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การปฏิบัติธรรม
ก็เหมือนกับการปลูกต้นไม้ ต้องคอยดูแล

หม่ันรดน้ำพรวนดินอยู่เสมอ ไม่ช้านานก็ได้เกิดผล..
เหมือนกับการฝึกสติ

 ต้องคอยตามรู้ ตามกำหนดภาวนา ไม่ช้า
จิตก็เกิดผลปัญญาเฉกเช่นเดียวกัน ท้ังหมดน้ี
ก็เพ่ือให้เธอมีพลังของจิตใจ เพ่ือต้ังม่ันอยู่ใน
โลกน้ี ได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม สง่างาม...



แสงธรรมสู่โยนกนคร
ชีวประวัติ ปณิธาน

ของพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล

พระอาจารย์ทองสุข เป็นพระผู้มีปณิธานอันแน่วแน่ที่จะใช้
ชีวิตส่วนท่ีเหลืออยู่ท้ังหมด หลังจากท่ีได้กราบลาท่านพระเดชพระคุณ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม) แห่งวัดอัมพวัน
จังหวัดสิงห์บุรี ซ่ึงเป็นพระอาจารย์ของท่านกลับสู่บ้านเกิดเพ่ือการ
สร้างคน โดยเฉพาะประชาชนและเยาวชนในแถบภูมิภาคน้ัน ด้วยการ
ปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน ๔

คณะลูกศิษย์ท่ีได้มีโอกาสมาฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับท่าน
ได้ประสบกับคุณประโยชน์จากการปฏิบัติ และได้พบเห็นการท่ีท่าน
ได้สอนขณะที่มีการอบรมนักเรียนหรือสามเณร เมื่อเราได้ทราบ
และตระหนักถึงเจตจำนงอันหนักแน่นเช่นน้ี ฉะน้ันเพ่ือให้ประชาชน
และเยาวชนในแถบภูมิภาคน้ัน รวมท้ังสาธุชนโดยท่ัวไปได้รู้จักสถานท่ี
ปฏิบัติธรรมแห่งน้ี

คำนำ



แนวคิดในการจัดทำหนังสือจึงเกิดข้ึนมา หวังเพ่ือเผยแผ่เป็นส่ือให้
ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งน้ีเป็นท่ีรู้จักในวงกว้างมากข้ึน

คณะลูกศิษย์จึงได้จัดทำ �แสงธรรมสู่โยนกนคร� เพื่อสาน
ต่อเจตนารมณ์ของท่าน อันเป็นการบูชาคุณพระรัตนตรัยและ
คุณครูบาอาจารย์ ด้วยความร่วมแรงร่วมใจของเหล่าศิษยานุ-
ศิษย์และสาธุชนผู้เลื่อมใส เคารพและศรัทธาในการปฏิบัติธรรม
ตามสติปัฏฐาน ๔ และในปณิธานอันแน่วแน่ของท่าน พระอาจารย์
ทองสุข ฐิตสีโล ขอขอบพระคุณและอนุโมทนากับทุกท่านที่มีส่วน
ร่วม ขอให้ท่านได้รับพรความร่มเย็นและพระบารมีจากคุณพระรัตนตรัย
โดยท่ัวกัน

ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัยและกุศลกรรมท่ีได้กระทำแล้ว
จงเป็นพลวปัจจัยให้ท่านพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล พระผู้เสียสละ
ท้ังใจและกาย เพ่ือนำแสงธรรมสู่โยนกนคร นครอันเก่าแก่ท่ีกลายมาเป็น
เชียงรายและถ่ินเมืองเหนือ สถานท่ีพำนักของท่านพระอาจารย์  จงได้สำเร็จ
ผลสมดังปณิธาน ด้วยเทอญ

ด้วยความนอบน้อมสำนึกในพระคุณ
คณะผู้จัดทำ



เน่ืองด้วยทางคณะศิษยานุศิษย์นำโดย  อ.ชนินทร์  ชินะรังษี และคณะ
ได้มีจิตศรัทธาท่ีจะจัดพิมพ์หนังสือเก่ียวกับประวัติความเป็นมาในการจัดต้ัง
ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ้ำพระผางาม พร้อมท้ังประวัติชีวิตและ
ปฏิปทาของอาตมาภาพ เพ่ือเป็นแสงสว่างนำทางแห่งชีวิตเข้ามาสู่สถานท่ี
ปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งน้ี ถือว่าเป็นหนังสือท่ีดีมีคุณค่า
ประชาชนท่ัวไปจะได้ศึกษา ได้เรียนรู้ ได้อ่านแล้วก็จะเป็นแนวทางในการ
นำเอาไปดำเนินชีวิตเข้าสู่หนทางท่ีดีงามได้

ฉะน้ันการจัดสร้างหนังสือในคร้ังน้ี อาตมาภาพก็ถือว่าเป็นส่ิงท่ี
ดีงามมาก อาตมาต้ังใจท่ีจะทำมานานแล้ว แต่ยังไม่มีโอกาสท่ีจะทำ
ในคร้ังน้ีลูกศิษย์ทุกคนก็มีความปรารถนาท่ีจะช่วยกันจัดทำและเก็บข้อมูล
ต่าง  ๆในหนังสือน้ีก็มีเน้ือหาสาระท่ีดี คือ หน่ึง เป็นหนังสือท่ีทำให้คนได้อ่าน
และรู้จักการเดินทางมาสู่ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งน้ีและ สอง มารับรู้ถึงแนววิธี
ปฏิบัติอย่างถูกต้องแล้วปฏิบัติให้ได้รับผลท่ีถูกต้องซ่ึงจะนำไปสู่ความเจริญ
ก้าวหน้าของชีวิตทุกคน จึงเป็นหนังสือท่ีได้สร้างกุศลให้เกิดข้ึนตลอดไป

อาตมาภาพขออนุโมทนาในความศรัทธาและความเล่ือมใสท่ีแบ่ง
ปันคุณงามความดีหรือเผยแผ่ธรรมะของพระบรมศาสดาจารย์ของเรา
อาตมาภาพขออำนวยพรให้ผู้ท่ีจัดพิมพ์จัดทำหนังสือรวมท้ังลูกศิษย์และ
ประชาชนท่ัวไปท่ีบริจาคปัจจัยในการสนับสนุนการพิมพ์

คำอนุโมทนา



ขอให้ท่านมีความเจริญงอกงามไพบูลย์ด้วยคุณธรรมและทรัพย์สมบัติ
นานาประการ ขอให้ท่านท้ังหลายจงประสพแต่ความสำเร็จรุ่งเรืองในชีวิต
ทุกท่านเทอญ

ขออำนวยพร

พระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล
ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน วัดถ้ำพระผางาม

ต.ผางาม อ.เวียงชัย จ.เชียงราย
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แสงธรรมสู่ผางาม

๑
แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

ชาติกำเนิด
พระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล เป็นชาวจังหวัดเชียงรายโดยกำเนิด

บ้านอยู่ บ้านแม่ลาว ตำบลดงมะดะ อำเภอเมืองในสมัยน้ัน ซ่ึงปัจจุบัน
คือ อำเภอแม่ลาว นามเดิมของท่านคือ ทองสุข สมจันทร์ ท่านกำเนิดเม่ือ
วันท่ี ๒๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๐๐ ตรงกับปีระกา  มีพ่ีน้อง ๗ คน เป็นชาย
๓ คน หญิง ๔ คน พระอาจารย์เป็นลูกชายคนกลาง โยมบิดาช่ือ ผัด
โยมมารดาช่ือ เขียว ปัจจุบันโยมบิดามารดา พ่ีและน้องเสียชีวิตแล้ว
เหลือโยมพ่ีสาว เพียงคนเดียวช่ือ กาน

ชีวประวัติพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล

๑



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

ชีวิตวัยเยาว์
สมัยเม่ือยังเล็กครอบครัวฐานะปานกลางมีชีวิตด้วยความอบอุ่น

เม่ืออายุครบกำหนด ๗ ปี ก็เข้าเรียนตามเกณฑ์ท่ีโรงเรียนแม่ลาว อำเภอ
แม่ลาว  จนวันหน่ึงบิดาล้มป่วยลง ไม่สามารถทำงานได้ ภาระการเล้ียงดู
บุตรธิดาท้ังหมดรวมท้ังค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลบิดา  จึงตกเป็น
ของมารดาแต่เพียงผู้เดียว ภาวะการเงินจึงเร่ิมขัดสนมากข้ึนเร่ือยๆ
จนในท่ีสุดพระอาจารย์ต้องลาออกจากโรงเรียน ซ่ึงขณะน้ัน อายุได้ ๘ ปี
กำลังเรียนอยู่ช้ันประถมปีท่ี ๒

ท่านออกมาช่วยมารดา ทำงานต่างๆ เช่น หาบของขาย แลก
เปล่ียนของพ้ืนเมือง ต้องแบกของเดินวันหน่ึงไกล ๓๐-๔๐ กิโลเมตร ใช้
เวลาอย่างน้อย ๑๐ ช่ัวโมงข้ึนไป ตลอดเวลาท่ีเห็นมารดาแบกรับภาระ
หนักเช่นน้ี จึงเกิดความสงสารมารดาเป็นอย่างย่ิง ประกอบกับความรัก
ท่ีมีต่อมารดา พระอาจารย์จึงรับจ้างทำงาน ทุกอย่างโดยไม่เลือกเพ่ือช่วย
แบ่งเบาภาระของ มารดา ต้ังแต่ รับจ้างขุดดิน ดายหญ้า แบกหาม เป็นต้น
เร่ือยมาต้ังแต่น้ัน

จุดเร่ิมแห่งปณิธาน
เม่ืออายุ ๑๖ ปี ท่านได้เดินทางมาทำงานท่ีต่างจังหวัด ทำงานใน

สวนผลไม้  ต่อมาไปเป็นนักมวย ช่วงเวลาน้ีเองท่ีท่านได้มีโอกาสสัมผัส
ชีวิตสภาพความเป็นอยู่ของหญิงขายบริการท่ีถูกล่อลวงมา ซ่ึงโดยส่วน
ใหญ่เป็นเยาวชนท่ีมาจากทางภาคเหนือ ได้เห็นภาพการกักขัง ทุบตี ทารุณ

๒



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

อยู่เป็นประจำ ท่านจึงมีความรู้สึกสลดใจและสงสารมาก  ต้อง
การช่วยเหลือ แต่ไม่ทราบจะทำอย่างไร

ศึกษาธรรม
ปี ๒๕๑๘ ท่านย้ายมาทำงานในกรุงเทพ ทำงานในป๊ัมน้ำมัน

รับจ้างเป็นช่างฝีมือในบริษัทเอกชน ทำงานอยู่ ๒ ปี ช่วงน้ีเอง ท่านเกิด
ความรู้สึกเบ่ือหน่ายชีวิตความเป็นอยู่ท่ีมีแต่ความจำเจ การทำงานกินอยู่
แบบคนท่ัวไป รู้สึกชีวิตไม่มีคุณค่า ไม่มีประโยชน์ ไม่ทราบว่าจะมีชีวิต
อยู่ไปเพ่ืออะไร  แต่โชคดีท่ีท่านมีเพ่ือนคนหน่ึงท่ีเช่าบ้านอยู่ด้วยกันซ่ึงเคย
บวชพระมาก่อน และชอบสวดมนต์ ทำกรรมฐาน จึงได้ปรึกษาซักถาม
จนทราบว่า การสวดมนต์ฝึกสมาธิน้ัน ทำแล้วได้บุญ และยังได้ฟังคำ
ส่ังสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าอีกด้วย

ท่านจึงมีความสนใจ ท่ีจะศึกษาธรรม และก็ได้เพ่ือนท่านน้ี พาไป
ไหว้พระทำบุญ ให้หนังสือธรรมมาอ่าน จนเกิดความคิดใหม่ ข้ึนมาว่า
ชีวิตคนเรา เปล่ียนแปลงได้ ถ้าเรามีความเล่ือมใส ศรัทธาในการท่ีจะ เปล่ียน
แปลงตัวเองตามหลักคำสอนของพระพุทธเจ้า   พระพุทธเจ้ามีคำสอน
หลากหลายให้เราเลือกทางเดินได้มากมาย คนเราเลือกเกิดได้
เลือกทางเดินได้ด้วยตัวเอง พัฒนาไปจนถึงนิพพาน เม่ือเข้าใจเช่นน้ีแล้ว
ท่านจึงเร่ิมลงมือปฏิบัติตามคำสอนจากพระในวัดต่างๆ ปฏิบัติตาม
หนังสือเองบ้าง รู้สึกชีวิตมีคุณค่าจึงย่ิงสนใจท่ีจะศึกษาและปฏิบัติ
มากข้ึน

๓
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สู่ร่มกาสาวพัสตร์
ช่วงประมาณปี ๒๕๒๓ ถึง ๒๕๓๔ ท่านเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย

ชีวิตฆราวาส จนถึงท่ีสุดจึงได้ตัดสินใจเข้ารับการอุปสมบทท่ี วัดปากน้ำ
บางงา อ.ท่าวุ้ง จ.ลพบุรี เม่ือวันท่ี ๒๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๒๔ ตรงกับปีระกา
พระอุปัชฌาย์คือ ท่านพระครูสิริโพพิทักษ์ ท่านได้รับฉายาว่า พระทองสุข
ฐิตสีโล หลังจากบวชแล้ว ท่านยังคงฝึกกรรมฐานเองตามหนังสือ
ถูกบ้างผิดบ้างโดยท่ีไม่เข้าใจ และไม่ทราบว่าวิธีใดทำให้เกิดสมาธิ
จนวันหนึ่งได้มาฟังเทศน์ ที่วัดอัมพวัน ของท่านพระเดชพระคุณ
หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม (พระธรรมสิงหบุราจารย์-สมณศักด์ิ ปัจจุบัน)
เม่ือได้ฟังแล้วก็รู้สึกถูกใจ เพราะหลวงพ่อท่านสอนแนวปัญญา เหมือนกับ
สิ่งที่ท่านฝึกปฏิบัติมา ท่านจึงอธิษฐานขอให้มีโอกาสมาเป็นศิษย์
ฝึกกรรมฐานกับท่านหลวงพ่อสัก ๑ ถึง ๒ เดือน ก็ยังดี

เข้าวัดอัมพวัน
สองปีผ่านไป พระอาจารย์ตัดสินใจออกเดินธุดงค์ แต่ก่อนเดิน

ทางท่านได้พบโยมท่ีเคยอุปถัมภ์กันมา ช่ือว่าคุณยายเป้า เม่ือได้ทราบ

๔



แสงธรรมสู่โยนกนคร
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ความจึงถูกทักท้วง จากคุณยายด้วยเกรงว่าจะเกิดอันตราย ในท่ีสุด
ด้วยความต้ังใจอย่างมุ่งม่ันท่ีต้องการ แสวงหาครู และสถานท่ีเพ่ือฝึก
ปฏิบัติกรรมฐาน คุณยายเป้าจึงได้พาไปฝากไว้ กับท่านหลวงพ่อจรัญ
คำกล่าวของท่านหลวงพ่อ เมื่อคุณยายเป้า ฝากให้ท่านช่วยสอน
การปฏิบัติธรรม คือ �ถ้ามาสร้างความดีก็รับ แต่ถ้าไม่สร้างความดี ไม่เอา�
จึงเป็นอันว่าท่านได้พบสำนักปฏิบัติ และพระอาจารย์ผู้สอนวิธีการ
ปฏิบัติตามแนวทางสายเอก แห่งพระพุทธศาสนาสมความมุ่งหมาย

มุ่งม่ันจริงจัง
ช่วงเวลาน้ันทางวัดอัมพวันได้จัดการฝึกอบรมปฏิบัติกรรมฐาน

ให้กับพระสงฆ์ท่ีมาจากท่ีอ่ืนๆ โดยท่ัวไปจะเข้ามาอบรมคร้ังละประมาณ
๑๕ วัน ท่านคิดว่าตนเองมีเวลาเท่าน้ีจึงต้ังใจปฏิบัติอย่างดีท่ีสุด แต่
เม่ือครบกำหนดเวลาก็ยังไม่มีใครบอกให้ไปไหน จึงอยู่ปฏิบัติเร่ือยมา
จาก หน่ึงเดือนเป็นสามเดือน

ทุกๆ วัน พระอาจารย์จะต่ืนตีส่ีข้ึนมาปฏิบัติเอง ทำตาม ระเบียบ
ปฏิบัติไม่เคยขาด จนวันหน่ึงท่านพระครูปัญญาประสิทธิคุณ ซ่ึงเป็น
รองเจ้าอาวาสในสมัยนั้น ได้นำตาลปัตรมาให้เก็บไว้ และให้ช่วย
รับงานนิมนต์ให้กับทางวัด ท่านจึงอยู่ต่อเร่ือยมา จนใกล้ถึงวันเข้า
พรรษา และได้ทราบเรื่องให้พระสงฆ์ที่ต้องการอยู่จำพรรษาที่วัด
ดำเนินการขอย้ายมา  ท่านจึงทำเร่ืองขอย้ายและได้อยู่จำพรรษาท่ีวัด
อัมพวันต้ังแต่น้ันเป็นต้นมา

๕
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ปฏิบัติ - ปริยัติ
ช่วงเวลา ๗ ปีแรกท่ีได้เข้ามาอยู่ในวัดท่านได้ฝึกปฏิบัติกรรมฐาน

ดูกาย วาจา ใจ ของตนเองอย่างจริงจัง เน่ืองจากหลายคร้ังพบว่าตนเอง
ไม่สามารถตอบคำถามท่ีมีผู้ถามมาได้ หรือตอบได้แต่ ผิดๆ  ถูกๆ  จึง
ทราบว่าช่วงน้ี ควรเน้นปฏิบัติแต่เพียงอย่างเดียว เว้นจากการพูดคุย
การอ่านหนังสือ ให้ปฏิบัติอย่างจริงจัง ต่อมาจึงได้ไปสอบผ่านนักธรรม
ช้ันตรี�โท�เอก ตามลำดับ เน่ืองจากท่านหลวงพ่อจรัญสนับสนุนให้
ศึกษาท้ังด้านปริยัติและปฏิบัติ

ปัญญาภาวนา
ระหว่างปี ๒๕๓๐ คราวหน่ึงมีกลุ่มพยาบาลจากจังหวัดนคร

สวรรค์คณะหน่ึงประมาณ ๒๐ คน มาเข้ากรรมฐานท่ีวัดอัมพวัน ใน
ช่วงเวลาท่ีหลวงพ่อไม่อยู่ท่ีวัด ต้องการฟังเทศน์จากพระปฏิบัติ อุบาสิกา
โยมสุ่ม ทองย่ิง หรือแม่ใหญ่ ผู้ดูแลผู้เข้าอบรมฝ่ายฆราวาส ในสมัยน้ัน
จึงนิมนต์พระอาจารย์ให้มาเป็นผู้เทศน์สอน จากคร้ังแรก ท่ีท่านคิดว่า
คงจะใช้เวลาไม่เกิน ๑๕ นาที ก็คงจบการเทศน์ แต่ตรงกันข้าม ท่าน
พบว่าย่ิงสอน ก็ย่ิงมีเร่ืองราวให้กล่าวออกมาได้ เร่ือย  ๆ ย่ิงถูกถาม ย่ิงตอบ
ได้อย่างชัดเจน คร้ังน้ันท่านจึงได้เข้าใจในส่ิงท่ีหลวงพ่อ สอนว่าปฏิบัติแล้ว
ให้เก็บข้อมูล ถ้าหากผู้ปฏิบัติ ปฏิบัติจนเห็นจริง รู้แยกรูปแยกนามได้
รู้แจ้งในขันธ์ห้า ถึงเวลาข้อมูลจะไหลออกมาเป็นงู เป็นปัญญาภาวนา
ให้ปัญญาผุดขึ้นมาจากในใจเราเองไหลมาจากความจริง ไม่ใช่

๖
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สุตมยปัญญาซ่ึงเป็นความคิด ต้ังแต่น้ันท่านได้ เร่ิมสอนพระนวกะ
ท่ีเข้ามาบวชจำพรรษาเร่ือยมา  ต่อมาภายหลัง มีประชาชนท่ีสนใจ
เข้ามาศึกษาปฏิบัติธรรมท่ีวัดมากข้ึน ท่านจึงเข้ามาช่วยดูแลฝึกอบรม
การทำกรรมฐานให้แก่ฆราวาสเพ่ิมข้ึนอีกส่วนหน่ึง เร่ือยมาจนถึงปี ๒๕๓๙

ย้ายกลับบ้านเกิด
เวลาต่อมาพระอาจารย์ท่านเร่ิมมีความคิดท่ีจะกลับมาพัฒนา

ประชาชน และเยาวชนท่ีบ้านเกิด เน่ืองจากสมัยท่ีท่านใช้ชีวิตเป็นฆราวาส
ทราบว่าที่นั่นมีปัญหามาก ชาวบ้านรู้จักพระแบบผิดๆ คิดว่า
พระมีหน้าท่ีให้หวย หรือดูหมอ ไม่รู้เร่ืองธรรมะ ใช้ชีวิตแบบชาวบ้าน
ท่ัวไปถือไสยศาสตร์ จึงทำให้เกิดปัญหาต่างๆ ข้ึน เช่น เร่ืองยาเสพติด
ในท้องถ่ิน ซ่ึงทำให้เกิดความเดือนร้อนแก่ตัว ผู้ติดยาและครอบครัว
ปัญหาเยาวชนถูกหลอกให้มาขายบริการทางเพศ และนำมาใช้แรงงาน
อย่างผิดกฏหมาย

ในที่สุดจึงได้ตัดสินใจลาท่านหลวงพ่อเดินทางกลับมายัง
จังหวัดเชียงราย หาสถานท่ีท่ีจะสร้างเป็นสถานปฏิบัติธรรม จัดอบรม
กรรมฐานให้แก่เยาวชน ตามแนวการสอนของท่านหลวงพ่อ   ซ่ึงหาก
เยาวชนผู้น้ัน ได้รู้จักกรรมฐานต้ังแต่อายุน้อยๆ หม่ันปฏิบัติสม่ำเสมอ
ก็จะดำรงชีวิตอย่างถูกต้อง ประสบความสำเร็จในเรื่องการเรียน
มีวิชาความรู้ ประกอบอาชีพการงานท่ีดี มีความเจริญรุ่งเรือง ก้าวหน้า
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง และในที่สุดเยาวชนนั้นก็จะสร้าง ความดี

๗



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

แก่สังคมและประเทศชาติ ท่านจึงเห็นความสำคัญต่อการอบรมเยาวชน
เป็นอย่างย่ิง   รวมเวลาท่ีท่านพำนักอยู่ท่ีวัดอัมพวันท้ังส้ิน ๑๔ พรรษา

ตามหานิมิต
ในช่วงแรกท่ีข้ึนมาท่ีเชียงรายท่านได้มาพักอยู่ท่ีวัดแห่งหน่ึงใน

อ.พาน มีหน้าที่ช่วยสอนให้แก่ผู้เข้าอบรม ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผู้สูงวัย
ซึ่งมีความตั้งใจในการปฏิบัติและได้ผลดี ท่านอาศัยอยู่ที่นี่ได้
ประมาณหนึ่งพรรษาก็ย้ายออกมา เพราะจะหาสถานที่เพื่อที่
จะจัดอบรมตามวิชาที่ได้เรียนรู้มาอย่างเต็มที่ จึงได้อธิษฐานจิต
ขอให้พบเห็นสถานท่ีท่ีเคยอยู่มาในอดีต ในบริเวณจังหวัดเชียงราย
เมื ่อทำกรรมฐานภาพนิมิตก็ปรากฏขึ ้นตามคำอธิษฐานนั ้น
ท่านได้สำรวจไปตามสถานท่ีต่างๆเป็นเวลาหลายเดือน จนในท่ีสุด
ในช่วงระหว่างออกพรรษาปี ๒๕๓๙ ท่านจึงได้พบสถานท่ีท่ีตรงกับ
ภาพนิมิตที่วัดถ้ำพระผางาม (คือศูนย์ปฏิบัติธรรมในปัจจุบัน)
อยู่บริเวณด้านหลังวัดส่วนท่ีอยู่บนเขาติดกับหมู่บ้าน เป็นเขตป่าชุมชน
ลักษณะเป็นป่าทึบมีแต่ต้นไม้ใหญ่ทั้งหมด ช่วงเวลาที่จะได้เห็น

๘
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แสงอาทิตย์ส่องลงมาในแต่ละวันจะส้ันมาก คือประมาณสิบโมงเช้า
ไปถึงบ่ายสามถึงสี่โมงเย็นเท่านั้น จึงทำให้ไม่ค่อยมีใครเข้าไป
ในบริเวณนั้น ชาวบ้านเรียกพื้นที่แถบนี้ว่า ผาคอก ซึ่งในบริเวณนี้
เดิมเคยเป็นศูนย์ธุดงควัตร หรือเรียกว่า วัดสมเด็จผางาม  เป็นที่
พระสงฆ์มาจำพรรษาเป็นครั้งคราว แต่ขณะนั้นเป็นศูนย์ร้างมา
๒-๓ ปีแล้ว อาคารและส่ิงก่อสร้างอยู่ในสภาพใกล้พัง เม่ือท่านมา
สำรวจพบว่าสถานท่ีน้ีเหมาะท่ีจะเป็นท่ีสำหรับปฏิบัติธรรมจึงตัดสินใจ
เลือกท่ีน่ี

เจตนารมณ์
หลังจากตัดสินใจเลือกสถานที่ได้แล้ว  ท่านจึงเริ่มพัฒนา

ศูนย์นี้ขึ ้นมาใหม่ด้วยตัวท่านเอง โดยมีเจตนารมณ์ที่จะพัฒนา
ให้เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม ท่ีเป็นสาขาของวัดอัมพวัน ของอำเภอ ของ
จังหวัด และเป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมของภาคเหนือต่อไปในอนาคต

ท้ังกายใจเพ่ือพัฒนาศูนย์ฯ
ต้นปี ๒๕๔๐ เม่ือออกพรรษาแล้ว ท่านข้ึนมาปฏิบัติธรรมบน

ศูนย์ร้างนี้ พร้อมทั้งปรับปรุงพื้นที่เริ่มก่อสร้างสถานที่พักเป็นกุฏิ
ซ่อมแซมกุฏิเก่าที่มีอยู่ในสภาพทรุดโทรมให้ใช้งานได้ หาแหล่งน้ำ
เนื่องจากบริเวณผาคอกนี้ไม่มี จนพบอยู่ห่างถัดลงมาที่เชิงเขา
เป็นน้ำธรรมชาติใสและบริสุทธิ์ สามารถใช้ดื่มได้โดยไม่ต้องต้ม

๙



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

ต่อจากน้ันจึงสร้างห้องน้ำและบ่อน้ำ เดินสายไฟ สร้างศาลา ตามลำดับ
ในระยะแรกน้ีท่านได้รับการสนับสนุนด้านการเงินจากลูกศิษย์สมัยท่ี
เคยพบมาต้ังแต่อยู่วัดอัมพวัน เป็นคนอำเภอเชียงคำ คือ อาจารย์รำเพย
ดำแดงดี ทำงานเป็นครูอยู่ที่โรงเรียนเชียงของวิทยาคม ระหว่าง
การสร้างศูนย์มีพระสงฆ์และฆราวาสที่ทราบข่าวขึ้นมาปฏิบัติเป็น
กลุ่มเล็กๆ อยู่เป็นระยะๆ

ทำตามปณิธาน
เม่ือสถานท่ีพร้อมพอท่ีจัดอบรมได้ ก็เร่ิมการอบรมในระยะแรก เป็น
การจัดอบรมให้แก่ภิกษุ  ต่อมาเร่ิมโครงการนำนักเรียนเข้ารับการอบรม
ซ่ึงได้รับการตอบรับท่ีดี มีโรงเรียนต่างๆ และจำนวนนักเรียนเข้าร่วม
โครงการมากข้ึนเร่ือยๆ  รวมท้ังได้จัดอบรมให้แก่เยาวชนท่ีเกเร ติดยา
เสพติด ไม่อยากเรียนหนังสือ โดยที่ท่านเชื่อว่าสิ่งของเสียหายยัง
ซ่อมให้ใช้การใหม่ได้ เด็กจิตไม่ดีก็สามารถซ่อมจิตให้ดีได้เช่นกัน ซ่ึง
ได้ผลที่ดีเยาวชนเหล่านี้เกิดความสำนึกได้คิดว่า พ่อแม่จะมีความ
เสียใจหรือเกิดความเสียหายในการกระทำของตนหรือไม่ คนจะทำช่ัว
ไม่ได้ เพราะมีความรัก คนมีความรักก็จะมีความห่วงพ่อแม่ ก่อนหน้าน้ี
ไม่ทราบจึงทำผิด จนเม่ือได้มาปฏิบัติจึงทราบ ดังน้ัน สติปัฏฐานส่ีจึง
ทำให้คนมีคุณธรรม โรงเรียนต่างๆ เม่ือทราบข่าวการอบรมเยาวชน
ท่ีมักกระทำผิดได้ผลดี จึงได้ส่งนักเรียนมาเข้าอบรมบ้าง การอบรมจึง
ขยายขอบเขตมากข้ึน จากกลุ่มเล็กเป็นกลุ่มใหญ่ข้ึน จนต้องมีการขยาย

๑๐



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๑

พ้ืนท่ี สร้างศาลาเพ่ือใช้ในการปฏิบัติข้ึนมาอีกหน่ึงหลังในปี ๒๕๔๒
การจัดอบรมขยายเข้าสู่คณะนักศึกษาครูของสถาบันราชภัฎเชียงราย
และประชาชนท่ีสนใจท่ัวไป ในช่วงเวลาเดียวกันกับท่ีท่านจัดอบรมน้ัน
งานหลักอีกส่ิงหน่ึงท่ียังคงปฏิบัติอยู่เสมอ  คือการก่อสร้างและพัฒนา
สถานที่ให้มีที่รองรับได้เพียงพอกับผู้ที่ต้องการเข้ามาอบรมที่เพิ่ม
จำนวนมากข้ึนเร่ือยๆ

ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ปี ๒๕๔๔ สถานปฏิบัติธรรมที่ท่านพระอาจารย์ทองสุข

พัฒนามาตลอด ได้รับการรับรองจากทางราชการให้เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม
ช่ือว่า �ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานถ้ำพระผางาม�  ต้ังอยู่ท่ี ต.ผางาม
อ.เวียงชัย จ.เชียงราย รับคณะนักเรียน นักศึกษา ประชาชนท่ีสนใจ
เข้ารับการอบรมกรรมฐาน มาจนถึงปัจจุบันน้ี

๑๑



อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภิปูชะยามิ
อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภิปูชะยามิ
อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อะภิปูชะยามิ

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง
อะภิวาเทมิ (กราบ)

พระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นพระอรหันต์ ดับเพลิงกิเลส เพลิงทุกข์ส้ินเชิง
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า

ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมังนะมัสสามิ (กราบ)
พระธรรมเป็นธรรมท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้า ตรัสไว้ดีแล้ว

ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ (กราบ)

 พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติดีแล้ว
ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์

บทสวดมนต์

บทกราบพระรัตนตรัย

บูชาพระรัตนตรัย

๑๒



นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ
(กล่าวซ้ำ ๓ คร้ัง)

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์น้ัน
ซ่ึงเป็นผู้ไกลจากกิเลส ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

       พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ
ข้าพเจ้าถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ

    ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ
ข้าพเจ้าถือเอาพระธรรมเป็นสรณะ

    สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ
ข้าพเจ้าถือเอาพระสงฆ์เป็นสรณะ

ทุติยัมปิ   พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๒ ข้าพเจ้าถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ

ทุติยัมปิ   ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๒ ข้าพเจ้าถือเอาพระธรรมเป็นสรณะ

ทุติยัมปิ   สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๒ ข้าพเจ้าถือเอาพระสงฆ์เป็นสรณะ

บทสวดมนต์

ไตรสรณคมน์

นมัสการพระรัตนตรัย

๑๓



ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๓ ข้าพเจ้าถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ

ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๓ ข้าพเจ้าถือเอาพระธรรมเป็นสรณะ

ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ
แม้คร้ังท่ี ๓ ข้าพเจ้าถือเอาพระสงฆ์เป็นสรณะ

อิติปิโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ
วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร

ปุริสะทัมมะสาระถิ สัตถาเทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติฯ
พระผู้มีพระภาคเจ้าน้ัน เป็นผู้ไกลจากกิเลส
เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ (ความรู้และความประพฤติ)
เป็นผู้เสด็จไปดีแล้ว เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง

เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษท่ีสมควรฝึกได้อย่างไม่มีใครย่ิงไปกว่า
เป็นครูผู้สอนของเทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย เป็นผู้รู้ ผู้ต่ืน

ผู้เบิกบานด้วยธรรม เป็นผู้มีความจำเริญ
จำแนกธรรมส่ังสอนสัตว์ ดังน้ีฯ

บทสวดมนต์

พระพุทธคุณ

๑๔



สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก
เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติฯ
พระธรรมเป็นส่ิงท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว

เป็นส่ิงท่ีผู้ศึกษาและปฏิบัติ พึงเห็นได้ด้วยตนเอง เป็นส่ิงท่ีปฏิบัติได้
และให้ผลได้ ไม่จำกัดกาล เป็นส่ิงท่ีควรกล่าวกับผู้อ่ืนว่า
ท่านจงมาดูเถิด เป็นส่ิงท่ีควรน้อมเข้ามาใส่ตัว

เป็นส่ิงท่ีผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน ดังน้ีฯ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปันโน
ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย
ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง ปัญญักเขตตัง

โลกัสสาติฯ

บทสวดมนต์

พระสังฆคุณ

พระธรรมคุณ

* อ่านว่า วิญญูฮีติฯ

๑๕



สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด ปฏิบัติดีแล้ว
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด ปฏิบัติตรงแล้ว
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด ปฏิบัติเพ่ือรู้ธรรม

 เป็นเคร่ืองออกจากทุกข์แล้ว
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด ปฏิบัติสมควรแล้ว

ได้แก่บุคคลเหล่าน้ีคือ
คู่แห่งบุรษ ๔ คู่ นับเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ
น่ันแหละ สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า

 เป็นผู้ควรแก่สักการะท่ีเขานำมาบูชา
เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะท่ีเขาจัดไว้ต้อนรับ

เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน
เป็นท่ีบุคคลท่ัวไปควรทำอัญชลี

เป็นเน้ือนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญอ่ืนย่ิงกว่า ดังน้ีฯ

บทสวดมนต์

๑๖



พาหุงสะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง
ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง
ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีได้ทรงชนะพญามารผู้นิรมิตแขนมากต้ังพัน
ถืออาวุธครบมือ ข่ีคชสารช่ือครีเมขละ

พร้อมด้วยเสนามารโห่ร้องกึกก้อง ด้วยธรรมวิธีคือ
ทรงระลึกถึงพระบารมี ๑๐ ประการท่ีทรงบำเพ็ญแล้ว

มีทานบารมี เป็นต้น
ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

  * ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

ชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ)

๑๗



มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง
โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง
ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ
พระจอมมุนีได้ทรง ผู้มีจิตกระด้าง ดุร้ายเห้ียมโหด
มีฤทธ์ิย่ิงกว่าพญามารผู้เข้ามาต่อสู้ย่ิงนักจนตลอดรุ่ง

ด้วยวิธีท่ีทรงฝึกฝนเป็นอันดี คือ ขันติบารมี (คือ ความอดทน
อดกล้ัน) ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง
ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง
เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีได้ทรงชนะ พญาช้างช่ือนาฬาคิรี เป็นช้างเมามันย่ิงนัก
ดุร้ายประดุจไฟป่าและร้ายแรงดังจักราวุธและสายฟ้า
(ขององค์อินทร์) ด้วยวิธีรดลงด้วยน้ำ คือพระเมตตา

ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๑๘



อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง
ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง
อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีทรงบันดาลอิทธิฤทธ์ิทางใจอันยอดเย่ียม
 ชนะโจรช่ือองคุลีมาล (ผู้มีพวงมาลัยคือน้ิวมือมนุษย์)

แสนร้ายกาจมีฝีมือ ถือดาบว่ิงไล่พระองค์ไปส้ินทาง ๓ โยชน์
ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

กัตตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา
จิญจายะ ทุฏฐะวะจะนัง ชะนะกายะมัชเฌ
สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีได้ทรงชนะคำกล่าวร้ายของนางจิญจมาณวิกา
ผู้ทำอาการประหน่ึงว่ามีครรภ์เพราะทำไม้มีสัณฐานกลมผูกติดไว้
ให้เป็นประดุจมีท้อง ด้วยวิธีสมาธิอันงดงาม คือ ความสงบระงับ
พระหฤทัยในท่ามกลางฝูงชน ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า

ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน
* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๑๙



สัจจัง วิหายะ มะติสัจจะกะวาทะเกตุง
วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง
ปัญญาปะทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีทรงรุ่งเรืองแล้วด้วยประทีปคือ ปัญญา
ได้ชนะสัจจกนิครนถ์ (นักบวชประเภทหน่ึงในสมัยพุทธกาล)
ผู้มีอัชฌาสัยในท่ีจะสละซ่ึงความสัตย์ มุ่งยกถ้อยคำของตน
ให้สูงล้ำดุจยกธง เป็นผู้มืดมนย่ิงนัก ด้วยเทศนาญาณวิธี

  คือรู้อัชฌาสัยแล้วตรัสเทศนา ให้มองเห็นความจริง
ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง
ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต
อิทธูปะเทสะวิธินา ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ
พระจอมมุนีทรงโปรดให้พระโมคคัลลานะเถระ

พุทธชิโนรสนิรมิตกายเป็นนาคราชไปทรมานพญาราช

  * ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๒๐



 ช่ือนันโทปนันทะ ผู้มีความหลงผิด มีฤทธ์ิมาก
ด้วยวิธีให้ฤทธ์ิท่ีเหนือกว่าแก่พระเถระ
ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง
พรัหมัง ** วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง
ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท
ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีได้ทรงชนะพรหม ผู้มีนามว่าพกาพรหม ผู้มีฤทธ์ิ
สำคัญตนว่าเป็นผู้รุ่งเรืองด้วยคุณอันบริสุทธ์ิ

มีความเห็นผิดประดุจถูกงูรัดมือไว้อย่างแน่นแฟ้นแล้ว
ด้วยวิธีวางยาอันพิเศษคือ เทศนาญาณ
ขอชัยมงคลท้ังหลายจงมีแก่ข้าพเจ้า
ด้วยเดชแห่งพระพุทธชัยมงคลน้ัน

* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม
** อ่านว่า พรัมมัง

บทสวดมนต์

๒๑



เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา โย
วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที
หิตวานะเนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ

โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปัญโญ
นรชนใดมีปัญญา ไม่เกียจคร้าน สวดก็ดี ระลึกก็ดี

ซ่ึงพระพุทธชัยมงคล ๘ บทน้ีทุกๆ วัน
นรชนน้ันจะพึงละเสียได้ซ่ึงอุปัทวันตรายท้ังหลาย มีประการต่างๆ
เป็นเอนก และถึงซ่ึงวิโมกข์ (คือ ความหลุดพ้น) อันเป็นบรมสุขแล

มะหาการุณิโก นาโถ หิตายะ สัพพะปาณินัง ปูเรตวา
ปาระมี สัพพา ปัตโตสัมโพธิมุตตะมัง

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โหตุ เต * ชะยะมังคะลังฯ
ผู้เป็นท่ีพ่ึงของสัตว์ท้ังหลาย ประกอบแล้วด้วยพระมหากรุณา
ยังบารมีท้ังหลายท้ังปวงให้เต็มเพ่ือประโยชน์แก่สรรพสัตว์ท้ังหลาย
ได้บรรลุสัมโพธิญาณอันอุดมแล้ว ด้วยการกล่าวคำสัตย์น้ี

ขอชัยมงคลจงมีแก่ข้าพเจ้า

* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๒๒



ชะยันโต โพธิยา มูเล สักยานัง นันทิวัฑฒะโน
เอวัง ตะวัง วิชะโย โหหิ ***

ชะยัสสุ ชะยะมังคะเล อะปะราชิตะปัลลังเก สีเส
ปะฐะวิโปกขะเร อะภิเสเก สัพพะพุทธานัง อัคคัปปัตโต
ปะโมทะติฯ สุนักขัตตัง สุมังคะลัง สุปะภาตัง สุหุฏฐิตัง

สุขะโณ สุมุหุตโต จะ สุยิฏฐัง พรัหมะ ****
จาริสุ ปะทักขิณัง กายะกัมมัง วาจากัมมัง ปะทักขิณัง

ปะทักขิณัง มะโน กัมมัง ปะณิธีเต
ปะทักขิณา ปะทักขิณานิ

กัตวานะ ละภันตัตเถ ปะทักขิเณฯ
ขอข้าพเจ้าจงมีชัยชนะ เหมือนพระจอมมุนีทรงชนะมาร
ท่ีโคนโพธิพฤกษ์ ถึงความเป็นผู้เลิศในสรรพพุทธาภิเษก
ทรงปราโมทย์อยู่บนอปราชิตบัลลังก์อันสูง เป็นจอมมหาปฐพี
ทรงเพ่ิมพูนความยินดี แก่เหล่าประยูรญาติศากยวงศ์ฉะน้ันเทอญ
เวลาท่ีสัตว์ (หมายถึง ส่ิงมีชีวิตท้ังหลาย เช่น มนุษย์และสรรพสัตว์)
ประพฤติชอบ ช่ือว่าฤกษ์ดี มงคลดี สว่างดี รุ่งดี และขณะดี ครู่ดี

*** ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า ตะวัง วิชะโย โหหิ
    เป็น  อะหัง วิชะโย โหมิ

**** อ่านว่า พรัมมะ

บทสวดมนต์

๒๓



บูชาดีแล้ว ในพรหมจารีบุคคลท้ังหลาย กายกรรมเป็นประทักษิณ
 (หมายถึงการกระทำความดีด้วยความเคารพ

โดยใช้มือขวาหรือแขนด้านขวา หรือท่ีหลายท่านเรียกว่า
 �ส่วนเบ้ืองขวา� ซ่ึงเป็นธรรมเนียมท่ีมีมาช้านานแล้ว)
วจีกรรมเป็นประทักษิณ มโนกรรมเป็นประทักษิณ
ความปรารถนาของท่านเป็นประทักษิณ
สัตว์ท้ังหลายทำกรรมอันเป็นประทักษิณแล้ว
ย่อมได้ประโยชน์ท้ังหลาย อันเป็นประทักษิณ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา
สัพพะพุทธานุภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เต * ฯ

ขอสรรพมงคลจงมีแก่ข้าพเจ้า
ขอเหล่าเทวดาท้ังปวงจงรักษาข้าพเจ้า

ด้วยอานุภาพแห่งพระพุทธเจ้า ขอความสวัสดีท้ังหลาย
จงมีแก่ข้าพเจ้าทุกเม่ือเทอญ

* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๒๔



ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา
สัพพะธัมมานุภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เต * ฯ

ขอสรรพมงคลจงมีแก่ข้าพเจ้า
ขอเหล่าเทวดาท้ังปวงจงรักษาข้าพเจ้า ด้วยอานุภาพแห่งพระธรรม

ขอความสวัสดีท้ังหลาย จงมีแก่ข้าพเจ้าทุกเม่ือเทอญ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง รักขันตุ สัพพะเทวะตา
สัพพะสังฆานุภาเวนะ สะทา โสตถี ภะวันตุ เต * ฯ

ขอสรรพมงคลจงมีแก่ข้าพเจ้า
ขอเหล่าเทวดาท้ังปวงจงรักษาข้าพเจ้า ด้วยอานุภาพแห่งพระสงฆ์

ขอความสวัสดีท้ังหลาย จงมีแก่ข้าพเจ้าทุกเม่ือเทอญ

* ถ้าสวดให้ตนเอง เปล่ียนคำว่า เต เป็น เม

บทสวดมนต์

๒๕



อิติปิโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ
วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร

ปุริสะทัมมะสาระถิ สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ
ให้สวดเกินอายุ ๑ จบ เช่นอายุ ๔๐ ปี ให้สวด ๔๑ จบ

บทสวดมนต์

อิติปิโส เท่าอายุ

๒๖



ข้าพเจ้าขออโหสิกรรม กรรมใดท่ีทำแก่ผู้ใดในชาติใดๆก็ตาม
ขอให้เจ้ากรรมนายเวรอโหสิกรรมให้แก่ข้าพเจ้า

อย่าได้จองเวรจองกรรมต่อไปอีกเลย
แม้แต่กรรมท่ีใครๆ ทำแก่ข้าพเจ้าก็ตาม
ข้าพเจ้าขออโหสิกรรมให้ท้ังส้ิน
ยกถวายพระพุทธเจ้าเป็นอภัยทาน
เพ่ือจะได้ไม่มีเวรกรรมต่อไป
ด้วยอานิสงส์แห่งอภัยทานน้ี

ขอให้ข้าพเจ้า ครอบครัว บุตรหลาน
ตลอดจนวงษาคณาญาติ และผู้มีอุปการะคุณของข้าพเจ้า

มีความสุข ความเจริญ ปฏิบัติแต่ส่ิงท่ีดี
และส่ิงท่ีชอบด้วยเทอญ

  สัพเพ สัตตา
  สัตว์ท้ังหลายท่ีเป็นเพ่ือนทุกข์ เกิดแก่เจ็บตาย ด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน
  อะเวรา โหนตุ
  จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

บทสวดมนต์

คำอธิษฐานอโหสิกรรม

แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

๒๗



  อัพะยาปัชฌา โหนตุ
  จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย
  อะนีฆา โหนตุ
  จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย
  สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ
  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยท้ังส้ินเถิดฯ

  อิทัง เม มาตาปิตูนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ มาตาปิตะโร
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่มารดาบิดาของข้าพเจ้า
  ขอให้มารดาบิดาของข้าพเจ้าจงมีความสุข
  อิทัง เม ญาตินัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่ญาติท้ังหลายของข้าพเจ้า
  ขอให้ญาติท้ังหลายของข้าพเจ้าจงมีความสุข
  อิทัง เม คุรูปัชฌายาจริยานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ
  คุรูปัชฌายาจริยา
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่ครูอุปัชฌาอาจารย์ของข้าพเจ้า
  ขอให้ครูอุปัชฌาอาจารย์ของข้าพเจ้าจงมีความสุข
  อิทัง สัพพะเทวานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เทวา

บทสวดมนต์

บทแผ่ส่วนกุศล

๒๘



  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่เทวดาท้ังหลายท้ังปวง
  ขอให้เทวดาท้ังหลายท้ังปวงจงมีความสุข
  อิทัง สัพพะเปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เปตา
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่เปรตท้ังหลายท้ังปวง
  ขอให้เปรตท้ังหลายท้ังปวงจงมีความสุข
  อิทัง สัพพะเวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เวรี
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่เจ้ากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวง
  ขอให้เจ้ากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวงจงมีความสุข
  อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ สัตตา
  ขอส่วนบุญน้ีจงสำเร็จแก่สัตว์ท้ังหลายท้ังปวง
  ขอให้สัตว์ท้ังหลายท้ังปวงจงมีความสุข

  ข้าพเจ้าขออุทิศบุญกุศล
  จากการเจริญภาวนาน้ีให้แก่เจ้ากรรมนายเวรท้ังหลายของข้าพเจ้า
  ท่ีข้าพเจ้าได้เคยล่วงเกินท่านไว้ ต้ังแต่อดีตชาติจนถึงปัจจุบันชาติ
  ท่านจะอยู่ภพใดหรือภูมิใดก็ตาม
  ขอให้ท่านได้รับผลบุญน้ีแล้วโปรดอโหสิกรรม
  และอนุโมทนาบุญแก่ข้าพเจ้าด้วยอำนาจบุญน้ีด้วยเทอญ

บทสวดมนต์

กรวดน้ำให้เจ้ากรรมนายเวร
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โดย  พระธรรมสิงหบุราจารย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม)

วิปัสสนาฯ เป็นเร่ืองของการศึกษาชีวิต เพ่ือจะปลดเปล้ือง
ความทุกข์นานาประการออกเสียจากชีวิต  เป็นเรื่องของการ
ค้นหาความจริงว่า ชีวิตมันคืออะไรกันแน่ ปกติเราปล่อยให้
ชีวิตดำเนินไปตามความเคยชินของมัน  ปีแล้วปีเล่า มันมีแต่
ความมืดบอด

วิปัสสนาฯ  เป็นเรื่องของการตีปัญหาซับซ้อนของชีวิต
เป็นเรื่องของการค้นหาความจริงของชีวิตตามที่พระพุทธเจ้า
ได้ทรงกระทำมา

วิปัสสนากรรมฐาน
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วิปัสสนาฯเป็นการเร่ิมต้นในการปลดเปล้ืองตัวเราให้พ้นจาก
ความเป็นทาสของความเคยชิน ในตัวเรานั้นเรามีของดีที่
มีคุณค่าอยู่แล้ว คือ สติสัมปชัญญะ แต่เรานำออกมาใช้น้อยนัก
ท้ังท่ีเป็นของมีคุณค่าแก่ ชีวิตหาประมาณมิได้
วิปัสสนาฯเป็นการระดมเอาสติทั้งหมดที่มีอยู่ในตัวเรา

เอาออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์
วิปัสสนาฯ คือการอัญเชิญ สติท่ีถูกทอดท้ิงข้ึนมาน่ังบัลลังก์ของชีวิต

เม่ือสติข้ึนมาน่ังสู่บัลลังก์แล้ว จิตก็จะคลานเข้ามาหมอบ ถวายบังคม
อยู่เบ้ืองหน้าสติ สติจะควบคุมจิตมิให้แส่ออกไปคบหาอารมณ์ต่างๆ
ภายนอก ในท่ีสุดจิตก็จะค่อยคุ้นเคยกับการสงบอยู่กับอารมณ์เดียว
เมื่อจิตสงบตั้งมั่นดีแล้วการรู้ตามความจริงก็เป็นผลตามมา
เมื่อนั้นแหละ เราก็จะทราบได้ว่าความทุกข์มันมาจากไหน
เราจะสกัดก้ันมันได้อย่างไร น่ันแหละผลงานของสติ ล่ะ

ภายหลังจากได้ทุ่มเทสติสัมปชัญญะลงไปอย่างเต็มที่แล้ว
จิตใจของผู้ปฏิบัติก็จะได้สัมผัสกับสัจจะแห่งสภาวะธรรมต่างๆ
อันผู้ปฏิบัติไม่เคยเห็นอย่างซึ้งใจมาก่อน ผลงานอันมีค่าล้ำเลิศ
ของสติสัมปชัญญะจะทำให้เราเห็นอย่างแจ้งชัดว่าความทุกข์ร้อน
นานาประการน้ัน มันไหลเข้ามาสู่ชีวิตของเราทางช่องทวาร ๖ ช่อง
ทวาร น่ันเป็นท่ีต่อและบ่อเกิดส่ิงเหล่าน้ีคือ ขันธ์ ๕  จิต  กิเลส

๓๓



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๒

ช่องทวาร ๖ น้ี ทางพระพุทธศาสนาท่านเรียกว่า อายตนะ อายตนะ
มีภายใน ๖ ภายนอก ๖ ดังนี้ อายตนะภายในมี ตา หู จมูก ลิ้น
กาย ใจ   อายตนะภายนอกมี รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (กายถูกต้อง
สัมผัส)  ธรรมารมณ์ (อารมณ์ท่ีเกิดจากใจ)  รวม ๑๒ อย่างน้ี  มีหน้าท่ี
ต่อกันแบบ คู่ๆ คือ ตาคู่กับรูป หูคู่กับเสียง จมูกคู่กับกล่ิน ล้ินคู่กับรส
กายคู่กับการสัมผัสถูกต้อง ใจคู่กับอารมณ์ท่ีเกิดจากใจ เม่ืออายตนะคู่ใด
คู่หน่ึง ต่อถึงกันเข้า จิตก็จะเกิดข้ึน ณ ท่ีน้ันเองและจะดับไป ณ ท่ีน้ันทันที
จึงเห็นได้ว่า จิตไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน การท่ีเราเห็นว่าจิตเป็นตัวตนน้ัน ก็เพราะ
ว่าการเกิดดับของจิตรวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเป็นสันตติคือ
เกิดดับต่อเน่ืองไม่ขาดสาย เราจึงไม่มีทางทราบได้ถึงความไม่มีตัวตน
ของจิต ต่อเม่ือเราทำการกำหนด รูป นาม เป็นอารมณ์ตามระบบ
วิปัสสนากรรมฐาน ทำการสำรวมสติสัมปชัญญะอย่างม่ันคง จนจิต
ต้ังม่ันดีแล้ว เราจึงจะรู้เห็นการเกิด ดับของจิต รวมท้ังสภาวะธรรมต่างๆ
ตามความเป็นจริง

 จิตเกิดทางอายตนะต่าง  ๆน้ัน มันเป็นการทำงานร่วมกันของขันธ์ ๕
เช่น ตากระทบรูป เจตสิกต่างๆ ก็เกิดตามมาพร้อมกันคือ เวทนา เสวย
อารมณ์ สุข ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์   สัญญา จำได้ว่ารูปอะไร สังขาร ทำหน้าท่ี
ปรุงแต่ง  วิญญาณ รู้ว่ารูปน้ี ดี ไม่ดี หรือเฉย  ๆขาดสติกำหนดเป็นโมหะ
อันนี้เองจะบันดาลให้อกุศลกรรมต่างๆ เกิดติดตามมา อันความ
ประพฤติช่ัวร้ายต่างๆ ก็จะเกิด ณ ตรงน้ีเอง
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ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเข้าไปต้ังกำกับจิตตามช่อง
ทวารท้ัง๖ เม่ือปฏิบัติได้ผลแก่กล้าแล้ว ก็จะเข้าตัดต่ออายตนะท้ัง ๖ คู่น้ัน
ไม่ให้ติดต่อกันได้ โดยจะเห็นตามความเป็นจริงว่า เม่ือตากระทบรูปก็จะ
เห็นว่า สักแต่ว่าเป็นแค่รูปไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน บุคคลเราเขาไม่ทำให้ความ
รู้สึกนึกคิดปรุงแต่งให้เกิดความพอใจหรือไม่ พอใจเกิดข้ึน รูปก็จะดับลง
อยู่  ณ ตรงน้ันเอง ไม่ให้ไหลเข้ามาสู่ภายในจิตใจได้ อกุศลกรรมท้ังหลาย
ก็จะไม่ตามเข้ามา

สติท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานน้ัน นอกจากจะคอย
สกัดก้ันกิเลสไม่ให้เข้ามาทางอายตนะแล้ว ยังเพ่งเล็งอยู่ท่ีรูปกับนาม
เม่ือเพ่งอยู่ก็จะเห็นความเกิดดับของรูปนาม น้ัน จักนำไปสู่การเห็น
พระไตรลักษณ์ คือ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตนของ
สังขารหรืออัตภาพอย่างแจ่มแจ้ง

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานน้ัน จะมีผลน้อยมากเพียงใด อยู่ท่ี
หลักใหญ่ ๓ ประการ  ๑. อาตาปี   ทำความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน
๒. สติมา มีสติ   ๓. สัมปชาโน มีสัมปชัญญะอยู่กับรูปนามตลอดเวลา
เป็นหลักสำคัญ นอกจากน้ันผู้ปฏิบัติต้องมีศรัทธา ความเช่ือ ว่าการ
ปฏิบัติเช่นน้ีมีผลจริง ความมีศรัทธาความเช่ือว่า การ ปฏิบัติเช่นน้ีมี ผลจริง
ความมีศรัทธานี้เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณ์ พร้อมที่จะ
งอกงามได้ทันทีที่นำไปปลูก ความเพียร ประดุจน้ำที่พรมลงไปที่
เมล็ดพืชน้ัน เม่ือเมล็ดพืชให้น้ำพรมลงไป ก็จะงอกงามสมบูรณ์ข้ึนทันที

๓๕



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๒

เพราะฉะน้ัน ผู้ปฏิบัติจะได้ผลมากน้อยเพียงใดย่อมข้ึนอยู่กับส่ิงเหล่าน้ี
ด้วย ผู้ปฏิบัติจะต้องเปรียบเทียบดู จิตใจของเราในระหว่าง ๒ วาระ ว่า
ก่อนท่ียังไม่ปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแล้ว วิเคราะห์ตัวเองว่า มีความ
แตกต่างกันประการใด

หมายเหตุ     เร่ืองของวิปัสสนากรรมฐานท่ีเขียนข้ึนดังต่อไปน้ี จะยึดถือ เป็นตำรา
ไม่ได้ ผู้เขียนเขียนข้ึนเป็นแนวปฏิบัติเท่าน้ัน โดยพยายามเขียน ให้ง่ายแก่การ
ศึกษาและปฏิบัติมากท่ีสุดเท่าท่ีจะกระทำได้เท่าน้ันเอง

ธุระในพระศาสนามี ๒ อย่างคือ
๑. คันถธุระ
๒. วิปัสสนาธุระ
คันถธุระ  ได้แก่การศึกษาเล่าเรียนให้รู้เร่ืองพระศาสนา และ

หลักศีลธรรม
วิปัสสนาธุระ  ได้แก่ ธุระหรืองานอย่างสูงในพระศาสนา ซ่ึงเป็น

งานท่ีจะช่วยให้ผู้นับถือพระพุทธศาสนาได้รู้จักดับทุกข์ หรือเปล้ืองทุกข์
ออกจากตน มากน้อยตามควรแก่การปฏิบัติ ทางน้ีทางเดียวเท่าน้ัน
จะทำให้คนพ้นทุกข์ ต้ังแต่ทุกข์เล็กจนถึงทุกข์ใหญ่  เช่น การเกิด แก่  เจ็บ
ตาย และ เป็นทางปฏิบัติท่ีมีอยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าเท่าน้ัน
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วิปัสสนาธุระ คือส่วนมากเราเรียกกันว่า วิปัสสนากรรมฐานน่ันเอง
เม่ือกล่าวถึงกรรมฐาน ขอให้ผู้ปฏิบัติแยกกรรมฐานออกเป็น ๒ ประเภท
เสียก่อน การปฏิบัติจึงจะไม่ปะปนกัน

กรรมฐานมี ๒ ประเภท คือ
๑. สมถกรรมฐาน กรรมฐานชนิดนี้เป็นอุบายให้ใจสงบคือ

ใจท่ีอบรมในทางสมถะแล้วจะเกิดน่ิง และเกาะอยู่กับอารมณ์หน่ึงเพียง
อย่างเดียว อารมณ์ของสมถกรรมฐานน้ัน แบ่งออกเป็น ๔๐ กอง คือ กสิณ
๑๐   อสุภ ๑๐   อนุสติ ๑๐   พรหมวิหาร ๔  อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑
จตุธาตวัฏฐาน ๑  และ อรูปธรรม ๔

๒. วิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายให้เรืองปัญญา คือ
เกิดปัญญาเห็นแจ้งหมายความว่า เห็นปัจจุบัน เห็นรูปนาม
เห็นพระไตรลักษณ์ และเห็น มรรค ผล นิพพาน การเรียนรู้วิปัสสนา
กรรมฐานน้ันเรียนได้ ๒ อย่างคือ ๑. เรียนอันดับ ๒. เรียนสันโดษ
การเรียนอันดับ คือ การเรียนให้รู้จัก ขันธ์ ๕ ว่าได้แก่อะไรบ้าง ย่อให้ส้ัน
ในทางปฏิบัติ เหลือเท่าใด ได้แก่อะไร เกิดท่ีไหน เกิดเม่ือไร เม่ือเกิด
ข้ึนแล้ว อะไรจะเกิดตามมาอีก จะกำหนดตรงไหนจึงจะถูกขันธ์ ๕ เม่ือ
กำหนดถูก แล้วจะได้ประโยชน์อย่างไรบ้าง เป็นต้น นอกจากน้ีก็ต้อง
เรียนให้รู้เร่ืองใน อายตนะ ๑๒  ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒  อริยสัจ ๔
ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  โดยละเอียดเสียก่อน เรียกว่า เรียนภาค
ปริยัติวิปัสสนาภูมิน่ันเอง แล้วจึงจะลงมือปฏิบัติได้
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      หลักใหญ่ในการปฏิบัติวิปัสสนาฯ มีหลักอยู่ ๓ ประการ คือ
๑. อาตาปี ทำความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน
๒. สติมา มีสติ คือระลึกอยู่เสมอว่าขณะน้ีเราทำอะไร
๓. สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ  คือขณะน้ีทำอะไรอยู่น้ันต้องรู้ตัว

อยู่ตลอดเวลา

วิธีปฏิบัติ
ก่อนเดินให้ยกมือไขว้หลัง มือขวาจับข้อมือซ้าย วางไว้ตรง

กระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงยหน้า หลับตา ให้ทำความรู้สึกโดย จิต สติ
รู้อยู่ต้ังแต่กลางกระหม่อมแล้วกำหนด �ยืน...หนอ...� ช้าๆ ๕ คร้ัง

การเดินจงกรม
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ขณะน้ันให้สติอยู่ท่ีร่างกายอย่าให้ออกไปนอกกาย เสร็จแล้ว ลืมตาข้ึน
ก้มหน้า ทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก สติ จับอยู่ท่ีเท้า
การเดิน กำหนดว่า ขวา ย่าง หนอ  กำหนดในใจ  คำว่า �ขวา...�
ต้องยกส้นเท้าขวาข้ึนจากพ้ืนประมาณ ๒ น้ิว เท้ากับใจนึกต้องให้
พร้อม   คำว่า �ย่าง...� ก้าวเท้าขวาไปข้าง หน้าให้ช้าท่ีสุด เท้ายังไม่เหยียบ
พ้ืน คำว่า �หนอ...� เท้าเหยียบ พ้ืนเต็มฝ่าเท้า อย่าให้ส้นเท้าหลังเปิด
เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน กำหนดคำว่า �ซ้าย...ย่าง...หนอ...� คงปฏิบัติ
เช่นเดียวกับ ขวา ย่าง หนอ ระยะก้าวในการเดินห่างกันประมาณ ๑ คืบ
เป็นอย่างมากเพ่ือการทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีข้ึน เม่ือเดิน สุดสถานท่ี
ใช้เดินแล้ว พยายามใช้เท้าขวาเป็นหลักคือ ขวา ย่าง หนอ แล้วตามด้วย
เท้าซ้าย ย่าง หนอ จะประกบกันพอดี แล้วกำหนดว่า �หยุดหนอ...�
จากน้ันเงยหน้า หลับตากำหนด �ยืน...หนอ...� ช้า  ๆอีก ๕ คร้ัง เหมือนกับท่ี
ได้อธิบายมาแล้ว ลืมตา ก้มหน้า ท่ากลับ การกลับกำหนดว่า �กลับ...หนอ...�
๔ คร้ัง คำว่ากลับหนอคร้ังท่ีหน่ึง ยกปลายเท้าขวา ใช้ส้นเท้าขวาหมุนตัว
ไปทางขวา ๔๕ องศา คร้ังท่ี ๒ ลากเท้าซ้ายมาติดกับเท้าขวา คร้ังท่ี ๓
ทำเหมือนคร้ังท่ี ๑ คร้ังท่ี ๔ ทำเหมือนคร้ังท่ี ๒ ขณะน้ีจะอยู่ในท่า
กลับหลัง แล้วต่อไปกำหนด �ยืน... หนอ...� ช้าๆ อีก ๕ คร้ัง ลืมตา
ก้มหน้า แล้วกำหนดเดินต่อไป กระทำเช่นน้ีจนหมดเวลาท่ีต้องการ

๓๙
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วิธีปฏิบัติ
กระทำต่อจากการเดินจงกรม อย่าให้ขาดตอนลงเม่ือเดินจงกรม

ถึงท่ีจะน่ัง ให้กำหนด �ยืน...หนอ...� อีก ๕ คร้ัง ตามท่ี กระทำมาแล้ว
เสียก่อน แล้วกำหนดปล่อยมือลงข้างตัวว่า �ปล่อย มือหนอ...ๆ ๆ  ๆ  ๆ �
ช้า ๆ  จนกว่าจะลงสุดเวลาน่ังค่อยๆ ย่อตัวลง พร้อมกับกำหนดตามการ
การที่ทำไปจริงๆ เช่น �ย่อตัวหนอ...ๆ ๆ ๆ�, �เท้าพื้นหนอ...ๆ ๆ�,
�คุกเข่าหนอ...ๆ ๆ �, �น่ังหนอ...ๆ ๆ � เป็นต้น

การน่ัง

๔๐
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วิธีน่ัง ให้น่ังขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับ
ขาซ้าย น่ังตัวตรง หลับตา เอาสติมา
จับอยู่ที่สะดือที่ท้องพองยุบ เวลา
หายใจเข้าท้องพอง กำหนดว่า
พอง หนอ ใจนึกกับท้องท่ีพองต้องให้
ทันกัน อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน หายใจ
ออกท้องยุบ กำหนดว่า ยุบ หนอ ใจ
นึกกับท้องที่ยุบต้องทันกัน อย่าให้
ก่อนหรือหลังกัน ข้อสำคัญให้สติจับ

อยู่ท่ี พอง ยุบ เท่าน้ัน อย่าดูลมท่ีจมูก อย่าตะเบ็งท้องให้มีความรู้สึก
ตามความเป็นจริงว่าท้องพองไปข้างหน้า ท้องยุบมาทางหลัง อย่า
ให้เห็นเป็นไปว่า ท้องพองข้ึนข้างบน ท้องยุบลงข้างล่าง ให้กำหนด
เช่นน้ี ตลอดไป จนกว่าจะถึงเวลาท่ีกำหนด

๔๑
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ในขณะท่ีน่ังหรือเดินจงกรมอยู่น้ัน ถ้ามีเวทนาความเจ็บ ปวด เม่ือย คัน ๆ
เกิดข้ึนให้หยุดเดิน   หรือหยุดกำหนด   พองยุบ
ให้เอาสติไปต้ังไว้ท่ีเวทนาเกิด และกำหนดไป
ตามความเป็นจริงว่า  �ปวดหนอ... ๆๆ�,
�เจ็บหนอ...ๆ ๆ�, � คันหนอ...ๆ ๆ� เป็นต้น
ให้ กำหนดไป เร่ือย  ๆจนกว่าเวทนาจะหายไป
เม่ือ เวทนา หายไปแล้ว ก็ให้ กำหนดน่ัง หรือ
เดินต่อไป

จิต  เวลานั่งอยู่หรือเดินอยู่ ถ้าจิต
คิดถึงบ้าน คิดถึงทรัพย์สิน หรือคิดฟุ้งซ่าน
ต่าง ๆ นา ๆ ก็ให้เอาสติปักลงที่ลิ้นปี่
พร้อมกับกำหนดว่า �คิดหนอ... ๆ  ๆ  ๆ � ไปเร่ือย ๆ
จนกว่าจิตจะหยุดคิด แม้ดีใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็กำหนดเช่นเดียวกัน
ว่า�ดีใจหนอ... ๆ  ๆ  ๆ �,�เสียใจหนอ...ๆ  ๆ  ๆ �  , �โกรธหนอ...ๆ  ๆ  ๆ � เป็นต้น

๔๒
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วิธีปฏิบัติ
เวลานอน เวลานอนค่อย  ๆเอนตัวนอนพร้อมกับกำหนด ตามไป ว่า

�นอนหนอ... ๆ  ๆ  ๆ � จนกว่าจะนอนเรียบร้อย ขณะน้ันให้ เอาสติจับ อยู่กับ
อาการเคลื่อนไหวของร่างกาย เมื่อนอนเรียบร้อย แล้วให้เอาสติ
มาจับท่ีท้อง แล้วกำหนดว่า �พองหนอ...ยุบหนอ...� ต่อไปเร่ือย  ๆให้คอย
สังเกตให้ดีว่า จะหลับไป ตอนพอง หรือตอนยุบ

อิริยาบถต่าง  ๆการเดินไปในท่ีต่าง  ๆการเข้าห้องน้ำ การเข้าห้องส้วม
การรับประทานอาหาร และการกระทำกิจการงาน ท้ังปวง ผู้ปฏิบัติ
ต้องมีสติกำหนดอยู่ทุกขณะในอาการเหล่าน้ี ตามความเป็นจริง คือ มีสติ
สัมปชัญญะ เป็นปัจจุบัน อยู่ตลอดเวลา

การนอน

๔๓



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๒

  สรุปการกำหนดต่าง ๆ พอสังเขป ดังน้ี
๑. ตาเห็นรูป จะหลับตาหรือลืมตาก็แล้วแต่ ให้ต้ังสติไว้ท่ีตา

กำหนดว่า เห็นหนอ  ๆ  ๆ  ๆไปเร่ือย  ๆจนกว่าจะรู้สึกว่าเห็นก็สักแต่ว่าเห็น
ละความพอใจและความไม่พอใจออกเสียได้ ถ้าหลับตาอยู่ ก็กำหนด
ไปจนกว่าภาพน้ันจะหายไป

๒. หูได้ยินเสียง ให้ต้ังสติไว้ท่ีหู กำหนดว่า เสียงหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเร่ือย ๆ  จนกว่าจะรู้สึกว่าเสียง ก็สักแต่ว่าเสียง ละความพอใจและความ
ไม่พอใจออกเสียได้

๓. จมูกได้กล่ิน ต้ังสติไว้ท่ีจมูก กำหนดว่า กล่ินหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะรู้สึกว่ากล่ิน ก็สักแต่ว่ากล่ิน ละความพอใจและ
ความไม่พอใจออกเสียได้

๔. ล้ินได้รส ต้ังสติไว้ท่ีล้ิน กำหนดว่า รสหนอ ๆ ๆ ๆ ไปเร่ือย ๆ
จนกว่าจะรู้สึกว่ารส ก็สักแต่ว่ารส ละความพอใจและความไม่พอใจ
ออกเสียได้

๕. การถูกต้องสัมผัส ตั้งสติไว้ตรงที่สัมผัส กำหนดตาม
ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน ละความพอใจและความไม่พอใจออกเสียได้

๔๔
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๖. ใจนึกคิดอารมณ์ ต้ังสติไว้ท่ีล้ินป่ี กำหนดว่า คิดหนอ ๆ  ๆ  ๆ
ไปเร่ือย ๆ  จนกว่าความนึกคิดจะหายไป

๗. อาการบางอย่างเกิดขึ้น กำหนดไม่ทัน หรือกำหนด
ไม่ถูกว่าจะกำหนดอย่างไร ต้ังสติไว้ท่ีล้ินป่ี กำหนดว่า รู้หนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเร่ือย ๆ  จนกว่าอาการน้ันจะหายไป

กำหนดจิต และต้ังสติไว้เช่นน้ี เพราะเหตุว่าจิตของเราอยู่ใต้บังคับ
ของความโลภ ความโกรธ ความหลง เช่น ตาเห็นรูป ชอบใจ เป็นโลภะ
ไม่ชอบใจ เป็นโทสะ  ขาดสติไม่ได้กำหนด เป็น โมหะ  หูได้ยินเสียง จมูก
ได้กล่ิน ล้ินได้รส กายถูกต้องสัมผัส ก็เช่น เดียวกัน

สติปัฏฐาน ๔
มักจะมีคำถามอยู่เสมอว่า เราจะปฏิบัติธรรมในแนวไหน หรือ

สำนักใด จึงจะเป็นการถูกต้องและได้ผล คำถามเช่นน้ี  เป็นคำถามท่ี
ถูกต้องและไม่ควรถูกตำหนิว่าชอบเลือกน่ันเลือกน่ี  ท่ีถามก็เพ่ือระวังไว้
ไม่ให้เดินทางผิด ทางปฏิบัติท่ีถูกต้อง คือ ปฏิบัติตามสติปัฏฐาน ๔

สติปัฏฐาน ๔

๔๕
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สติปัฏฐาน ๔ แปลให้เข้าใจง่ายๆ ก็คือ ฐานท่ีต้ังของสติ หรือ
เหตุปัจจัยสำหรับปลูกสติให้เกิดข้ึนในฐานท้ัง ๔

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณากาย จำแนก
โดยละเอียดมี ๑๔ อย่างคือ

๑. อัสสาสะปัสสาสะ คือ ลมหายใจเข้าออก
๒. อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน
๓. อิริยาบถย่อย การก้าวไปข้างหน้า ถอยไปทางหลัง คู้ขา
    เหยียดขาออก งอแขนเข้า เหยียดแขนออก การถ่ายหนัก

      ถ่ายเบา การกิน การด่ืม การเค้ียว ฯลฯ คือ การเคล่ือนไหว
   ร่างกายต่าง ๆ
๔. ความเป็นปฏิกูลของร่างกาย (อาการ ๓๒)
๕. การกำหนดร่างกายเป็นธาตุ ๔
๖. ป่าช้า ๙

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การเจริญสติ เอาเวทนา
เป็นท่ีต้ัง เวทนาแปลว่า การเสวยอารมณ์ มี ๓ อย่างคือ

๑. สุขเวทนา
๒. ทุกขเวทนา
๓. อุเบกขาเวทนา
เม่ือเวทนาเกิดข้ึน ก็ให้มีสติสัมปชัญญะกำหนดไปตามความเป็น

๔๖
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จริงว่า เวทนาน้ีเม่ือเกิดข้ึน ต้ังอยู่ ดับไป ไม่เท่ียงแท้ แน่นอน เวทนาก็สัก
แต่ว่าเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตนเราเขา ไม่ยินดียินร้าย ตัณหาก็จะ
ไม่เกิดข้ึน และปล่อยวางเสียได้ เวทนาน้ีเม่ือเจริญให้มากๆเป็นไปอย่าง
สมบูรณ์แล้ว อาจทำให้ ทุกขเวทนา ลดน้อยลง หรือไม่มีอาการเลยก็
เป็นได้ อย่างที่เรียกกันว่า สามารถแยก รูปนาม ออกจากกันได้
(เวทนาอย่างละเอียดมี ๙ อย่าง)

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ การปลูกสติ
โดยเอาจิตเป็นอารมณ์ หรือเป็นฐานท่ีต้ังจิตน้ีมี ๑๖

จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ
จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ
จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ
จิตหดหู่ จิตฟุ้งซ่าน
จิตย่ิงใหญ่ (มหัคคตจิต) จิตไม่ย่ิงใหญ่ (อมหัคคตจิต)
จิตย่ิง (สอุตตรจิต) จิตไม่ย่ิง (อนุตตรจิต)
จิตต้ังม่ัน จิตไม่ต้ังม่ัน
จิตหลุดพ้น จิตไม่หลุดพ้น
วิปัสสนา ให้มีสติพิจารณากำหนดให้เห็นว่า จิตน้ีเม่ือเกิดข้ึน

ต้ังอยู่ ดับไป ไม่เท่ียงแท้แน่นอน ละความพอใจและความไม่พอใจออก
เสียได้

๔๗
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๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ มีสติพิจารณาธรรม ท้ัง
หลายท้ังปวง

๔.๑ นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะน้ันว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างมีอยู่
ในใจหรือไม่ ท่ียังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ท่ีเกิดข้ึนแล้วจะละเสียได้
อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร ให้รู้ชัดตามความ
เป็นจริงท่ีเป็นอยู่ในขณะน้ัน

๔.๒ ขันธ์ ๕ คือ กำหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่างคืออะไร เกิดข้ึน
ได้อย่างไร ดับไปได้อย่างไร

๔.๓ อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง
รู้ชัดในสังโยชน์ท่ีเกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะน้ันๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์
ท่ียังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ท่ีเกิดข้ึนแล้วละเสียได้อย่างไร

๔.๔ โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะน้ันว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างมี
อยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ียังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ท่ีเกิดข้ึนแล้ว เจริญเต็ม
บริบูรณ์ได้อย่างไร

สรุป ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน นี้คือ จิต ที่คิดเป็น กุศล อกุศล
และอัพยากฤตเท่าน้ัน
      ผู้ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ต้องทำความเข้าใจอารมณ์ ๔ ประการ
ให้ถูกต้องคือ

๔๘
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๑. กาย ท่ัวร่างกายน้ีไม่มีอะไรสวยงามแม้แต่ส่วนเดียว ควรละความ
พอใจและความไม่พอใจออกเสียได้
๒. เวทนา สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์น้ัน แท้จริงแล้วมีแต่ทุกข์ แม้เป็น
สุขก็เพียงปิดบังความทุกข์ไว้
๓. จิต คือ ความนึกคิด เป็นส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงแปรผัน ไม่เท่ียง ไม่คงทน
๔. ธรรม คือ อารมณ์ท่ีเกิดกับจิต อาศัยเหตุปัจจัยเกิดข้ึน เม่ือเหตุปัจจัย
ดับไป อารมณ์น้ันก็ดับไปด้วย ไม่มีส่ิงเป็นอัตตาใดๆ เลย

อานิสงส์ในการเดินจงกรม
๑. อดทนต่อการเดินทางไกล
๒. อดทนต่อความเพียร
๓. มีอาพาธน้อย
๔. ย่อยอาหารได้ดี
๕. สมาธิท่ีได้ขณะเดินต้ังอยู่ได้นาน (ในปัญจกนิบาต อังคุตตรนิกาย
เล่ม ๓๒)

๔๙
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โครงการเข้าวัดพัฒนาจิต
เฉลิมพระเกียร์ติ ๗๒ พรรษามหาราชินี รุ่นท่ี ๕

วันท่ี ๑๐-๑๔ สิงหาคม ๒๕๔๘

ท่ีมาของโครงการ
เม่ือปีการศึกษา ๒๕๔๗ โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม อำเภอเชียงคำ

จังหวัดพะเยา มีนักเรียนมากถึง ๒,๕๐๐ กว่าคน เป็นธรรมดาท่ีคงจะต้อง

โครงการเข้าวัดพัฒนาจิต
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ประสบกับปัญหาบ้างในการปกครองนักเรียน ซ่ึงครูรำเพยหลังจากท่ีเคย
เข้ารับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับพระอาจารย์ทองสุข มีความคิด
เห็นท่ีจะทดลองนำนักเรียนเข้ารับการอบรม และรับคำส่ังสอนศีลธรรม
และจริยธรรมจากพระสงฆ์ เพ่ือขัดเกลาพฤติกรรม ให้มีความนอบน้อม
และต้ังใจเรียนมากข้ึน  ในช่วงปิดภาคเรียนท่ี ๑ ทางฝ่ายกิจการนักเรียน
จึงมีโครงการพานักเรียนเข้ารับการอบรม จากน้ันก็จัดไปอีกคร้ังในช่วง
ปิดภาคเรียนท่ี ๒ ปี ๒๕๔๗  รวมเป็น ๓ รุ่นในปี ๒๕๔๗ แล้วก็ได้ผลดี

เปิดภาคเรียนท่ี ๑ ปี ๒๕๔๘ ทางโรงเรียนจึงมีนโยบายให้นักเรียน
ในระดับช้ัน ม.๔ เข้าอบรมทุกคน แต่ทางวัดถ้ำพระผางามไม่สามารถ
รับได้ท้ังหมด จึงจัดเป็น ๓ รุ่น รุ่นละประมาณ ๑๕๐-๑๖๐ คน โดยการ
นำของผู้อำนวยการประพันธ์ ศรีสว่าง และหัวหน้าฝ่ายกิจการนักเรียน

โรงเรียนเชียงคำวิทยาคมได้มีโครงการสนับสนุนให้นักเรียน ได้
เข้าปฏิบัติธรรมเต็มกำลังความสามารถ ภายใต้การนำของผู้บริหาร
ทุกฝ่าย และชุมชนซ่ึงได้ให้การสนับสนุนเป็นอย่างดี

ทางทีมงานโชคดีท่ีมีโอกาสไปพบเห็น และทราบว่าโรงเรียนมี
การจัดนำนักเรียนมาอบรมปฏิบัติปีละหลายคร้ังต่อเน่ืองกันโดยตลอด
เราจึงเห็นว่า  โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม น่าจะเป็นโรงเรียนตัวอย่าง
ท่ีสามารถถือเป็นแบบอย่างได้ดี เพราะให้ความสำคัญกับการอบรม
จริยธรรมและศีลธรรมให้แก่นักเรียนท่ีจะเป็นกำลังสำคัญของชาติต่อไป
จึงได้เก็บภาพและบทสัมภาษณ์นำมาเล่าสู่เน้ือหาหนังสือเล่มน้ี
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ขอเชิญชวนนะคะ ท้ังครูท้ังนักเรียนแล้วก็ทุกๆคน
แล้วย่ิงถ้าเป็นครูควรต้องเข้ามาสัมผัสก่อนนะ
เม่ือเราเข้าใจเน่ีย เวลาพาเด็กมาปฏิบัติ

มันก็เหน่ือยทุกคร้ัง แต่ถามว่าเหน่ือยแล้วได้อะไร
ถ้าเราเข้าใจว่าผลมันมีมากมาย
ความเหน่ือยก็หายแล้วก็มีกำลังใจ

ดังน้ันเหน่ือยก็ไม่กลัว

  �

           �
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ก็ เข้าคร้ังแรกนะคะ
รู้สึก.. ก็สงสัยตัวเองเหมือนกันค่ะว่าเข้ามาทำไม
เรามาทำอะไรทำนองน้ีค่ะ แต่พอเข้าไป
ก็รู้ว่ามันปวดมันเม่ือย ก็พยายามต่อไป
เพ่ือนทนได้ เราก็ต้องทนได้

แล้วก็รู้ว่ามันเกิดผลดีหลายๆด้านเลยค่ะ
เป็นคนใจร้อนก็เป็นคนใจเย็นไปเลยค่ะ
จากท่ีเคยเสียงดังอะไรประมาณน้ัน
แต่ก็กลายเป็นคนมีเหตุผลค่ะ           �

  �
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สัมภาษณ์ครูโรงเรียนเชียงคำ วิทยาคม

คุณครูอนิรุทธิ์ ศุภการกำจร
หัวหน้าฝ่ายกิจการนักเรียน

คุณครูจรัส เมืองมูล
ครูกลุ่มสาระภาษาต่างประเทศ

คุณครูรำเพย ดำแดงดี
ครูกลุ่มสาระภาษาไทย

ผู้สัมภาษณ์ : ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุภาวดี เลิศวรรณเอก
ผู้ถอดเทป : คุณสมพล อัศวกำธร

๕๖



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๓

ผู้สัมภาษณ์ :
สวัสดีค่ะ ต้องขออนุญาตให้คุณครูแนะนำตัวก่อนว่ามาจากที่ไหน
แล้วก็รู้จักท่ีน่ี สถานปฏิบัติธรรมวัดถ้ำพระผางามได้อย่างไร มีเหตุผล
อย่างไรท่ีนำนักเรียนมาท่ีน่ีคะ
ครูรำเพย   :
ก็ขอแนะนำตัวก่อนนะคะ ช่ือคุณครูรำเพย ดำแดงดี  เม่ือก่อนสอนอยู่ท่ี
โรงเรียนห้วยซ้อวิทยาคม รัชมังคลาภิเษกเชียงราย แต่ปัจจุบันย้าย
ไปโรงเรียนเชียงคำวิทยาคม อำเภอเชียงคำจังหวัดพะเยาได้หน่ึงปีแล้ว
เหตุผลท่ีได้รู้จักกับสถานท่ีปฏิบัติ ก็คือเม่ือประมาณ ปี ๒๕๓๔ ได้มี
โอกาสไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ๗ วัน ความคิดอะไรก็
เปล่ียนแปลงรู้สึกว่าตัวเองได้ผล แล้วก็ท่ีผ่านมา เรามีความเห็นผิดนะ
ซ่ึงเราคิดว่าถูก แต่เม่ือไปปฏิบัติธรรมแล้วปรากฏว่า มันผิด กลับมาจึง
เปล่ียนแปลงชีวิตตนเองก็มีความสุขข้ึนและเม่ือไปปฏิบัติท่ีวัดอัมพวัน
ส่ิงท่ีได้รู้คือ เราไม่เคยซาบซ้ึงถึงพระคุณของคุณพ่อ คุณแม่เลย ท่ีจริงก็
เป็นลูกกตัญญูนะ ได้เงินเดือนมาก็เอาให้พ่อแม่นะ แต่มันทำไปแบบไม่
ค่อยซาบซ้ึงเท่าไหร่แต่เม่ือไปปฏิบัติธรรมแล้ว  ก็นึกถึงภาพอะไรๆตอน
เป็นเด็ก ส่ิงท่ีแม่เคยทำอย่างไรกับเรา  เรามีอะไรท่ีทำผิดต่อแม่ ความคิด
เราก็เปล่ียน คือท่ีเราไม่เคยภูมิใจแม่  คิดว่าแม่ไม่เก่ง ก็รู้สึกว่าผิด กลับมา
ก็เปล่ียนทิฐิคือความเห็นผิดอันน้ันเสีย อยากให้เด็กรู้สึกอย่างน้ีบ้าง เพราะ
ต้องมีหลายคนท่ีไม่ภูมิใจในพ่อแม่ตัวเอง อยากให้พ่อแม่เก่ง ฉลาด เก่ง
ในสังคม ก็ลองไปดูเนอะ ถ้าเด็กเขาทราบอย่างน้ี รู้อย่างน้ีก็น่าจะดี
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เด็กจะได้มีความกตัญญู คิดดี ประเทศชาติก็จะดี เป็นครูก็มีหน้าท่ีผลิต
เด็กให้ดีค่ะ
ครูรำเพย   :
ตอนน้ัน ก็ไปท่ีวัด ๗ วันกลับมา ก็มีพระอาจารย์ทองสุขน่ีแหละท่ีสอน
มีปัญหาเหน่ือยมาก คิดว่าตนเองทำไม่ได้แล้ว คิดจะกลับต้ังหลายที
แต่ก็ทนเอา พอวันท่ีส่ีก็ไปสอบอารมณ์ ก็เจอพระอาจารย์ทองสุข ไม่รู้ว่า
ท่านเป็นคนเหนือ เพราะพูดภาษากลาง แล้วก็ไม่รู้จักช่ือท่าน แล้วก็ไม่ได้
เจอกันอีกเลย จนปี ๒๕๓๙ ท่ีท่านมาอยู่ท่ีเชียงรายปีแรก ไปอยู่ท่ี
วัดถ้ำพระบำเพ็ญบุญ ท่ีกลับมาแล้วก็พยายามพาเด็กไปปฏิบัติธรรม
แต่มันไม่เจออย่างท่ีว่า จะสอนเด็กด้วยธรรมะท่ีเหมาะกับเด็ก เม่ือเจอ
พระอาจารย์ทองสุข ก็จำท่านไม่ได้ ท่านบอก เอ.. โยมน่ี อาตมาเคยสอน
ท่ีวัดอัมพวัน ก็ดีใจมาก เพราะต้ังจิตอธิฐานอยู่เร่ือยว่า เราจะไปเจอพระ
รูปน้ันได้ท่ีไหน เจออย่างไรอยากรู้ เพราะไม่รู้จักช่ืออะไร สักอย่าง ก็โชคดี
เลยปรึกษาท่านว่าจะเอาเด็กมาปฏิบัติธรรมกับท่าน ก็บอกกับ พระ
อาจารย์ว่า ถ้าพระอาจารย์มีท่ีเหมาะ  ๆท่ีไหนก็บอกหนู จะได้พาเด็กมา
ครูรำเพย   :
ต้ังแต่ท่านมาอยู่ ท่ี น่ี ท่านก็บอกน่ี เป็นเร่ืองใหม่สำหรับโรงเรียนทางภาคเหนือ
ในยุคน้ันท่ีจะพาเด็กมาปฏิบัติธรรม เม่ือปี ๒๕๓๙ ก็คุยกัน ท่านก็บอกว่า
ยังไม่พร้อม พอปี ๒๕๔๐ ศาลาก็ยังไม่พร้อม แต่ก็อยากจะพามาแล้ว
พระอาจารย์ท่านก็ตกลง มารุ่นแรกปี ๒๕๔๐ หลังจากน้ันก็พามาตลอด
ปีละสองรุ่นเป็นอย่างน้อย สาม ส่ี ห้า แล้วแต่โอกาสค่ะ อย่างวันเฉลิม
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ปิดหลายวัน ก็พามา วันเข้าพรรษา วันวิสาขบูชา ปิดภาคเรียนก็พามา
ผู้สัมภาษณ์ :
ถ้าพูดถึงว่าเหตุผลท่ีคุณครูพานักเรียนมาเข้ากรรมฐาน เป็นเพราะตัวคุณครู
พบประสบการณ์ท่ีดีก่อน มีความคิดต้ังแต่อยู่ท่ีวัดอัมพวันแล้วหรือเปล่าคะ
ครูรำเพย   :
ใช่ค่ะ พอน่ังแล้วก็คิดอยู่ตลอดเวลาว่า เอ..เราจะทำได้อย่างไร
ผู้สัมภาษณ์ :
จนมาถึงวันหน่ึงท่ีเจอพระอาจารย์ทองสุขท่ีเคยสอบอารมณ์เรา ก็เลย
ได้เกิดโครงการพานักเรียนมาปฏิบัติจริงๆ และได้รับผลจริงๆ ถ้าพูดถึง
ก็เร่ิมมาต้ังแต่ปี ๒๕๔๐ เป็นต้นมาใช่ไหมคะ
ครูรำเพย   :
ค่ะ ก่อนน้ันก็เคยพาเด็กไปท่ีอ่ืนบ้าง แต่ว่ารู้สึกเน้ือหาการสอนไม่ค่อย
เหมาะกับเด็ก
ผู้สัมภาษณ์ :
ขออนุญาตกลับมาที่ครูท่านอื่นนะคะ เชิญแนะนำตัวก่อนค่ะ
และเคยเข้ากรรมฐานหรือยังคะ
ครูจรัส      :
ผมจรัส เมืองมูล ครับ เป็นครูอยู่ที่โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ครับ
ในส่วนท่ีมาคร้ังน้ีก็มาคร้ังแรก ก็ตามเขามาแล้วก็เป็นท่ีปรึกษาของ
นักเรียนช้ันม.๔ ด้วย ใจผมเองก็ต้ังใจไว้ว่าอยากจะมาต้ังนานแล้ว
มาถึงก็ใส่ชุดธรรมดาเขาก็ให้ใส่ชุดขาว ก็ดีครับ

๕๙



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๓

นักเรียนท่ีมาท่ีน่ีมีถึงส่ี ห้ารุ่นแล้ว เม่ือกลับไป ก็เห็นผลท่ีดีข้ึนครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
ครูเห็นการเปล่ียนแปลง ยกตัวอย่างให้ทราบได้ไหมคะ
ครูจรัส      :
นักเรียนมีสมาธิมากข้ึน แล้วก็เอาไปใช้ในโรงเรียนได้ด้วย ในโรงเรียนเรามี
�โครงการพ่ีโรงเรียนน้อมรับวิชาด้วยสมาธิ�
ผู้สัมภาษณ์ :
ความหมายของคำว่ามีสมาธิครูหมายความว่าอย่างไรคะ
ครูจรัส      :
คือนักเรียนมีวินัย.. น่ิง..
ผู้สัมภาษณ์ :
เช่น ฟังบรรยายได้โดยท่ีไม่ยุกยิกๆ
ครูจรัส      :
ครับ แล้วก็มีเหตุผล โดยส่วนตัวแล้วผมก็ชอบประโยชน์ที่ได้จาก
สมาธิอย่างน้ีแหละ
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ ช่วงท่ีมาน่ี ก่ีวันคะ
ครูรำเพย   :
๕ วันค่ะ ทุกรุ่นก็ ๕ วันค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
วันน้ีเป็นวันท่ี ๓ ก็เหลืออีก ๒ วัน  แล้วสำหรับครูท่านน้ีล่ะคะ
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ครูอนิรุทธ์ิ  :
ผม นายอนิรุทธ์ิ ศุภการกำจร รักษาการตำแหน่งรองผู้อำนวยการ
ฝ่ายกิจการนักเรียน  ซึ่งในช่วงนี้ผมก็ขอขอบคุณครูจรัส และครู
รำเพยที่นำนักเรียนมาทำสมาธิกรรมฐานที่นี่ ซึ่งเรา ก็เห็นแล้ว
ว่าเด็กมีพฤติกรรมที่ดีขึ้น ซึ่งเราก็จะทำต่อไปจนกว่าจะมีการ
เปล่ียนแปลงทางการบริหาร ทุกวันน้ีเราก็ทำแล้วอย่างท่ี ครูจรัสว่า
�โครงการพ่ีโรงเรียน น้อมรับวิชาด้วยสมาธิ� ซ่ึง เราทำทุกเช้าก่อน
จะเข้าเรียน เราจะทำสิบนาที สำหรับนักเรียน  ทั้งหมดก่อนจะ
เข้าเรียน
ครูจรัส      :
โครงการน้อมรับวิชาด้วยสมาธิน่ีเป็นโครงการท่ีโรงเรียนเดียวในประเทศ
ไทยม้ังครับ (หัวเราะ) ท่ีก่อนเข้าเรียนเราจะทำสมาธิ ก็เป็นผลท่ีน่า
พอใจมากในปีแรก คือปีที่แล้ว เวลาเคารพธงชาติเสร็จช่วงเวลาที่
นักเรียนเข้าห้องก่อนเรียนสิบนาที โรงเรียนจะเงียบกริบ นักเรียน
สองพันกว่าคน โรงเรียนจะเงียบกริบเลยครับ เป็นเวลาสิบถึงสิบห้านาที
ทุกๆวัน
ผู้สัมภาษณ์ :
หมายความว่าเร่ิมต้นการเรียนด้วยการทำสมาธิเลย แล้วบุคคลท่ีคุม
ก็เป็นครูประจำช้ัน
ครูจรัส      :
ครับ ครูประจำช้ันทุกห้อง
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ผู้สัมภาษณ์ :
ดังน้ันครูประจำช้ันก็ต้องรู้วิธีการทำ
ครูจรัส      :
ครับ เราจะมีการประชุมประจำเดือน เราจะมีเอกสารแจกว่าเราต้องทำ
อย่างไรกันต่อ
ครูจรัส      :
เรามีข้ันตอนครับ มีรายละเอียดข้ันตอนท่ีว่าไว้อย่างไร ก็ตกลงกันว่า
ทำสมาธิ กี่นาที เมื่อไหร่ ที่ไหน ทุกวัน โครงการนี้เป็นโครงการ
โรงเรียนเดียวในประเทศไทย ม้ังครับ (หัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
ดีจริงๆเลยค่ะ ครูจะเล่าเกร็ดรายละเอียดต่อไปไหมคะ เชิญเลยค่ะ
ครูจรัส      :
ครับ ก็คือ ปกติแล้วนักเรียนจะเดินแตกแถวกันใช่ไหมครับ เวลาจะเดิน
จากหน้าเสาธงไป ทีน้ีนักเรียนจะมีจุดหมาย เดินตรงไปท่ีห้องเลย  แล้วก็
พอมี สัญญาณบอกความพร้อมก็จะพร้อมกันหมดเลย ในสัญญาณแรก
สัญญาณท่ีสองก็จะเงียบกริบท้ังโรงเรียน ไม่มีแม้แต่รถ คนเดินก็ไม่มี
เงียบจริงๆ แล้วทางประตู โรงเรียนก็จะปิด เม่ือทำสมาธิครบตามเวลา
เราก็แผ่เมตตา แผ่เมตตาเสร็จถึงจะเร่ิมเรียนวิชาแรก
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วก็สอนปกติ
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ครูจรัส      :
ครับสอนตามปกติ
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วเด็กนักเรียนท่ีมาสายก็ต้องรออยู่ท่ีหน้าโรงเรียนน่ีแหละ
ครูจรัส      :
ครับ แต่พูดถึงมีวินัยมากข้ึนนะครับ
ครูอนิรุทธ์ิ  :
เด็กท่ีเข้าห้องเรียนไม่ทันนะครับ ณ จุดใดจุดหน่ึง เขาต้องยืนตรงน้ัน
ทำตรงน้ันเลย
ครูจรัส      :
จะมีสัญญาณพร้อม ถ้าอยู่ตรงไหนก็ต้องอยู่ตรงนั้น ถ้าสมมุติ
ว่าอยู่หน้าประตูโรงเรียน ก็ต้องอยู่ตรงน้ัน
ผู้สัมภาษณ์ :
ครูคิดว่าสำหรับในอนาคตจะมีการทำอะไรท่ีมากข้ึนไปกว่าน้ีไหมคะ
ครูจรัส      :
คือคงจะมีการเพ่ิมจริยธรรม
ครูรำเพย   :
โรงเรียนของเราเน่ีย สำหรับ ม.๔ ตอนน้ีจะพาเขามาค่ายเหมือนกับ
ปฐมนิเทศ ก่อนน้ีเคยจัดท่ีโรงเรียน พอทางวัดท่ีน่ีรับได้ ก็เลยจัดการ
แบ่งออกเป็นทีละ ๓ รุ่น
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ผู้สัมภาษณ์ :
อย่างท่ีมาในรุ่นน้ีมีก่ีคนคะ
ครูรำเพย   :
๑๔๐-๑๖๐ คน ค่ะ เป็นประจำทุกปีเลย
ผู้สัมภาษณ์ :
ทุกปีเลย ต้ังเป้าไว้ท่ี เป็นนักเรียน ม.ส่ี ทุกคน
ครูจรัส      :
พอได้ข้ึน ม.หก ทุกคนก็จะได้เข้าวัด ศาสนาอ่ืนก็มาครับ มาน่ังสมาธิด้วย
แต่ทางด้านปฏิบัติธรรมเขาก็ไม่ทำ เวลาสวดมนต์เขาก็ไม่สวด
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ คือเฉพาะเร่ืองท่ีเก่ียวกับศาสนา
ครูจรัส      :
ครับ อย่างเร่ืองแผ่เมตตา เขาก็ทำตามแบบศาสนาของเขา เขาก็มีจิต ท่ีดีข้ึน
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ  เม่ือสักครู่ครูจรัสบอกว่าเห็นเป็นรูปธรรม เห็นเด็กมีสมาธิดีข้ึน
ใส่ใจการเรียนดีข้ึน  นอกจากน้ันแล้วยังมีอะไรท่ีเห็นชัดอีกไหมคะ  เด็ก
มี วินัยมากข้ึนไหมค่ะ เห็นเม่ือก้ีได้ยินแว่วๆ
ครูอนิรุทธ์ิ  :
ก็ทางฝ่ายคณะกรรมการเห็นว่า ถ้านักเรียนมีวินัย รู้หน้าท่ี วิชาการก็จะ
ตามมา ทุกอย่างจะตามมาหมด เด็กจะเรียนเก่ง จะต้ังใจเรียน เขาจะรู้
หน้าท่ีเขา
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ครูจรัส      :
จะลดการก้าวร้าว
ผู้สัมภาษณ์ :
ครูรำเพยคะ เม่ือสักครู่พูดเหมือนลักษณะว่า จะซาบซ้ึงกับพระคุณ
ของพ่อแม่มากข้ึน มีอะไรจะบอกเพ่ิมไหมค่ะ
ครูรำเพย   :
เท่าท่ีไปสอบถามกับพ่อแม่เขานะ เด็กบางคนท่ีปล่อยมาเน่ีย เขาจะขัด แย้ง
กับคุณพ่อคุณแม่ บางทีก็ไม่ช่วยพ่อแม่ทำงานบ้าน กลับไปก็สอบถาม
ผู้ปกครอง ปรากฏว่าดีขึ้น ๙๐ กว่าเปอร์เซ็นต์ว่าดีขึ้น เขาก็อยาก
ให้ลูกของเขากลับมาอีก
ครูอนิรุทธ์ิ  :
คือ ผู้ปกครองทุกคนอยากให้กลับมาอีก
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วถ้าเขาขอมาเป็นรอบสอง รอบสามเน่ีย จะได้ไหมคะ
ครูรำเพย   :
ได้ค่ะ แต่ว่าทางวัดน่ีสิคะ สถานท่ีก็ไม่พอใช่ไหมคะ ท่ีจริงโรงเรียนอยากได้
รวดเดียวไปเลย รุ่นเดียวห้าร้อยคนไปเลย
ผู้สัมภาษณ์ :
อย่างนี้ก็คือ ถ้าเกิดนักเรียนคนไหนสนใจก็คงต้องหาวันหยุดของ
ตัวเองแล้วก็มาเข้า
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ครูรำเพย   :
ผู้ปกครองน่ีถ้าจะให้เด็กมาเอง เขาก็คงอยากให้ครูพามา โรงเรียนก็ทำ
ไม่ไหว (หัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วครูคะ มีไหมคะที่พานักเรียนมา แล้วผลตามมาว่าผู้ปกครอง
เขาก็มา
ครูจรัส      :
ครับ เขามากันเองเลยนะครับ
ครูอนิรุทธ์ิ  :
รุ่นนี้รู้สึกว่าจะมีพยาบาลมาร่วมด้วย ทั้งๆที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกับเรา
พวกเราก็ไปคุยกันว่ามานั่งสมาธิแล้วได้อะไร ตอนนี้เขามาอยู่ร่วม
ปฏิบัติด้วย อยู่ด้วยตลอดท้ังห้าวัน
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วอีกนิดหนึ่งค่ะ ครูบอกว่าพามาเป็นชั้น ม.สี่ ทำไมต้องเป็น
ช้ัน ม.ส่ี คะ หรือครูมองว่าเป็นช่วงวัยเขาพอดี หรือว่าเป็นจังหวะการ
เรียน หรืออ่ืนๆคะ
ครูอนิรุทธ์ิ  :
คือกลุ่มน้ีเขากำลังเป็นวัยรุ่น จากเด็กชายเป็นนาย จากเด็กหญิงเป็น
สาว ตรงน้ีเราก็อยากมาปูพ้ืนให้เขา
ครูจรัส      :
เป็นช่วงของ ม.ปลาย ด้วยครับ คือข้ึน ม.๕ ม.๖ เขาจะได้มีสมาธิท่ีดี
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ครูอนิรุทธ์ิ  :
จะได้ต้ังเข็มว่าเขามุ่งไปทางไหน เพราะตอนน้ีเขาก็ยังไม่รู้ว่าเขาจะไป
ทางไหน เคยถามเด็กท่ียังไม่เคยอบรม ถามเขาตอนน้ีเธออยู่ ม.ห้า เธอ
จะมุ่งไปทางไหน เขาตอบไม่ได้   เขายังไม่รู้ว่าตัวเองมีความสามารถ
ทางไหน ยังไม่รู้จักจิตรู้จักใจตน แต่หลังจากท่ีเด็กพวกน้ีได้มาปูพ้ืนฐาน
แล้ว เขาพอท่ีจะจับได้ว่าจะมุ่งไปทางไหน รู้จักตัวเองมากข้ึน
ผู้สัมภาษณ์ :
รู้จักตัวเองมากข้ึน ดีนะคะมีผลไปถึงอนาคตด้วย ในแง่มุมของคุณครู
ถ้าจะพูดถึงข้อดี หรือเชิญชวนท่ีจะทำให้ครู นักเรียนจากโรงเรียน หรือว่า
พร้อมท้ังประชาชนท่ัวไปให้เห็นประโยชน์จากการฝึกกรรมฐานเช่นน้ี
แล้วมีผลอย่างไรต่อชีวิตหรือการเรียนของนักเรียนฝากคุณครูด้วยค่ะ
ครูรำเพย   :
ค่ะ การปฏิบัติธรรมสำหรับเราก็ มันไม่ใช่ว่าจะไปสวรรค์หรือ นิพพาน
เอาแค่ไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ เพราะสังคมในปัจจุบันน้ี โลกของวัตถุ
ไปไกลมาก แต่เราไม่สามารถท่ีจะพัฒนาจิตใจเราให้ทัน แล้วเด็กเขา
ก็ยังอ่อนประสบการณ์ บางทีเขาเห็นสื่อเห็นอะไร โอกาสที่เขา
จะเสียคนมีมาก แล้วมันก็ยากท่ีครูจะไปควบคุมตลอดเวลา ๒๔ ช่ัวโมง
เราอยู่กับเขาแค่ ๘ ช่ัวโมง  เราก็จะผ่อนนะ ถ้าให้เขารู้จักตัวเอง  การมา
ปฏิบัติกรรมฐาน คือ การมาดูตัวเอง ถ้าเขารู้จักตัวเองได้นะ เขาก็จะรู้จัก
ดูแลตัวเอง ก็เป็นการแบ่งเบาภาระเรา เม่ือเด็กมาปฏิบัติกรรมฐานแล้ว
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ถ้าเขาดูแลตัวเองได้เม่ือไร การสอนก็ง่ายใช่ไหมคะ งานปกครองก็
จะได้ลดภาระลง จะได้ไปพัฒนาด้านอ่ืน เขาจะได้ก้าวไปข้างหน้าได้ไวข้ึน
ไม่เฉพาะแค่ความรู้วิชาการเท่าน้ัน แต่รวมไปถึงพ้ืนฐานของจิตใจท่ีม่ันคง
ด้วยค่ะ ถ้าโรงเรียนเรามัวแต่จับแต่เด็กท่ีทำผิด แม้จะได้ตัวเด็กท่ีมีความ
ผิดมากๆ เน่ีย การพัฒนาเราก็จะไม่ไปไหน ฉะน้ันการปฏิบัติกรรมฐาน
เน่ีย ช่วยลดภาระของครู นักเรียนมีคุณภาพแล้วก็จะพัฒนาโรงเรียน
ให้มีช่ือเสียงได้อีกค่ะ
ครูรำเพย   :
จึงขอเชิญชวนนะคะ ท้ังครูท้ังนักเรียนแล้วก็ทุกๆคน แล้วย่ิงถ้าเป็นครูควร
ต้องเข้ามาสัมผัสก่อนนะ เม่ือเราเข้าใจเน่ีย เวลาพาเด็กมาปฏิบัติ มันก็
เหน่ือยทุกคร้ัง แต่ถามว่าเหน่ือยแล้วได้อะไร  ถ้าเราเข้าใจว่าผลมันมี
มากมาย ความเหน่ือยก็หายแล้วก็มีกำลังใจ ดังน้ันเหน่ือยก็ไม่กลัว เลย
ชวนครูมาปฏิบัติธรรมก่อน แล้วเม่ือได้ผลดี เข้าใจ แล้วก็จะได้มีกำลังใจ
งานครูงานน้ันเป็นงานท่ีหนัก ย่ิงยุคปัจจุบันเน่ีย โอย.. ครูทำงานหนักเลย
นะคะ เป็นท่ีจับตาของสังคม เวลาเด็กทำไม่ดีก็จะถูกกล่าวพูดถึงแบบ
เหมารวม จริงๆ น่ีมันไม่ใช่ท้ังหมด ก็ฝากตรงน้ีนะคะ
ครูจรัส      :
ครับสำหรับผม โดยปกติแล้วนะครับ ผมคิดว่าเด็กรุ่นใหม่สมัยใหม่เขา
จะ ออกนอกลู่นอกทางท่ีไม่ค่อยดี ถ้าเราไม่ดึงกลับมาน่ีก็จะไปกันใหญ่
อย่างท่ีมาทำอย่างน้ีแล้วน่ี เด็กท่ีคิดจะเตลิดเปิดเปิงไปท่ีอ่ืนก็จะสามารถ
รวบรวมสมาธิคิดได้ว่าอันไหนผิดอันไหนถูก โดยเฉพาะครูผู้ที่เป็น
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บุคลากรของโรงเรียนเน่ีย ถ้ามาทำก่อนมานำก่อนเน่ียเด็กจะเห็นว่า เออ..
ครูเขาก็มาแฮะ..ครูเขาก็สนใจ..ทำไมครูสนใจ..ทำไมครูรักเรา เขาจะมี
ความภูมิใจในตัวของเขาเอง ดังน้ันก็อยากจะเชิญชวนว่าถ้า ครูทำได้เด็ก
เขาก็จะภูมิใจมาก
ครูอนิรุทธ์ิ  :
ส่วนผมก็ขอเชิญชวนนะครับ ผู้ปกครองและเด็กนักเรียน ควรจะมาทำ
สมาธินะครับ เพราะว่าในการทำสมาธิ จะทำให้เรารู้จักตัวเอง สามารถ
ควบคุมตัวเองได้ ทุกวันน้ีส่ือมันเร็วมาก ท้ังเร่ืองดี ไม่ดีมันเร็วเหลือเกิน ถ้า
เรารู้จักตัวเองแล้ว อะไรก็ทำให้เราไม่เขวหรือออกนอกเส้นทางได้
เพราะฉะน้ันผมคิดว่าตรงน้ีจะช่วยให้เรารู้จักละมีวินัยต่อตนเอง และ
ผมก็จะขอฝากตามท่ีผู้ปกครองต้ังใจไว้ว่าต้องการให้ลูกเราไปทางไหนครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
ถ้าฟังแบบน้ีแล้วเน่ีย นอกจากคุณครูแล้วคุณพ่อคุณแม่ก็ควรต้องมา
ด้วยนะคะ
ครูอนิรุทธ์ิ  :
ครับคิดว่าต้องเป็นอย่างน้ัน มันจะไปจูนปรับกันได้ด้วย ไม่ใช่พ่อไปอย่าง
แม่ไปอย่าง ลูกไปอย่าง (หัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
ฟังแล้วดีจริงๆค่ะ ขออนุโมทนาด้วยนะคะ ที่ครู และ โรงเรียนมี
นโยบายท่ีดีเหลือเกิน ก็หวังว่าน่าจะเกิดประโยชน์ต่อเด็กนักเรียนทุกรุ่น
อย่างน้อยก็เด็กนักเรียนโรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ขอบพระคุณมากค่ะ
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สัมภาษณ์นักเรียนโรงเรียนเชียงคำวิทยาคม

นายเจริญ อัศวมณีวรรณ
(น้องเอ็ม)ม.๔/๖ อายุ ๑๕ ปี

น.ส. อัญชัญ กันทะเนตร
(น้องแตน) ม.๔/๕ อายุ ๑๖ ปี

น.ส.ชริชา แสงศรีจันทร์
(น้องไว) ม.๔/๕ อายุ ๑๖ ปี

ผู้สัมภาษณ์ : ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุภาวดี เลิศวรรณเอก
ผู้ถอดเทป : คุณสมพล อัศวกำธร
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ผู้สัมภาษณ์ :
สวัสดีค่ะ อันดับแรกนะคะอยากให้น้องท้ังสองคนแนะนำตัวว่าช่ืออะไร
เรียนอยู่ช้ันอะไร
น้องไว       :
สวัสดีค่ะ หนูช่ือ ชริชา แสงศรีจันทร์ ช่ือเล่น ไว อยู่ช้ัน ม.๔/๕ ค่ะ ศิลป์
ภาษาอังกฤษค่ะ
น้องแตน    :
สวัสดีค่ะ หนูช่ือ อัญชัญ กันทะเนตร ช่ือเล่น แตน อยู่ช้ัน ม.๔/๕ เหมือนกันค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ห้องเดียวกันเลยใช่ไหมคะ
น้องแตน    :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
พ่ีทราบว่า ครูจัดให้นักเรียนทุกคนมา ม.๔ เป็นประจำทุกปี ถ้าโดย
ส่วนตัวแล้ว เม่ือรู้ว่าต้องมา เต็มใจมา หรือว่าต้องมาเพราะโรงเรียนจัดให้
มาทุกคน เร่ิมถามท่ีน้องแตนก่อนนะ
น้องแตน    :
เคยมาตอน ม.๓ คร้ังหน่ึงค่ะเขาจัดให้มา ใครสมัครใจก็มา ก็เห็นว่าเป็น
โครงการท่ีดี แล้วก็เห็นว่าต้องมาอยู่นาน ก็หนักใจนิดหน่ึงค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
น่ันคือความรู้สึกตอน ม.๓ แล้วตอนน้ีล่ะคะ
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น้องแตน    :
คราวน้ีก็เคยมีประสบการณ์แล้ว ก็ไม่เป็นไรค่ะ เต็มใจมาค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ไม่เป็นไร เต็มใจมา แสดงว่ามาก็ได้ ไม่มาก็ได้ หรือว่าอยากมา
น้องแตน    :
ก็ท้ังสองอย่างค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วหนูรู้ข้อดีน้ีจากท่ีไหนคะ ถึงได้เข้ามาเม่ือคร้ังแรกท่ีอยู่ ม.สาม
น้องแตน    :
เคยเห็นออกทีวีบ้าง จากที่ครูเล่าให้ฟังบ้างค่ะ เห็นครูเขาแนะนำ
ถ้าเรามีทุกข์อะไร วิธีน้ีอาจจะช่วยได้ ก็ลองมาทำดู ก็เป็นวิธีที่ช่วยได้
อย่างหน่ึงค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
มีน้องเข้ามาเพ่ิมอีกหน่ึงคน สวัสดีค่ะ เด๋ียวค่อยให้แนะนำตัวค่ะ ขอเบรก
น้องแตนก่อน แล้วค่อยมาตอบต่อนะคะ แล้วน้องไวเป็นอย่างไร
คำถามเดียวกัน มาท่ีน่ี เต็มใจไหม หรือว่ามาเพราะกติกาของโรงเรียน
น้องไว       :
เต็มใจมาค่ะ มาแล้วรู้สึกดี ทำตอนแรกก็รู้สึกเมื่อยเหมือนกันค่ะ
(หัวเราะ) แต่พอหลังๆไปก็จะพยายามแล้วก็ออกมาดีค่ะ มีสติค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
มาถึงวันน้ี วันท่ีสามแล้ว รู้สึกเหมือนว่าดีแล้ว มีสมาธิมากข้ึน รู้สึกอยาก
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อยู่ต่ออีกไหม
น้องไว       :
ค่ะ อยู่กับเพ่ือนๆ ก็เร่ิมสนุกแล้ว เร่ิมชิน
ผู้สัมภาษณ์ :
เม่ือก้ีแตนจะว่าอะไรเพ่ิมไหมคะ
น้องแตน    :
คือเราได้อยู่เป็นคนหมู่มาก ก็เห็นเพ่ือนทำในส่ิงท่ีดี ก็อยากให้เขาทำต่อไป
แล้วก็จะพยายามทำต่อไปเร่ือยๆแต่ไม่อยากให้เพ่ือนๆท่ีเสียงดังมารบกวน
ผู้สัมภาษณ์ :
คนอ่ืน ต้องให้ต้ังใจปฏิบัติ
น้องแตน    :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ ถ้าอย่างน้ัน ต้องฝากครู(ครูหัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
เอาล่ะ น้องผู้ชายท่ีเพ่ิงมาใหม่ แนะนำตัวก่อนค่ะ
น้องเอ็ม     :
ผมช่ือ  เจริญ อัศวมณีวรรณ ครับ ช่ือเล่นว่าเอ็ม อยู่ ม.๔/๖ ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
เม่ือก้ีพ่ีถามค่ะว่า เรารู้อยู่แล้วว่าครูจัดให้นักเรียน ม.๔ มาท่ีน่ีทุกคน
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ถามว่าโดยส่วนตัวแล้วน้องเอ็มอยากมาไหม มาเพราะอยากมา หรือว่า
ถูกบังคับว่าให้ต้องมาทุกคนคะ
น้องเอ็ม     :
เต็มใจมาครับ เคยมาคร้ังหน่ึง รู้สึกว่าดีครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
มาเม่ือไหร่คะท่ีเคยมาคร้ังท่ีแล้ว เหมือนน้องแตนเลย
น้องเอ็ม     :
มาเม่ือวันท่ีย่ีสิบส่ี ตุลาครับ ปีท่ีแล้วครับ มากับครูรำเพยครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
อ๋อ มาเข้าพร้อมครูท่าน อย่างนี้คงไม่ต้องถามแล้วว่าดี แต่ต้อง
ถามว่า ท่ีบอกว่าดีน้ัน ดียังไง เอาคราวท่ีแล้วก่อนก็ได้ค่ะ
น้องเอ็ม     :
มาแรกๆ รู้สึกเม่ือยตอนน่ังสมาธิครับ แต่พอหลังๆรู้สึกมีสมาธิครับ การ
ทำอะไรก็ดูมีสติมากข้ึนครับ เม่ือก่อนน้ีจะทำอะไรแบบไม่ค่อยรู้ พอน่ัง
สมาธิเวลาจะทำอะไรก็จะพิจารณาตริตรองทุกคร้ังครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
ทำอะไรก็พิจารณา หมายถึงว่าคิดก่อนทำ ใช่ความหมายเดียวกันไหม
น้องเอ็ม     :
ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วผลออกมาเป็นอย่างไร
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น้องเอ็ม     :
ดีครับ ไม่ค่อยมีผลเสีย
ผู้สัมภาษณ์ :
ยกตัวอย่างสักหนึ่งเรื่องได้ไหมคะ ให้เพื่อนๆ วัยเดียวกันเข้าใจค่ะ
ถึงส่ิงท่ีเกิดประโยชน์กับเรา
น้องเอ็ม     :
ท่ีแน่ๆ ก็การเรียนน่ะครับ แล้วก็การทำกิจกรรมต่างๆ น่ะครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
เรียนเป็นอย่างไรคะ การทำกิจกรรมต่างๆ เป็นอย่างไรคะ
น้องเอ็ม     :
เรียน เราก็มีสมาธิ แล้วเวลาน่ังสมาธิเสร็จแล้วก็จะมีความจำดีขึ้น
รู้สึกเลยครับว่ามีความจำดีข้ึน เวลาครูส่ังงานก็จำได้ดีข้ึน เม่ือก่อน
ถ้าไม่มีสมาธิก็มักจะคุยกับคนรอบข้าง จะส่ังอะไรก็ไม่รู้ พอมีสมาธิก็
สามารถควบคุมตัวเองได้
ผู้สัมภาษณ์ :
แสดงว่าเรารู้สึกว่า เราจำอะไรได้แม่นข้ึนแล้วรู้สึกว่าเรียนเข้าใจง่ายข้ึน บ้าง
ไหมคะ
น้องเอ็ม     :
ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วบอกไปถึงว่าเกรดดีข้ึนบ้างไหม ดูดีข้ึน ไม่ถามก็ได้ว่าข้ึนเท่าไร
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น้องเอ็ม     :
ครับ (หัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
เด๋ียวกลับมาท่ีน้องแตน น้องแตนเป็นอย่างไรคะเม่ือเข้าคร้ังแรก ผลหลัง
จากเข้าจนมาถึงปีน้ี
น้องแตน    :
ก็ เข้าคร้ังแรกนะคะ รู้สึก.. ก็สงสัยตัวเองเหมือนกันค่ะว่าเข้ามาทำไม
เรามาทำอะไร ทำนองน้ีค่ะ แต่พอเข้าไป ก็รู้ว่ามันปวดมันเม่ือย ก็
พยายามต่อไป เพ่ือนทนได้ เราก็ต้องทนได้ แล้วก็รู้ว่ามันเกิดผลดี หลายๆ
ด้านเลยค่ะ เป็นคนใจร้อนก็เป็นคนใจเย็นไปเลยค่ะ จากท่ีเคยเสียงดัง
อะไรประมาณน้ัน แต่ก็กลายเป็นคนมีเหตุผลค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
เสียงดังลดลง หรือยังดังอยู่
น้องแตน    :
ก็มีบ้างค่ะ (ย้ิม)
ผู้สัมภาษณ์ :
หรือว่ายังดังอยู่แต่รู้ว่าตอนน้ีดังอยู่
น้องแตน    :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
มีอะไรจะบอกอีกไหม
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น้องแตน    :
หมดแล้วค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วน้องไว พอถึงแค่วันน้ี วันน้ีวันท่ีสามใช่ไหมค่ะ มีความคิดท่ีมันเกิดข้ึน
ในใจหรือยังว่า เก่ียวกับเร่ืองของการท่ีเราเข้ามาปฏิบัติ นอกจากคำว่าดีเฉยๆ
เม่ือก้ีพูดว่า.. รู้สึกว่าเร่ิมมีสมาธิมากข้ึน  มีอะไรอีกไหมท่ีอยากจะบอกมา
น้องไว       :
คือ.. จะเป็นคนท่ีโมโหง่ายค่ะ แล้วก็มีเพ่ือนท่ีส่งเสียงดังด้วย ก็พยายาม
จะบังคับใจไม่ให้โมโหง่ายค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
จริงๆก็รู้เนอะ ถ้าเราโมโหไม่พอใจก็ให้รู้ว่า รู้หนอ ไม่พอใจหนอ ท่ีใจเรา
บางทีห้ามไม่อยู่เหมือนกัน ก็ให้รู้ว่าโกรธแล้วหนอ ไม่พอใจหนอ
น้องไว       :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
พ่ีจะขอถาม เป็นคำถามก่อนท่ีจะเชิญครูถามเพ่ิมเติมนะคะ น้องๆ
มีอะไรพูดไหม ในแง่เชิญชวน หรือว่าชักชวนเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ
ท่ีอยู่ในวัยเดียวกับเรา ได้รู้จักว่าการปฏิบัติกรรมฐานแบบสติปัฏฐาน ๔
ดีอย่างไร ควรเข้ามาปฏิบัติไหม เพราะอะไร ลองให้พูดดูทีละคนเลย
เร่ิมจากน้องเอ็มก่อนก็ได้ค่ะ
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น้องเอ็ม     :
ผมอยากให้เพ่ือนๆ มาลองทำวิปัสสนากรรมฐาน จะทำให้เกิดสมาธิ
แล้วก็เป็นการฝึกการอยู่ร่วมกัน เพราะเราต้องอยู่ร่วมกับอีกหลายๆ คน
ทำให้การเข้าสังคมดีข้ึนด้วยครับ
น้องแตน    :
ก็อยากชวนเพ่ือน  ๆมานะคะ ถ้าไม่มาก็ไม่รู้นะคะ ก็เหมือนกับส่ิงมีภัยรอบ
ตัว ของเล่นอะไรอย่างน้ีนะคะ ถ้าเราไม่ลองก็ไม่รู้ จะเห็นว่าน่าเบ่ือ ก็ลอง
มาดูนะคะ มันไม่น่าเบ่ืออย่างท่ีคิดหรอกค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
สโลแกน ไม่ลองก็ไม่รู้ (ครู-นักเรียนหัวเราะ)
น้องไว       :
ก็อยากให้ทุกคนมานะคะ ก็เป็นส่ิงดีเหมือนกัน ถ้าเราไปบอกทุกคนอาจ
จะไม่เช่ือ ก็ให้ลองมาทำดู ก็จะได้ส่ิงท่ีดีน้ันกลับไปมากค่ะ ลองมาทำดู
สิคะ เพราะนอกจากทำให้จิตใจเราดีข้ึน ยังทำให้รู้จักตัวเองมากข้ึน
และมีระเบียบด้วยนะคะ เพราะว่าได้อยู่กับคนส่วนมากค่ะแล้วการน่ัง
หรือการเดินก็จะทำให้เรามีสมาธิมากข้ึนในการทำงานหรืออะไรต่างๆ
ได้ผล เข้ากับสังคมได้ง่ายค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
พูดเม่ือก้ีเหมือนกับว่าเราอยู่กับคนหมู่มาก เหมือนกับทำให้เราต้องหัด
อยู่ในระเบียบใช่ไหมคะ มีวินัยท่ีจะอยู่ร่วมกับคนเป็นกลุ่มใช่ไหม
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น้องไว       :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
เชิญครูเลยค่ะ
ครูจรัส       :
ครับ ในส่วนของครู ถามนักเรียน เอ็มกับแตนท่ีมาคร้ังน้ีคร้ังท่ีสอง กลับไป
แล้วมี feed back กลับมาอย่างไรบ้าง เช่น เพ่ือน  ๆบอกว่า เข็ด หรือบอกว่า
อยากมาอีก หรือว่าดีข้ึน หรืออย่างไร
ผู้สัมภาษณ์ :
ขออนุญาตขยายความหมายว่า เพ่ือนๆ คุยกันเอง
น้องไว       :
ก็ส่วนน้อยค่ะ ท่ีบอกว่า เข็ดแล้ว เพราะว่า น่ังนานเกินไปค่ะ
ครูจรัส       :
แล้วนำไปใช้ในโรงเรียนได้อย่างไรบ้าง กับการเข้ากับคนหมู่มาก การสำรวม
การเจอครูบาอาจารย์ การจะเดินจะน่ังอย่างเน่ีย เป็นอย่างไรบ้างครับ
น้องแตน    :
เวลาจะน่ัง จะดูเรียบร้อย แล้วก็เดินดูสวยงามทำให้เรา คล้ายๆ แบบ
ครูจรัส       :
สำรวมข้ึน
น้องแตน    :
ใช่ค่ะ เจอผู้หลักผู้ใหญ่ท่ีมาทางโรงเรียนก็จะไหว้กันบ้าง เพราะว่ามี
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ระเบียบมากข้ึนค่ะ แล้วก็เดินผ่านผู้ใหญ่จะมีก้มค่ะ ทำให้เราดูน่ารัก
มากข้ึนค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ กลับไปท่ีคำถามของครูจรัสค่ะ น้องเอ็มกับน้องแตนยังไม่ได้ ตอบว่า
คุยกันเองกับเพ่ือนๆ เป็นอย่างไรบ้างคะในรอบท่ีแล้วท่ีมา ว่าอย่างไร
น้องเอ็ม     :
ถ้าคนท่ีไม่มาส่วนใหญ่ก็ไม่พูดนะครับ สำหรับคนท่ีเคยได้มาส่วนใหญ่
ก็อยากจะมาอีกรอบ เพราะรู้สึกว่าจะมีสมาธิมากข้ึน แล้วก็สนุกสนาน ก็
ไม่ทำนองว่าสนุกสนานครับผมหมายถึงได้อยู่ร่วมกันในหมู่เพ่ือนๆแล้วรู้สึกดี
ผู้สัมภาษณ์ :
เพ่ือนๆส่วนใหญ่เห็นว่าดี อยากมาอีก พอดีเราเป็นเด็กผู้ชาย เพ่ือนๆน่ีก็
เป็นผู้ชายด้วยกันหรือมีเด็กผู้หญิงคละด้วย
น้องเอ็ม     :
เป็นเด็กผู้ชายล้วนครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
เด็กผู้ชาย แต่ของน้องไวจะเป็นเด็กผู้หญิงใช่ไหม เอาล่ะ ทีน้ีต้องลองดู
น้องแตนบ้างล่ะ เพ่ือนๆเคยคุยกันอย่างไรคะ
น้องแตน    :
ค่ะ ส่วนมากเพ่ือนๆก็บอกว่าค่อนข้างดี จะมีส่วนน้อยท่ีแบบว่าเขาไม่รู้
เพ่ิงมาคร้ังแรก เขาบอกว่ามันเม่ือยน่ะค่ะ เขาก็เลยท้อกัน แล้วก็ง่วงต้อง
ต่ืนแต่เช้า
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ผู้สัมภาษณ์ :
ยังไม่ชิน
น้องแตน    :
ใช่ค่ะ ก็เลยถอยกลับง่ายค่ะ ไม่สู้แล้ว ประมาณน้ันค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
หมายความว่า คนท่ีไม่อยากมาอีกแล้วจะว่า ต้องต่ืนเช้า มันเม่ือย ไม่
อยากทำ แต่ถ้าคนท่ีอยากมาคือ รู้สึกว่าได้สมาธิ
น้องแตน    :
ใช่ค่ะ ได้รู้จักตัวเองมากข้ึนค่ะ รู้ว่าเราเน่ีย มาทำเพ่ืออะไร ถือศีลทำไม
ทำไมเราต้องมา รู้สึกว่าจะดีต่อชีวิตมาก เห็นในซีดีท่ีวิทยาลัยหมอ
บอกว่าพ่อเขาเป็นมะเร็งใช่ไหมคะ ใช้วิธีน้ีก็หายใช่ไหมคะ หนูก็เช่ือนะคะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ประเด็นอยู่ท่ีว่าได้รู้จักตัวเอง อย่างท่ีแตนยกตัวอย่างท่ีเรารู้ว่าตัวเองโกรธ
ใช่ไหมค่ะ เม่ือก้ีท่ีแตนพูดก็รู้ว่าเราโกรธใช่ไหมคะ
น้องแตน    :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
อยากจะเพ่ิมเติมไหมคะ ในส่วนน้ี...ถ้าไม่มีเชิญครูถามต่อค่ะ
ครูรำเพย    :
ครูก็ถามว่า ในเมื่อว่าดีแล้วเนี่ย พวกเรามีแนวคิดอย่างไร
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ท่ีจะไปชักชวนเพ่ือนๆมา จะมีวิธีการยังไง ลองแนะนำครู ให้แนวคิดครูว่า
แล้วเราจะขยายไปให้เพ่ือนๆได้อย่างไรบ้าง
ครูจรัส       :
ครูจะได้ไปโน้มน้าวอีกที
ครูรำเพย    :
ใช่ค่ะ ครูก็จะไปทำอีกคร้ังหน่ึงนะ แล้วในส่วนตัวของเรา ถ้าต้ังเป็นประชา
สัมพันธ์ของโครงการอย่างน้ีเน่ีย จะไปชวนเพ่ือนๆในโรงเรียนกันอย่างไร
น้องแตน    :
วิธีท่ีทันสมัยท่ีสุด อาจจะบอกว่า หน่ึงไปลดความอ้วนกันไหมประมาณ
น้ันค่ะ (ครูหัวเราะ)
น้องแตน    :
เพราะว่าเราต้องอดข้าวเย็นนะ เขากินอะไรเราต้องกิน เขาทำอะไรเรา
ต้องทำต้องอยู่ในระเบียบค่ะ แล้วก็อีกวิธีหน่ึงก็ คือ มันดีนะ เขาฝึกสมาธิ กัน
มันจะช่วยให้ในหลายด้านเลย เช่นการเรียน ครูส่ังงานมา ไม่รู้ เร่ือง
ทำไม่เป็น เด๋ียวลอกเขาเอาประมาณน้ี ให้เรารู้จักว่า เออ..มีสตินะ
ต้องค้นหาตัวเองให้ได้ ไม่ใช่ว่าเรียนไม่เก่งอยู่แล้ว ก็ยังซ้ำตัวเอง เราต้อง
รู้จักขวนขวาย ถ้าเราไม่รู ้ก็ถามครู ถ้าครูไม่รู ้ก็ดูในหนังสือก็มี
ประมาณน้ันคะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ของน้องไว กับของน้องเอ็ม
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น้องเอ็ม     :
ก็พูดชวนถึงประโยชน์ครับ เราไม่ค่อยพูดถึงผลเสียเท่าไรครับ เด๋ียวทำให้
เพื่อนๆไม่อยากมากันประมาณนี้น่ะครับ สมควรพูดถึงประโยชน์
พูดถึงว่าไปน่ีไปด้วยกัน ไปด้วยกันเยอะ  ๆ เป็นการฝึกไปในตัวด้วย เผ่ือว่า
เราจะไปอยู่ไหน ไปที่ไหน การมาอยู่เป็นหมู่คณะโดยที่ไม่รู้จักกัน
จะปรับตัวกันได้ แล้วก็ฝึกความอดทนครับ เพราะต้องทานอาหารแค่
สองมื้อครับ ฝึกสมาธิ อดทน ต้องนั่งวิปัสสนากรรมฐาน วันละ
สามบัลลังก์ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
เน้นความอดทน ในมุมของเอ็มท่ีว่ามาเน่ียต้องไม่พูดถึงข้อเสีย ในความ
คิดของเอ็มน่ีเห็นว่ามีข้อเสียหรือคะ
น้องเอ็ม     :
ก็เพ่ือนๆ เวลากลับไปชอบพูดถึงเร่ืองการเม่ือยล้าของร่างกาย คือทำให้
คนท่ียังไม่เคยมา พอฟังแล้วเขาเกิดรู้สึกว่าเม่ือยไม่อยากมา
ผู้สัมภาษณ์ :
น่ันคือ ข้อเสีย หรือว่าน่ันคือ ความเข้าใจผิดของเขา
น้องเอ็ม     :
ความเข้าใจผิดของเขาครับ แต่ก็เป็นอย่างน้ันจริงๆนะครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
ค่ะ เราคิดไหม ความจริงความเม่ือยความปวดท้ังหลาย เขาก็เป็น
กระบวนการ หรือเป็นข้ันตอนหน่ึงให้เราเรียนรู้ รู้จักเขา ถ้ามองง่ายๆ

๘๓



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๓

อย่างหมอ ก็จะบอกว่าต้องอดทน เราต้องกลับไปช้ีแจง
น้องเอ็ม     :
ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
ของน้องไว
น้องไว       :
ค่ะ ก็ไปชวนเพ่ือนๆมาก็บอกว่า ก็เหมือนกับท่ีแตนพูดนะคะว่า ถ้าเป็น
ผู้หญิงก็บอกว่ามาลดความอ้วน ก็อาจจะมาได้ง่าย แล้วก็บอกว่ามาท่ีน่ี
จิตใจเราจะดีข้ึน การท่ีเราเป็นเด็กก้าวร้าว อาจจะทำให้เราใจเย็นข้ึนค่ะ
ถ้าทำให้เรามีสมาธิมากข้ึน มีระเบียบกับตัวเองมากข้ึน จัดระเบียบตัวเอง
ให้ต่ืนเช้า จะได้ไปโรงเรียนไม่สายค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ฟังดูน้องๆตอบเหมือนกับเขาเข้าใจอารมณ์ในวัยเดียวกันนะคะ
ครูรำเพย    :
ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
เขาใช้จุดท่ีวัยรุ่นสนใจ ความสวยความงามของผู้หญิง จุดอ่อนของการ
เป็นนักเรียน ว่าเรียนไม่เก่งทำอย่างไรให้เก่งข้ึนใช่ไหมคะ แล้วอีกมุมหน่ึง
แตนพูดเหมือนกับว่า ความจริงท่ีได้จากการปฏิบัติคือได้มีสมาธิ ได้มีสติ
มากข้ึน เท่าท่ีจับประเด็นจะมีสามอย่างน้ี แต่ของไวน่ีก็จะ เป็นเร่ืองผล
ก็อยู่ข้อสาม ก็คือว่าได้ประโยชน์จริงๆของเขา บรรลุถึงเป้าหมายเรา
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ใช้จุดท่ีเขาสนใจ เด็กผู้ชายเขาใช้เร่ืองความอดทน เข้าสังคมได้ ก็พูดถึง
จุดอ่อน เอาข้อดีเข้ามาแก้จุดอ่อน
น้องไว       :
ใช่ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ครูอยากถามอะไรเพ่ิมไหมคะ
ครูรำเพย    :
อยากถามว่าเวลากลับไปบ้านเน่ีย เพ่ือนๆไปคุยกันไหมว่า คุณพ่อคุณแม่ มี
ความคิดเห็นอย่างไร หรือพฤติกรรมเราพ่อแม่พอใจไหม พฤติกรรมเรา
ในครอบครัวเปล่ียนแปลงไหม
น้องไว       :
เปล่ียนแปลงค่ะ ส่วนหน่ึงนะคะ หนูก็จะต่ืนเช้ามากข้ึนค่ะ เพราะว่าหนู
เป็นคนท่ีข้ีเกียจค่ะต่ืนไม่เช้าค่ะ ทุกคร้ังคุณแม่ก็ต้องมาปลุกค่ะ แต่พอมา
ร่วมโครงการน้ีนะคะ กลับไปบ้านก็ต่ืนเช้าค่ะ เพราะว่าติดเป็นนิสัย แล้ว
แม่ก็บอกว่า มาโครงการน้ีดีค่ะ หนูก็ชวนพ่ีนะคะ พ่ีสาวแล้วก็แม่ให้มา ปฏิบัติ
ก็จะมาค่ะ แต่รอพ่ีสาวกลับมาจากกรุงเทพค่ะ แม่เขาบอกว่า โครงการน้ีดีค่ะ
ทำให้เราเปล่ียนแปลงชีวิตมากข้ึน หนูมีมารยาทท่ีดี มากข้ึนค่ะ (หัวเราะ)
ผู้สัมภาษณ์ :
แล้วแตนเป็นอย่างไรคะ
น้องแตน    :
กลับไป ก็รู้สึกว่า เรารู้พระคุณพ่อแม่นะคะ ท่ีน่ีเห็นเขาเอาส่ืออะไรมาให้

๘๕



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๓

ดูเหมือนชีวิตจริงน่ะค่ะ ก็เหมือนอย่างในละคร ถึงเรามีพ่อมีแม่ครบ
เราไม่ได้ด้อยไปกว่าเขา เขาทำได้เราก็ต้องทำได้ เห็นแล้วก็คิดรู้ได้เองค่ะ
ไปถึงบ้านก็พยายามทำทุกอย่างให้พ่อแม่ค่ะ
ผู้สัมภาษณ์ :
ของเอ็ม
น้องเอ็ม     :
ครับ กลับไปบ้าน ท่ีบ้านจะมีน้องอยู่สองคนนะครับ แล้วส่วนมากก่อน
ท่ีจะมาเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เวลาดูทีวีหรือมาทำอะไร ชอบมา
กวนโมโห แล้วรำคาญเสียงน้อง แต่พอเข้ามาปฏิบัติเวลากลับไป
เวลาโมโหอะไร ก็รู้จักระงับอารมณ์ได้ครับ แล้วตอนกลับไปใหม่  ๆแม่ถาม
ว่าเป็นอย่างไรบ้าง ก็บอกว่าเหน่ือยเหมือนกันแต่รู้สึกดีข้ึน สบายใจข้ึน
ครับ แม่บอกว่าการน่ังวิปัสสนากรรมฐานเป็นกิจกรรมท่ีดี ถ้าแม่มีโอกาส
ก็จะมาเหมือนกัน
ผู้สัมภาษณ์ :
คุณแม่ทราบจากเห็นพฤติกรรมท่ีเอ็มเปล่ียนไป หรือว่ารู้อยู่แล้วจาก
อย่างอ่ืน แล้วจึงอยากท่ีจะเข้ามาปฏิบัติกรรมฐานเหมือนกัน
น้องเอ็ม     :
เห็นพฤติกรรมเปล่ียนไปครับ อยู่ท่ีบ้านข้ีเกียจมากครับ แล้วเม่ือก่อนน้ี
ก็ชอบเป็นคนขี้โกหกด้วยครับ (หัวเราะ) กลับไปบ้านแม่ถามว่า มี
การบ้านไหม ผมก็โกหกบอกว่าทำมาแล้ว เด๋ียวน้ีไม่โกหกแล้วครับ
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ผู้สัมภาษณ์ :
ถือว่าเป็นความกล้าหาญเหมือนท่ีพระอาจารย์ทองสุข ท่านสอนนะคะ
เป็นความกล้าหาญท่ีเราบอกความจริงออกมา เป็นตัวอย่างท่ีดีมากเลยค่ะ
สุดท้ายน้ีพ่ีขอให้กำลังใจ ขอให้น้องๆ ทุกคนต้ังใจปฏิบัติ แล้วก็ท่ีสำคัญ
คือ พฤติกรรมเหล่านี้เขาจะอยู่กับเรา ถ้าเรากลับไปแล้วเรายังคง
ปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง แต่ถ้าเราเลิกทำนะ เด๋ียวเราก็กลับไปเป็นอย่างเดิม
ทุกคนเคยเข้ามาสองรอบแล้วคงเข้าใจนะคะ
นักเรียน    :
ค่ะ, ครับ
ผู้สัมภาษณ์ :
แต่พ่ีก็เช่ือว่าสองรอบน้ี ก็คงจะทำให้เราขยัน อยากปฏิบัติให้ต่อเน่ืองข้ึน
ขอบคุณมากค่ะ
นักเรียน    :
ขอบคุณค่ะ, ขอบคุณครับ

๘๗



ทางคณะผู้จัดทำได้รวบรวมรายนามผู้เย่ียมปฏิบัติพอสังเขปดังน้ี
  วัน/เดือน/ปี รายนามสถาบันและคณะบุคคล
  ๒๓-๒๗/๐๓/๔๘ โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ๔๐ คน/

โรงเรียนจุนวิทยาคม ๒๒ คน
  ๒๐-๒๖/๐๔/๔๘ ชมรมรักษ์ธรรม เชียงราย
  ๘/๐๕/๔๘ พระครูพิธานพิพัฒนคุณ โรงเรียนวัด

เวียงชัยพิทยา ๓๖ รูป
  ๑๙-๒๓/๐๕/๔๘  โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ๑๕๐ คน
  ๒๘-๒๙/๐๖/๔๘  ก.ศ.น เวียงชัย ม.ต้น - ม.ปลาย
  ๕-๙/๐๗/๔๘ นายณัฐพงค์ อะทะวงษา และคณะครูนักเรียน

โรงเรียนเวียงเดิม ๑๐๔ คน
  ๑๑-๑๓/๐๗/๔๘ โรงเรียนบ้านจุนสำนักงานพ้ืนท่ีเขตการศึกษา๒

จำนวน ๗๙ คน
  ๑๔-๑๖/๐๗/๔๘ โรงเรียนจุนวิทยาคม ๑๐๑ คน
  ๒๐-๒๔/๐๗/๔๘ โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ๑๔๓ คน / วิทยาลัย

การอาชีพเทิง / น.ส.สุดา เหลืองปัญญากิจ
ตัวแทนโรงเรียนบ้านคร่ึงใต้ อ.เชียงของ

  ๒๙/๗�๑/๘/๔๘ ผศ.วิโรจน์ แสนเสมอ   ม.ราชภัฏเชียงราย
              ๓๒๒ คน

รายนามสถาบันและคณะบุคคลท่ีเข้าอบรม
และปฏิบัติธรรม ปีพ.ศ.๒๕๔๘

๘๘



  ๓-๕/๐๘/๔๘   โรงเรียนชุมชนบ้านทุ่ง อ.จุน จ.พะเยา ๕๑ คน
  ๙-๑๒/๐๘/๔๘   โรงเรียนเชียงคำวิทยาคม ๑๒๙ คน
  ๑๙�๒๑/๐๘/๔๘   น.ส.ทัศนีย์ คำต้ือ อนุบาลนางแล /

  นางสุวัฒนา ภูรีโรจน์  โรงเรียนบ้านดอยฮาง /
  น.ส.จุฑารัตย์ วงศ์หนัก โรงเรียนบ้านดอน

  ๒๘/๘� ๓/๙/๔๘   โรงเรียนแม่ใจวิทยาคม ๔๔๒ คน
  ๑๖-๒๒/๑๐/๔๘   ชมรมรักษ์ธรรม เชียงราย ๑๘๕ คน
  ๒๖-๒๘/๑๐/๔๘   โรงเรียนแม่ต๋ำวิทยา
  ๒-๕/๑๑/๔๘   โรงเรียนบ้านห้วยหมากเอียก ๙๒ คน
  ๑๘-๒๐/๑๑/๔๘   โรงเรียนบ้านเวียงชัย
  ๒๓-๒๕/๑๑/๔๘   โรงเรียนบ้านต้าตลาด ๘๒ คน
  ๒๕-๒๗/๑๒/๔๘   โรงเรียนเวียงห้าว ๑๒๔ คน
  ๑๕-๑๗/๐๓/๔๙   โรงเรียนบ้านดอนมูล ๔๐ คน
  ๒๐-๒๒/๐๓/๔๙   โรงเรียนบ้านหวาย ๔๑ คน
  ๒๓-๒๗/๐๓/๔๙   โรงเรียนปล้องวิทยาคม ๗๐ คน

รายนามดังกล่าวน้ี เป็นส่วนหน่ึงของคณะผู้เข้าอบรมวิปัสสนา--
กรรมฐาน ซ่ึงนอกจากน้ี ยังมาเป็นกลุ่มเล็กๆ ๒-๕ คนท่ีมักทยอยมา
ปฏิบัติธรรมท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน วัดถ้ำพระผางาม ตลอดท้ังปี

รายนามสถาบันและคณะบุคคลท่ีเข้าอบรม
และปฏิบัติธรรม ปีพ.ศ.๒๕๔๘
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คำปณิธานของพระอาจารย์ :
รักษา และ ปกป้องพระพุทธศาสนา และ ผลักดันเยาวชนให้ก้าว
หน้าด้านคุณธรรมจริยธรรม

คติธรรมประจำใจ :
การทำความดี ไม่ทำให้ศักด์ิศรีเราด้อยค่า ไม่ทำให้ผีด่าว่า ไม่ทำให้
เทวดาเสียใจ

ชีวิตจะมีคุณค่า ถ้าพัฒนาด้วยไตรสิกขา
ชีวิตจะด้อยค่า ถ้าปล่อยวันเวลาให้ไร้ประโยชน์

ส่ิงท่ีพระอาจารย์เน้นย้ำเสมอ :
ความกตัญญูต่อบิดา-มารดา

พระอาจารย์ฝากไว้
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๙๑





บทท่ี ๔
ภาคประสบการณ์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน



รวบรวมนานาทัศนะจากผู้ปฏิบัติธรรม...
ถ้าทำอะไรคร่ึงๆ
กลางๆ เพียง
สักคร้ัง อีกหน่อย
ก็ทำอะไรไม่
สำเร็จไปตลอดชีวิต

สวดๆ ไปบางคร้ัง
ก็เกิดปัญญา คิด
ได้หลายอย่าง
เหตุการณ์ท่ีท่านพูด
มันแทงใจไปหมด

แม้ว่าจะมีอะไร
เกิดข้ึน
ก็ยังยืนยันท่ี
จะเลือกอยู่บน
เส้นทางแห่งธรรมะ

กรรมฐาน
แก้ปัญหาชีวิต
ช่วยขัดเกลา

นิสัยใจคอของฉัน
ให้เป็นฟ้าคนใหม่

ต้ังแต่หายเศร้าหมอง
ท่ีเชียงราย

สงบมากไม่คิดถึงบ้าน
เลยต้ังใจปฏิบัติ
อยากจะปฏิบัติ

การท่ีจะทำบุญ
สูงสุดของ

พระพุทธศาสนา
ให้กับตนเองน้ัน
ทำไมต้องรอ

สติสัมปชัญญะ
ท่ีฝึกมาดี

จะมาช่วยเรา
ตอนคับขัน

ค่ะ

มีประโยชน์มากกับการ
รู้เท่าทันจิตใจตนเอง
สุข-ทุกข์ เกิดจาก
อะไร มีสติตามดู
ตามรู้ทำให้ไม่หลง

เม่ือลาสิกขาออกมา
พระอาจารย์ได้ให้
โอวาทแก่ข้าพเจ้าว่า
ให้ใช้สติในการทำงาน
ภูมิใจท่ีได้เป็นศิษย์

ข้าพเจ้า
มีความรู้สึก
ภูมิใจที่ได้ชดใช้
หน้ีน้ำตาท่ีมีแก่
พ่อแม่ได้
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ข้าพเจ้าช่ือนางรำเพย ดำแดงดี ขณะน้ีรับราชการครูอยู่โรงเรียน
เชียงคำวิทยาคม อำเภอเชียงคำ จังหวัดพะเยาการปฏิบัติธรรมทำให้
ข้าพเจ้ารู้ว่าเราเคยคิดผิดมาตลอดและยังเช่ือว่าเป็นความคิดท่ีถูกต้อง
เสียอีก จนเม่ือปฏิบัติธรรมจึงเข้าใจ เม่ือปี พ.ศ. ๒๕๓๕  คุณครูแสงเดือน
กล่ินหอม  ได้มาพูดเร่ืองการปฏิบัติธรรมท่ีวัดอัมพวันให้ข้าพเจ้าฟัง และ
บอกว่าข้าพเจ้าน่าจะไปลองดูเพราะว่าเป็นส่ิงท่ีดีมาก ข้าพเจ้ารู้สึกรักและ
นับถือคุณครูแสงเดือนเพราะท่านเมตตาข้าพเจ้าเสมอมา ข้าพเจ้าจึง
เดินทางไปปฏิบัติท่ีวัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ตามคำแนะนำเดือน
เมษายน ท่ีวัดอัมพวัน ปี พ.ศ. ๒๕๓๕ เป็นความทรมานท่ีสุดในชีวิต
ของข้าพเจ้า ความทุกขเวทนาจากการปฏิบัติธรรม อากาศท่ีร้อนอบอ้าว
การไม่มีคนท่ีรู้จักแม้แต่คนเดียว การท่ีต้องยืนรอรับประทานอาหาร

ธรรมะกับการสร้างคน

โดย คุณครูรำเพย ดำแดงดี
       ๖๐ ม.๓  ต.เวียง อ.เชียงคำ

       จ.พะเยา ๕๖๑๑๐
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ความเหนื่อยสารพัด ในคืนวันที่ ๓ ของการปฏิบัติธรรม ข้าพเจ้า
อยากหนีกลับบ้าน ยังบอกตัวเองว่า ถ้าเราอายคนอ่ืนว่าทำไม่สำเร็จ
เราก็หนีไปเที่ยวกรุงเทพสัก ๔ วัน ก็ได้ เพื่อให้ครบ ๗ วัน แต่คิด
ไปคิดมาว่ามันคงไม่ถึงตาย อยู่ให้ครบเด๋ียวจะเคยตัว แพ้อะไรง่ายๆ
เพราะแม่เคยบอกว่า ถ้าทำอะไรคร่ึงๆกลางๆ เพียง ๑ คร้ัง อีกหน่อย
ก็ทำอะไรไม่สำเร็จไปตลอดชีวิต ก็กลัวคำพูดของแม่จะเป็นจริง จำได้
ว่าตอนเป็นเด็ก หัดถักโครเชท์ จะทิ้งครึ่งๆ กลางๆ แม่เลยบอกว่า
ต้องทนถักให้เสร็จเด๋ียวมันจะเป็นอาถรรพ์ติดชีวิตตลอดไป จะทำอะไร
ไม่สำเร็จเลย ก็เลยตัดสินใจอยู่

 ในวันท่ี ๔ ของการปฏิบัติธรรม แม่ชีก็ให้ยกมือข้ึนว่าใครอยู่มา ๔ วัน
แล้วต้องแยกกลุ่ม ข้าพเจ้าไม่อยากไปเลยเพราะกลัวถูกฝึกหนักกว่าเดิมอีก
แต่แม่ชีก็ไม่ให้อยู่ จะขัดขืนคำสั่งก็กลัวผิดศีล นึกในใจว่าปฏิบัติ
ธรรมก็ไม่รู้เร่ืองแล้วยังจะมาหลอกเขาอีกว่ายังไม่ครบ ๔ วัน มันน่าอาย
ก็เลยไปพบ พอตอนสายมีพระมาควบคุมดูแลแทนแม่ชี ข้าพเจ้ามี
ปัญหาอีก คือขณะหลับตาหัวส่ัน พอลืมตาก็หาย เป็นอยู่อย่างน้ีก็เลย
รำคาญ จึงเดินไปบอกพระท่ีดูแลว่าหัวส่ัน ท่านเลยมาอธิบายและให้
กำหนดใหม่ให้ พอตอนหลัง ท้องก็มีหลายพอง พอตอนยุบก็มีหลายยุบ อีก
จึงเดินไปบอกท่านอีกคร้ัง ท่านก็เลยอธิบายและบอกให้กำหนดต่อไป
เม่ือครบ ๗ วัน ทำให้ข้าพเจ้าได้เข้าใจว่าตลอดชีวิตท่ีผ่านมา ข้าพเจ้ามี

ความหลงผิด ท่ีข้าพเจ้าได้พบจากการปฏิบัติธรรมคือ คิดว่าแม่ เป็น
คนไม่เก่ง ไม่น่าช่ืนชมยกย่อง ข้าพเจ้ารู้สึกผิดอย่างมาก เพราะภาพท่ี
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ปรากฏขณะท่ีข้าพเจ้าปฏิบัติธรรมคือ ความเก่งของแม่ท้ังส้ิน และภาพ
ความลำบากขณะท่ีท่านเล้ียงดูข้าพเจ้า ภาพความรักความห่วงใย
ข้าพเจ้า ข้าพเจ้าร้องไห้เสียใจและสัญญากับตัวเองใหม่ว่าข้าพเจ้าจะรัก
และเทิดทูนแม่เป็นท่ีสุด น่ีเป็นความผิดเพียงแค่ความคิด แล้วคนท่ีผิด
มากกว่าข้าพเจ้า ท้ังวาจา ท้ังทางกาย ช่างน่ากลัวเสียจริง  ๆด้วยความท่ีมี
อาชีพครูทำให้ข้าพเจ้าอยากให้นักเรียนได้เข้าใจอย่างข้าพเจ้า ข้าพเจ้า
อยากพบพระท่ีสอนข้าพเจ้าอีกสัก คร้ังเพ่ือท่ีจะกราบขอบคุณท่านท่ีได้ช้ี
ทางสว่างให้กับข้าพเจ้า แม้จะมีเวลาแค่สอนแค่สองคร้ัง คร้ังละไม่เกิน ๕
นาที แต่มันเป็นเวลาท่ีมีคุณค่าท่ีสุดในชีวิต แต่ข้าพเจ้าก็ลืมถามช่ือท่าน
จึงได้แต่ระลึกถึงและกล่าวขอบคุณในใจและอธิษฐานว่า ขอให้ได้มี
โอกาสเจอท่านอีกสักคร้ังในชีวิตก็ยังดี

จนปี พ.ศ. ๒๕๓๙ น้าข้าพเจ้าเสียชีวิตจากการถูกปล้นทรัพย์
ถูกฆ่าอย่างเห้ียมโหด ทำให้ญาติ  ๆหาคนทรงจะถามถึงคนฆ่า และรู้ข่าว
ว่ามีทางบ้านแม่ลาว จังหวัดเชียงรายจึงพากันเดินทางไป แต่ด้วยบุญ
บันดาลทำให้หลงทางไปทางวัดถ้ำพระบำเพ็ญบุญ จึงได้ไปทำบุญ
ไม่ได้เข้าทรงตามที่ตั้งใจแต่แรก มีพระรูปหนึ่งมาทัก ข้าพเจ้าว่า
ท่านเคยสอนกรรมฐานข้าพเจ้าท่ีวัดอัมพวัน ภาพท่ีท่านน่ังเก้าอ้ีแล้ว
สอนข้าพเจ้าก็ปรากฏชัดข้ึนในความคิด ทำให้ ข้าพเจ้าดีใจจนไม่อาจ
บรรยายเป็นคำพูดได้ ไม่นึกว่าคำที่อธิษฐานไว้ จะเป็นจริงได้
การสอนกรรมฐานที่วัดอัมพวันตอนนั้น สื่อกันด้วยภาษากลาง
เพราะไม่รู้ว่าเป็นคนเหนือ แต่ขณะน้ีย่ิงดีใจด้วยส่ือกันด้วยคำเมือง
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จึงถามท่ีมาท่ีไปซ่ึงกันและกัน ก็เลยสรุปว่าจะพานักเรียนไปปฏิบัติธรรม
กับท่าน คือ พระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล ท่ีวัดถ้ำพระบำเพ็ญบุญ ซ่ึงขณะ
น้ันข้าพเจ้าสอนอยู่ท่ีโรงเรียนห้วยซ้อวิทยาคม รัชมังคลาภิเษก อำเภอ
เชียงของ จังหวัดเชียงราย มีนักเรียนไปประมาณ ๔๐ คน

พอปี ๒๕๔๐ พระอาจารย์ทองสุขได้ย้ายมาพัฒนาศูนย์
ปฏิบัติธรรมวัดถ้ำพระผางาม อำเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ซ่ึงขณะน้ัน
ขาดผู้ดูแล สภาพมีแต่ป่าและกุฏิพังๆ เม่ือพระอาจารย์ทองสุขพัฒนา
มีน้ำและไฟฟ้าใช้ในปีน้ัน ก็บอกกับข้าพเจ้าว่าพานักเรียนมาได้แต่ไม่เกิน ๔๐
คน ข้าพเจ้าจึงพานักเรียนมาเป็นรุ่นแรกต้ังแต่น้ันมาทุกปี ปีละ ๓-๔ รุ่น
แล้วแต่โอกาสจะอำนวย มีอยู่รุ่นหน่ึงนักเรียนประมาณ ๒๕ คน มา ๑๕ วัน
นักเรียนก็อยู่กันรอด จนปัจจุบันข้าพเจ้าดีใจที่ศูนย์ปฏิบัติธรรม
มีความเจริญรุ่งเรือง สามารถรับนักเรียนได้มากข้ึนถึง ๒๐๐ คน ห้องน้ำ
ท่ีพักมีความสะดวกสบายดีมากเหมาะแก่การนำเด็กเข้าฝึกอบรมมากเลยค่ะ

ณ โอกาสน้ีขอขอบคุณวัดถ้ำพระผางามโดยการนำของพระ
อาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล ตลอดจนผู้ให้การสนับสนุนทุกท่าน ขออาราธนา
คุณพระศรีรัตนตรัยจงช่วยอำนวยผล
ให้กิจกรรมการอบรมปฏิบัติธรรมน้ี
ได้เจริญรุ่งเรืองแม้กระทั้งศิษย์ผู้
ทุ่มเทสนับสนุนทุกท่านจงเจริญใน
ธรรม ย่ิงๆ ข้ึนไป มีความสุขสวัสดี
ทุกท่านเทอญ
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ปฏิบัติธรรมท่ีวัดถ้ำพระผางาม
เม่ือวันท่ี ๓๐ เม.ย. � ๘ พ.ค. ๒๕๔๘

ข้าพเจ้าได้เคยปฏิบัติธรรมท่ีวัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี ของหลวงพ่อ
จรัญมาหลายคร้ัง เคารพศรัทธาในตัวหลวงพ่อมาก  มีอยู่คร้ังหน่ึงได้ไป
ปฏิบัติกรรมฐานท่ีวัดอัมพวัน ๗ วัน คร้ังน้ันมีความต้ังใจมากกว่าทุกคร้ัง
ท่ีผ่านมา พอวันท่ี ๔ ของการปฏิบัติ  ขณะน่ังสมาธิ เกิดอาการท้องพอง
ยุบไม่ชัด อึดอัด มีความลังเลสงสัยมากๆ  รู้สึกเสียใจว่าเราเคยกำหนด
ทันทำไมตอนน้ีเราไม่ทัน  ตอนน้ันยังไม่ทราบสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึนจน
เข้ามาสนทนาธรรมที่เว็บหลวงพ่อจรัญ(http://www.jarun.org)

ความประทับใจท่ีวัดถ้ำพระผางาม

โดย นางสาวสุวดา  แสงงาม
       ๓๒/๑ ซอยหลังสวน

        ถนนเพลินจิต แขวงปทุมวัน
        เขตลุมพินี กทม. ๑๐๓๐๐
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มีญาติธรรมแนะนำให้สอบอารมณ์กับพระอาจารย์ทองสุข ท่านเป็น
ลูกศิษย์หลวงพ่อ ได้จำพรรษาและปฏิบัติท่ีวัดอัมพวันมา ๑๔ ปี  ได้
กราบลาพระเดชพระคุณหลวงพ่อไปจำพรรษา อยู่ท่ีจังหวัดเชียงราย
ตอนน้ันรู้สึกดีใจมากเพราะเคยเห็นท่านในวีซีดีสอนกรรมฐานของวัด
อัมพวัน แต่ไม่ทราบว่าปัจจุบันท่านอยู่ท่ีไหน ยังจำคำพูดท่านได้ติดใจจน
ทุกวันน้ี  �เราไม่มีสิทธ์ิไปโกรธไปเกลียดใคร เรามีสิทธ์ิแค่ดูความโกรธ
ความเกลียดน้ัน� ญาติธรรมท่านได้ให้เบอร์โทรคุยกับพระอาจารย์
หลังจากน้ันข้าพเจ้าก็ปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง

จนมีโอกาสเข้าไปปฏิบัติกรรมฐานท่ีวัดถ้ำพระผางาม   และมีเหตุ-
การณ์ท่ีทำให้ย่ิงศรัทธาในตัวพระอาจารย์มากข้ึน  มีหลายคร้ังส่ิงท่ี
ข้าพเจ้าคิดหรือสงสัยอยู่ในใจ เหมือนท่านรับรู้ส่ิงน้ัน (เคยได้ยินคนปฏิบัติ
ท่ีไปวัดอัมพวันเคยเล่าให้ฟังว่าหลวงพ่อจรัญท่านรู้วาระจิต ไปฟังท่าน
เทศน์สอนถ้าสงสัยถามในใจแล้วท่านก็พูดตอบออกมาโดนใจเลย
ได้ฟังก็ปล้ืมปิติไปกับเขาด้วย) มาเจอกับตัวเองกับพระอาจารย์ทองสุข
มีอยู่คร้ังหน่ึงก่อนท่ีจะไปปฏิบัติท่ีวัดพระอาจารย์ ได้คุยกับกัลยาณมิตร
ท่านหน่ึง เก่ียวกับการอธิษฐานจิต ขอให้มีบ้านท่ีอยู่อาศัยถาวรให้กับ
คุณแม่ว่าอธิษฐานได้จริงหรือ และข้าพเจ้าก็ได้สอบถามเก่ียวกับวัด
ว่าอยู่ท่ีไหน อำเภออะไร เราอยากรู้ว่าความเป็นมาเป็นอย่างไร ทำไม
ท่านจึงไปสร้างวัดท่ีเชียงราย แต่ก็ได้ทราบว่าอยู่อำเภออะไร สภาพ
แวดล้อมคร่าวๆ ยังไม่ทราบรายละเอียด พอวันรุ่งข้ึนข้าพเจ้าก็ได้โทรไป
เพ่ือขออนุญาตเข้ากรรมฐาน  พอโทรติด ยังไม่ทันจะได้พูดก็ได้ยินเสียง
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พระอาจารย์พูดเก่ียวกับการอธิษฐานจิต ว่ามีผู้หญิงคนหน่ึงอยู่กับแม่
สองคน อธิษฐานจิตขอให้มีบ้านให้คุณแม่อยู่ แล้วเขาก็ได้จริงๆ เขา
ปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง การอธิษฐานจิตได้  ได้เพราะสัจจะ ถ้าเราเสียสัจจะ
บ้านน่ันก็จะมีเหตุต้องเสียไปนะ ต้องรักษาสัจจะ เสียงท่านกำลังคุยกับ
คนท่ีมาปฏิบัติท่ีวัด แต่ท่านก็รับโทรศัพท์ของข้าพเจ้า เพ่ือให้ข้าพเจ้าได้ยิน
ด้วย  แล้วท่านก็เร่ิมพูดความเป็นมาของวัด เร่ืองของท่านว่าเร่ิมบวช
ต้ังแต่เม่ือไรอย่างละเอียด เล่าเร่ืองสภาพแวดล้อมของวัดอย่างละเอียด
จนเกือบมองภาพวัดออก  เสียงจากโทรศัพท์ชัดเจนเหมือนคุยกับ
ข้าพเจ้าโดยเฉพาะ แต่คงไม่ใช่เพราะได้ยินเสียงถามตอบจากญาติธรรม
ท่ีมาปฏิบัติ ข้าพเจ้าฟังโทรศัพท์ประมาณช่ัวโมง แล้วเสียงก็เร่ิมไม่ชัด แล้ว
ก็เห็นท่ีเคร่ืองว่าวางสาย แต่ความสงสัยของข้าพเจ้าคลายหมด ไม่มีอะไร
อยากรู้อีก ยังฉงนว่าท่านรู้ว่าเราอยากรู้หรือเปล่า

เร่ืองท่ีเกิดข้ึนยังคิดอยู่ว่าอาจจะบังเอิญ แต่เม่ือเข้าไปปฏิบัติธรรม
ในวัด ข้าพเจ้าต้ังใจว่ามีอะไรสงสัยจะถามๆ เพราะว่านาน ๆ ได้ไปถึง
เชียงราย และได้ใกล้ชิดพระอาจารย์มีปัญหาจะถามให้หายข้องใจ
ปรากฏว่าข้าพเจ้าไม่ค่อยได้ถามเลยค่ะ ท่านตอบให้หมด

มีอยู่เช้าวันหน่ึงขณะน่ังสมาธิเกิดสภาวะธรรมบางอย่างแล้วก็
ไม่แน่ใจ คิดว่าคงไม่ใช่ เพราะพระอาจารย์บอกอีกอย่าง  ก็สงสัยๆ แต่ก็
ตัดใจคงไม่ใช่หรอก  พอถึงช่วงสอบอารมณ์พระอาจารย์ก็สอบอารมณ์
ท่านอ่ืน  ๆแล้วท่านก็พูดข้ึนว่าอาการแบบท่ีข้าพเจ้าเป็นไปดูให้ดี มันมี ๓
อย่าง แล้วท่านก็อธิบายแต่ละอย่างแบบละเอียด  ข้าพเจ้าเข้าใจ
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และหายสงสัยในเด๋ียวน้ัน ท่านตอบได้ตรงจุดทุกคร้ังไป  ไม่ใช่เฉพาะ
ข้าพเจ้าท่ีรู้สึก เพ่ือน  ๆ ท่ีไปด้วยก็โดนใจกันคนละแบบ  บางคร้ังท่านสอน
บางคนจากบทสวดทำวัตรเย็น ซึ่งการสวดสังเกตว่าท่านจะไม่ได้
สวดทุกบทท่ีอยู่ในหนังสือ บางวันก็จะเพ่ิมบางบทซ่ึงสวดๆ ไปบางคร้ัง
ก็เกิดปัญญาคิดได้หลายอย่าง เหตุการณ์ท่ีท่านพูดมันแทงใจ ไปหมด
หายสงสัยจริงๆ ข้าพเจ้าไปอยู่ที่วัดถ้ำพระผางาม ๙ วัน รู้สึก
ศรัทธาในตัวพระอาจารย์มาก ไม่มีความสงสัยหรือแปลกใจอีกแล้ว
บางวันอยู่ในกุฏิท่ีพักเกิดอาการข้ีเกียจ โอ้เอ้ในการปฏิบัติ และก็มีเหยียด
แข้งเหยียดขา แต่พอนึกถึงพระอาจารย์ต้องรีบลุกข้ึนทันที ในใจเรากลัว
ท่านเห็น และมีอีกหลายเร่ืองมากท่ีข้าพเจ้าได้สัมผัสด้วยตัวเอง

บริเวณวัดถ้ำพระผางามเป็นท่ีสัปปายะ มีต้นไม้ใหญ่ ดูร่มร่ืน
เงียบสงบ ข้าพเจ้าเคยคิดว่าถ้าเกิดฝนตกคงจะมีลม และเสียงน่ากลัว
หรือเปล่า เพราะต้นไม้เยอะแต่พอฝนตกก็ได้ยินแค่เสียงฝน ไม่มีเสียง
น่ากลัว ดูแล้วเงียบสงบ ไม่รู้สึกผวาน่ากลัวอย่างท่ีคิด ทำให้จิตดูสดช่ืน
ข้าพเจ้าได้พักท่ีกุฏิท่ีทางวัดจัดให้ ท่านเมตตามากค่ะมีส่ิงของเคร่ืองใช้
ท่ีจำเป็นทุกอย่าง สำหรับอาหารจะให้แม่บ้านไปส่งให้ท่ีกุฎิเลยเพ่ือไม่ให้
เสียเวลาการปฏิบัติ หรือเดินมาทาน มีคนจัดทำอาหาร จะทานเจ  มังสวิรัติ
ทาน ๑ ม้ือ  ๒ ม้ือ เราแจ้งให้แม่บ้านจัดให้ได้ค่ะ

หลังจากทำวัตรเช้า�เย็น พระอาจารย์จะนำปฏิบัติ ข้าพเจ้ารู้สึก
ปล้ืมปิติท่ีได้เห็นพระอาจารย์ปฏิบัติและจะได้มาปรับปรุงการปฏิบัติ
ของตัวเอง โดยเฉพาะการเดินจงกรม เคยคิดว่าเราเดินได้ช้าสุดๆ แค่น้ี

๑๐๒



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

แต่พอเห็นพระอาจารย์ท่านเดินช้ามากค่ะ ท่านบอกว่าการเดินจงกรม
ให้เป็นปัจจุบันท่ีสุดตามดูให้ทัน เห็นการเกิด-ดับ เม่ือสติอยู่กับปัจจุบัน
ได้ดี จิตจะแกร่งไม่มีอะไรแทรกเข้ามาได้ ข้าพเจ้าได้พยายามปฏิบัติและ
รู้สึกสติดีข้ึน การน่ังข้าพเจ้าจะเกิดเวทนามากจริงๆ ท่านให้หายใจยาวๆ
หลักอยู่ท่ีท้องพองยุบ สติจับพองยุบให้ทัน กำหนดอย่างอ่ืนประโยชน์
จะน้อย อย่าไปดูมากเวทนา พยายามหายใจยาวๆ เข้าไว้ ข้าพเจ้า
ได้นำมาปรับใช้ เมื่ออยู่ใกล้ครูบาอาจารย์ท่านจะแนะนำในข้อที่
เรายังหย่อน  ท่านบอกข้าพเจ้าว่าเพียรมากๆ เพียรเอาสติกำหนดทัน
ปัจจุบันให้มาก กำหนดตะพึด การไปปฏิบัติคร้ังน้ีทำให้ข้าพเจ้าเข้าใจการ
ปฏิบัติมากข้ึนท่านมีเกร็ดมาเล่าสอนทำให้มีแรงใจในการเดินทางสู่
เส้นทางสายเอกน้ี ต่อไปให้ถึงท่ีสุดค่ะ

๑๐๓



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

ใครจะคาดคิดว่าคนอย่าง สุพรรณา (ไก่)
จะเข้ามาอยู่บนเส้นทางสายธรรมได้

หากคุณเป็นคนหน่ึงท่ีเคยเห็นไก่ในอดีตมาก่อน
ก็ต้องคิดเช่นน้ันเหมือนกัน.....อย่าว่าแต่คุณเลย

แม้กระท่ังตัวไก่เองก็ยังแปลกใจ และยากจะเช่ือเช่นกัน

เด็กน้อยคนหน่ึงท่ีมีชีวิตเพียบพร้อม สะดวกสบายทุกอย่าง  แม้
พ่อแม่ จะเสียชีวิตไปต้ังแต่ยังเล็ก แต่ก็มีอาม่า (ยาย) คอยดูแลอย่างดี
เม่ือแม่เสียชีวิตต้ังแต่ไก่ ๒ ขวบ เราก็เปรียบเหมือนตัวแทนของแม่
อีกท้ังยังเป็นหลานสาวคนแรกของตระกูล ก็ย่ิงได้รับความรักเพ่ิมอีก
หลายเท่าทวี น่ันแหละเป็นท่ีมาของผู้หญิงคนหน่ึง ท่ีไม่เคยรู้จักคำว่า ผิดหวัง

อานิสงส์ของการปฏิบัติธรรม

โดย นางสาวสุพรรณา ผลพานิชเจริญ

๑๐๔



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

ไม่เคยแพ้ มีความม่ันใจสูง เอาแต่ใจตัวเองสุดๆ และชีวิตของไก่ก็ยัง
เป็นสูตรสำเร็จท่ีผู้หญิงส่วนใหญ่ต้องการอีกด้วย.......อย่างไรเหรอคะ?
ก็ต้ังแต่เรียน ทำงาน ต้องการอะไร อยากทำอะไร หรืออยากไปเท่ียวไหน
จนกระท่ังมีชีวิตคู่ ทุกอย่างลงตัว เห็นไหมว่าชีวิตดูดีทุกอย่าง จนใครๆ
ก็ต้องอิจฉา

ฉะน้ันเร่ืองการทำบุญ ไปวัดปฏิบัติธรรม หรือรักษาศีล นอกจาก
จะไม่ปฏิบัติแล้ว ยังต่อต้านอย่างรุนแรง เวลามีใครมาชวนไปทำบุญ
จะรู้สึกว่า �ไปกันทำไม� เวลามีคนมาให้ช่วยทำบุญ ก็ทำ  ๆไปง้ัน  ๆแหละ....
ไม่เข้าใจ

แต่ความสุขมักอยู่ไม่นาน ปี ๒๕๔๕ เร่ืองร้าย  ๆในชีวิต เร่ิมรวมตัว
กันถาโถมเข้ามา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเร่ืองงาน เพ่ือนร่วมงาน สุขภาพ
(ต้องตัดมดลูก/รังไข่ ออกท้ังหมด) ทะเลาะกับพ่ี-น้อง มีหน้ีสินมากมาย
และปัญหาชีวิตคู่ ที่มีอันต้องเลิกรากันไป เพราะบุคคลที่สาม
(เวรกรรมตามทัน หักอกหนุ่ม ๆ ไว้เยอะ)...... �ความทุกข์มักไม่ได้
ทยอยกันเข้ามาให้คุณได้ทันต้ังตัว�

ชีวิตเร่ิมหักเห จากคนท่ีมีความม่ันใจสูง เร่ิมแสวงหาหมอดู เท่ียว
กลางคืน/หลีกหนีไปต่างจังหวัด เพ่ือให้ลืมความทุกข์ จนกระท่ังมีแฟน ใหม่
เพ่ือชดเชยความเหงา ชีวิตเร่ิมแย่ลงเร่ือย  ๆกลายเป็นคนโมโหร้าย กว่าเดิม
(ขอย้ำว่ากว่าเดิม เพราะเดิมก็เป็นคนข้ีโมโหอยู่แล้ว) ขว้างปาข้าวของ
หงุดหงิด สารพัดจะเป็นนางมารร้าย

๑๐๕



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

.....ยัง..ความโชคร้ายมาแล้วจบยาก แฟนใหม่ท่ีคบอยู่ ปรากฏว่า
มีภรรยาอยู่แล้ว (แต่ยังไม่ได้แต่งงาน) ...ไม่เป็นไร ตอนน้ันคิดเช่นน้ัน....
ความรักมันบังตา

ธันวาคม ๒๕๔๕ สวรรค์มีตา ได้ส่งกัลยาณมิตรคนแรกชื่อ
คุณเก้ือกูล (ตุ๊กตา) มาช้ีแนวทางสว่างแห่งชีวิต ตอนน้ันช่วงวันพ่อ (๕ ธ.ค.)
ตุ๊กตาชวนไปท่ีวัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี (๓ วัน) ตอนน้ันรู้สึกเฉย  ๆ... แต่ไปก็ไป

ช่วงท่ีอยู่ท่ีวัดอัมพวัน แม่ชีให้ทำอะไรก็ทำ  ไม่ค่อยรู้เร่ืองอะไรกับ
เค้าหรอก แต่วันสุดท้ายก่อนออกจากวัด รู้สึกเลยว่า คนท่ีมาวัดส่วนใหญ่
ล้วนแต่มีทุกข์เป็นของตน (ความคิดตอนน้ัน) ตอนน้ันก็เลยบอกกับ
ตัวเองว่า �ถ้าทุกข์จะไม่มาวัดอีก แต่จะมาเพราะต้องการปฏิบัติจริงๆ�
น่ันเป็นท่ีมาของการเร่ิมปฏิบัติธรรม

หลังจากน้ันเร่ิมมีกัลยาณมิตรมากข้ึน ชักชวนไปทำบุญ และ
ปฏิบัติธรรมตามวัดต่างๆ (วัดเชิงเลน วัดมหาธาตุ) ชีวิตเร่ิมเปล่ียน แต่
เป็นไปในทางท่ีดีข้ึน เร่ิมจากปัญหากับเพ่ือนร่วมงาน ก็คลายลง จนดีข้ึน
ในท่ีสุด ส่วนเร่ืองงานมีผู้ใหญ่เห็นความสามารถดึงตัวมาช่วยงาน ปัญหา
สุขภาพ เร่ืองร้ายกลับกลายเป็นดี หลังจากตัดมดลูก และรังไข่ ออกแล้ว
สุขภาพร่างกายแข็งแรงกว่าเดิม (จริง  ๆแล้ว ก็เป็นธรรมชาติ มีมา ก็ย่อม
มีไป เลยไม่เครียด สุขภาพก็เลยดี) ส่วนปัญหากับพ่ี-น้อง นอกจาก ไม่มีแล้ว
ยังรักกันมากข้ึน ตอนน้ีพ่ีชายเสนอตัวเข้ามาช่วยเคลียร์หน้ีสินให้ ส่วน
แม่และน้อง ๆ (ภรรยาพ่อคนท่ีสอง) ยอมย้ายเข้ามาอยู่ท่ีบ้าน ทำให้

๑๐๖



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

บ้านเร่ิมเป็นบ้านมากข้ึน อบอุ่น มีแต่เสียงหัวเราะ ^_^ ส่วนอดีตสามี
ปัจจุบันก็คุยกันเหมือนเพ่ือน ให้อภัย และภาวนาให้เค้ามีความสุข

เร่ืองแฟนใหม่ เป็นปัญหาใหญ่สุด (ณ ขณะน้ัน) นอกจากจะไม่
เลิกกับภรรยาเค้าแล้ว ยังมีพิธีแต่งงานอีกด้วย ตอนน้ันเป็นช่วงหัวเล้ียว
หัวต่อของชีวิต (ถ้าตัดสินใจพลาดก็คงไม่มีวันน้ี) ไก่เลือกตัดสินใจไม่
ต่อกรรมกับเค้าอีก ขณะน้ันคิดได้ว่า �เราเคยโดนคนอ่ืนทำกับเราแบบน้ี แล้ว
เราจะต่อกรรมกับผู้อื่นอีกทำไม� เรื่องก็ลงเอยด้วยดี ความรักไม่
จำเป็นต้องจบลงด้วยการครอบครองเสมอ ทุกวันน้ีเราก็เป็นเพ่ือนกัน

ช่วงวิสาขบูชา ๒๕๔๘ ธรรมะเร่ิมจัดสรร ได้รับความกรุณาจาก
อาจารย์ชนินทร์  คุณสุภาวดี (พ่ีสุ)   และคุณสุวดา (น้องเก๋) เสียสละมา
สอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จนเด๋ียวน้ีไม่คิดเสาะแสวงหาการ
ปฏิบัติจากวัดต่าง  ๆแล้ว  เพราะเข้าใจแล้วว่าสามารถ �ทำบ้านให้เป็น วัด�
และเจริญวิปัสสนาท่ีใดก็ได้ ซ่ึงอานิสงส์จากการปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง
ทำให้เร่ิมเป็นคนมีศีลมากข้ึน รู้จักให้อภัย อ่อนน้อมถ่อมตน มีเมตตา
อาสาช่วยเหลือผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจและจริงใจ ท้ังน้ียังมีอีกมากมาย
ท่ีไม่สามารถบรรยายออกมาเป็นข้อเขียนได้

ท่านอาจจะสงสัยว่าเป็นเรื่องแต่งหรือไม่ ไก่ขอยืนยันว่าเป็น
เร่ืองจริง แต่ท้ังน้ีไม่จำเป็นต้องเช่ือ เพราะส่ิงเหล่าน้ี �ท่านจะสามารถรู้
ด้วยตัวท่านเอง�

๑๐๗



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

ท้ังน้ีขอกราบขอบพระคุณหลวงพ่อจรัญ ท่ีเป็นจุดเร่ิมต้นแห่งศรัทธา
ขอบพระคุณอาจารย์ชนินทร์ พ่ีสุ น้องเก๋ และกัลยาณมิตรทุกท่าน
ท่ีทำให้มีวันน้ี รวมถึงกราบคุณพ่อ คุณแม่ ซ่ึงเปรียบดังพระอรหันต์ของลูก

สุดท้ายน้ีขอเป็นกำลังใจให้กับผู้ปฏิบัติทุกท่าน ไม่ว่าจะเพ่ิงเร่ิมต้น
หรือปฏิบัติมานานแล้ว ให้เจริญท้ังทางโลก และทางธรรม........

�แม้ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นก็ยังยืนยันที่จะเลือกอยู่บนเส้นทาง
แห่งธรรมะ�

สาธุ
สุพรรณา
๑๑/๑๐/๔๘

๑๐๘



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

ปี พ.ศ.๒๕๔๓ ดิฉันได้มีโอกาสไปปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ี
ภาคอีสาน เป็นคร้ังแรกของชีวิตดิฉัน ก่อนไปดิฉันรู้จักการกำหนด
อิริยาบทย่อยบ้างแล้วจากทางวิทยุท่ีดิฉันเป็นกรรมการชมรมอยู่  ดิฉัน
ไม่เคยปฏิบัติอะไรเลย ชีวิตประจำวันน่ังแต่เก้าอ้ีห้อยขา น่ังกับพ้ืนไม่
เป็นเลย ขาแข็งมาก มีแม่ชี �แพง� อายุประมาณ ๖๐ แล้วเป็นพ่ีเล้ียง
ประกบติดดิฉันตลอดเวลาเดินและน่ัง ท่านสอนเดินจงกรมวันละ ๑ ระยะ
เดินคร่ึงช่ัวโมง น่ังคร่ึงช่ัวโมง กับดิฉันด้วย จนกระท่ังสอนดิฉันเดินครบ
๖ ระยะแล้ว ก็ให้เพ่ิมเป็นเดิน ๑ ช่ัวโมง น่ัง ๑ ช่ัวโมง ซ่ึงแม่แพงก็ปฏิบัติ
พร้อมกับดิฉัน เดินคู่กันน่ังคู่กันตลอด ท่ีน่ีมีประเพณีน่ังสมาธิ ๒๔ ช่ัวโมง
ด้วย เร่ิม ๑๒.๐๐ นาฬิกา วันน้ีถึง ๑๒.๐๐ นาฬิกา พรุ่งน้ี ก่อน ๑๒.๐๐
นาฬิกา จะครบ ๒๔ ช่ัวโมง แม่แพงพาไปดู ดิฉันเห็นมีแม่ชีและชาวบ้าน

ความเศร้าหมองท่ีดับไป

โดย คุณชลฤดี  ฉันทะธัมมะ
        ๓๐/๘๓ หมู่บ้านสวนสน

         ถ.รามคำแหง ๖๐ หัวหมาก
         บางกะปิ กรุงเทพฯ ๑๐๒๔๐

๑๐๙



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

(เป็นหญิงล้วน) ๕-๖ คนน่ังอยู่ (เร่ิมแรกมีหลายสิบคนรวม พระ ชี ผู้ชาย
ผู้หญิง) เห็นแล้วน่าศรัทธามาก วันต่อมาดิฉันโดนจับน่ัง ๑ ช่ัวโมง ด้วยการ
อธิษฐานว่าจะไม่กระดุกกระดิก

เดินจงกรมเสร็จก็เร่ิมน่ัง น่ังได้ประมาณ ๕ นาที เท่าน้ันทุกขเวทนา
มาจากไหนไม่ทราบ เจ็บปวดมากมายมหาศาล ซ่ึงดิฉันน่ัง ๑ ช่ัวโมง มา ๒
วันแล้วแต่ขยับตัวบ้าง บางคร้ังเปล่ียนขาเลยเพราะทนไม่ไหว แต่คร้ังน้ี
เจ็บมากกว่าเยอะมาก แม่ชีแพงน่ังประกบให้กำลังใจตลอด ท่านพูด
ให้กำลังใจว่าอดทนไว้ อธิษฐานจิตก็อย่างน้ีแหละจะเจ็บมาก ดิฉัน
เหง่ือแตกจนเส้ือชุ่มไปหมด แม่แพงท่านก็พัดให้จู่ๆแม่แพงบอกเด๋ียว
มานะไปแป๊บเดียว ช่วงน้ันดิฉันจึงอยู่คนเดียว  เหลือเวลาอีก ๑๐ นาที
ก็จะครบช่ัวโมงแล้ว แต่ทนไม่ไหวจึงเปล่ียนขา ลืมตาด้วย แม่แพงกลับมา
ดูจากสีหน้าแม่แพงแล้วรู้ได้เลยว่าท่านเสียใจ ดิฉันจำภาพน้ันได้ติดตา
(ท่านดีกับดิฉันมาก รู้สึกได้ว่าแม่ชีท่านน้ีดีกับทุกคนเลย) ดิฉันมีปัญหา
เร่ืองฟังภาษาอีสานไม่เป็น การปฏิบัติของดิฉันจึงไม่ได้รับการอธิบาย
มากนัก จนกลับบ้าน (เกือบ ๒ อาทิตย์เต็มท่ีอยู่ปฏิบัติ) ต้ังแต่กลับมา
ไม่ได้ปฏิบัติต่อเน่ืองเท่าใดเลย แต่ได้ช่วยงานศาสนามาตลอด

ต้นปี ๒๕๔๘ วันหน่ึงน้องสาวของดิฉันได้ชวนไปส่งหลานชาย
ท่ีเพ่ิงจะบวชเป็นพระสงฆ์ มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ี วัดถ้ำพระผางาม
เวียงชัย จ.เชียงราย น้องสาวพูดว่าไปกราบพระอริยะสงฆ์กัน
ท่านปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มากราบท่านให้เป็นสิริมงคลกันเถอะ ไปวันเสาร์
กลับวันอาทิตย์ ดิฉันตอบตกลง น้องจึงไปซื้อตั๋วเครื่องบินไปกลับ
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ประมาณห้าพันกว่าบาท ก่อนถึงวันจะไป ดิฉันเร่ิมบ่นกับทุกคนว่าไม่
อยากไปเลย เสียดายค่าต๋ัวเคร่ืองบินเลยต้องไป พอมาถึงวัดถ้ำพระผางาม
ได้กราบพระอาจารย์ทองสุขแล้ว น้องสาวก็พูดข้ึนว่า จะอยู่ต่อ ก็ได้นะพ่ี
ว่างน่ี ส่วนน้องต้องทำงาน พระอาจารย์ทองสุขท่านก็ให้ กรรมฐานเลย
ถือศีล ๘ ปฏิบัติด้วยการเดิน ๑ ช่ัวโมง น่ัง ๑ ช่ัวโมง คิดในใจไม่อยาก
ปฏิบัติเลย แต่ทุกคนปฏิบัติกันหมด เราก็ต้องปฏิบัติ ๑ ช่ัวโมงก็ ๑ ช่ัวโมง
�ทนเอา� ได้ทำวัตรเย็นกับพระอาจารย์และปฏิบัติ เช้าทำวัตรพร้อมกับ
พระอาจารย์ทองสุขอีก จบทำวัตรเช้าพระอาจารย์ให้ เดินจงกรมปฏิบัติ
เลยเดิน ๑ ช่ัวโมง น่ัง ๑ ช่ัวโมง �ทนเอา� แต่ไม่ทราบ ด้วยอะไร ดิฉัน
รู้สึกว่าในความ �ทนเอา� น้ัน รู้สึกแปลกๆ  ในการปฏิบัติ รู้สึกกลัวๆ
กล้าๆ ในการปฏิบัติ มีอาการแปลกๆ แทรกตลอด แปดโมงเช้า วันน้ัน
ระหว่างทานข้าวกับน้องสาวอยู่ ดิฉันก็พูดกับน้องว่าจะลองอยู่ต่อ
ยังไม่กลับบ้าน ตั๋วเครื่องบินเลื่อนได้ใช่ไหม ดิฉันนึกถึงกลับบ้านก็
เหมือนเดิม เบ่ือนิสัยตัวเองบางคร้ังอยากฆ่าตัวตายเป็นคนเครียดง่าย
คนในบ้านใครทำผิดจะพูดจ้ีใจดำเขา จนบางคร้ังถามตัวเองว่า เราก็เคย
ปฏิบัติธรรมบ้างแล้ว ช่วยงานศาสนามาก็มาก มีพระพุทธศาสนาในใจ
มาตลอด ทำไมจึงนิสัยไม่ดี เบ่ืออะไรก็ไม่รู้ เบ่ือมาก ลองอยู่ต่อหน่อย
เถอะน่า ดิฉันคิดแค่ลองอยู่ ให้โอกาสตัวเองหน่อยเถอะไหน  ๆก็มาต้ังไกล
แล้ว เราก็ว่างน่ีนาเผ่ือจะได้อะไรบ้าง (เพราะรู้ว่ากรรมฐานได้บุญมาก)
ตกลงน้องสาวกลับบ้านคนเดียว ดิฉันอยู่กับน้องผู้หญิงอีก ๒ คน รวมมี
๓ คน ท่ีน่ีเงียบเชียบมากเลย ตอนเช้าต่ืนตีสามคร่ึง ทำวัตรเช้าเสร็จ
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ก็เร่ิมเดินจงกรมเลย ประมาณ ๗ โมงเช้าปฏิบัติเสร็จ พระอาจารย์ทองสุข
จะเรียกถามอาการ (สอบอารมณ์) ทุกเช้า ทานข้าวม้ือเดียว ก็แยกย้าย
กันไปปฏิบัติ ดิฉันจะอยู่เฉย  ๆ ก็นึกเด๋ียวพระอาจารย์ถาม (สอบอารมณ์)
จะทำอย่างไร น้องสาวก่อนกลับก็พูดกับดิฉันว่าให้ดิฉันรับปาก
จะพูดน้อย นอนน้อย ปฏิบัติมากๆ ดิฉันตอบรับคำไว้ (ปกติดิฉันก็ถือ
ศีล ๕  อยู่แล้วไม่กล้าโกหก) เลยต้องฝืนตัวเองปฏิบัติ �ทนเอา�

กระท่ังวันท่ี ๕ ถึง ๖ ของการปฏิบัติ พระอาจารย์สอบอารมณ์
น้องคนหน่ึงเล่าให้พระอาจารย์ฟังว่า ทุกขเวทนาเกิดข้ึนมากเหลือเกิน
หายแล้วก็เกิดใหม่จนหมดเวลาพอดี น่ังดูแต่ทุกขเวทนา พระอาจารย์จึง
ถามว่า ท่ีผ่านมาทุกขเวทนาเกิดข้ึนแล้วดับไป รู้ไหม เคยเห็นไหม บ่อย ไหม
ถ้าง้ันก็รู้แล้วซิ ว่า พระไตรลักษณ์เป็นอย่างไร เคยเห็นพระไตรลักษณ์
บ่อยแล้วซิ เท่านั้นแหละดิฉันหูผึ่งทันที ถามขึ้นมาทันทีว่า
พระไตรลักษณ์คืออะไร เป็นอย่างไรเจ้าคะ พระอาจารย์ทองสุขก็เมตตา
อธิบายให้ฟังว่า ก็เห็นทุกขเวทนา มันเร่ิมเกิดข้ึน ต้ังอยู่คือเจ็บปวดมาก
และสุดท้ายมันก็หายเจ็บไป คือเกิดข้ึน ต้ังอยู่ ดับไป เป็นอนิจจัง ทุกขัง
อนัตตา ดิฉันก็ตอบว่า เห็นอาการอย่างนี้บ่อยมาก ไม่รู้ว่าเรียก
พระไตรลักษณ์เกิด พระอาจารย์จึงบอกกับดิฉันและน้องคนนั้นว่า
ต่อไปน้ีไม่ต้องสนใจดูทุกขเวทนาแล้ว ทนไม่ไหว ขยับขาอย่างมีสติ รู้ว่า
กำลังขยับขาได้เลยหรือเปล่ียนขาก็ได้ แล้วจับพองหนอ ยุบหนอ อย่า
ปล่อยไป ตามจับดูอาการพองยุบอย่าท้ิง พองยุบสำคัญท่ีสุด ตามดูให้ดี
อย่าปล่อย กำหนดพองยุบให้ทัน ให้รู้พองยุบส้ันหรือยาวแค่ไหน เราไม่ได้
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ลุกจากบัลลังก์ แค่ขยับขาเปล่ียนขาไม่เป็นไร ก้นเรายังน่ังอยู่ไม่ได้ลุก
ไปไหน ดิฉันถามต่อว่า การน่ังแล้วเปล่ียนขาบาปมากมิใช่หรือ พระอาจารย์
ตอบว่า ไม่บาป ดิฉันถามซ้ำอีกคร้ังให้แน่ใจ ว่าไม่บาปจริงๆ หรือเจ้าคะ
ท่านก็ตอบ ไม่บาป ไม่ต้องสนใจอย่างอื่น ตามดูพองยุบให้ดี
กำหนดให้ทันพอดีกับพองยุบ ดิฉันรู้สึกแตกโพละ โล่งท้ังกายและใจทันที
รู้สึกสว่างโล่ง  โอ้....ท่ีผ่านมา เรามีแต่ความเศร้าหมองมาตลอด ย่ิงเวลา
ปฏิบัติกรรมฐานจะรู้สึกผิดมากเวลาท่ีเปล่ียนขา ตอนไม่ได้ปฏิบัติพูดกับ
ตัวเอง ว่า ทำได้น่า เจ็บก็ทนได้ ไม่ตายหรอก พอปฏิบัติเหมือนเดิม ทน
ทุกขเวทนาไม่ไหว ก็บ่นกับตัวเอง อีกแล้วทำไม่ได้อีกแล้ว มีบาปอีกแล้ว
อ้อ...เราติดเศร้าหมองน่ีเอง จำได้ว่าก่อนกลับบ้านคร่ึงหลับคร่ึงต่ืน
ฝันว่ายืนอยู่ท่ีไหนก็ไม่รู้ มีกำแพงอยู่ติดหน้ามากเลย มีหินสีแดงเป็นก้อนๆ
คล้ายกับอิฐมอญ แต่ใหญ่กว่าแข็งแรงกว่ามาก อยู่ขวางข้างหน้าไว้
ต้ังตระหง่านเต็มไปหมด ขาตัวเองก็หนักมาก ยกขาไม่ข้ึน เหมือนถูกตรึง
ไว้กับท่ี ขยับไม่ได้ หันตัวก็ไม่ได้ ไม่มีทางออกเลย ต้ังแต่ปี ๒๕๔๓ ท่ีอีสาน
เกือบ ๖ ปีทีเดียวท่ีติดเศร้าหมองมาตลอดโดยไม่รู้ตัว บางคร้ังคิดว่า
ตัวเอง เป็นโรคประสาทจะไปโรงพยาบาลศรีธัญญาก็หลายคร้ัง สุดท้าย
โล่งหมดเลย ด้วยบุญบารมีพระอาจารย์ทองสุขแท้ๆ   เลยท่ีแก้ปริศนาให้เรา

หลังจากเข้าใจการน่ังกำหนดแล้ว ขยับขาได้ไม่กลัวแล้ว พอถึง
เวลาน่ังจริงๆ ทุกขเวทนาท่ีรุนแรงมาก ไม่เกิดเลย แต่เห็นเหมือนเส้นคร่ึง
วงกลมลอยเข้ามารัดข้อเท้าตาตุ่มแต่ก็ลอยออกไป และเห็นเหมือนเหล็ก
แหลมลอยเสียบเข้ามาท่ีฝ่าเท้าแล้วลอยออกไป ก็กำหนด เห็นหนอ รู้หนอ
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จนผ่านไป ๓๕-๔๐ นาที จึงเร่ิมขาชาตึงหนัก แต่ไม่ทรมานเหมือน ก่อน
ไม่ต้องเปลี่ยนขาเลย ได้ตามดูพองยุบจนเกิดสภาวะต่างๆ จาก
พองยุบข้ึนมากมาย พระอาจารย์พูดว่า สติมาแล้ว สติเร่ิมทันปัจจุบัน
บ้างแล้ว เป็นต้น ต้ังแต่หายเศร้าหมองอยู่เชียงราย สงบมากไม่คิดถึง
บ้าน เลยต้ังใจปฏิบัติ อยากปฏิบัติ สนใจปฏิบัติ (ซ่ึงก่อนหน้าน้ี ๕๐-๕๐
ว่าจะอยู่หรือกลับบ้านดีหนอ) อยู่ ๑๑ วันค่ะ

ดิฉันอธิษฐานจิตอยู่ตลอดเวลา ขอพบกัลยาณมิตรท่ีดี ทุกภพ
ทุกชาติและชาตินี้ ดิฉันก็มีน้องสาวคนหนึ่งที่เป็นกัลยาณมิตรที่ดี
กับดิฉันท่ีสุดจะประมาณได้ ดิฉันจะปฏิบัติไปให้ถึงจุดหมายให้ได้ การเกิด
แก่ เจ็บ ตาย น่าเบ่ือจริงๆ  ถ้าเราระลึกชาติได้เราคงบ้า เพราะเราเกิด
ตายมานับไม่ถ้วน เจอความทุกข์มาไม่รู้ก่ีรูปแบบ

ดิฉันอยู่ปฏิบัติธรรมกับพระอาจารย์ทองสุขแล้ว รู้ได้เลยว่า บุญ
เหลือเกินท่ีได้มาเจอท่าน ท่านดูแลถามการปฏิบัติทุกเช้า แนะนำว่าควร
ทำอย่างไรตลอด ฟังง่าย เข้าใจง่าย ท่านออกตัวว่า ไม่ค่อยมีความรู้ทาง
อภิธรรม จึงตอบคำถามการปฏิบัติแบบชาวบ้าน ดิฉันคิดว่าถ้าตอบ
คำถามแบบนักอภิธรรมสิ จะฟังไม่เข้าใจมากนัก ท่านยกตัวอย่าง
ที่ท่านพระเดชพระคุณหลวงพ่อจรัญสอบอารมณ์ท่านให้พวกเรา
ฟังบ่อยๆ สมัยท่ีท่านปฏิบัติอยู่วัดอัมพวัน ติดขัดตรงไหน เหมือนท่าน
หลวงพ่อจะทราบปัญหาของพระอาจารย์ เพราะวันน้ัน ท่านหลวงพ่อ
จะพูดเร่ืองน้ันๆ ให้พระอาจารย์ฟังพอดี
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ดิฉันรู้ว่าการทำกรรมฐานน้ัน ไม่ว่าเราจะทำได้ดีหรือไม่ได้ดี ส่ิงหน่ึง
ก็คือ เรากำลังสร้างบารมีอยู่ ในขณะท่ีเราเร่ิมยืนหนอ ๕ คร้ัง และกำหนด
เดินจงกรมจนถึงน่ังดูท้องพองยุบอยู่น้ัน เราไม่ได้คิดอะไรอ่ืน นอกจาก
ภายในร่างกายเรา ฉะน้ัน ขณะน้ันเราไม่ได้ก่อกรรมใด  ๆ ข้ึนเลย แต่กลับ
ตรงกันข้าม เรากำลังสร้างบารมีต่างหาก

วันน้ีเรายังมีต้นไม้ใหญ่อยู่ท่ีวัดอัมพวัน คือท่านหลวงพ่อจรัญ แต่
เราก็กำลังมีต้นไม้เพ่ิมอยู่อีกหน่ึงต้น คือ พระอาจารย์ทองสุข แห่งวัด
ถ้ำพระผางาม อ.เวียงชัย จ.เชียงราย และในวันข้างหน้าต้นไม้ต้นน้ีก็จะ
เติบใหญ่เหมือนท่านหลวงพ่อจรัญแห่งวัดอัมพวันแน่นอนด้วยบุญกุศล
ท่ีดิฉันได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และแหล่งบุญอ่ืนๆ ท่ีดิฉันได้ทำไป
แล้วน้ัน ขอจงสำเร็จแด่ท่านหลวงพ่อจรัญและพระอาจารย์ทองสุข

ขอให้หลวงพ่อและพระอาจารย์ มีสุขภาพแข็งแรง มีความสุขกาย
สุขใจ ขอบริวารของท่านหลวงพ่อจรัญและพระอาจารย์ทองสุข จงมี
ความสามัคคี รักใคร่กันและกัน เพ่ือช่วยกันเป็นกำลังให้หลวงพ่อและ
พระอาจารย์ทองสุขด้วยเทอญ
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โอกาสของคนท่ีจะปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐานน้ัน มีน้อยคน
นักท่ีจะมีโอกาสเช่นน้ีเพราะผู้ท่ีจะปฏิบัติธรรมได้น้ันต้องมีความพร้อม
โดยพ้ืนฐาน คือร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงไม่เป็นโรคท่ีจะมีผลต่อการปฏิบัติ
จิตใจ มีสุขภาพจิตปกติ และหากมีกัลยาณมิตรช้ีแนะสนับสนุน จะทำให้
มีกำลังใจในการปฏิบัติต่อเน่ืองไปได้โดยท้ังน้ีข้ึนอยู่กับช่วงจังหวะเวลาของ
ชีวิตของแต่ละคนด้วยว่าจะสนใจธรรมะเม่ือไหร่ คนส่วนใหญ่จะนึกถึง
ก็ต่อเม่ือบุญท่ีมีอยู่น้ันใกล้หมดเต็มทีหรือจะหมดแล้ว จึงจะสนใจธรรมะ
คนท่ียังไม่ประสบความทุกข์วิบากกรรมก็จะหาเหตุผลเข้าข้างตัวเองว่า
ยังไม่พร้อม ยังไม่ถึงเวลา และยังมีความสุขสบายกับบุญท่ีมีมากอยู่แล้ว
ยังไม่จำเป็นต้องไปปฏิบัติกรรมฐาน หรือยังไม่มีเวลารอ.....ก่อน

ความศรัทธา

โดย คุณปาจรีย์ ส่งวัฒนา
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ซ่ึงดิฉันเองก็เคยคิดเช่นน้ัน ว่ารอให้ลูกโตสามารถช่วยเหลือตัวเองไม่
ต้องห่วงเค้ามากก่อนแล้วจะไปปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐาน มาถึงวันน้ี
แล้วดิฉันคิดว่าเวลาไม่เคยคอยใครและการที่จะทำบุญสูงสุดของ
พระพุทธ ศาสนาให้กับตัวเองน้ัน ทำไมเราต้องรอ ต้องอ้างเหตุผลมากมาย
เพียงเพราะเรายังติดความสบาย ติดสุข ติดกิเลส อยู่น่ันเอง เราไม่รู้ว่า
พรุ่งน้ีเราจะเป็นอย่างไร คนท่ีอยู่ข้างหลังเรา คนท่ีเรารักและห่วงใยท่ีสุด
จะเป็นอย่างไร หากบุญของเราหรือพวกเค้าหมดลงดิฉันจึงเร่ิมท่ีตัว
ของดิฉันก่อน

ดิฉันรู้จักวัดอัมพวัน และได้มีโอกาสกราบนมัสการหลวงพ่อจรัญ
เม่ือ  ๒๐ ปีกว่าท่ีแล้ว เน่ืองจากคุณย่าของดิฉัน จะพาไปทำบุญท่ีวัด
อัมพวันในเทศกาลสำคัญ ได้มีโอกาสกราบนมัสการท่าน และได้ฟัง
ท่านเทศน์ ด้วยรู้สึกประทับใจการเทศน์คำส่ังสอนท่ีตรงไปตรงมาของ
หลวงพ่อ จึงเกิดความศรัทธาหลวงพ่อแต่ไม่มีโอกาสไปปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เน่ืองจากตอนน้ันยังไม่เข้าในเร่ืองปฏิบัติกรรมฐาน  และเห็น
ผู้คนท่ีมาปฏิบัติกันมาก ไม่แน่ใจว่าจะได้รับความสงบทางใจ  และท่ี
สำคัญที่ทำให้ดิฉันศรัทธาหลวงพ่อ ท่านสามารถล่วงรู้อนาคตของ
พี่ชายดิฉันได้ ดิฉันจำได้ว่าหลวงพ่อ เคยบอกพี่ชายของดิฉันว่า
�เราอย่ากินเหล้านะ ถ้ากินชีวิตจะไม่เจริญรุ่งเรือง� ซ่ึงตอนน้ันดิฉัน
สงสัยว่าทำไมท่านจึงบอกด้วยน้ำเสียงจริงจังและช้ีหน้าด้วย เพราะ
พ่ีชายดิฉันตอนน้ันเป็นคนเรียบร้อยและเรียนหนังสือเก่ง ไม่น่าจะเป็น
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ไปได้ที่พี่ชายจะเป็นเช่นนั้น  แต่พี่ชายดิฉันไม่ได้จำคำพูดของ
หลวงพ่อซ่ึงเตือนไว้  ต่อมาชีวิตของพ่ีชายเกิดพลิกผัน จากท่ีมีงานดี
หน้าท่ีตำแหน่งสูง ต้องออกจากงานโดยสาเหตุ มาจากการด่ืมเหล้า
และมีหนี้สินเป็นจำนวนมากทำให้งานเสีย จึงต้องลาออกจากงาน
และตกงานอยู่ ๒ ปี เพ่ิงจะได้งานเม่ือปี ๒๕๔๗ ช่วงท่ีพ่ีชายดิฉัน
หมดอาลัยในชีวิต ใช้ชีวิตอยู่ไปวันๆ นั้น ดิฉันได้ให้กำลังใจพี่ชาย
อย่าหมดหวังในชีวิตให้ลุกขึ้นมาสู้ และแนะนำให้ไปปฏิบัติธรรม
ที่ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย กับสวดมนต์ตามบทสวด
หนังสือสวดมนต์ของหลวงพ่อ  ซ่ึงโดยปกติพ่ีชาย เป็นคนท่ีไม่ชอบทำบุญ
ไม่ชอบเข้าวัด แต่หลังจากท่ีชีวิตตกต่ำเม่ือดิฉันแนะนำให้รู้จักธรรมะ
ก็สนใจขึ้นมานิดหนึ่ง และยอมไปปฏิบัติที่ยุวพุทธฯ ๗ วัน
โดยดิฉันเป็นธุระจัดการให้ขับรถพาพ่ีไปส่งถึงท่ีปฏิบัติ ดิฉันอยากให้
พี่ชายได้บุญและลดวิบากกรรมที่เค้ากำลังเผชิญอยู่ให้เบาบางลง
เผ่ือว่าชีวิตของเขาจะดีข้ึน และท่ีสำคัญอยากให้พ่ีชายมีธรรมะมีสติ
ในการใช้ชีวิต   หลังจากน้ันไม่นานพ่ีชาย ก็ได้งานทำท่ีบ้านต่างจังหวัด
แต่ก็ยังคงด่ืมเหล้า โดยอ้างว่าอยู่ต่างจังหวัดเหงา และยังใช้ชีวิตอยู่
ด้วยความประมาท ติดสบายติดกิเลสที่ตนเองเคยหลงใหลอยู่
ทุกวันน้ีดิฉันต้ังจิตอธิษฐานขอให้พ่ีชายมีสัมมาทิฐิดำริชอบ กตัญญู
รู้คุณพ่อแม่ มีจิตน้อมเข้าหาธรรม และมีโอกาสปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากรรมฐานท่ีวัดอัมพวัน
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ดิฉันเร่ิมปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐาน เม่ือปี ๒๕๔๒ เน่ืองจาก
ดิฉันกำลังจะแต่งงานในปลายปีน้ัน  ได้มีพ่ีท่ีทำงานซ่ึงเปรียบเสมือน
พ่ีสาวของดิฉัน คุณวิภาพรรณ สุคนธ์สวรรค์ ได้แนะนำให้ดิฉันไปปฏิบัติ
ธรรมท่ียุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ๗ วัน เพ่ือจะได้อานิสงส์
จากการปฏิบัติธรรม ทำให้ชีวิตหลังการแต่งงานและครอบครัวราบร่ืน
มีความสุข  ดิฉันจึงตัดสินใจลางานและสามารถลางาน ได้โดยไม่มีอุปสรรค
ท้ังท่ีงานช่วงน้ันยุ่งมาก โดยได้ต้ังจิตอธิษฐานขอให้ ได้ไป หลังจากท่ี
กลับจากการปฏิบัติ ดิฉันก็ไม่ได้มาปฏิบัติต่อท่ีบ้าน แต่จะสวดมนต์
ตามบทสวดหนังสือสวดมนต์ของหลวงพ่อเสมอก่อนนอน และ
ต้ังใจว่าจะหาโอกาสไปปฏิบัติท่ีวัดอัมพวัน จนปัจจุบันดิฉันก็ยังไม่เคย
ได้มีโอกาสไปปฏิบัติ จะไปเพียงแต่นมัสการกราบหลวงพ่อเท่าน้ัน  และ
ในช่วงปี ๒๕๔๓ ดิฉันท้องลูกคนแรก ดิฉันได้เข้าไปดูหนังสือท่ีร้าน
หนังสือแห่งหน่ึงและไปเห็นหนังสือหน้าปกเป็นรูปหลวงพ่อจรัญ ช่ือหนังสือ
�พระธรรมเทศนา ของหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม� ของธรรมสภา
ซ่ึงเล่มหนามาก เหลืออยู่ ๑ เล่ม ดิฉันซ้ือทันที เม่ือดิฉันอ่านหนังสือน้ัน
ดิฉันเช่ือในเร่ืองกฎแห่งกรรม ศรัทธาในอานิสงส์ของการปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากรรมฐาน และอยากไปปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐาน
แต่ก็ยังไม่มีโอกาสเน่ืองจากภาระผูกพันทางครอบครัว และต้ังใจจะไป
ปฏิบัติเม่ือลูกโต

ต่อมาเดือนพฤษภาคม ๒๕๔๘ ศูนย์ฝึกอบรมพนักงานของบริษัท
ท่ีดิฉันทำงานได้จัดการฝึกอบรมหลักสูตร �Introduction to Vipassana�

๑๑๙



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

(คำแนะนำเก่ียวกับวิปัสสนา-ผู้รวบรวม) และ �Vipassana Practice�
(การฝึกปฏิบัติวิปัสสนา-ผู้รวบรวม) โดยผู้สอนเป็นผู้บริหารระดับสูง
ของบริษัทช่ือ คุณชนินทร์ ชินะรังษี ซ่ึงมีประสบการณ์การปฏิบัติธรรม
วิปัสสนากรรมฐาน จากพระธรรมสิงหบุราจารย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม)
วัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี มาหลายปี ดิฉันดีใจเป็นอย่างมาก
ท่ีจะมีโอกาสได้เรียนรู้ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก่อนเวลาท่ีเคย
ตั้งใจไว้ว่าจะไปปฏิบัติที่วัดอัมพวัน และที่สำคัญเป็นแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมของหลวงพ่อจรัญ เม่ือได้รับการอบรม ดิฉันมาปฏิบัติเอง
ท่ีบ้านทุกวันช่วงเช้าวันละ ๒ ช่ัวโมง ต้ังแต่เวลา ๐๔.๐๐-๐๖.๐๐ น.
(เดินจงกรม ๑ ช่ัวโมง น่ังสมาธิ ๑ ช่ัวโมง) คุณชนินทร์เป็นอาจารย์
สอนท่ีสามารถถ่ายทอดการปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
ทางของหลวงพ่อให้เข้าใจได้เป็นอย่างดี รวมท้ังยังเป็นผู้สอบอารมณ์
คอยดูแลให้ คำแนะนำในการปฏิบัติให้ดิฉันมีความเพียรตั้งใจ
มีความอดทน เพ่ือให้สามารถก้าวปฏิบัติต่อเน่ืองไปได้ และนอกจากน้ี
คุณชนินทร์ยังสอนความรู้ท่ีเก่ียวกับธรรมศาสนาในพระไตรปิฎก ซ่ึง
ดิฉันไม่เคยรู้ ให้มีความรู้เพ่ิมข้ึนและเป็นกำลังใจให้ดิฉันเดินถูกทางไม่
หลงทาง เหตุผลหลักท่ีดิฉันตัดสินใจให้สัจจะกับตัวเองในการปฏิบัติ ให้มี
ความเพียรและความอดทนน้ัน เน่ืองจากพ่อของดิฉันป่วยเป็นโรคหัวใจ
เบาหวาน ไต (ข้ันไตวายต้องล้างไตอาทิตย์ละ ๒ คร้ัง) เม่ือพ่อล้างไต
พ่อจะทรมานมาก จะล้างได้ ๑-๒ ช่ัวโมงเท่าน้ัน (คนป่วย ปกติจะล้าง
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๔-๕ ชม./ครั้ง) เพราะพ่อผ่าตัดหัวใจมาแล้ว เมื่อล้างไตจะเหนื่อย
สู้ไม่ไหวอาจทำให้เกิดอาการน็อคคือไตวายหรือ หัวใจวายได้ ดิฉัน
ภาวนาหวังว่าหากเกิดอะไรข้ึนกับพ่อขอให้พ่อ ไปอย่าง สงบมีสติไม่
หลงทาง ดิฉันต้องการอุทิศส่วนบุญกุศลจากการ เจริญกรรมฐานให้พ่อ
เพราะทราบว่าอานิสงส์ของการเจริญกรรมฐานน้ันสูงมาก และดิฉัน
หวังให้ลูกทั้งสองคนของดิฉันเจอคนและสิ่งที่ดีๆ มีสติและจิตใจ
ท่ีดีมีธรรมะเพราะดิฉันเห็นว่าทุกวันน้ีสภาพสังคมปัจจุบันน่ากลัวดิฉัน
เป็นห่วงลูก และหวังให้ครอบครัวของดิฉันเจอแต่ส่ิงดีๆ มีความสุข
ความเจริญ ดิฉันน้อมระลึกถึงพระคุณอันย่ิงใหญ่ของหลวงพ่อจรัญ
และพ่ีชนินทร์เสมอ ท่ีทำให้ดิฉันมีชีวิตท่ีเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึน

หลังจากท่ีดิฉันปฏิบัติกรรมฐานมา ประมาณ ๕ เดือน ดิฉันเห็น
ความเปล่ียนแปลงในตัวเอง  ดิฉันรู้สึกถึงจิตท่ีละเอียด และสงบภาย
ในใจได้  ทุกวันน้ีหายใจยาวข้ึน ทำให้ใจเย็นข้ึน เม่ือรู้ว่าตัวเองจิตไม่ดี
คิดไม่ดี สามารถระงับอารมณ์ที่ไม่ดี หงุดหงิด โมโหได้ ดิฉันเลี้ยง
ลูกใจเย็นมากข้ึน พูดเพราะมากข้ึน  เมตตาสงสารและรู้จักให้อภัยมากข้ึน
ท่ีเรารู้สึกเช่นน้ีเพราะเรารู้สภาวะอารมณ์ของตัวเอง ได้เร็วและดีข้ึน สามารถ
แยกแยะว่าอะไรดีไม่ดีคิดก่อนพูดและทำ เม่ือสติและจิตดี ความคิด
การพูด และการกระทำ ก็ดีตาม  ทุกคร้ังเม่ือปฏิบัติกรรมฐาน เสร็จ
ดิฉันจะแผ่เมตตาอุทิศส่วนบุญกุศล โดยต้ังจิตอธิษฐานเช่นน้ีเสมอ
โดยขอให้คนในครอบครัวพ่อแม่ สามีและลูก พี่น้องของดิฉัน
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มีโอกาสเจริญวิปัสสนากรรมฐานและพบธรรมะ และดิฉันก็ได้รับ
อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามท่ีดิฉันอธิษฐานดังน้ี

ในเดือนตุลาคม ๒๕๔๘ แม่ได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ี
วัดอัมพวัน ๗ วัน เน่ืองจากก่อนหน้าท่ีแม่จะไปปฏิบัติกรรมฐาน ดิฉันได้
นำหนังสือเก่ียวกับเร่ืองกฎแห่งกรรมประวัติของหลวงพ่อไปให้แม่อ่าน
แม่อ่านแล้วจึงเกิดความศรัทธาและเชื่อในอานิสงส์ของการปฏิบัติ
กรรมฐาน  และดิฉันได้สอนกรรมฐานเบ้ืองต้นให้กับแม่ แม่จะทำทุกเช้า
วันละ ๑ ช่ัวโมง (เดินจงกรมและน่ังสมาธิอย่างละคร่ึงช่ัวโมง) แม่ปฏิบัติมา
ประมาณ  ๒ เดือน  และแม่ก็บอกว่าอยากจะไปปฏิบัติกรรมฐานท่ี
วัดอัมพวัน  ส่วนพ่อน้ัน เน่ืองจากร่างกายไม่แข็งแรง จึงไม่สามารถไป
ปฏิบัติกรรมฐานได้  พ่ีวิภาพรรณได้แนะนำดิฉันให้พ่อสวดมนต์พุทธคุณ
๕๖ จบ ธรรมคุณ ๓๘ จบ สังฆคุณ ๑๔ จบ รวมท้ังหมด ๑๐๘ จบต่อวัน
โดยให้ตั้งใจสวด เพื่อให้มีสติ พ่อจะสวดทุกวันต่อเนื่องโดยนับ
ลูกประคำ และพ่ีชนินทร์แนะนำให้พ่อสวดมนต์บทสวด �กะระณียะ
เมตตะสุตตัง� ดัวย ดิฉันรับรู้ได้ว่าพ่อมีสติข้ึน แจ่มใสข้ึนไม่กลัวหากจะ
เกิดอะไรข้ึน ช่วงน้ันดิฉันลางานไปคุยกับพ่อให้กำลังใจพ่อบ่อย บอก
พ่อให้รู้ของ การเกิด อยู่ ดับ น้ันเป็นเร่ืองธรรมชาติ เป็นอนิจจัง ทุกขัง
อนัตตา ไม่ให้พ่อมีความรู้สึก ห่วงคนข้างหลังมาก ช่วงแรกดิฉันรู้ว่า
พ่อกลัว แต่เม่ือดิฉันพูดบ่อย มากข้ึนและอ่านหนังสือให้ฟัง ให้ฟังวีซีดีท่ี
เป็นเร่ือง เก่ียวกับการจากไปพ่อสามารถฟังได้น่ิงข้ึน และพ่ีชนินทร์ได้แนะนำ
ให้ดิฉันพาพ่อไปถวายผ้าไตรแก่หลวงพ่อ ซ่ึงดิฉันก็ได้ต้ังจิต อธิษฐานขอ
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ให้พ่อมีโอกาสไปและได้พบหลวงพ่อ ดิฉันได้พาคุณย่าซ่ึงอายุมากแล้ว
คุณย่าเป็นบุคคลท่ีทำให้ดิฉันรู้จักหลวงพ่อและวัดอัมพวัน ไปถวายผ้าไตร
พร้อมพ่อด้วย และในวันน้ันดิฉันไปรับแม่ซ่ึงออกจากกรรมฐาน ทันที ท่ี
พบแม่ ดิฉันก้มกราบแม่ ๓ คร้ัง แม่ร้องไห้ขอบคุณดิฉันท่ีพามาปฏิบัติ
กรรมฐาน แม่ได้ธรรมะแล้ว   ดิฉันปิติอย่างย่ิง และปัจจุบันแม่ยังคง
ปฏิบัติกรรมฐานทุกเช้าและท่ีสำคัญสามีของดิฉันซ่ึงคอยเฝ้ามองตลอดว่า
ดิฉันต่ืนข้ึนมาตีส่ีปฏิบัติกรรมฐานเพ่ืออะไร ปฏิบัติกรรมฐานแล้วจะใจเย็น
ข้ึนไหมและเม่ือเห็นดิฉันทำทุกวันก็เกิดความกังวลว่าดิฉันจะ ไปทาง
ธรรมมากกว่าจะไม่สนใจลูกและครอบครัวสามีไม่เคยพูดว่าห้ามไม่ให้
ปฏิบัติกรรมฐาน แต่บอกว่าจะทำอะไรก็แล้วแต่ขอให้คิดถึงลูก เป็นอันดับ
แรกดิฉันจะไม่เคยคุยกับสามีในเร่ืองของการปฏิบัติธรรมว่าทำแล้วจะ
เป็นอย่างไร ดิฉันอยากให้สามีรู้ว่าตัวดิฉันเปล่ียนไปหรือไม่ก่อน วันน้ี
ดิฉันรู้ แล้วว่าสามีเห็นความเปล่ียนแปลงในตัวดิฉัน สามีมีความศรัทธาใน
วิปัสสนากรรมฐานมากข้ึน สามีดิฉันได้บอกว่าจะเข้าปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ท่ียุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ๗ วันในเดือนพฤศจิกายน
๒๕๔๘ น้ี (ก่อนหน้าน้ีประมาณเดือนกันยายน ๒๕๔๘ พ่ีสาวสามี ได้
บอกแกมบังคับให้สามีกรอกใบสมัครไปปฏิบัติธรรมท่ียุวพุทธฯ ซ่ึงดิฉัน
แปลกใจมากท่ีอยู่ดีๆ พ่ีสาวสามีก็โทรมาบอกให้สามีกรอกใบสมัคร
โดยกรอกใบสมัครไปอย่างไม่พร้อมท่ีจะไป

๑๒๓



แสงธรรมสู่โยนกนคร

๔

เดือนถัดมาทางยุวพุทธฯแจ้งตอบตกลง แต่สามีก็บอกว่ายังไม่รู้จะ
ได้ไปหรือไม่เพราะงานต้องรับผิดชอบมาก) ดิฉันปิติมากย่ิงข้ึนเป็น
เพราะอานิสงส์ ของเจริญวิปัสสนากรรมฐานท่ีดิฉันอธิษฐานทุกเช้า
วันน้ีดิฉันม่ันใจแล้วว่า ดิฉันมาถูกทางแล้ว มีความเช่ือม่ันและศรัทธา
ในพระรัตนตรัย และดิฉันยังมีความหวังว่าพ่ีและน้องของดิฉันจะเป็น
ดังท่ีอธิษฐาน ให้มีสัมมาทิฐิดำริชอบ กตัญญูรู้คุณ ได้เจริญปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน และเข้าถึงธรรมะ

ดิฉันขอนอบน้อมระลึกถึงพระคุณอันย่ิงใหญ่ของหลวงพ่อจรัญ
ฐิตธมฺโม ที่ดิฉันเคารพบูชาอย่างสูง ที่ทำให้ดิฉันได้บทความนี้เพ่ือ
เป็นการสร้างเสริมความศรัทธาแก่ผู้อ่านให้มั่นคงในพระรัตนตรัย
อันเป็นสรณะ ท่ีเคารพบูชาสูงสุดของเราท้ังหลาย และขอเป็นกำลังใจ
ให้แก่ท่านผู้อ่าน ผู้ปฏิบัติธรรม ว่าขอให้พยายามส่ังสมความดี ความเพียร
อย่าท้อใจ เรามีพระพุทธเจ้าและพระอรหันตสาวกเป็นแบบอย่างให้เห็น
และ เจริญรอยตามคำส่ังขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ย่อมมี
โอกาสในการบรรลุจุดหมายปลายทางในอนาคตกาลแน่นอน
ดิฉันขอกราบ นอบน้อมอาราธนา
คุณพระศรีรัตนตรัย โปรดดลบันดาล
ให้หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม มีสุขภาพ
พลานามัย แข็งแรง ดียิ่งและขอให้
พระพุทธศาสนา มั่นคงถาวรต่อไป
ด้วยเทอญ
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แต่ก่อนดิฉันชอบน่ังคิดทบทวนเร่ืองราวชีวิตของตัวเอง และ
มักจะพูดกับตัวเองอยู่เป็นประจำว่า �เบ่ือ� โดยไม่รู้สาเหตุว่าเบ่ืออะไร
ท้ังๆท่ีชีวิตก็สมบูรณ์พูนสุขดี มีบ้าน มีครอบครัวอบอุ่น มีสามีท่ีดี มีลูกสาว
และลูกชายท่ีน่ารัก มีเงินใช้จ่ายตามควร งานก็มีทำ ได้ทำงานในบริษัท
ท่ีมีช่ือเสียง กิจกรรมประจำวันในแต่ละวันมีไม่มาก ต่ืนเช้า มาทำงาน
เย็น เลิกงาน ตรงกลับบ้าน ซ้ำแล้วซ้ำเล่าทุกวัน เป็นมาอย่างน้ี รวม ๑๒ ปี
ท่ีทำงาน มาถึง ๒ ปีหลัง ก็เร่ิมเกิดมรสุมระลอกเล็กๆมารบกวนจิตใจ ก็เร่ือง
ท่ีทำงาน ซ่ึงก็ไม่พ้นเร่ืองหัวหน้ากับลูกน้อง ดิฉันอยู่ในฐานะลูกน้องค่ะ
จากระลอก เล็กๆท่ีเกาะกินใจอยู่ทุกว่ีวัน ส่งผลให้ดิฉันนำเร่ืองความขัดข้อง
หมองใจจากท่ีทำงานกลับไปบ้านด้วยทุกวัน ทีน้ีพอจะคุยกับใครก็กลาย
เป็นไปอารมณ์เสียกับเค้าซ่ึงก็คือคุณสามีท่ีแสนดีจะเป็นท่ีรองรับอารมณ์

กรรมฐานกับชีวิตของข้าพเจ้า

โดย คุณมณธิดา นามกำแหง
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ดิฉันโดยท่ีดิฉันคิดว่าตัวเองไม่เคยผิด ทุกวันมีเร่ืองขัดใจกันทุกวันทุกคืน
พูดอะไรไม่เข้าใจกัน

มรสุมในท่ีทำงานดิฉันเร่ิมก่อตัวเป็นคล่ืนลมแรง แต่ยังดีท่ีมีพ่ี
ท่ีอยู่โต๊ะข้าง  ๆคอยให้ กำลังใจ �ฟ้าเน่ียเป็นคนท่ีมีความอดทนและใจเย็นนะ�
ขอตอบตามตรง นะคะว่าอดทดค่ะเพราะคิดว่า เราต้องอดทน ถ้าเราหนี เรา
ต้องหนีตลอด แต่เรื่องใจเย็นน่ะไม่เย็นหรอกค่ะ ใจร้อนด้วยซ้ำ
แต่พยายามอดกล้ัน เอาไว้

เร่ิมรู้จักกับพ่ีคนดีท่านหน่ึงช่ือ พ่ีปู ..ปาจรีย์  ส่งวัฒนา  ภายหลัง
ฟ้าได้ประสานงานกันบ่อยเข้าจึงเกิดความไว้วางใจเล่าความทุกข์ใน
หน่วยงานให้พ่ีปูฟัง เช่ือม๊ัยคะ พ่ีเค้ามีคำตอบส้ันๆ แต่ ความหมาย
ไพศาลย่ิงนัก �พ่ีอยากให้ฟ้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน�  โอ้โห ฟังแล้ว
อ้ึงไปเลยเป็นคำตอบท่ีไม่ได้คาดคิด ดิฉันตอบตกลงในทันที  อีก ๒ วัน
ต่อมาดิฉันก็ไปรับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับ อาจารย์ ชนินทร์
ชินะรังษี ท่ีกรุณาสอนและให้คำแนะนำ รวมท้ังเป็นผู้ผลักดัน และดิฉัน
ลุกข้ึนมาปฏิบัติ จากแรกๆทำเฉพาะวันพุธ บางพุธก็ไม่ไป หลังๆ ไป
ทุกพุธ ทำก่อนนอนทุกคืน ทำ  ๆ เว้น  ๆไม่สม่ำเสมอ ถูกถามจากอาจารย์
ชนินทร์ พ่ีปู พ่ีภา พ่ีเก๋  บ่อย  ๆเข้า เลยทำวันละ ๔ ช่ัวโมงเลย  ดิฉันขอนอบ
น้อมกราบขอบพระคุณ ครูบาอาจารย์และผู้มีพระคุณ ทุกท่าน
ท้ังท่ีได้เอ่ยและไม่ได้เอ่ยนามในท่ีน้ี

พอทำไปแล้วความรู้สึกดีๆก็เร่ิมเกิด อันดับแรกคือคลายความทุกข์
ลงและได้พบกัลยาณมิตรมากข้ึน ได้รับพลังความช่วยเหลือท่ัวสารทิศ
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ในขณะเดียวกันก็ได้ขออโหสิกรรมแด่ท่านผู้มีพระคุณท่ีเราได้ล่วงเกินท่าน
ด้วยมโนกรรม วจีกรรม กายกรรม พร้อมท้ังสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ
พระปัญญาธิคุณและพระบริสุทธิคุณ แห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ทุกพระองค์

การปฏิบัติของดิฉันมีความก้าวหน้าข้ึนเป็นลำดับ ความทุกข์ ร้อนใจ
คลายลง กรรมฐานแก้ปัญหาชีวิตช่วยขัดเกลานิสัยใจคอของดิฉัน
ให้เป็นฟ้าคนใหม่ ชุบชีวิตใหม่ให้ดิฉัน ได้พบสัจธรรม ได้พบผลงานอันมีค่า
ล้ำเลิศของสติสัมปชัญญะ ได้เจอหนทางไปสู่การดับทุกข์

แม้ว่ากรรมฐานจะช่วยพัฒนาอารมณ์จิตใจและทำให้ชีวิตดีข้ึน
แต่ก็เนื่องจากความเหนื่อยของงานก็มักเป็นข้ออ้างใหญ่ของฟ้า
ท่ีจะทำให้ลดการปฏิบัติจากวันละ ๔ ชม. เป็น ๒ ชม. ทำให้ตนเองคิดว่า
เหตุใดเม่ือก่อนทำความเพียรได้ดีหรือเพราะว่าเรามีทุกข์เป็นเหตุจูงใจ
เม่ือพอมีความสุขมากข้ึนทุกข์น้อยลงก็เลยละการปฏิบัติไป เม่ือมีสติก็เลย
ต้ังใจใหม่ว่าจะกลับไปเพียรเหมือนเดิม เพราะยังคงจำคำของอาจารย์
ที่เน้นย้ำอยู่เสมอว่าอย่าประมาทในธรรม

ฝากนิดหน่ึงค่ะว่ากรรมฐานช่วยแก้กรรมเก่าในอดีตได้จริงนะคะ
ในชาติน้ีท่ีเราเห็นล่ะคะ การแก้กรรมคือการเรียนรู้ให้อภัยท่ีแสดงออกจาก
ใจจริงโดยไม่คิดติดใจ หรือผูกใจเจ็บ ส่ิงท่ีหลุดพ้นมาได้ทำให้เราได้พบ
กับหัวหน้าและทีมงานใหม่ท่ีมีจิตใจดีมาก ทุกวันน้ีส่ิงหน่ึงท่ีดิฉันได้รับ
คือความสุข ความสุขท่ีสงบร่มเย็นชุ่มช่ืนใจ  สามารถทำงานได้อย่าง
มีความสุข ได้รับรอยย้ิมจากเพ่ือนร่วมงาน ได้รับความช่วยเหลือจาก
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ทุกหน่วยงานที่ไปติดต่อ อยู่บ้านก็ใช้ชีวิตร่วมกับครอบครัว และ
คนรอบข้างอย่างมีความสุข  พ่อแม่ พ่ีน้อง รวมท้ังญาติๆ ต่างแสดง
ความยินดีในความเปล่ียนแปลงของดิฉัน วันน้ีธรรมะจัดสรร ให้ดิฉัน
มีบ้านหลังใหญ่มีสนามหญ้าให้ลูกได้ว่ิงเล่น  ดูเหมือนอะไรหลาย  ๆอย่าง
ดูจะลงตัวไปเสียหมด

ความก้าวหน้าในธรรมของดิฉัน ขอยกคุณความดีให้แด่อาจารย์
ผู้เลิศคุณ พระอาจารย์ทองสุข พระอาจารย์ของอาจารย์ชนินทร์
ท่านรู้แจ้งแทงตลอด ความคิดในใจเราท่านทราบได้ ย่ิงทำให้เราต้องระวัง
สำรวมจิต คร้ังหน่ึงมีโอกาสได้พบและสนทนาธรรมกับพระอาจารย์
ยังความซาบซึ้งและเพิ่มมหาศรัทธายิ่งนัก ขอตอบแทนบุญคุณ
ท่านครูบาอาจารย์ อีกท้ังผู้มีพระคุณด้วยการต้ังอกต้ังใจ มุ่งม่ันหม่ันเพียร
ปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ และจะขออาสาท่ีจะช่วยเหลือผู้อ่ืน ให้พ้นทุกข์
ประสพสุข... น่ีคือสัจจะของ ดิฉัน น.ส.มณธิดา นามกำแหง อายุ ๓๓ ปี
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ดิฉัน น.ส.วิภาพรรณ  สุคนธ์สวรรค์  เป็นคนเมืองดอกบัว คือ
จ.ปทุมธานี  ซ่ึงก่อนหน้าน้ีเป็นคนใจร้อน โมโหง่าย หงุดหงิดง่าย เอาแต่ ใจ
แต่ด้วยความโชคดีเคยอ่านหนังสือของท่านหลวงพ่อจรัญ  ฐิตธมฺโม
นึกอยากไปปฏิบัติธรรมแต่ก็ไม่กล้า เพราะเป็นผู้หญิงกลัวว่า ไปนอน
ค้างคืนแล้วจะไม่ปลอดภัย และแล้วธรรมะก็จัดสรรให้น้องสาว เพ่ือนช่ือ
คุณพัฒนา  เบญจโศภิษฐ์  อาสาไปด้วยกัน ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมต้นในการไป
ปฏิบัติธรรมคร้ังแรกปีพ.ศ. ๒๕๔๐  ท่ีวัดอัมพวัน  จ.สิงห์บุรี แต่พอ ไปจริง
กลับเป็นสถานท่ๆี  ดีมาก  ๆปลอดภัย สะดวก ปฏิบัติโดยใช้ เวลา ๓ วัน
ทำให้รู้สึกสบายใจ  เน่ืองจากในตอนน้ัน ท่ีทำงานเกิดปัญหา ต่าง  ๆมาก
ประกอบกับคนในครอบครัวส่วนใหญ่เป็นคน อารมณ์ร้อน ทะเลาะกัน
ทำให้ ดิฉันเบ่ือหน่าย ซ่ึงความรู้สึกตอนน้ันเหมือนน้ำกำลังเต็มแก้ว

ประสบการณ์ของการปฏิบัติธรรม

โดย คุณวิภาพรรณ สุคนธ์สวรรค์
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ใส่ลงไปไม่ได้อีกแล้ว ต้องหาท่ีพักใจ จึงหาวิธีท่ีจะหยุดพัก โดยการเปล่ียน
สถานท่ีไปอยู่ท่ี ๆ สงบ ซ่ึงตอนน้ันดิฉันก็ยังไม่รู้ว่าการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน ดีอย่างไร ขอแค่สบายใจก็พอ  แต่เม่ือไปปฏิบัติจริงแล้วย่ิง
ทำให้มีกำลังใจท่ีจะ กลับมาทำงานต่อได้อย่างมีความสุข  แต่ก็ไม่ได้
ปฏิบัติต่อเน่ืองหยุดไป นาน พอเวลาผ่านไปส่ิงทำให้รู้สึกว่าการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานดีจริง ๆ ก็ตอนท่ีมีน้องคนหน่ึงมีปัญหาชีวิตเก่ียวกับ
สามีมาขอปรึกษา ก็ให้คำ แนะนำไปหลายคร้ังเธอก็รู้สึกดี แต่ก็จะมา
ปรึกษาอยู่บ่อย ๆ  ดิฉันก็มาคิดดูว่า ต้องหาวิธีให้เธอช่วยตัวเองให้ได้
เพราะดิฉัน ไม่สามารถจะช่วยได้ตลอดเวลา  ดิฉันจึงแนะนำให้เธอ
ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดอัมพวัน ๓ วัน หลังจากท่ีน้องคนน้ันไปปฏิบัติจบครบ
๓ วัน เธอกลับมาหาดิฉัน แล้ว ยกมือไหว้ พูดกับดิฉันว่า พ่ีคะถ้าหนู
ไม่เจอพ่ีหนูคงฆ่าตัวตาย หรือไม่ก็ หนีท้ิงทุกคนไปจากครอบครัวแล้ว
พอได้ยินเช่นน้ัน ทำให้รู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมวิเศษจริง ๆ สามารถ
ช่วยเหลือชีวิตคนได้  ช่วยทำให้คนมีสติ กลับมาอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข  จึงเป็นการจุดประกายทำให้ดิฉันศึกษาอ่านหนังสือ
ธรรมะและก็ไปปฏิบัติต่อโดยเข้าอบรมหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิด
ปัญญา ของคุณแม่ดร.สิริ  กรินชัย  ท่ีวิทยาลัยครูราชภัฎสวนสุนันทา
เป็นเวลา ๗ คืน ๘ วัน  ได้ซาบซ้ึงผลการปฏิบัติ ทำให้ใจย่ิงมีความสุขมากข้ึน
มีทัศนคติและมุมมองในชีวิตเปล่ียนไป จากท่ีเคยคิดว่าอะไร ในชีวิตก็ไม่มีดี
กลับกลายเป็นชีวิตน้ีมีคุณค่า  สามารถช่วยเหลือชีวิต เพ่ือนมนุษย์ได้ด้วย

หลังจากท่ีไปปฏิบัติธรรมมาหลายท่ีทำให้ดิฉันมีความอดทนท่ีจะ
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รอได้ ซ่ึงสมัยก่อนดิฉันจะหงุดหงิดถ้าต้องรออะไรนาน  ดิฉันดีใจมากท่ี
ได้พบพระพุทธศาสนา ได้มีโอกาสช่วยเหลือคนท่ีมี ความทุกข์หลายต่อ
หลายคน เช่น ประสบการณ์ของผู้หญิงท่านหน่ึงฐานะการเงินดีมาก
แต่เป็นคนข้ีโมโห อารมณ์เสียง่าย ไม่สบายบ่อย  ๆเครียดบ่อย  ๆจนต้อง
นอนโรงพยาบาลเสมอ  ดิฉันก็แนะนำให้ไปสวดมนต์บทพาหุงมหากา
แล้วบอกว่า คุณจะมีสุขภาพแข็งแรง ซ่ึงไม่ว่าจะคุยกันก่ีคร้ัง ดิฉันก็จะ
ถามว่าสวดมนต์หรือเปล่า เธอก็จะตอบว่า สวดตามท่ีหนูภาบอกทุกวัน
ในปัจจุบันนี้เธอมีสุขภาพแข็งแรง ผมที่เคยร่วงจนเกือบหมดศีรษะ
กลับขึ้นมาใหม่จนเต็มศีรษะเหมือนปกติ  ทำให้เธอมีความสุขทั้ง
ครอบครัว เพราะคนในครอบครัวรักเธอ เม่ือเห็นเธอมีความสุขก็สุขใจ
ไปด้วย เธอก็เร่ิมปฏิบัติธรรม  ซ่ึงรู้สึกว่าทำให้เธอใจเย็นข้ึนมาก

และเม่ือ เร็ว ๆ  น้ีก็มีสามีภรรยาคู่หน่ึงทำการค้าแล้วเป็นหน้ีมากมาย
ดิฉันได้ให้หนังสือสวดมนต์ไป แล้ววันหน่ึงผู้หญิงท่านน้ันก็มายืนรอดิฉัน
ดิฉันก็สงสัยบอกว่ารอทำไม เธอก็บอกว่าอยากไปวัดปฏิบัติธรรม ดิฉัน
ก็แนะนำ ให้ไปวัด ๓ วัน พอกลับเธอก็พูดว่า หากไม่เจอคุณภา ดิฉัน
คิดจะหนีแล้ว หนีหน้ี หนีครอบครัว ดิฉันก็พูดว่า เป็นหน้ีก็ต้องใช้ จะหนี
ไปไหน ให้ปฏิบัติธรรมทุกวันแล้วปัญญาจะเกิด ซ่ึงทุกวันน้ีเธอกับสามี ก็ยัง
ปฏิบัติธรรมสม่ำเสมอ การค้าย่ิงทำก็ย่ิงขายดีย่ิงข้ึน ทำให้มีกำลังใจ
ต่อสู้กับชีวิต เธอพูดว่า ดีใจท่ีได้รู้จักคุณภา และดีใจท่ีได้ปฏิบัติธรรม
ทำให้ชีวิตดีข้ึนไม่ต้องหนีหน้ี  การค้าก็เจริญก้าวหน้า
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ประสบการณ์ของผ ู ้หญิงท ่านหน ึ ่ งม ีอาช ีพขายทอง
เคยปฏิบัติธรรมมาบ้างแต่ก็ไม่รู้จักก็ทำตามแบบโดยยังไม่เข้าใจ
แต่เหตุเกิดจากการมีความทุกข์ใจเรื่องลูก เนื่องจากส่งลูกไปอยู่
โรงเรียนประจำ ทำให้ลูกเข้าใจผิดว่าพ่อแม่ไม่รักจึงส่งไปอยู่ไกล
จนกลายเป็นเด็กเก็บกด พ่อแม่พูดอะไรก็ไม่ทำตาม ทำตรงกันข้ามเสมอ
เธอจึงหันหน้ามาปฏิบัติธรรม ทำให้สามารถแก้ไขปัญหาได้ เมื่อมี
ความทุกข์ก็ปฏิบัติธรรมมากย่ิงข้ึนเพ่ือให้มีสติแก้ไขปัญหา วันหน่ึง
ลูกชายของเธอก็ได้มีโอกาสไปปฏิบัติ ๗ คืน ๘  วัน กลับมาซื้อ
พวงมาลัยมาบูชาพ่อแม่ ก้มลงกราบเท้าขอขมาพ่อแม่  ทำให้ครอบครัว
ดีข้ึน แต่เธอก็ยังมุ่งม่ันปฏิบัติธรรมต่อสม่ำเสมอ และการค้าทองของเธอ
ก็ย่ิงขายดีเหมือนเทน้ำเทท่า ชีวิตของเธอดีข้ึน หน้าตาก็ผ่องใส เธอ
บอกว่า ชีวิตดีได้เพราะกรรมฐาน

ประสบการณ์ของดิฉันเอง ดิฉันปฏิบัติธรรมมาหลายปี มีอยู่คร้ังหน่ึง
เกิดอุบัติเหตุกับดิฉัน คือ วันน้ันดิฉันขับรถเลียบทางด่วนวัชรพล-รามอินทรา
ว่ิงมาขวาสุดด้วยความเร็ว ๑๐๐ กม.กว่า บังเอิญมีมอเตอร์ไซค์คันหน่ึง
เล้ียวกลับรถโดยอยู่ในเลนซ้ายมือของดิฉัน ซ่ึงปกติต้องเข้าขวาสุด
ก่อนค่อยเล้ียว แต่ชายคนน้ันเล้ียวทีเดียว ๒ เลน ตอนน้ันดิฉันมีสติดีมาก
ไม่ตกใจ ไม่ร้อง และก็ไม่ปล่อยมือจากพวงมาลัย แต่ดิฉันเหมือนได้ยิน
เสียงมีคนบอกให้หักขวาแล้วจะปลอดภัย ซึ่งวินาทีนั้นไม่มีเวลา
ในการตัดสินใจ เพราะว่ากระช้ันชิดมาก ดิฉันหักขวาข้ึนฟุตบาทท้ังคัน
ลืมตามาดูตัวเอง ซ่ึงตอนแรกคิดว่าตายแล้ว แต่พอรู้สึกตัวก็ดับเคร่ืองรถ
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แล้วสติก็บอกต่อให้โทรหาประกัน ซ่ึงบังเอิญประกันเป็นแฟนเพ่ือนของ
ดิฉัน ถามว่ากลับบ้านได้ไหม ดิฉันตอบว่าได้ แฟนเพื่อนก็บอกว่า
พรุ่งนี้จะจัดการเรื่องประกันให้  ซึ่งในตอนนั้นมีน้องผู้ชายคนหนึ่ง
ท่ีติดรถมาประจำกับดิฉันพูดว่า ดีนะท่ีพ่ีภาตัดสินใจถูก ถ้าพ่ีเบรก
เราตายท้ังคู่เพราะรถหลังมาเร็วมาก ส่วนคนท่ีตัดหน้าก็ตาย ทำให้
ดิฉันรู้สึกว่า การเจริญวิปัสสนากรรมฐานท่ีดิฉันได้ฝึกมามีประโยชน์
มากๆ  จึงทำให้ดิฉันตัดสินใจและเอาตัวรอดได้ หากวันน้ัน ดิฉันไม่ได้
ฝึกเจริญวิปัสสนากรรมฐานมา ดิฉันคงร้องกรี๊ดแล้วก็ ปล่อยมือ
เพราะทำอะไรไม่ถูก ดิฉันโชคดีท่ีฝึกสติมาดีจึงไม่กลายเป็นคนพิการ
หรือทุพลภาพ  ส่วนเรื่องรถซ่อมง่าย แต่คนซ่อมยาก หลังจากนั้น
ดิฉันได้ไปเรียนถามพระว่า เสียงที่ได้ยินคืออะไร ท่านตอบว่า
เป็นเพราะสติสัมปชัญญะที่เราฝึกมาดี จะมาช่วยเราตอนคับขัน
ดิฉันรู้สึกขอบพระคุณครูอาจารย์ท่ีสอนดิฉัน ทุกๆ ปี ดิฉันต้ังใจจะไป
ปฏิบัติธรรม ในโครงการมุทิตาสักการะ ซ่ึงเป็นช่วงวันเกิดของท่านหลวงพ่อ
จรัญ ๗ คืน ๘ วัน เพ่ือตอบแทนพระเดชพระคุณของหลวงพ่อจรัญ
ฐิตธมฺโม ท่ีท่านได้เมตตาต่อดิฉัน ซ่ึงบุญคุณน้ีย่ิงใหญ่มหาศาล หลังจาก
น้ันมาดิฉันก็เร่ิมปฏิบัติธรรมโดยต่ืนนอนประมาณตี ๔ ปฏิบัติธรรม
ทุกวันๆ ละ ๑ ชั่วโมง  จนวันหนึ่งได้พบกับคุณชนินทร์  ชินะรังษี
ซ่ึงท่านเป็นลูกศิษย์ของหลวงพ่อจรัญ ท่านสอนให้ดิฉันได้ปฏิบัติธรรม
วันละ ๔ ช่ัวโมง และช่วยสอบอารมณ์ให้สม่ำเสมอ ทำให้ชีวิตของดิฉัน
เปล่ียนไปมาก  ๆมีความสงบ ร่มเย็น และได้มีโอกาสรักษากาย วาจา ใจ

๑๓๓
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ให้สะอาด กราบขอบพระคุณอาจารย์ชนินทร์ เป็นอย่างสูง หลังจากน้ัน
ดิฉันยังได้มีโอกาสพบพระอาจารย์ทองสุข  ฐิตสีโล  ซ่ึงเป็นพระอาจารย์
ของอาจารย์ชนินทร์  ท่านเป็นพระท่ีมีจริยาวัตร ท่ีงดงามมาก ๆ เท่าท่ี
เคยพบเห็นพระสงฆ์มา เน่ืองจากมีอยู่คร้ังหน่ึง ท่านได้ไปพบพระอาจารย์
ทองอิน (วัดกลางคลอง ๔ ) ซ่ึงมีพรรษามากกว่า ท่านน่ังด้านล่าง
ส่วนพระอาจารย์ทองอินทร์ น่ังบนเก้าอ้ี  ทำการสนทนากัน  ซ่ึงดิฉัน
สังเกตท่านตลอดเวลาว่า ท่านสำรวมมาก ทั้งยังเคารพ นอบน้อม
แก่พระผู้ใหญ่ ท่านยกมือไหว้ตลอดเวลาท่ีสนทนาอยู่ ทำให้ดิฉันอยาก
ทำตัวให้เล็ก ๆ หรือทำตัวให้เป็นผู้นอบน้อมกับผู้ใหญ่ให้มากย่ิงข้ึน
เพราะรู้สึกดีท่ีคนเราควรเคารพนอบน้อมผู้ใหญ่และให้เกียรติคนอ่ืน
อย่างท่ีท่านพระอาจารย์ทองสุขปฏิบัติให้เห็น  ดิฉันจะไม่ลืมท่ีจะทำตัว
ให้ดูอ่อนน้อมถ่อมตัวกับผู้อ่ืนตลอดเวลา ตามแบบอย่างท่านพระอาจารย์
ทองสุข พระผู้ท่ีมีแต่ความเมตตากรุณา เป็นความโชคดีของดิฉันท่ีได้
พบพระพุทธศาสนา ขออานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน
ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบันน้ี ขออำนาจ คุณพระศรีรัตนตรัยคุ้มครอง
ครู อาจารย์ของข้าพเจ้าให้มีความสุข
และมีความเจริญก้าวหน้าในธรรมของ
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าย่ิง ๆ
ข้ึนเทอญ

๑๓๔
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ข้าพเจ้า นางสาวฉันทนา  อังคุตรานนท์  คร้ังหน่ึงท่ีได้ไปปฏิบัติ ธรรม
ณ สำนักวิปัสสนากรรมฐาน วัดถ้ำพระผางาม ต.ผางาม อ.เวียงชัย
จ.เชียงราย (๓๐เม.ย. � ๗ พ.ค. ๒๕๔๘)

การได้ไปปฏิบัติธรรมในคร้ังน้ี ข้าพเจ้าไม่ได้คาดคิดมาก่อนว่าจะ
ได้ไป เพราะงาน ของข้าพเจ้าเป็นธุรกิจประเภทค้าขายเบเกอร่ี ถ้าข้าพเจ้า
ไม่อยู่ก็หมายความว่าต้องปิดร้าน ในท่ีสุดข้าพเจ้าได้ไปปฏิบัติธรรม ณ ท่ีน้ี
ซ่ึงข้าพเจ้าต้องการไปอยู่แล้วน้ัน กัลยาณมิตรบอกว่าการได้ไปคร้ังน้ีเป็น
เพราะ ธรรมจัดสรรเพราะก่อนหน้าน้ีประมาณ ๒ สัปดาห์ ข้าพเจ้าได้ดูแล
บิดาซ่ึงป่วยเข้าโรงพยาบาล การไปในคร้ังน้ี ไปกับเพ่ือนรุ่นน้องคนหน่ึง
ซ่ึงเขาปฏิบัติได้ก้าวหน้ามาก เม่ือไปถึงรู้สึกถึงความร่มร่ืนของธรรมชาติ

คร้ังหน่ึงในชีวิต

โดย คุณฉันทนา อัคุตรานนท์
        ๙๙/๒ ม. ๘ ต.กระดังงา

        อ.บางคนที จ.สมุทรสงคราม

๑๓๕
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ความเงียบสงบซ่ึงต่างจากโลกภายนอกท่ีเราดำรงชีวิตอยู่ ช่วงบ่ายของ
วันท่ี ๓๐ เม.ย. ๒๕๔๘ เม่ือขอพระกรรมฐานจากพระอาจารย์ทองสุข
เป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว ก็เร่ิมปฏิบัติ เวลาผ่านไปประมาณ ๓ วัน ข้าพเจ้า
มีความรู้สึกว่า พระอาจารย์มีความเมตตาอย่างมาก พระอาจารย์
บอกกล่าวแนะนำ ข้อสงสัยเก่ียวกับปฏิบัติ ซ่ึงตรงกับท่ีข้าพเจ้าสงสัย
หลายอย่าง และนำมาปฏิบัติได้จริง และเร่ิมเห็นความเปล่ียนแปลง
ของตัวเอง เช่น ความศรัทธาต่อการปฏิบัติท่ีมีมากข้ึน ความเข้าใจ
ต่อกัลยาณมิตร ความลึกซ้ึงท่ีมีต่อพระศาสนา

ข้าพเจ้าเป็นคนชอบอ่านหนังสือเก่ียวกับพระพุทธศาสนา กฎแห่ง
กรรม รวมถึงแนวทางการปฏิบัติธรรมด้วย แต่ความเข้าใจจากการอ่าน
น้ันไม่ชัดเจน เท่ากับความเข้าใจท่ีได้จากการปฏิบัติ ข้าพเจ้าเร่ิมเข้าใจ
มากข้ึน ณ ท่ีแห่งน้ี ก่อนหน้าน้ีข้าพเจ้าได้ปฏิบัติอยู่ก่อนแล้ว แต่ทำจ้ิมๆ
จ้ำๆ ทำไม่สม่ำเสมอ ไม่ต้ังใจจริงจัง ทำให้เสียเวลาไปเปล่า

ณ สถานท่ีแห่งน้ี ข้าพเจ้าปฏิบัติธรรมได้ก้าวหน้าข้ึน เพราะมีพระ
อาจารย์ทองสุข ช่วยช้ีแนวทางท่ีถูกต้องให้ อาตาปี สติมา สัมปชาโน
ความเพียร สติ สัมปชัญญะ ต้องให้ร่วมกันเสมอ จึงจะทำให้ปฏิบัติธรรม
ก้าวหน้าและเกิดปัญญา การปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้เห็นความ
เปล่ียนแปลงได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะจิตใจของเรา ไม่มีใครรู้ได้เท่า
ตัวเราเอง

ข้าพเจ้ารู้จักการปฏิบัติธรรมมานานแล้ว ไม่ได้ได้ลึกซ้ึง รู้แบบ ผ่านๆ
เพราะคิดว่าชีวิตไม่ค่อยทุกข์อะไร เจอทุกข์หนัก  ๆคร้ังหน่ึง ก็เข้าวัด คร้ังหน่ึง

๑๓๖
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พอทำใจได้ก็ละเลยการปฏิบัติ แต่จะสวดมนต์มาตลอด เพราะ
ต้ังแต่จำความได้ก็ได้ยินบิดามารดาสวดมนต์เสมอ  และมารดาจะคอย
สอนในเร่ืองการทำความดี มีน้ำใจ ไม่ให้ดูถูก เหยียดหยาม คนท่ีต่ำกว่า
และไม่ให้ท้อถอยในงานท่ีสุจริต ในวันน้ีข้าพเจ้าภูมิใจในตัวมารดาของ
ข้าพเจ้ามาก ซ่ึงท่านได้จากข้าพเจ้าไปแล้ว (๑๖ พ.ค. ๔๖) แต่คำสอน
ของท่านข้าพเจ้าได้นำมาใช้ในชีวิตนี้ได้อย่างมีคุณค่าเหมือนกับ
แนวทางการปฏิบัติ ถ้าใครได้ลองนำไปปฏิบัติ อย่างสม่ำเสมอ ถือได้ว่า
เป็นบุญกุศลอย่าง มหาศาล ในชีวิตน้ีได้มีโอกาสเกิดมาเป็นมนุษย์
พบพระพุทธศาสนา ทุกวันน้ีข้าพเจ้าเร่ิมปฏิบัติมากข้ึน แต่ยังไม่สม่ำเสมอ
แต่จะพยายามทำ ให้ถึงท่ีสุด เพ่ือชีวิตน้ี

เม่ือประมาณปี ๒๕๔๒ ข้าพเจ้าได้รู้จักเพ่ือนรุ่นน้องคนหน่ึง ชีวิต
ของเขามีความทุกข์มาก ข้าพเจ้ารู้สึกสงสาร เขาต้องแบกปัญหาของ
ทุกคนในครอบครัวไว้ (พ่อ แม่ พ่ีชาย) มองไปทางไหนก็มืดไปหมด
ข้าพเจ้าจึงคอยช่วยเหลือเขาทุกด้าน โดยเฉพาะเป็นเพ่ือนคู่คิด ให้เขาได้
ระบาย และช่วยพูดให้เขาสบายใจ ในท่ีสุดก็ได้ชักจูงกันไปปฏิบัติธรรม
ท่ีวัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี น้ันถือเป็นจุดเร่ิมต้น ทุกวันน้ีชีวิตของเขามี
ประสิทธิภาพมากข้ึน ข้าพเจ้าแทบจะไม่ได้ยินเร่ืองทุกข์จากปากเขาเลย
ข้าพเจ้าเองเสียอีกท่ีต้องปรับทุกข์กับเขาบ่อยๆ  และเร่ิมเห็นความทุกข์
ของตัวเอง เร่ิมเบ่ือหน่ายการเวียนว่ายตายเกิด  เร่ิมคิดถึงทุกข์ท่ีต้อง
สัมผัสทุกวัน นอน-ต่ืน-ทำงาน-กิน-ถ่าย-สุข-ทุกข์ ไม่มีอะไรแน่นอน
เลยสำหรับชีวิตน้ี อยากจะพ้นไปเสียที ก็ได้แต่คิด ส่วนการกระทำน้ัน

๑๓๗
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ถือว่าเพียรน้อยมาก ทุกวันนี้ สุข-ทุกข์ มีอยู่ แต่ข้าพเจ้าพยายาม
ท่ีจะรู้ให้เท่าทัน มันมีประโยชน์มากมายมหาศาล กับการรู้เท่าทันจิตใจ
ตัวเอง รู้ สุข-ทุกข์ แค่ไหน เกิดจากอะไร มีสติตามดูตามรู้ตลอด
จะทำให้ เราไม่หลงทาง ตรงน้ีแหละท่ีเป็นผลมาจากการปฏิบัติ ถึงแม้
จะยังไม่เต็มที่ของตัวข้าพเจ้าเองแต่ประโยชน์ที่ได้รับนั้นข้าพเจ้า
เร่ิมเห็นแล้ว

ท่านท้ังหลายเม่ือได้อ่านบทความของข้าพเจ้าแล้ว ถ้าท่านปฏิบัติ
อยู่แล้วขอให้ท่านปฏิบัติให้สม่ำเสมอ แต่ท่านยังลังเลสงสัย เก่ียวกับ
การปฏิบัติ ข้าพเจ้าขอยืนยันว่าท่านไม่ต้องสงสัย เร่ิมวันน้ีเลย เวลา
ไม่คอยใคร เพื่อท่านจะได้สำรวจตัวเอง เพื่อรู้ตัวเองอย่างแจ่มชัด
จะได้อ่าน ตัวออกเหมือนคำท่ีหลวงพ่อพูด

๑๓๘
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 เร่ืองท่ีท่านอ่านน้ีเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนในชีวิตการรับราชการครู
ในฐานะผู้บริหารโรงเรียนได้ประสบชะตากรรม  ถูกร้องเรียนกล่าวหา
ว่าทำผิดระเบียบราชการ  ขณะน้ันมีจิตใจร้อนรุ่มคิดแก้แค้นแต่ด้วย
�พระกรรมฐาน� ข้าพเจ้าจึงรอดพ้นข้อกล่าวหามาได้  ดังน้ี

ปี พ.ศ. ๒๕๔๕  ข้าพเจ้านายณัฐพงค์  อะทะวงษา  มีปัญหา
ถูกกล่ันแกล้งจากเพ่ือนร่วมงาน  ช่วงเดือนตุลาคม  ๒๕๔๕ เน่ืองจาก
เป็นปีท่ีผลการพิจารณาเงินเดือนออกมาแล้ว  ครูท่ีไม่ได้รับเล่ือนข้ัน
กรณีพิเศษ  ได้รวมตัวกันและร้องเรียนข้าพเจ้าเก่ียวกับการปฏิบัติงาน
ในโรงเรียน มีการร้องเรียนกล่าวหาข้าพเจ้าว่ากระทำผิดวินัยทางราชการ
ข้าพเจ้าถูกต้ังกรรมการข้ึนสืบสวนหาข้อเท็จจริงตามท่ีถูกกล่าวหา

ความภูมิใจ

โดย นายณัฐพงค์  อะทะวงษา
        ผู้อำนวยการโรงเรียนบ้านเวียงเดิม

         สพท. เชียงราย  เขต ๑

๑๓๙
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ในระยะเวลาท่ีมีปัญหาน้ัน  ข้าพเจ้ามีจิตใจท่ีร้อนรุ่ม  คิดแก้แค้น
ด้วยวิธีต่าง  ๆนานา  จิตใจเศร้าหมอง  อยากย้ายหนีไปให้ไกล  ๆแต่ก็ทำ
ไม่ได้เพราะต้องแก้ข้อกล่าวหาของครูในโรงเรียน ด้วยจิตใจท่ีร้อนรุ่ม
วุ่นวายใจ  มีความโกรธแค้นอยู่น้ัน  แม่ยายของข้าพเจ้า  ได้มาท่ี
จังหวัดเชียงราย  เพ่ือเข้าปฏิบัติธรรม �วิปัสสนากรรมฐาน� ได้ทราบ
เร่ืองของข้าพเจ้าท้ังหมดจึงได้พยายามแนะนำ  เค่ียวเข็ญให้ข้าพเจ้า
เข้าไป ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  ในวันท่ี ๑๕�๒๑ ตุลาคม ๒๕๔๕
ณ  สถาบันราชภัฎเชียงราย  มีอาจารย์บุญทัน  อยู่ชมบุญ  เป็นผู้ดำเนินการ

แรกๆ ข้าพเจ้าไม่อยากไปเพราะจิตใจไม่ปกติ  สุดท้ายก็ใจอ่อน
ยอมเข้าปฏิบัติธรรมกับแม่ยาย ณ  สถาบันราชภัฏเชียงราย  ในโครงการ
ปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิต  ข้าพเจ้าได้รู้จักและพบกับพระอาจารย์ทองสุข
ฐิตสีโล  ท่านเป็นวิทยากรท่ีบรรยายได้สาระความจริง  ท่านมีความ
สำรวมกิริยาดูแล้วน่าเล่ือมใสศรัทธา  ทำให้ข้าพเจ้านึกในใจว่า  ข้าพเจ้า
จะขอเข้าพบท่านและกราบท่านด้วยตนเองเพราะอาจารย์บุญทัน
อยู่ชมบุญ  ได้แนะนำในท่ีอบรมว่าท่านพำนักอยู่  ณ  ศูนย์วิปัสสนา
กรรมฐาน  ถ้ำพระผางาม  ตำบลผางาม  อำเภอเวียงชัย  จังหวัดเชียงราย
ซ่ึงเป็นสถานท่ีในตำบล ท่ีข้าพเจ้าขอย้ายเข้าไป ปฏิบัติหน้าท่ีราชการ
ท่ีโรงเรียนบ้านทุ่งย้ังหัวฝายวิทยา  ตำบลผางาม  จ.เชียงราย

ต่อมาข้าพเจ้าได้เข้าไปกราบท่าน  และได้สนทนากับท่าน  ได้เล่า
เร่ืองปัญหาในการทำงานในโรงเรียนเดิมท่ีข้าพเจ้ามีปัญหาถูกร้องเรียน
ท่านได้แนะนำให้ข้าพเจ้าท่องสวดมนต์  พุทธคุณ  ธรรมคุณ  สังฆคุณ

๑๔๐
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หรือบทพาหุงมหากา  และได้แนะนำข้าพเจ้า ให้มาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน  เพราะจากการสนทนากับพระอาจารย์ตอนหนึ่ง  พระ
อาจารย์ทองสุขได้กล่าวกับข้าพเจ้าว่า เรื่องทั้งหมดอาจเป็นเพราะ
ข้าพเจ้า สร้างเวรกรรมมาก่อนก็ได้

ช่วงเดือนธันวาคม  ๒๕๔๕  คุณแม่จันทร์สวย อะทะวงษา
มารดาของข้าพเจ้าได้ล้มป่วยลง  ก่อนท่ีท่านจะเสียชีวิต  ข้าพเจ้า
ได้กล่าวกับท่านว่า �หากแม่หายป่วยหรือไม่หาย ข้าพเจ้าก็จะบวชอุทิศ
ส่วนกุศลให้ท่าน� ท่านพยักหน้ารับรู้  และเสียชีวิตในเวลาต่อมา  เม่ือวันท่ี
๑๙  มกราคม  ๒๕๔๖  และข้าพเจ้าได้นิมนต์พระอาจารย์ทองสุข มาเทศนา
ธรรมในงานศพ  สร้างความเล่ือมใสศรัทธาแก่ญาติโยม  และแขกท่ีมา
ในงานเป็นอย่างย่ิง  เพราะเน้ือหาท่ีท่านเทศนาธรรมน้ัน  ได้กล่าวถึงหลัก
ธรรมคำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและกฎแห่งกรรม

เม่ือจัดการศพมารดาเรียบร้อยแล้ว ข้าพเจ้าได้เข้าไปกราบพระ
อาจารย์และสนทนาธรรมกับท่านหลายๆ คร้ัง  พร้อมกับเร่ิมปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน  และสวดมนต์บทพาหุงมหากาเท่าอายุบวก ๑
ท่ีบ้านเกือบทุกวัน

ในช่วงใกล้เทศกาลเข้าพรรษา  ข้าพเจ้าจึงตัดสินใจย่ืนใบลา
อุปสมบทต่อผู้บังคับบัญชา  เข้าพิธีอุปสมบทและเลือกจำพรรษาอยู่ท่ี
ศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน  ถ้ำพระผางาม  ตำบลผางาม  อำเภอเวียงชัย
จังหวัดเชียงราย  เป็นเวลา  ๔  เดือนเต็ม  ๆ  ณ ศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
ถ้ำพระผางาม  ข้าพเจ้าได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างจริงจัง

๑๔๑
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ตามความตั้งใจเพื่ออุทิศส่วนกุศลให้คุณแม่  และอุทิศส่วนกุศล
ให้เจ้ากรรมนายเวร และเพ่ือนครูท้ังหลายท่ีมีปัญหาต่อกัน  เพราะ
ข้าพเจ้าได้อ่านหนังสือ  อนุสาสนีปาฏิหาริย์ ของหลวงพ่อจรัญ
ท่านได้กล่าวเกี่ยวกับการจองเวรซึ่งกันและกันว่า �หมามันกัด
แล้วอย่าไปทะเลาะกับหมา� หมามันกัด เราต้องรักษาแผล หมากัดแล้ว
อย่าไปตีหมา อย่าทะเลาะกับหมา เรารู้แผลแล้วเราต้องแก้ที่แผล
ต้องรักษาแผล�

สถานท่ีปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐาน ถ้ำพระผางามแห่งน้ี  เป็น
สถานท่ีสงบเงียบร่มเย็น  เป็นป่าไม้ท่ีมีไม้นานาชนิด  ล้อมรอบด้วยภูเขา

ข้าพเจ้าเป็นพระภิกษุได้ออกบิณฑบาตกับพระอาจารย์ทุกวัน  ได้
พบเห็นการปฏิบัติอย่างสำรวมและเคร่งครัดในวินัยสงฆ์ การปฏิบัติตน
ท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่พระภิกษุสงฆ์และประชาชนท่ัวไป พระอาจารย์
ไม่ให้ข้าพเจ้าทำงานในวัด  ซ่ึงมีงานต่างๆ มากมาย  เช่น  สร้างศาลา
ปฏิบัติธรรม ฯลฯ แต่มุ่งให้ข้าพเจ้าได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเดียว
เพราะท่านเห็นว่าข้าพเจ้ามาอยู่แค่ ๔ เดือน เวลาน้อย  ข้าพเจ้าต่ืนนอน
ตี ๓ และปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตลอดเวลา  วันละไม่น้อยกว่า
๑๐ ช่ัวโมง ย่ิงเม่ือข้าพเจ้าได้ขอพระอาจารย์เข้าวิปัสสนากรรมฐาน  เน่ืองใน
วันคล้ายวันเกิดของท่านในเดือนกันยายน เป็นเวลา ๑๕ วัน พระอาจารย์
กับข้าพเจ้าได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน วันหน่ึงไม่ต่ำกว่า ๑๒ ช่ัวโมง
หรือบางวันได้นอนแค่ ๒-๓ ช่ัวโมง  คือเร่ิมปฏิบัติต้ังแต่เวลา ๒ นาฬิกา
ถึง ๘.๐๐ น.  และฉันอาหาร  ๓๐  นาที  จากน้ันจะปฏิบัติ อย่างต่อเน่ือง

๑๔๒
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คือเดินจงกรม ๑ ช่ัวโมง  น่ังสมาธิ ๑ ช่ัวโมง  จนถึงเวลา ๒๓.๐๐ น.
หรือมากกว่าน้ัน ทุกวันไม่พูดคุย  จะสนทนาเฉพาะในช่วง  อาหารเช้า
ประมาณ  ๓๐  นาที  พระอาจารย์จะทดสอบอารมณ์ การเข้ากรรมฐาน
ของข้าพเจ้าว่าเป็นอย่างไรบ้าง  ข้าพเจ้าก็เล่าให้ท่าน ฟังตามความ
เป็นจริง ยกตัวอย่าง เช่น ขณะน่ังเห็นอวัยวะภายใน  ตับ  ไต  ไส้  พุง
ของตนเอง  พระอาจารย์แนะนำให้กำหนด  เห็นหนอ... เห็นหนอ...
เร่ือยไปจนกว่าภาพน้ันจะเลือนหาย  เพราะเป็นภาพลวง  เป็นต้น

ในช่วงเวลาเข้าวิปัสสนากรรมฐาน ๑๕ วันน้ัน  ในวันท่ีแปดของ
การปฏิบัติ  ข้าพเจ้าเหมือนมีสติบอกว่า  เหตุท่ีข้าพเจ้าได้รับการร้องเรียนน้ัน
เพราะในอดีตข้าพเจ้านึกคิดได้ว่า  ข้าพเจ้าเคยร้องเรียน กล่าวหา
�ผู้บริหารท่านหน่ึง� ซ่ึงมีปัญหากับข้าพเจ้า กรรมน้ันจึงมาสนองต่อ
ข้าพเจ้า หรือเหตุการณ์เม่ือ ๕ ปีก่อน  ข้าพเจ้าน่ังรถยนต์ของตนเอง
มีลูกน้องเป็นคนขับ  ได้ขับรถชนท้ายรถจักรยานชายแก่คนหน่ึง  ได้รับ
บาดเจ็บ แล้วตกใจหลบหนี ในปีต่อมา ข้าพเจ้าประสบอุบัติเหตุถูก
รถยนต์ชนเกือบเอาชีวิตไม่รอด  หรือ ปี พ.ศ.๒๕๔๖  ทราบว่าลูกน้อง
ข้าพเจ้าท่ีขับรถชนชายแก่คนน้ันก็ได้ประสบอุบัติเหตุเช่นกัน หมดเงิน
ไปหลายแสน  เพราะกฎแห่งกรรมน่ีเอง

ตลอดระยะเวลาเข้าวิปัสสนากรรมฐานท้ัง ๔ เดือน และเข้า
กรรมฐานกับพระอาจารย์ทองสุข ๑๕ วัน ข้าพเจ้าได้อุทิศส่วนบุญกุศล
ให้ บิดามารดา และเจ้ากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวง ท้ังครูท่ีมีปัญหาต่อกัน
ก็แผ่เมตตาขออโหสิกรรมต่อกัน จวบจนข้าพเจ้าได้ลาสิกขาบทออกมา

๑๔๓
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พระอาจารย์ได้ให้โอวาทแก่ข้าพเจ้าว่า  ให้ใช้สติในการทำงาน  ทุกวันน้ี
ข้าพเจ้ามีความสบายใจ  ใช้ชีวิตอย่างเป็นปกติสุขเพราะ

๑. เร่ืองท่ีข้าพเจ้าถูกร้องเรียนและถูกต้ังกรรมการสืบสวนน้ัน  ผู้บังคับ
บัญชาส่ังให้ยุติเร่ืองเพราะไม่มีมูลท่ีจะถูกลงโทษทางวินัย

๒. ครูที่เป็นแกนนำเคยมีปัญหากับข้าพเจ้า  เคยร้องเรียน
ข้าพเจ้า ได้มาขอโทษและกราบขออภัยท่ีได้ล่วงเกินในงานเล้ียงเกษียณ
อายุราชการผู้บริหารท่านหน่ีง  เม่ือเดือนตุลาคม  ปี  ๒๕๔๗  ดังคำ
กล่าวของหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม
ที่ว่า  �กรรมฐานจะทำให้ชีวิต
รุ่งเรือง กรรมฐานช่วยให้ คนท่ี
เป็นศัตรูกันกลับกลายมาเป็น
มิตร�  �กรรมฐานแก้ไขปัญหาได้�
�เขาร้ายมา อย่าร้ายตอบ
เขาไม่ดีมา จงใช้ความดีแก้ไข�

ทุกวันน้ีข้าพเจ้าภูมิใจท่ีได้เป็นศิษย์ของพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล
ผู้ท่ีนำข้าพเจ้าเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  ณ  ศูนย์วิปัสสนา
กรรมฐาน  ถ้ำพระผางาม  อันเป็นสถานท่ีร่มร่ืนเหมาะสม กับบรรยากาศ
ท่ีเป็นธรรมชาติ ผู้คนท่ัวทุกสารทิศจึงหล่ังไหลมาร่วมกันสร้างศาลา
ปฏิบัติธรรมหลังใหญ่  เพื่อรองรับผู้ที่มาปฏิบัติธรรม  �วิปัสสนา
กรรมฐาน� ตามคำ ส่ังสอนของท่านหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม

๑๔๔
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ประวัติข้าพเจ้า ข้าพเจ้าเป็นคนหน่ึง ท่ีมีโอกาสได้บรรพชาเป็น
สามเณรอยู่ท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานถ้ำพระผางามแห่งน้ี ถือว่า
ข้าพเจ้ายังคงมีวาสนาได้สัมผัสธรรมปฏิบัติแนววิปัสสนากรรมฐาน
จากท่านพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล ซ่ึงพระอาจารย์ท่านได้พร่ำสอน
วิปัสสนา ซ่ึงท่ีผ่านมาข้าพเจ้าไม่เคยได้รู้จักมาก่อนเลย ข้าพเจ้าได้เรียน
วิธีปฏิบัติวิปัสสนา และการปฏิบัติตนจากท่านพระอาจารย์ ซ่ึงเป็นจุด
หักเหในชีวิตของข้าพเจ้าให้ไปในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงข้าพเจ้าไม่เคยคิดฝัน
มาก่อนว่าข้าพเจ้าจะมาถึงจุดน้ีได้ ข้าพเจ้าได้ระลึกอยู่เสมอมาว่า การ
เปล่ียนแปลงคร้ังน้ีถ้าไม่มีผู้ช้ีนำทางในการปฏิบัติอย่างพระอาจารย์
และผลบุญกุศลท่ีข้าพเจ้าได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้เก้ือกูลหนุนส่ง
ข้าพเจ้าคงจะไม่มีวันได้มาถึงจุดน้ี ข้าพเจ้าเป็นคนหน่ึงท่ีมีความเล่ือมใส
ในพระอาจารย์ผู้เปล่ียนแปลงชีวิตของข้าพเจ้า และเล่ือมใสในการปฏิบัติ

หลงผิดไป เร่ิมใหม่ได้

โดย บุรุษนิรนาม

๑๔๕
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วิปัสสนากรรมฐาน และอานิสงส์ของการสวดมนต์ ซ่ึงข้าพเจ้าได้ประสบ
มาในชีวิตจริง

ข้าพเจ้ามีภูมิลำเนาอยู่บ้านป่าบง ตำบลผางาม อำเภอเวียงชัย
จังหวัดเชียงราย มีครอบครัวอยู่ท่ีน่ีต้ังแต่กำเนิด ครอบครัวของข้าพเจ้า
เป็นครอบครัวท่ีอบอุ่น และข้าพเจ้าเป็นลูกคนเดียวในครอบครัว พ่อแม่
รักข้าพเจ้าเท่าท่ีจำความได้ต้ังแต่เด็กพ่อและแม่จะตามใจและคอยเอา
ใจข้าพเจ้ามาโดยตลอดข้าพเจ้าเข้าเรียนในระดับประถมศึกษาท่ีโรงเรียน
ป่าบง และเรียนในระดับมัธยมตอนต้นท่ีโรงเรียนดอนศิลาวิทยาคม
ตอนท่ีข้าพเจ้าเรียนอยู่ นับว่าเป็นเด็กเรียบร้อยคนหน่ึง เช่ือฟังคำส่ังสอน
ของพ่อแม่เป็นอย่างดี จนข้าพเจ้าได้เรียนจบระดับมัธยมต้น ก็ได้เข้าไป
เรียนต่อในระดับมัธยมตอนปลายที่วิทยาลัยพาณิชยการเชียงราย
ซ่ึงอยู่ในตัวเมือง

ช่วงเวลาท่ีข้าพเจ้าเรียนอยู่ในตัวเมืองตอนแรกๆ ข้าพเจ้าก็ปฏิบัติ
ตัวเหมือนเดิม ไม่ออกนอกลู่นอกทาง  แต่พอข้าพเจ้าเรียนจบปีท่ีสอง
ข้าพเจ้าก็ได้ย้ายมาอยู่ท่ีหอพักในตัวเมืองกับเพ่ือน และเร่ิมรู้จัก คบกับ
เพ่ือนมากข้ึน  เพ่ือนของข้าพเจ้ามากมายหลายกลุ่ม ท้ังกลุ่มเรียนดี
และเรียนบ้างไม่เรียนบ้างก็มี และเกเรไม่เอาถ่านก็มี ข้าพเจ้าเป็นคนท่ี
คบได้กับเพ่ือนๆ ทุกคนทุกกลุ่ม เรียนบ้าง กินเหล้าบ้างตามภาษาวัยรุ่น
ท่ีเพ่ิงเคยได้ใช้ชีวิตอิสระ ปราศจากการควบคุมจากพ่อแม่ ทำให้ข้าพเจ้า
เร่ิมหลงระเริงอยู่กับความสนุกในชีวิตกับเพ่ือนหลายคน ซ่ึงมีความรู้สึก
อย่างเช่นเดียวกัน ข้าพเจ้าเร่ิมสูบบุหร่ี กินเหล้าและเท่ียวกลางคืน โดยท่ี

๑๔๖
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พ่อแม่ไม่มีทางรู้ได้เลย ในขณะเดียวกันข้าพเจ้ากับเพ่ือนๆ ได้เร่ิมรู้จักกับ
ยาเสพติดบางชนิด และได้เร่ิมเสพมัน โดยมิได้รู้ตัวเลยว่ามันเป็นภัย
มหันต์ต่อชีวิตเราเอง  หลังจากท่ีข้าพเจ้า ได้เสพยาและตกเป็นทาสของ
มันทำให้ชีวิตของข้าพเจ้าได้ตกต่ำลงมาก การเรียนก็แย่ลงมาก  จนใน
ท่ีสุด ข้าพเจ้าก็เรียนต่อไปไม่ไหว ต้องหยุดเรียน โดยท่ีพ่อแม่ไม่รู้เร่ืองเลย
แต่ข้าพเจ้าก็ยังไม่กลับบ้าน ยังคงหนีไปเท่ียวกับเพ่ือนๆ จนไม่นาน
พ่อแม่ข้าพเจ้าก็รู้ข่าวของข้าพเจ้า ท่านท้ังสองได้เสียใจมาก

ข้าพเจ้าก็ได้กลับมาอยู่กับพ่อแม่ เป็นคร้ังแรกของชีวิต ท่ีข้าพเจ้า
ได้เห็นแม่เสียน้ำตา ท่านร้องไห้เม่ือเห็นข้าพเจ้า แต่ท่านก็ยังให้อภัยในส่ิง
ท่ีข้าพเจ้าได้ทำผิดไป ตอนน้ันข้าพเจ้ามีความรู้สึกท่ีแย่มาก และสับสน
ไปหมด ไม่รู้จะทำอย่างไรกับชีวิตดี แต่ก็ยังดีท่ีมีพ่อแม่ให้กำลังใจอยู่ตลอด
จนกระท่ังมีอยู่วันหน่ึงข้าพเจ้าได้ยินข่าวมาว่า ท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรม
ฐานโดยท่านพระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล ได้มีการรับบรรพชาสามเณร
ภาคฤดูร้อนพอดี ข้าพเจ้ารู้ได้ทันทีว่ามีโอกาสเดียวน้ีแหละท่ีจะได้ทดแทน
บุญคุณของพ่อแม่ และเปล่ียนแปลงเส้นทางชีวิตตนเอง ข้าพเจ้าจึง
ตัดสินใจบวชเป็นสามเณร มีความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติวิปัสสนากับท่าน
พระอาจารย์ ในช่วงเวลาน้ันมันเป็นอะไรท่ีสงบ และรู้สึกจิตใจดีมาก
ในช่วงเวลาหกเดือนท่ีข้าพเจ้าได้บวชอยู่น้ัน ข้าพเจ้าได้เรียนรู้อะไรท่ีดีๆ
หลายอย่างจากท่านพระอาจารย์ท่ีท่านพยายามพร่ำสอนและแนะแนวทาง
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และวิธีปฏิบัติตนเมื่ออยู่ในสังคม
จนข้าพเจ้าได้มีความรู้สึกม่ันใจในตนเองอีกคร้ังท่ีจะออกไปต่อสู้และ

๑๔๗
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แก้ไขข้อผิดพลาดในอดีตท่ีผ่านมาอีกคร้ังหน่ึง ข้าพเจ้าจึงได้ขออนุญาต
ท่านพระอาจารย์ลาสิกขาไปเรียนต่อ

ข้าพเจ้าออกมาก็เรียนต่อจนจบ ในระหว่างท่ีเป็นฆารวาส ข้าพเจ้า
ก็ได้สวดมนต์อยู่เป็นประจำเพ่ือจะได้เป็นกุศลท่ีจะนำพาชีวิตเราไป
ในทางท่ีดีข้ึน ต่อมาข้าพเจ้าก็ได้มีโอกาสสอบบรรจุเข้ารับราชการตำรวจ
ข้าพเจ้าก็สอบได้ ข้าพเจ้ารู้สึกดีใจเป็นอย่างมากแต่ท่ีมากกว่าน้ัน ข้าพเจ้า
ได้เห็นน้ำตาของแม่เป็นคร้ังท่ีสอง แต่ต่างกันท่ีคร้ังน้ี แม่หล่ังน้ำตาด้วย
ความปลาบปล้ืมในความสำเร็จของข้าพเจ้าท่ีผ่านไปในระดับหน่ึง ซ่ึง
ข้าพเจ้ามีความรู้สึกภูมิใจท่ีได้ชดใช้หน้ีน้ำตาท่ีมีต่อพ่อแม่ได้ แต่ก็คงไม่
เพียงพอต่อบุญคุณของพ่อแม่ท่ีมีต่อข้าพเจ้าได้เลย ปัจจุบันน้ี ชีวิต
ของข้าพเจ้ามีความสุข มีครอบครัวท่ีอบอุ่น และการงานท่ีม่ันคง และ
เป็นความภูมิใจของข้าพเจ้าท่ีได้ผ่านพ้นอุปสรรคและฝันร้ายในชีวิต
ท่ีผ่านพ้นไป และท่ีข้าพเจ้าได้ระลึกไว้อยู่ในใจเสมอมา คือ บุญคุณของ
ท่านพระอาจารย์ทองสุข ท่ีเป็นผู้ช้ีนำทางสว่างเข้ามาสู่ข้าพเจ้า จะเป็น
อะไรท่ีข้าพเจ้าต้องจดจำและระลึกไว้อยู่เสมอตลอดไป

๑๔๘



    พระอาจารย์ ท่านเป็นพระ ผู้ประเสริฐ    จริยเลิศ ด้วยวัตรงาม ตามแบบสงฆ์
    สอนศิษย์เล็ก ใหญ่น้อย ค่อยบรรจง      เพ่ือมุ่งตรง ส่ิงประสงค์ ขององค์ธรรม
    ท่านช้ีนำ การปฏิบัติ วิปัสสนา          เล็งคุณค่า ปลูกดวงจิต ศิษย์รุ่นหลัง
     ขอกิจสงฆ์ อย่างท่านคง ดำรงค์ยัง       เพ่ือปลูกฝัง แด่เยาวชน ทุกตนเทอญ

จากเหล่าศิษย์และทีมงานคณะผู้จัดทำ
ประพันธ์โดย  สมพล  อัศวกำธร

ขอถวายคำกลอนสักการะแด่พระอาจารย์

๑๔๙





บทท่ี ๕
คำแนะนำในการมาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน



สถานท่ีต้ัง
ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ้ำพระผางาม
ต้ังอยู่ หมู่ ๙ บ้านผางาม ตำบลผางาม
อำเภอเวียงชัย  จังหวัดเชียงราย

บนเส้นทางระหว่างท่ีต้ังอำเภอเวียงชัยไปอำเภอพญาเม็งราย
อยู่บนภูเขาเล็กๆ ท่ีสัปปายะ ซ่ึงชาวบ้านแถบน้ันเรียกว่า ผาคอก

สถานที่ตั้งและการเดินทาง

๑๕๒



สถานที่ตั้งและการเดินทาง

๑๕๓

 การเดินทางมาศูนย์ปฏิบัติธรรม
โดยรถยนต์ส่วนตัว หากออกจากอำเภอเมือง เชียงราย

  จากส่ีแยกถนนสายหลัก (พะเยา-เชียงราย) แยกไปทาง อำเภอ
เวียงชัย อำเภอพ่อขุนเม็งราย โดยปกติออกได้สองแยกคือ
๑. ส่ีแยกทางไปอำเภอเวียงชัย เส้นทางน้ีไปจนถึงศูนย์มี

ระยะทาง ๓๐ กิโลเมตร ขับรถไปตาม ทางคดเค้ียว ไม่ต้องเล้ียวแยก
ซ้าย หรือขวา จะผ่านท่ีต้ังศูนย์ราชการ อำเภอเวียงชัย และตรงไปทาง
บ้านหนองหลวง (ผ่านท่ีทำการสถานีประมงน้ำจืดต้ังอยู่ด้านซ้ายมือ
ของถนน ด้านขวามือจะมีหนองน้ำขนาดใหญ่สังเกตง่าย) แล้วเข้าสู่
เส้นทางไปอำเภอพญาเม็งราย  เม่ือเข้าสู่เส้นทางอำเภอพญาเม็งราย
แล้วมีจุดสังเกตในระหว่างทาง คือ ภูเขาหินสูงตั้งอยู่โดดเดี่ยว
กลางทุ่งทางด้านซ้ายมือ แสดงว่า มาถูกทางแล้ว แสดงว่า อีกประมาณ
๖ กม. จะถึงทางแยกเข้าศูนย์ฯ  ขับรถต่อไปอีกจนกระทั่งผ่าน
บ้านดอนศิลาผางาม ผ่านโรงเรียนดอนศิลาผางาม ซ่ืงต้ังอยู่ฝ่ังขวามือ
ติดถนน จากน้ันเข้าเขตบ้านป่าบง นับจากน้ี ไปประมาณ ๒ กม.
จะถึงทางแยกจากถนนใหญ่
เข้าศูนย์ฯ เล้ียวซ้ายมือตรง
ปากทางแยก จะมีป้ายช่ือ
ชัดเจน ขับรถไปตามทางต่อ
ไปอีก ประมาณ ๑.๑๙ กม.



สถานที่ตั้งและการเดินทาง

๑๕๔

ทางด้านขวามือจะเห็นเป็นทางขึ้นเขาเตี้ยๆ เข้าไปที่ศูนย์ฯ
ซึ ่งจะพบ ป้ายบอกไว้อย่างชัดเจน ขับขึ้นไปอีกประมาณ
๔๐๐ เมตร



สถานที่ตั้งและการเดินทาง

๑๕๕

๒.  ส่ีแยกแม่กรณ์ ไปทางอำเภอเทิง ออกจากแยกประมาณ
๖ กม. เลี้ยวซ้าย เข้าสู่เส้นทางอำเภอพญาเม็งราย ผ่าน
สนามกอล์ฟสันติบุรี ซึ่งตั้งอยู่ด้านขวามือของถนน มุ่งไป
สามแยกบ้านหนองหลวง (เมื่อเลี้ยวขวาแล้วจะเห็นสถานี
ประมงน้ำจืดต้ังอยู่ด้านซ้ายมือ และมีหนองน้ำขนาดใหญ่อยู่
ด้านขวามือ) เลี้ยวขวา เข้าเส้นทางไปอำเภอพญาเม็งราย
ผ่านหมู่บ้านต่าง ๆ  เหมือนเส้นทางแรก

โดยรถประจำทาง จากสถานีขนส่งประจำจังหวัดเชียงราย
ให้ข้ึนรถประจำทางท่ีว่ิงจากอำเภอเมืองไปอำเภอพญาเม็งราย
แจ้งกับคนขับว่าจะไปศูนย์ฯ หรือ ผาคอก ซ่ึงต้ังอยู่ หมู่ ๙ บ้าน
ผางาม เมื่อรถวิ่งผ่านปากทางแยกของศูนย์ฯ ก็ลงเดิน
เข้าไปประมาณ ๑.๑๙ กม.  หรือ จะเลือกน่ังรถสองแถวเล็กท่ี
สถานีขนส่งฯ ซ่ึงอาจขอให้ส่งถึงหน้าทางเข้าศูนย์ฯ ได้ แล้วเดิน
ข้ึนไปอีกเพียง ๔๐๐ เมตร โดยให้ค่ารถเพ่ิมอีกเล็กน้อย



ระเบียบการสำหรับการมาปฏิบัติธรรม

๑๕๖

เพื่อให้ข้อมูลกับผู้สนใจมาปฏิบัติธรรม ทีมงานจึงได้เรียบเรียง
ข้อมูลจากประสบการณ์มาให้ท่านทราบ โดยทั่วไปทางศูนย์ฯไม่ได้มี
กติกาที่เคร่งครัดนักเว้นแต่เฉพาะที่มาเป็นกลุ่มใหญ่ๆ ก็จะจัดให้มี
ระเบียบเรียบร้อย ทีมงานขออนุโมทนากับการตัดสินใจมาปฏิบัติ
แก่ทุกท่านมา ณ ท่ีน้ีด้วยครับ ต่อไปจะขอแนะนำให้เห็นภาพการมา
ปฏิบัติพอสังเขปดังน้ี
การนัดหมาย

๑.คณะที่มาเป็นกลุ่มใหญ่เช่นจากสถาบัน องค์กรต่างๆ  หรือ
หน่วยงานข้าราชการ ควรติดต่อทางวัดเพ่ือตรวจสอบตารางว่ารองรับ
ได้หรือไม่และควรติดต่อพระอาจารย์ทองสุขโดยตรง (เบอร์ติดต่อระบุไว้
ท่ีหลังปกด้านใน) ท้ังน้ีตารางประจำปีส่วนใหญ่จะมีโรงเรียนต่างๆ ได้
แจ้งความจำนงมาพอสมควร

๒. กลุ่มท่ีมาเป็นคณะเล็กๆ เช่น ๓-๕ ท่าน ปกติทางศูนย์ก็จะ
รองรับได้ แต่เพื่อความไม่ประมาททีมงานแนะนำให้ตรวจสอบก่อน
เพราะบางคร้ัง ถ้ามาปฏิบัติท่ีไม่ตรงกันกับท่ีคณะกลุ่มใหญ่มา ก็จะเป็น
ไปด้วยความสงบและสะดวกในการสอบอารมณ์กับพระอาจารย์ทองสุข

สำหรับคณะเล็กๆน้ัน หากมาทางเคร่ืองบินลงท่ีสนามบินเชียงราย
อาจจะติดต่อทางวัดล่วงหน้าเพื่อสอบถามการเดินทาง หรือขอให้จัด
ผู้มารับและช่วยเหลือค่าน้ำมันบ้างก็ใช้ได้
การรับประทานอาหาร

การรับประทานอาหารสามารถบอกทางวัดให้จัดเตรียมให้
บางท่านก็ทานมังสวิรัต หรือทานวันละ ๑ ม้ือ ๒ ม้ือ ก็แล้วแต่ ไม่บังคับ



ระเบียบการสำหรับการมาปฏิบัติธรรม

๑๕๗

การเตรียมสถานท่ีพัก
ทางวัดมีสถานท่ีพักท้ังแบบพักรวมในอาคาร (ดูหน้า ๑๕๙) หรือ

พักแยกเด่ียว (ดูหน้า ๑๖๐-๑๖๑) สำหรับท่ีพักแยกเด่ียวจะมีห้องน้ำ
ในตัว เหมาะสำหรับผู้ท่ีต้องการปฏิบัติอยู่แต่ในบริเวณเพ่ือเก็บอารมณ์
อย่างเคร่งครัด
ตารางเวลาปฏิบัติคร่าวๆ
๐๔.๐๐ - ๐๗.๐๐  สวดมนต์ทำวัตรเช้า / ปฏิบัติกรรมฐาน

    พักรับประทานอาหาร
๐๙.๐๐ - ๑๑.๐๐  เข้าปฏิบัติกรรมฐาน

    พักรับประทานอาหาร
๑๒.๓๐ - ๑๖.๓๐  เข้าปฏิบัติกรรมฐาน

    พักผ่อน
๑๘.๐๐ - ๒๑.๐๐  เข้าปฏิบัติกรรมฐาน

    เข้านอน
ข้อมูลน้ี เป็นข้อมูลเบ้ืองต้นท่ีสรุปมา ซ่ึงอาจมีการเปล่ียนแปลงได้ตาม

ความเหมาะสมต่อไป



อาคารและสถานที่พัก

ศาลาปฏิบัติธรรม
ศาลาแห่งน้ีใช้ทำวัตรเช้า-เย็น ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และช้ันบนได้
ดัดแปลงทำเป็นเรือนนอนของเด็กนักเรียนชายอีกกว่า ๑๐๐ คนด้วย
ตามท่ีพระอาจารย์ทองสุข เคยเล่าให้ฟังว่า ศาลาแห่งน้ีสร้างข้ึน

โดยท่านและพระลูกวัดเพ่ือลดต้นทุนค่าแรง ท่านบอกว่าได้เรียนรู้ถึงความเพียร
ของท่านเองในฐานะมนุษย์ท่ีมีความเหน่ือยล้า วันหน่ึงท่ีต้องเทปูน
พ้ืนศาลาและขัดเงา ท่านเล่าว่าทำอยู่ ๑ วันกับอีก ๑ คืน

โดยไม่ได้พักผ่อนเลย หยุดทำไม่ได้ เพราะพ้ืนปูนจะแห้ง พ้ืนจะเสีย
จนกระท่ังสุดท้ายเหลือท่านรูปเดียวท่ีผ่านพ้นความเพียรในคืนน้ันได้

เพราะอาศัยกำลังของสติ สมาธิ และความเพียรย่ิง

๑๕๘
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อาคารเจริญ ชินะรังษี
สมัยก่อนมีท่านผู้มีจิตศรัทธา บริจาคไม้ท่ี ร้ือมาจากเรือนท่ีอาศัย
ของบิดาท่านน้ัน ถวายให้เป็นวัสดุก่อสร้างตามแบบอนุรักษ์นิยม
แด่พระอาจารย์ เพ่ือสนับสนุนอำนวยความสะดวกแก่
กิจกรรมอบรมเยาวชน ตามแนวปณิธานของพระอาจารย์

และอุทิศส่วนกุศลให้แก่บิดาโดยใช้ช่ือเรือนว่า �เจริญ ชินะรังษี� ตามช่ือบิดา
จึงเป็นเรือนพักอาศัยหลังแรก ท่ีรองรับให้แก่คณะผู้มาปฏิบัติธรรม
ท่ีมาเป็นคณะใหญ่ ปัจจุบันก็ยังใช้การได้ดี พระอาจารย์ได้ออกแบบเป็น

เรือนสองช้ัน ช้ันบนแยกข้ึนบันไดท่ีแยกตัวออกมาต่างหาก
ทำให้แยกกันอยู่ได้สองกลุ่ม (ช้ันบน-ล่าง) โดยมากให้กลุ่มเด็กนักเรียนหญิงอาศัย

๑๕๙
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อาคารเก็บอารมณ์หลังใหม่
เม่ือมีผู้มาปฏิบัติมากข้ึน ท้ังจากนักเรียน และกลุ่มคนทำงาน

ท้ังท่ีมาจากท้องถ่ิน กรุงเทพฯ และท่ัวๆ ไป พระอาจารย์ก็ดำริท่ีจะขยาย
สถานท่ีพักเพ่ิมเติม จะรองรับการมาปฏิบัติธรรมหลายกลุ่มในขณะเดียวกันได้
ประกอบกับผู้มีจิตศรัทธา อยากท่ีจะส่งเสริมผู้ท่ีมาปฏิบัติธรรมเหมือนกัน
จึงได้แสดงความประสงค์บริจาคปัจจัยสร้างอาคารเก็บอารมณ์หลังใหม่ข้ึน

มีสองช้ันๆ ละ ๔ ห้อง รวมเป็น ๘ ห้อง แต่ละห้องกว้างขวางดี
ใช้เดินจงกรมได้ ๒ คน มีห้องน้ำในตัว ใช้รองรับกลุ่มครูและผู้ใหญ่ท่ัวไป

๑๖๐
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เรือนเก็บอารมณ์หลังเล็ก
เรือนน้ีออกแบบมากระทัดรัด ใช้เก็บอารมณ์แยกเด่ียว มีห้องน้ำในตัว
 และยกพ้ืนสูงเพ่ือหลีกเล่ียงมดแมลงได้เป็นอย่างดี ข้างในเรียบง่าย
มีช่องรับแสงบนเพดาน มีช่องเก็บสัมภาระเจาะติดกับฝาผนัง ไม่เกะกะ
รบกวนการเดินจงกรมในห้อง ทราบว่าพระอาจารย์ออกแบบจากประสบการณ์
ท่ีมี สมัยท่ีอยู่พัฒนาท่ีวัดอัมพวัน ทีมงานหลายท่านได้เคยอาศัยเรือนแห่งน้ี

เพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เน่ืองจากแยกเรือนออกมา
ให้ห่างจากศาลาปฏิบัติธรรมพอประมาณ(๑๐๐-๒๐๐ เมตร)

จึงไม่ถูกรบกวนด้วยเสียงของเด็กนักเรียนในขณะท่ีมาปฏิบัติธรรมด้วยกัน
ใช้รองรับผู้หลักผู้ใหญ่ ผู้ท่ีต้องการเก็บอารมณ์อย่างเคร่งครัด
บางคร้ังก็บริการช่ัวคราวให้แก่พระปฏิบัติท่ีมาจากท่ีอ่ืนได้ด้วย

๑๖๑
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ห้องน้ำสาธารณะ
ห้องน้ำเป็นปัจจัยสำคัญอีกประการ ท่ีจะก่อให้เกิดความสะดวกแก่

กลุ่มผู้มาปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะเม่ือมากันเป็นจำนวนมาก ดังน้ันจะเห็นได้ว่า
มีการสร้างห้องน้ำเรียงรายอย่างป็นระเบียบภายในสถานท่ีปฏิบัติธรรม
เคยสอบถามพระอาจารย์ว่าไม่ผิดหลักความเช่ือท่ีวัดทางภาคเหนือ
บางส่วนอาจจะหลีกเล่ียงและไม่นิยมสร้างห้องน้ำภายในวัด
พระอาจารย์ท่านตอบส้ันๆ ว่าเล็งเห็นแต่คุณประโยชน์จึงไม่ถือ

เคยได้ยินพระอาจารย์สอนนักเรียนบ่อยๆ ให้มีระเบียบวินัย ให้รู้จักรักษา
ความสะอาดของห้องน้ำ และวางรองเท้าให้เป็นระเบียบ

ห้องน้ำท่ีน่ีจึงสะอาด และอากาศถ่ายเทดี หมดปัญหาเร่ืองสุขอนามัย

๑๖๒
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ห้องสมุดธรรมสาธารณะ
หนังสือมา ปัญญาเกิด คงเป็นแรงบุญอีกหน่ึงเร่ืองท่ีมอบไว้ให้แก่เยาวชน
หลังจากท่ี เม่ือก่อนในศาลาปฏิบัติธรรมมีกองหนังสืออยู่จำนวนมาก
ต่อมามีผู้บริจาคตู้และช้ันวางหนังสือ แลดูเป็นระเบียบย่ิงข้ึน

แต่ก็ยังไม่เป็นสัดส่วนโดยเฉพาะ พระอาจารย์ดำริไว้ว่า ถ้าทำเป็นห้องสมุด
เอาไว้บริการเยาวชนและชาวบ้านแถบน้ีได้เข้ามาหาความรู้ทางธรรม
เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ก็คงจะดี มีครอบครัวผู้มีจิตศรัทธา
จำนวนหน่ึงทราบจากการสนทนากับท่านโดยท่ีท่านไม่ได้ช้ีนำก่อน

จึงได้ร่วมถวายปัจจัยสร้างโครงพ้ืนฐานของห้องสมุด เม่ือมีผู้ผ่านมาเย่ียมวัด
เห็นโครงสร้างน้ีก็สมทบทุนเร่ือยๆ จนสร้างเสร็จเต็มหลัง

ปัจจุบันมีหนังสือธรรมะท่ีได้รับบริจาคจากผู้ใจบุญมามากมาย

๑๖๓
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สวนป่าธรรมชาติ
ส่ิงหน่ึงท่ีประทับใจ ท่ีทีมงานเคยไปสัมผัสคือ ความสงบร่มเย็น
ของป่าไม้ภายในศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งน้ี หน้าร้อนจะไม่ร้อนมาก
เพราะร่มไม้ใหญ่ท่ีน่ีป้องไว้ ไม่มีผู้คนวุ่นวายในป่า ไม่มีโจรผู้ร้าย

สถานท่ีแห่งน้ีจึงสงบและแลดูศักด์ิสิทธ์ิย่ิงนัก อาณาบริเวณก็กว้างขวางมาก
เพราะเป็นป่าธรรมชาติ   พระอาจารย์ท่านอยู่ร่วมกับธรรมชาติ
ด้วยถ้อยทีท่ีอนุรักษ์ป่าแห่งน้ี ทีมงานเคยได้ทราบเร่ืองราว

จากศิษย์วัดว่า ท่านหลีกเล่ียงการถางป่าอย่างจงหนัก เม่ือพระอาจารย์
จะสร้างถาวรสถานท่ีใด จะใช้พ้ืนท่ีให้คุ้มค่าทุกตาราง เพ่ือไม่ให้เบียดเบียน
ธรรมชาติให้มากเกินไป เคยแม้กระท่ังว่าต้นไม้จะล้มทับห้องน้ำ
ของพระอาจารย์ ยังใช้วิธีขึงเชือกร้ังไว้ หลีกเล่ียงไม่โค่นต้นไม้น้ันเลย

๑๖๔
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โรงทาน-สถานท่ีพักและปฏิบัติธรรม
เดิมทีทางศูนย์ฯ เคยมีโรงฉันหลังเก่ามากอยู่หลังหน่ึง พระอาจารย์มีจิตเมตตา
จะส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติธรรมสะดวกในการปฏิบัติเต็มท่ี โดยไม่ต้องห่วง
เร่ืองการกินการนอน ท่านเคยกล่าวแก่เด็กนักเรียนบ่อย  ๆว่า ถ้าใครสนใจ
จะมาปฏิบัติธรรมท่ีน่ี พระอาจารย์ยินดีต้อนรับ และจะบิณฑบาตรอาหาร
มาเล้ียงแก่เธอทุกวัน ปัจจุบันพระอาจารย์จึงจัดทำโรงทานใหม่ข้ึน

 โดยอาศัยแรงศรัทธาและการบอกบุญจากเหล่าศิษย์เบ้ืองต้น จากความท่ี
อนุรักษ์ป่าไม้ ท่านจึงต้องทุบโรงฉันเก่าท้ิงแล้วสร้างใหม่ให้ใช้สอยได้มากกว่าเดิม
 เป็นอาคารสองช้ันคร่ึง ช่ันล่างเป็นโรงอาหารช้ันบนเป็นท่ีพักและประยุกต์เป็น
ท่ีเดินจงกรมได้ รอบอาคารช้ันใต้ถุนบริเวณเนินยังจะแทรกห้องน้ำห้องท่าอีกด้วย
ปัจจุบันยังรอปัจจัยจากผู้มีจิตศรัทธาอยู่เร่ือย  ๆทีมงานขอเสนอบุญน้ีแก่ทุกท่าน

๑๖๕
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เพียรสร้าง หม่ันทำ
พระอาจารย์มีพระลูกศิษย์อยู่ราว ๕-๑๐ รูป มากน้อยแล้วแต่ในระหว่างปี
พระทุกท่านขยันในกิจทุกอย่างตามแบบอย่างพระอาจารย์ทองสุข ท่านหล่าน้ี
นอกจากจะเป็นผู้ร่วมสร้างวัดและอุปกรณ์ใช้สอยท่ีจำเป็นให้แก่ผู้มาอบรมแล้ว
ยังหาช่วงเวลาแห่งการปฏิบัติธรรมเสมอ ท่านได้ใช้สติควบคู่ไปในระหว่าง
ทำคุณประโยชน์อีกด้วย ทีมงานทราบว่า พระอาจารย์เป็นนักพัฒนาต้ังแต่
พำนักท่ีวัดอัมพวัน และท่านก็ได้มาพัฒนาท่ีน่ีต่อ ยังความศรัทธาแก่ชาวบ้าน
แม้กระน้ันก็ตามท่านก็ไม่ได้ให้พระผู้มาบวชใหม่ มาทำคุณประโยชน์ดังกล่าว
แต่ให้ทำคุณประโยชน์แก่ตนเองท่ีสูงส่งย่ิงกว่าน้ันคือ การปฏิบัติธรรม

ท่านว่า �มีเวลาน้อย ต้องเพียรปฏิบัติธรรมให้มากๆนะ�

๑๖๖
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ต้นฉบับของหนังสือเล่มนี้

ได้มอบถวายแด่ พระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล
หากผู้ใดต้องการหนังสือ ต้องการร่วมบริจาคปัจจัย หรือต้องการ
จัดพิมพ์หนังสือเพ่ือเผยแพร่เป็นธรรมทานในคร้ังต่อไป
สามารถติดต่อได้ท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
วัดถ้ำพระผางาม ต.ผางาม อ.เวียงชัย จ.เชียงราย ๕๗๒๑๐
โทร. ๐๕๓-๗๓๖-๒๓๙ หรือ ๐๑๗-๕๖๗-๐๓๔

ขอแสดงความขอบคุณ
และอนุโมทนาในกุศลจิตร่วมกันมา ณ ท่ีน้ี

ขอสงวนสิทธ์ิหากพิมพ์เพ่ือจัดจำหน่าย




