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เคร่�องป็ระดับัสัติป็ัญญา	 สั่งเสัริมศรัทธาควิามเช่�อ	 และวิิริยะ 

ควิามพากเพ้ยรของท่านี้ทั�งหลายผู้้้เป็็นี้พุทธบัริษััท	 อนีุ้วิัตโดย 

สัมควิรแก่วิันี้นี้้�	 ท้�เป็็นี้วิันี้เข้าพรรษัา	 เร่�องท้�จะพ้ดกันี้ก็ค่อเร่�อง 

เก้�ยวิกับัพรรษัา

 พรรษา หมายถึึง ฤดูฝน	ฤด้ฝนี้หนี้่�งก็เร้ยกวิ่าพรรษัาหนี้่�ง		

ม้เร่�องท้�จะต้องป็ระพฤติป็ฏิิบััติให้สัมคล้อยกันี้กับัเร่�องของฤด้ฝนี้	

ม้ทางท้�จะพิจารณากันี้เป็็นี้	๒	ทาง	

ความหมายของพรรษา
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คำำาว่า พรรษา คำวามหมายในทางวินัย

	 คำาวิ่าพรรษัาหร่อฝนี้นี้้� ควิามหมายในี้ทางวิินี้ัยก็ม้ควิาม 

หมายวิ่าจะต้องอยู่ประพฤติปฏิบัติประจำำาถึิ่น ไม่ท่องเที่ยวไป  

และประพฤติกระทำาให้ดีท่ีสุดตลอดฤดูฝน

คำำาว่า พรรษา คำวามหมายในทางธรรมะ

	 ถ้้าจะกล่าวิโดยควิามหมายข้างฝ่ายธรรมะ ท่านี้อุปมา 'ฝน' 

นี�ว่าเหมือนกับ 'กิเลส' ซ่ึึ่งร่ัวรดจิำต	ถ้้าจิตอบัรมไวิ้ไม่ด้	กิเลสัก็รั�วิ 

รดจิต	 เหม่อนี้กับัหลังคาท้�มุงไม่ด้ฝนี้ก็รั�วิรดบั้าง	 นี้ั�นี้จะได้กล่าวิ 

ให้เนี้่�องกันี้ไป็	



	 โดยควิามหมายทางวิินี้ัย เป็นเวลาท่ีจำะทำาอะไรให้ดีท่ีสุด 

น้ี้�ท่านี้ทั�งหลายก็ควิรจะถ่้อเอาโอกาสัน้ี้�	แม้ว่ิาฆราวิาสัทั�งหลายก็ถ่้อ 

ควิามหมายอันี้นี้้�ได้ด้วิยเหม่อนี้กันี้	

	 สัำาหรับัภิิกษุันัี้�นี้แน่ี้นี้อนี้	ถ้้าเป็็นี้อย่างพุทธกาลเท้�ยวิไป็ไม่ม้

หยุด	ครั�นี้ถ่้งฤด้ฝนี้ก็ต้องหยุดจำาพรรษัาอย่้ในี้ท้�แห่งใดแห่งหน่ี้�งโดย

วิินี้ัยบััญญัติไวิ้	ไม่ให้ท่องเท้�ยวิไป็	จ่งหยุดอย้่	ณ	ท้�แห่งใดแห่งหนี้่�ง	

ไม่ให้เดินี้ทางไกล	 ท้นี้้�ทำาประโยชน์ทุกอย่างเท่าที่จำะทำาได้ ทั�ง 

ประโยชน์ตนและประโยชน์ผูู้้อ่ืน

	 ท้�เป็็นี้ประโยชน์ตนก็ฝึกฝนธรรมวินัย ประพฤติปฏิบัติ 

สมาธิภาวนาให้ดีเป็นพิเศษ	ท้�เป็็นี้ประโยชน์แก่ผูู้้อ่ืนก็เทศนาส่ังสอน 

ความหมายในทางวินัย



8

อบรมหมู่สัตว์ให้มีคำวามรู้คำวามเข้้าใจำในธรรมะเป็นเคำรื่องกำาจำัด 

ทุกข์้แห่งตน 

	 พระธรรมเป็็นี้เคร่�องกำาจัดทุกข์	โดยเฉพาะอย่างยิ�งฆราวิาสั 

ม้กิจการงานี้มาก	 เม่�อม้กิจการงานี้มากมันี้ก็ม้เร่�องท้�จะต้องให้ 

เกิดทุกข์หร่อเกิดป็ัญหามาก	 ถ้้าจิตใจไม่มั�นี้คงมันี้ก็เด่อดร้อนี้ 

และเป็็นี้ทุกข์	จ่งต้องร้้จักทำาจิตใจให้มั�นี้คง

	 พระสังฆ์ไม่เดินี้ทางไกลในี้พรรษัาก็ม้โอกาสัสัั �งสัอนี้ 

ป็ระชาชนี้ในี้ถ้ิ�นี้นี้ั�นี้ๆ	 ให้ม้ควิามร้้ควิามเข้าใจในี้ธรรมะของพระ 

ผู้้้ม้พระภิาคเจ้าให้สัำาเร็จป็ระโยชน์ี้ยิ�งๆ	ข่�นี้ไป็	เป็็นี้ท้�พอใจด้วิยกันี้ 

ทั�งสัองฝ่าย	

	 เด้�ยวินี้้�ก็ด้จะม้ธรรมเนี้้ยมเกิดข่�นี้วิ่า	ในี้ฤด้พรรษัานี้้�	แม้ท่ี 

เป็นฆราวาสก็ตั�งจิำตประพฤติธรรมะข้้อใดข้้อหน่ึง อย่างใดอย่างหน่ึง 

ให้ย่ิงๆ ขึ้�นไปกว่าธรรมดา หรือว่าประพฤติอย่างอุกฤษฏ์จำนตลอด 

พรรษา	ก็เป็็นี้การด้	ฉะนัี้�นี้ผู้้้ใดจะถ่้อเอาการป็ระพฤติป็ฏิิบััติอย่างไร 

ให้เป็็นี้การป็ฏิิบััติในี้ชั�นี้อุกฤษัฏิ์อย่างหนี้่�งหร่อสัองอย่างก็ตามแต่ 

จะทำาได้	จนี้ตลอดพรรษัา	ก็จะเป็็นี้การด้	ได้ช่�อวิ่าเข้าพรรษัาด้วิย 

เหม่อนี้กันี้	 แม้จำะเป็นฆราวาสก็ยังสามารถึจำะจำำาพรรษาได้ด้วย 

การกระทำาอย่างนี�
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	 หวัิงว่ิาฆราวิาสัทั�งหลายจะได้พิจารณาด้ให้เป็็นี้อย่างด้	ให้

สัำาเร็จป็ระโยชนี้์ให้มากท้�สัุดเท่าท้�จะมากได้	แม้จะเป็็นี้เร่�องเล็กๆ	

น้ี้อยๆ	เช่นี้บัางคนี้จะถ่้อว่ิาไม่ส้ับับุัหร้�จนี้ตลอดพรรษัา	มันี้ก็เป็็นี้เร่�อง 

ท้�ด้และไม่ใช่เร่�องเล็กนี้้อย	 เพราะมันี้ต้องการบัังคับัจิตกันี้เป็็นี้ 

อย่างมากจ่งจะทำาให้สัำาเร็จได้	

	 ขอให้ทุกคนี้ถ่้อเอาเป็็นี้หลักป็ฏิิบััติขัดเกลาตนี้เองด้วิยกันี้

จงทุกคนี้เถ้ิด	นี้้�เป็็นี้ควิามหมายในี้ทางฝ่ายวิินี้ัย

 



อุปมา 'ฝน' เหมือนกับ 'กิเลส' ... 

จิำตใจำข้องผูู้้ใดดำารงไว้ไม่ดี ไม่มีธรรมะคุ้ำมคำรอง 

กิเลสก็จำะร่ัวรด ... 

ถ้ึาดำารงจิำตไว้เป็นอย่างดีก็ไม่ต้องเป็นอย่างนั�น



	 ท้นี้้�	 ควิามหมายในี้ทางฝ่ายธรรมะนี้ั�นี้ก็ดังท้�กล่าวิแล้วิ 

วิ่า	อุปมา 'ฝน' เหมือนกับ 'กิเลส'	จะรด	รั�วิรดหลังคาท้�มุงไวิ้ไม่ด้	

หมายควิามวิ่า	 จำิตใจำข้องผูู้้ใดดำารงไว้ไม่ดี ไม่มีธรรมะคำุ้มคำรอง 

กิเลสก็จำะรั่วรด	 ค่อเกิดแล้วิเกิดเล่า	 เกิดแล้วิเกิดเล่า	 อย่าง 

มากมายท้เด้ยวิ		ถ้ึาดำารงจิำตไว้เป็นอย่างดีก็ไม่ต้องเป็นอย่างนั�น 

	 ข้อนี้้�ก็ทำาได้ด้วิยกันี้ทั�งฆราวิาสัและทั�งบัรรพชิต	ศ่กษัาวิิธ้ 

การอบัรมจิตให้เป็็นี้ท้�เข้าใจอย่างถ้้กต้อง	แล้วิก็ลองป็ฏิิบััติด้	เห็นี้

ผู้ลข่�นี้มาก็ป็ฏิิบััติให้ยิ�งข่�นี้ไป็	จนี้ได้รับัผู้ลในี้ระดับัสั้งสัุดได้

	 หร่อจะกล่าวิให้หมดจดสิั�นี้เชิงก็จะต้องกล่าวิว่ิา รักษาศีล 

สมาธิ ปัญญา	ทั�ง	๓	อย่างให้ยิ�งๆ	ข่�นี้ไป็	

ความหมายในทางธรรมะ
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ศีล

	 เป็็นี้ผู้้ ้มีศีลสุดคำวามสามารถึที่จำะมีได้	 เป็็นี้ผู้้ ้ร้ ้ควิาม 

มุ่งหมายของศ้ล	 วิ่าได้แก่การควิบัคุมกายและวิาจาให้สัะอาด 

ป็ราศจากโทษัโดยป็ระการทั�งป็วิง	ไม่จำาเพาะแต่จะแจกเป็็นี้	ปานาฯ 

อทิินนาฯ กาเมฯ	อย่างนี้้�ก็หามิได้	แต่หมายควิามวิ่าจะรักษากาย 

และวาจำาให้ปราศจำากโทษไม่วิ่าจะเป็็นี้ชนี้ิดใดๆ	 ชนี้ิดเล็กชนี้ิด 

ใหญ่	ชนี้ิดสั้งชนี้ิดตำ�า ให้ป็ราศจากโทษั	เป็็นี้กาย	วิาจา	ท้�สัะอาด	

เป็นมนุษย์ท่ีสะอาดทางกายและวาจำา 

สมาธิ 

	 แล้วิก็ม้สัมาธิ	 คำือมีจำิตสะอาด	 ดำารงจิตไวิ้โดยวิิธ้ป็ฏิิบััต ิ

ท้�เร้ยกว่ิา	สัมาธิ	ซ่ึ่�งก็ม้ควิามหมายสัรุป็ได้สัั�นี้ๆ	สัั�นี้ๆ	ป็ระโยคเด้ยวิ	

คำาเด้ยวิ	วิ่า	เอกััคคตาจิิต –มีพระนิพพานเป็นอารมณ์์ 

 เอกัคคตาจิิต –ม้พระนิี้พพานี้เป็็นี้อารมณ์	คำำาพูดคำำานี�เป็น 

ท่ีสรุปรวมข้องสมาธิทั�งหมดทั�งสิ�น	ซึ่่�งจะม้อย้่ก้�สัิบัวิิธ้ก็ตาม	ควิาม 

หมายมันี้ก็เป็็นี้อย่างเด้ยวิเท่านี้ั�นี้	ค่อวิ่าทำาจิตให้เป็็นี้เอกัคคตาจิต		

เอกัคคะ	แป็ลวิ่า	ม้ยอดยอดเด้ยวิ,		เอกะ	แป็ลวิ่า	เด้ยวิ,	อัคคะ 

แป็ลวิ่า	ยอด, เอกัคคะ	แป็ลวิ่า	ม้ยอดเด้ยวิ, เอกัคคตา	แป็ลวิ่า	
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ภิาวิะแห่งควิามม้จิตยอดเด้ยวิ	เอกัคำคำตาจิำตก็คืำอจิำตท่ีมีภาวะเป็น 

ยอดยอดเดียว

	 ข้อนี้้�ก็ค่อ ธรรมดาจิำตนั�นฟุุ้�งซ่ึ่าน	 ไม่ม้ยอดก็ได้	 หร่อถ้้า 

จะนี้ับัเป็็นี้เร่�องๆ	 มันี้ก็มากเร่�องหร่อหลายยอด	 แล้วิมันี้ฟุุ้�งซึ่่านี้	 

ถึ้ามันมียอดเดียวมันก็คำือมีอารมณ์์อย่างเดียว ม้การกำาหนี้ด 

อย้่เพ้ยงอย่างเด้ยวิ	 เช่นี้วิ่าจะม้ธรรมะเป็็นี้อารมณ์	 แล้วิก็กำาหนี้ด 

เป็็นี้ธรรมะไป็เสั้ยให้หมด	 หนี้้าท้�การงานี้ทุกอย่างทุกป็ระการ 

ก็กำาหนี้ดให้เป็็นี้ธรรมะ	ธรรมะค่อหน้ี้าท้�	หน้ี้าท้�ค่อธรรมะ	ก็กำาหนี้ด 

ธรรมะเป็็นี้อารมณ์ จำิตจำดจำ่ออยู่ที่นั่นเพียงอย่างเดียวก็เรียกว่า 

มีอารมณ์์เดียว เม่ือทำาได้สำาเร็จำก็เรียกว่ามียอดยอดเดียว

	 หร่อใครจะกำาหนี้ดอย่างอ่�นี้ก็ได้	 แต่มันี้เป็็นี้เร่�องเด้ยวิ 

จดจำาอย้่ในี้จิตทุกอิริยาบัถ้	 ทุกเวิลา	 ทุกสัถ้านี้ท้�	 นี้้�มันก็เกิดเป็น 

จำิตที่พิเศษข้ึ�นมา คำือเป็นจำิตที่มีคำวามบริสุทธิ�ไม่มีกิเลสรบกวน 

เป็นจิำตท่ีตั�งม่ัน เข้้มแข็้ง แน่วแน่ รวมกำาลังเป็นอันเดียวกันทั�งหมด 

ทั�งสิ�น แล้วมันก็เป็นส่ิงท่ีว่องไว	กลายเป็็นี้จิตท้�วิ่องไวิ	คำล่องแคำล่ว  

คำวรแก่การงานทางจำิต	 นี้้�ถ้้าหากวิ่าทำาสัำาเร็จเป็็นี้เอกัคคตาจิต	

มันี้ก็ม้ลักษัณะเป็็นี้จิตบัริสัุทธิ�	 เป็็นี้จิตตั�งมั�นี้	 เป็็นี้จิตคล่องแคล่วิ 

วิ่องไวิ	ต่อหนี้้าท้�ของจิต
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	 เพราะเอกัคคตาจิตเช่นี้น้ี้�มุ่งหมายให้นิี้พพานี้เป็็นี้อารมณ์ 

ในี้เบั่�องหนี้้า	 และก็เป็็นี้เบั่�องหนี้้าในี้อนี้าคต	 เป็็นี้เบั่�องหนี้้าอย้่ 

ตลอดเวิลา	เอกัคคตาจิตม้พระนี้ิพพานี้เป็็นี้อารมณ์ทั�งเด้�ยวินี้้�และ 

ทั�งต่อไป็	 ทำาได้อย่างนี้้�ก็เร้ยกวิ่าทำาสัมาธิสัำาเร็จ	 โดยควิามหมาย 

อันี้หมดสัิ�นี้ครบัถ้้วินี้ของคำาวิ่า	 สมาธิ ต่อจำากทำาศีล คำือมีคำวาม 

สะอาดทางกาย ทางวาจำา มาแล้ว ก็ทำาจำิตให้มีคำวามสะอาด 

อย่างนี�อีก

ปัญญา

	 ท้นี้้�ก็ยังเหล่ออย้่แต่ป็ัญญา	ป็ัญญา	แป็ลวิ่า	 ควิามรอบัร้้	

ร้้ครบัถ้้วินี้ท้�ควิรจะร้้	ครบัถ้้วินี้ก็ค่อครบัถ้้วินี้สัำาหรับัการท้�จะดับัทุกข์ 

ได้	ถ้้าสัำาหรับัเร่�องท้�จะดับัทุกข์ได้แล้วิเป็็นี้ร้้หมด	ก็เร้ยกว่ิาร้้ครบัถ้้วินี้	

ตรงตามควิามหมายของคำาว่ิาปั็ญญา	ปั็ญญา		ปะ	แป็ลว่ิา	ครบัถ้้วินี้		 

ญา	แป็ลวิ่า	ร้้		ปญาหรือปัญญาก็แปลว่ารู้อย่างคำรบถ้ึวนในเร่ือง 

ที่เกี่ยวกับการดับทุกข้์ นี้้�ก็เป็็นี้ผู้้้ร้ ้อย้่อย่างชัดเจนี้แจ่มแจ้งวิ่า	 

คำวามทุกข์้เป็นอย่างไร เหตุให้เกิดทุกข์้เป็นอย่างไร คำวามดับแห่ง 

ทุกข์้เป็นอย่างไร ทางให้ถึึงคำวามดับแห่งทุกข์้เป็นอย่างไร	 ซึ่่�งเรา 

เร้ยกกันี้วิ่า อริิยสััจิจ์ิ ๔ 
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 ครั�นี้ร้้วิ่า	ควิามทุกข์เป็็นี้อย่างไรก็ย่อมจะร้้เหตุของควิาม 

ทุกข์	 ตัวิม้ควิามทุกข์เด่อดร้อนี้ดิ�นี้เร่าๆ	 เผู้าลนี้อย้่ในี้จิตใจเป็็นี้ 

ควิามทุกข์	 แล้วิก็ใคร่ครวิญด้ให้ด้จนี้พบัวิ่า	 อ้าวิ	 มันี้ม้เหตุมา 

จากการย่ดมั�นี้ถ้่อมั�นี้สัิ�งใดสัิ�งหนี้่�ง	 แล้วิก็ไม่ได้ตามท้�ต้องการบั้าง	 

หร่อได้ตามท้�ต้องการเอามาหลงรักหลงด้อย่้บ้ัาง	มันี้เป็็นี้ควิามทุกข์

ท้�เผู้าลนี้จิตใจเพราะเหตุว่ิา	มันี้ม้สิั�งท้�เร้ยกว่ิากิเลสั	ค่อควิามอยาก	

และควิามย่ดมั�นี้ถ้่อมั�นี้	

	 ควิามอยากค่อตัณหา	มันี้อยากในี้สิั�งท้�พอใจ	ม้ควิามร้้ส่ัก 

อยากในี้ใจ	แล้วิก็ม้ควิามร้้ส่ักว่ิาเป็็นี้ตัวิก้ผู้้้อยาก	ควิามร้้ส่ักว่ิาตัวิก้ 

ผู้้้อยากเพิ�งเกิดต่อเม่�อม้ควิามอยากเกิดข่�นี้เส้ัยก่อนี้	เร่�องทางจิตใจ 

มันี้เป็็นี้อย่างน้ี้�	ควิามอยากเกิดก่อนี้ผู้้้อยาก	พอเกิดควิามร้้ส่ักอยาก 

แล้วิจ่งเกิดควิามร้้สั่กวิ่าม้ตัวิตนี้ผู้้้อยาก	 ทางจิตใจเร่�องมันี้เป็็นี้ 

อย่างนี้้�	 ซึ่่�งก็แป็ลกอย้่วิ่าควิามอยากเกิดข่�นี้ก่อนี้ตัวิผู้้้อยาก	ก็เป็็นี้ 

เร่�องท้�ควิรจะสัังเกตให้เข้าใจไว้ิ	แล้วิก็ด้จนี้ร้้ว่ิา	ถ้ึาไม่มีคำวามอยาก

มันก็ไม่มีคำวามทุกข์้ เพราะเม่�อไม่ม้ควิามอยากก็ไม่ม้ควิามย่ดมั�นี้ 

ถ้่อมั�นี้ในี้สัิ�งใด	 ไม่ย่ดมั�นี้ถ้่อมั�นี้ในี้สัิ�งใด	 เป็็นี้ควิามวิ่างแล้วิมันี้ก็ 

ไม่เป็็นี้ทุกข์

	 ท้น้ี้�ก็ด้ต่อไป็ว่ิา	ทำาอย่างไรจ่งจะเป็็นี้อย่างนัี้�นี้	มันี้ก็มาเร่�อง 
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เด้ยวิกันี้อ้กแหละวิ่าจะต้องป็ระพฤติกระทำาอย่างถ้้กต้องทั�งทาง 

กาย	ทั�งทางวิาจา	ทั�งทางจิต	ทางสัติป็ัญญา	

	 ร้้สิั�งท้�ควิรจะร้้	ค่อร้้สิั�งท้�เคยโง่เคยหลง	หร่อ	กำาลังโง่กำาลัง 

หลงอย้่	ร้้ป็ระจักษั์ชัดท้เด้ยวิวิ่าสัิ�งนี้ั�นี้เป็็นี้อย่างไร	ควิามโง่ในี้เร่�อง 

ทุกเร่�องท้�เร้ยกวิ่า	สัังขาร	ค่อสัิ�งป็รุงแต่งทั�งหลาย	

 อนิิจิจัิง –ไม่เท่ียง ทุุกัขััง –เป็นทุกข์้ อนัิตตา –มิใช่ตัวตน 

ถ้้าไม่ร้้ตามท้�เป็็นี้จริงมันี้ก็เห็นี้ตรงกันี้ข้าม	 ค่อเห็นี้เป็็นี้ของเท้�ยง 

ท้�จะเอาตามใจตัวิได้	 เห็นี้เป็็นี้สัุขค่อพอใจ	 และเห็นี้เป็็นี้อัตตา 

วิ่าสัิ�งนี้ั�นี้ๆ	เป็็นี้ตัวิตนี้	ท้�ตนี้จะย่ดถ้่อเอาได้	นี้้�เห็นี้อนี้ิจจัง	ทุกขัง	

อนี้ัตตา	เป็็นี้ป็ระมวิลแห่งเร่�องท้�ต้องเห็นี้	ต้องร้้ตามท้�เป็็นี้จริง

 เม่ือเห็น อนิจำจัำง ทุกขั้ง อนัตตา ในส่ิงปรุงแต่งทั�งหลายแล้ว 

มันก็ไม่เกิดคำวามรัก หรือคำวามอยาก หรือคำวามหลง อยากยึดม่ัน 

ถึือมั่นในสิ่งใด	 เพราะวิ่าสัิ �งนี้ั �นี้เป็็นี้อนี้ิจจัง	 ทุกขัง	 อนี้ัตตา	

แต่ถ้้าไม่ด้ให้ด้ก็ไม่เห็นี้	 จะร้้สั่กวิ่าเป็็นี้เร่�องไม่สัำาคัญ	 เป็็นี้เร่�อง 

เอาไวิ้ล้อกันี้เล่นี้เสั้ยมากกวิ่า

	 คำาสั้งสัุดในี้พระพุทธศาสันี้า	ค่อ อนี้ิจจัง	ทุกขัง	อนี้ัตตา	 

นี้้�ถ้้กเอาไป็ใช้เป็็นี้คำาล้อกันี้เล่นี้	 อย่างนี้้�มันี้ก็ไม่ได้รับัผู้ลอะไรเลย 

เป็็นี้เร่�องเสั้ยหาย	 เร่�องนี้้�ม้ไวิ้สัำาหรับัศ่กษัาสัำาหรับัพิจารณาเพ่�อ 



จะทำาจิตท้�อบัรมด้	 ป็�องกันี้ด้	 ท้�ฝนี้จะรั�วิรดไม่ได้	 หมายควิามวิ่า 

ถ้้าจิตมันี้มุงอย้่ด้วิยอนิจิจัิง ทุิกขััง อนัตตา	ทั�งฝนี้ค่อกิเลสัตัณหา

มันี้ก็รั�วิรดไม่ได้

	 นี้้�พยายามศ่กษัาให้ม้ควิามร้้ควิามเข้าใจโดยแท้จริง	 ถ้่ง 

ควิามจริงของสัิ�งป็รุงแต่งทั�งป็วิง	 สิ่งทั�งปวงนอกจำากพระนิพพาน 

แล้วก็เป็นส่ิงปรุงแต่งทั�งนั�น	พระนี้ิพพานี้สัิ�งเด้ยวิไม่ใช่สัิ�งป็รุงแต่ง	 

นี้อกนัี้�นี้ก็เป็็นี้สิั�งป็รุงแต่งทั�งนัี้�นี้	เป็็นี้นี้าม	เป็็นี้ร้ป็	เป็็นี้สุัข	เป็็นี้ทุกข์	

เป็็นี้อัตตภิาพ	 เป็็นี้จิต	 เป็็นี้ขันี้ธ์	 เป็็นี้ธาตุ	 เป็็นี้อะไรก็ตาม	

เป็็นี้สัิ�งป็รุงแต่งทั�งนี้ั�นี้

	 จำาคำานี้้�ไวิ้ให้ด้วิ่า	 สัังขาร	 สังข้าร แปลว่า สิ่งปรุงแต่ง 

เพราะวิ่ามันถูึกปรุงแต่ง แล้วมันยังจำะปรุงแต่งส่ิงอ่ืนต่อไป	คำาวิ่า 

สัังขาร	สัังขาร	ม้ควิามหมายอย่างนี้้�	ช่วิยจำากันี้ไวิ้ให้ด้ๆ	สงฺขัาร 

เป็็นี้ภิาษัาบัาล้	แป็ลเป็็นี้ไทยก็แป็ลวิ่า	สัิ�งป็รุงแต่ง	

	 คำาวิ่า	สัิ�งป็รุงแต่ง	นี้้�ม้ควิามหมาย	๒	ด้านี้	ค่อ	ด้านี้หนี้่�ง

มันี้ถ้้กป็รุงแต่งข่�นี้มาเร้ยกว่ิา	สัังขาร		ท้น้ี้�มันี้ก็ป็รุงแต่งสิั�งอ่�นี้ต่อไป็ 

อ้กก็ยังเร้ยกวิ่า	 สัังขาร	 อ้กนี้ั�นี้แหละ	 ดังนี้ั�นี้สัิ�งท้�เร้ยกวิ่าสัังขาร 

จ่งเป็็นี้เร่�องวิุ่นี้วิาย	ยุ่งยาก	ค่อม้การป็รุงแต่งไม่ให้หยุด	ไม่ให้สังบั	

ไม่ให้ป็รกติ
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	 ท้นี้้�ท้�เร้ยกวิ่าป็รุงแต่ง	ป็รุงแต่ง	มันี้ม้ม้ลมาจากควิามไม่ร้้	

เร้ยกวิ่าอวิิชชา	 อวิิชชา	 สัภิาวิะท้�ป็ราศจากควิามร้้ท้�ถ้้กต้อง	 มันี้ 

ไม่ม้ควิามร้้ท้�ถ้้กต้องก็เร้ยกวิ่า	อวิิชชา	ครั�นี้มันี้ร้้ไม่ถ้้กต้อง	มันี้ก็ร้้ 

ผู้ิดไป็หมด	มันี้ไม่เห็นี้	อนี้ิจจัง	ทุกขัง	อนี้ัตตา	ค่อมันี้เห็นี้สัิ�งท้�เป็็นี้ 

อนี้ิจจังเป็็นี้นี้ิจจังไป็เสั้ย	 วิ่าเป็็นี้ของเท้�ยงไป็เสั้ย	 สัิ�งท้�เป็็นี้ทุกข์วิ่า 

เป็็นี้สัุขไป็เสั้ย	และสัิ�งท้�เป็็นี้อนี้ัตตาวิ่าเป็็นี้อัตตาไป็เสั้ย	

	 เม่�อเห็นี้อย่างน้ี้�	มันี้ก็ย่อมต้องหลงรัก	ย่อมต้องการอย่างยิ�ง	

ย่อมย่ดมั�นี้อย่างยิ�งเป็็นี้ธรรมดา	นี้ั�นี้แหละค่อการป็รุงแต่ง

	 อวิิชชาก็ทำาหนี้้าท้�ป็รุงแต่งให้เกิดควิามรัก	 ควิามโกรธ	

ควิามเกล้ยด	 ควิามกลัวิ	 ควิามวิิตกกังวิล	 อาลัยอาวิรณ์	 อิจฉา 

ริษัยา	 ห่งหวิง	 สัารพัดอย่างท้�เป็็นี้ทุกข์เป็็นี้ควิามร้อนี้ท้�เผู้าลนี้จิต	

นี้้�เร้ยกวิ่า	ฝนี้มันี้รั�วิรดแล้วิ	ฝนี้มันี้รั�วิรดจิตท้�มุงไวิ้ไม่ด้	รั�วิพร้ลงมา	

จะเป็็นี้ควิามรัก	ควิามโกรธ	ควิามเกล้ยด	ควิามกลัวิ	ควิามวิิตกกังวิล	

ควิามอาลัยอาวิรณ์	ควิามอิจฉาริษัยา	ควิามห่งควิามหวิง	อ้กมาก 

มายหลายสัิบัป็ระการ	ฝนี้รั�วิรดกันี้ใหญ่แล้วิ

	 พยายามม้สัติสััมป็ชัญญะ	 ดำารงจิตไวิ้ด้วิยธรรมะซึ่่�งเป็็นี้ 

เคร่�องป็�องกันี้	 ค่อควิามร้้เร่�อง	 อนี้ิจจัง	 ทุกขัง	 อนี้ัตตา	 นี้ั�นี้เอง	 

สัามคำานี้้�สัำาคัญมาก	 ทำาให้เกิดควิามรอดตั�งแต่ขั�นี้ต้นี้ๆ	 แล้วิก็ 
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รอดต่อไป็ตามลำาดับั	 จนี้เป็็นี้ทางรอดครั�งสัุดท้าย	 ทุกขั�นี้แห่ง 

ควิามรอด	 ล้วินี้แต่เป็็นี้การเห็นี้อนี้ิจจัง	 ทุกขัง	 อนี้ัตตา	 แต่วิ่า 

เป็็นี้การเห็นี้ท้�ยิ �งข่ �นี้ไป็ๆ	 ชัดแจ้งยิ �งข่ �นี้ไป็	 ชัดแจ้งยิ �งข่ �นี้ไป็ 

เป็็นี้ขั�นี้ๆ

	 ป็ุถุ้ชนี้ท้�แสันี้จะโง่	ครั�นี้เห็นี้อนี้ิจจัง	ทุกขัง	อนี้ัตตา	ก็เป็็นี้ 

ป็ุถุ้ชนี้ชั�นี้ด้	 ป็ุถุ้ชนี้ชั�นี้ด้เห็นี้อนี้ิจจัง	 ทุกขัง	 อนี้ัตตา	 ยิ�งข่�นี้ไป็ 

ก็เป็็นี้อริยบัุคคลชั�นี้ต้นี้ๆ	 เช่นี้เป็็นี้พระโสัดาบัันี้	 เป็็นี้ต้นี้	 เป็็นี้ 

พระโสัดาบัันี้แล้วิก็เห็นี้อนี้ิจจัง	 ทุกขัง	 อนี้ัตตา	 ยิ�งข่�นี้ไป็ก็เป็็นี้ 

พระสักิทาคาม้	เป็็นี้พระอนี้าคาม้	กระทั�งในี้ขั�นี้สัุดท้ายก็เป็็นี้พระ 

อรหันี้ต์	เพราะเห็นี้อนี้ิจจัง	ทุกขัง	อนี้ัตตา	ถ้่งท้�สัุดหมดจดสัิ�นี้เชิง

	 ฉะนัี้�นี้	ขอให้สัังเกตด้ให้ด้ๆ	ท้�ว่ิาควิามร้้เพ้ยง	๓	ป็ระการน้ี้� 

เท่านี้ั�นี้	 ทำาให้เกิดควิามรอดไป็ตามลำาดับัๆ	 จนี้กระทั�งเป็็นี้พระ 

อรหันี้ต์	 เป็็นี้ผู้้้ม้ภิาวิะแห่งนี้ิพพานี้โดยสัมบั้รณ์ค่อภิาวิะท้��วิ่างจาก

กิเลสั	วิ่างจากควิามทุกข์	

	 ขอให้ร้้จักสัิ�งท้�เร้ยกวิ่าป็ัญญา	ป็ัญญา	ไวิ้วิ่ามันี้ม้ลักษัณะ 

อย่างนี้้�	ม้ลักษัณะอย่างนี้้�

 เมื่อดำารงตนอยู่ด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา โดยนัย 

ดังกล่าวแล้ว ก็เป็นอันว่าที่มุงหลังคำาหรือเคำรื่องรักษาจำิตถึึงที่สุด 
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ซึ่่�งจะทำาเป็็นี้พิเศษัให้ด้ท้�สัุดในี้ระยะกาลแห่งพรรษัา	 ตามขนี้บั 

ธรรมเนี้้ยมท้�ม้มาในี้วิงศ์ของพระอริยเจ้า	เป็็นี้อริยวัังสปฏิิปทิา	ค่อ 

เป็็นี้เคร่�องป็ฏิิบััติสั่บัๆ	กันี้มาของพระอริยเจ้า

	 หวิังวิ่าท่านี้ทั�งหลายจะได้ม้ควิามเข้าใจในี้เร่�องเก้�ยวิกับั 

คำาวิ่าพรรษัา	 หร่อเข้าพรรษัา	 หร่อจำาพรรษัามาพอสัมควิรแล้วิ	 

สัำาหรับัจะได้ดำาเนี้ินี้ตนี้ให้เป็็นี้ไป็ตามนี้ั�นี้	ตามสัติกำาลังของตนี้

 



	 ทบัทวินี้อ้กท้หนี้่�งก็วิ่าพรรษัา พรรษานี�โดยคำวามหมาย 

ทางวินัยก็คืำอว่าไม่เท่ียวไปในฤดูฝน	ซ่ึ่�งเป็็นี้ควิามลำาบัากตนี้	ลำาบัาก 

แก่ตนี้เองหร่อจะทำาควิามเสั้ยหายให้แก่ผู้้้อ่�นี้	

	 ดังท้�ม้คำากล่าวิวิ่า	เม่�อจาริกไป็ในี้ฤด้ฝนี้	ก็เหย้ยบัยำ�าข้าวิ 

กล้าหร่อพ่ชพันี้ธุ์อะไรของชาวินี้า	 ภิิกษัุไม่ควิรทำาอย่างยิ�ง	 แล้วิก ็

ไม่ต้องลำาบัากเก้�ยวิกับัฝนี้ก็อย้่เสั้ยในี้ท้�แห่งเด้ยวิ	

	 ถ้้าเป็็นี้ครั�งพุทธกาล	มันี้ก็แยกกันี้อย่างเห็นี้ได้ชัด	เพราะ 

ภิิกษัุในี้ครั�งพุทธกาลเท้�ยวิไป็ตลอดเวิลา	เท้�ยวิไป็ๆ	จาริกไป็	สั่วินี้ 

ภิิกษัุสัมััยนี้้�ไม่ได้ไป็ไหนี้	 จะเป็็นี้ฤด้ฝนี้หร่อไม่ใช่ฤด้ฝนี้ก็ไม่ได้ 

ไป็ไหนี้	 หร่อมักจะไม่ได้ไป็ไหนี้	 มันี้ก็เลยเหม่อนี้กันี้ไป็เสั้ยหมด	 

สรุปและทบัทวน
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ท้น้ี้�ยิ�งไป็กว่ิานัี้�นี้ก็ค่อว่ิา	ฤด้ฝนี้เส้ัยอ้กกลับัเท้�ยวิไป็	ก็ยังม้พระภิิกษุั 

นี้้�ข่�นี้รถ้ลงเร่อในี้ฤด้ฝนี้มากอย้่เหม่อนี้กันี้	 ตามท้�สัังเกตเห็นี้	 นี้้�ก็ 

ค่อไม่เคารพวิินี้ัย	ถ้้าจะม้ควิามเคารพในี้วิินี้ัยอย่างแท้จริง	จะต้อง 

อธิษัฐานี้จิตไม่ไป็ไหนี้จนี้ตลอดฤด้ฝนี้	 เวิ้นี้แต่เร่�องจำาเป็็นี้ท้�สัุด	

จำาเป็็นี้โดยควิามบัริสัุทธิ�ใจนี้ะไม่ใช่แกล้งวิ่า	 เด้�ยวินี้้�มันี้แกล้งวิ่า	

มันี้ก็สัตตาหะเก่อบัจะตลอดพรรษัา	 นี้้�ควิามหมายทางพระวิินี้ัย

ค่อไม่ไป็ไหนี้ในี้ฤด้ฝนี้	 หยุดอย้่ทำาหนี้้าท้�ในี้การป็ระพฤติพรหม-

จรรย์เป็็นี้อย่างยิ�ง

	 ท้นี้้�ถึ้ากล่าวคำวามหมายโดยทางธรรมก็คำือว่าจำะคำุ้มคำรอง 

จำิตไม่ให้ฝนรั่วรด	 ค่อม้การป็ระพฤติป็ฏิิบััติ	 จัดสัรรทุกเร่�องท้� 

เก้�ยวิกับัจิต	เพ่�อไม่ให้กิเลสัเป็ร้ยบัดังฝนี้นัี้�นี้รั�วิรดจิต	ทำาคำวามเพียร 

ทางจิำตไม่ให้ฝนร่ัวรดจิำต แต่วิ่าทำาคำวามเพียรทางจิำตชนิดนั�นต้อง

มีศีลด้วย ต้องมีสมาธิด้วย

 มีศีลคำือเตรียมพร้อมในด้านร่างกายและวาจำา	 ให้เป็็นี้ 

พ่�นี้ฐานี้สัำาหรับัการเป็็นี้อย้่	 แล้วิก็อบรมสมาธิให้จำิตมีกำาลัง ให ้

จิำตคำล่องแคำล่วว่องไวในหน้าท่ีการงานข้องจิำต	แล้วิก็เจำริญปัญญา 

แจำ่มแจำ้งอยู่ในคำวามหมายข้องอนิจำจำัง ทุกข้ัง อนัตตา	 ในี้สัิ�ง 
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ป็รุงแต่งทั�งหลายทั�งป็วิง	 ทำาได้อย่างนี้้�ช่�อวิ่าจำาพรรษัาอย่างยิ�ง	 

ไม่ว่ิาจะเป็็นี้พระหร่อเป็็นี้ฆราวิาสั	ทำาได้อย่างน้ี้�ช่�อว่ิาเป็็นี้ผู้้้จำาพรรษัา 

อย่างยิ�ง	ขอให้ทุกคนี้พยายาม

	 อาตมาได้ช้�แจงถ่้งเร่�องควิามหมายหร่อใจควิามสัำาคัญของ 

คำาวิ่าพรรษัามาพอสัมควิรแก่เวิลาแล้วิ	จะต้องยุติไวิ้แต่เพ้ยงเท่านี้้� 

ก่อนี้	 เพราะยังม้กิจท้�จะต้องทำาต่อไป็ตามพิธ้ระเบั้ยบัพิธ้ของ 

พระสังฆ์ทั�งหลาย	 ดังนี้ั�นี้จง่ยุติธรรมเทศนี้านี้้�ด้วิยการตักเต่อนี้ว่ิา	 

ทุกคนี้จงม้การจำาพรรษัาให้ถ้่งท้�สัุดแห่งกำาลังจิตใจ	 สัติป็ัญญา 

ของตนี้	จะได้เจริญงอกงามในี้ธรรมวิินัี้ย	ในี้พระศาสันี้าแห่งสัมเด็จ 

พระบัรมศาสัดายิ�งๆ	ข่�นี้ไป็	ธรรมเทศนี้าสัมควิรแก่เวิลา

	 เอวิังก็ม้ด้วิยป็ระการฉะนี้้�.

 

 



มีศีลค่อเตร้ยมพร้อมในี้ด้านี้ร่างกายและวิาจา	

...

อบรมสมาธิให้จิตม้กำาลัง	ให้จิตคล่องแคล่วิ

วิ่องไวิในี้หนี้้าท้�การงานี้ของจิต	

...

เจำริญปัญญาแจ่มแจ้งอย้่ในี้ควิามหมายของ

อนี้ิจจัง	ทุกขัง	อนี้ัตตา



คำาแนะนำาภิิกษุผู้้�บัวช ใหม่

	 สัำาหรับัผู้้้บัวิชใหม่ไม่เคยร้้เร่ �อง	 เราจะจำาพรรษัาโดย 

ควิามหมายดังท้�กล่าวิแล้วิในี้เทศนี้าเม่�อตะก้�นี้้�	 ท้นี้้�ข้อป็ฏิิบััติก็ค่อ 

วิ่าจะอย้่ในี้อาวิาสันี้้�ตลอด	๓	เด่อนี้	ถ้้าม้กิจจำาเป็็นี้โดยบัริสัุทธิ�ใจ 

สัตตาหะ ไป็ได้	ก็ศ่กษัาเร่�อง	สัตตาหะ เอาเอง	

	 ท้นี้้�คำาวิ่า	อาวัาส	นี้้�หมายถ้่งเขตวิัดนี้้�	ซึ่่�งถ้ามเอาเอง

	 จะรักษัาอรุณค่อวัินี้ใหม่น่ี้ะไว้ิค่ออย่้ในี้อาวิาสัน้ี้�ทุกๆ	อรุณ	

ทุกๆ	 อรุณของวิันี้	 แต่ถ้้าอย้่ทั�งวิันี้ทั�งค่นี้แล้วิก็ไม่ม้ป็ัญหาอะไร	

ถ้้าม้กิจธุระไป็ไหนี้ต้องกลับัมา	เก้�ยวิกับัการนี้ับัวิันี้นี้ับัอรุณ	ถ้้ามา

ทันี้อรุณก็นี้ับัวิ่าม้วิันี้นี้ั�นี้เป็็นี้ของท้�ได้รับั	ท้�ได้รับัป็ระโยชนี้์

	 ท้นี้้�ก็ถ้่อโอกาสัพ้ด	 ถ้้าในี้ระยะพรรษัานี้้�จงพยายามทำา 
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สัิ�งท้�ควิรกระทำานี้ั�นี้ให้ด้ท้ �สัุด	 กิจวิัตรทั�งหลายพยายามทำาให้

ด้ท้�สัุด	 การบัิณฑบัาต	 การกวิาดวิัด	 การรักษัาควิามสัะอาด	

การทำากิจต่างๆ	ท้�ร้้กันี้ไดเ้พราะว่ิาม้การกระทำาใหเ้หน็ี้อย้	่แลว้ิท้�น้ี้� 

วัิดน้ี้�ยังม้กิจวัิตรอ้กอันี้หน่ี้�งค่อวัินี้กรรมกร	วัินี้โกนี้	๗	คำ�า	น้ี้�กรรมกร	 

เพ่�อหัดนี้ิสััยไม่เห็นี้แก่ตัวิ	 เพ่�อข้ดเกลานี้ิสััยแห่งควิามเห็นี้แก่ตัวิ	 

ไม่เห็นี้แก่ผู้้้อ่�นี้	 ฉะนี้ั�นี้วิันี้กรรมกรขอให้สัมัครทำากิจกรรมท้�ควิร 

จะทำานี้ั�นี้	 โดยไม่ต้องรับัแม้แต่คำาวิ่าขอบัใจจากใคร	 ขอบัคุณ	

ขอบัใจจากใครก็ไม่ต้องรับั	 เพราะวิ่าเราต้องการจะฝึกฝนี้การทำา 

ป็ระโยชนี้์ให้แก่ผู้้้อ่�นี้	เพ่�อข้ดเกลาควิามเห็นี้แก่ตัวิของตัวิเอง

	 ฉะนี้ั�นี้	 ขอให้ทำากิจให้สัมบั้รณ์ทั�งเพ่�อตัวิเองและทั�งเพ่�อ 

ผู้้้อ่�นี้อย่างนี้้�	 นี้้�เป็็นี้เร่�องท้�วิ่าจะกระทำาในี้พรรษัา	 ในี้ฐานี้ะท้�เป็็นี้ 

เร่�องพรรษัา	 โดยรายละเอ้ยดไม่ต้องพ้ดวิันี้นี้้�เพราะมันี้ด่กแล้วิ	

แต่ขอบัอกเป็็นี้เบั่�องต้นี้วิ่า	 ทำาสัิ�งท้�ควิรทำาให้เต็มควิามสัามารถ้ท้�

สัุดทุกวิันี้ๆ	เอ้าพอ.



 อตฺตนา โจทยตฺตานํ 
 ปฏิมํเสตมตฺตนา
 โส อตฺตคุตฺโต สติมา     
 สุขํ ภิกฺขุ วิหาหิสิ.

	 เธอ	จงตัักเตั่อนตัน	ด�วยตัน		
	 เธอ	จงพิจารณาตัน	ด�วยตัน	
	 เธอ	ม้สตัิปกครองตันได�แล�ว		
	 จักอย้่เปนสุขสบัาย	น�ะภิิกขุ!

พระพุทธภิาสัิต (ภิิกขุวิัคค์	ธ.ขุ.	ไตร.	ล.๒๕	นี้.๖๖.)





สมุดบัันทึกปฏิบััตัิธรรมรายวัน
แบับัพุทธทาส
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คำำาชี�แจำง

 "สมุดบันทึกการปฏิบัติธรรมรายวันแบบพุทธทาส"	 เป็็นี้ 

เคร่�องม่อท้�ท่านี้อาจารย์พุทธทาสัป็ระดิษัฐ์ข่�นี้ด้วิยองค์เอง	 สัำาหรับั 

ใช้ในี้ช่วิงเข้าพรรษัา	 พ.ศ.	๒๔๗๗	(อายุ	 ๒๙	 ป็ี)	 จัดพิมพ์ใช้ในี้ 

สัำานี้ักสัวินี้โมกขพลารามและเผู้ยแพร่ครั�งแรกเม่�อ	 ๑	 กรกฎาคม	

พ.ศ.	๒๔๗๗	จำานี้วินี้	๒๕๐	ฉบัับั	

	 เม่�อกาลพรรษัาศกน้ี้�มาถ้่ง	 ผู้้้จัดทำาหนัี้งสั่อธรรมะใกล้ม่อ 

เห็นี้เป็็นี้โอกาสัท้�พวิกเราจะได้ศ่กษัาวิธีเข้้าพรรษาแบบพุทธทาส 

ไป็ด้วิยกันี้	 จ่งขอนี้ำาเคร่�องม่อของท่านี้อาจารย์พุทธทาสัชิ�นี้นี้้�มา 

พิมพ์เสันี้อ

	 โดยได้คัดเนี้่�อหาสัำาคัญๆ	 ได้แก่	 คำาอธิบายวัิธีการใช้สมุด,  

อุบายขั่มใจิฯ,	ตัวัอย่างการเขัียนบันทิึกขัองทิ่านพุทิธทิาส มาจาก 

อนี้ทุนิี้ป็ฏิิบัติัธรรมและคงร้ป็ภิาษัาไวิท้กุป็ระการ	พร้อมทั�งไดจ้ดัทำา 

แบบฟอรม์การบันทิกึ สัำาหรับับัรรพชิต	และสัำาหรับัคฤหสััถ้	์เพิ�มเตมิ 

เข้ามา	 เพ่�อท่านี้ผู้้้สันี้ใจสัามารถ้ทำาสัำาเนี้า	และทั�งได้พิมพ์สัมุดข่�นี้ 

เฉพาะด้วิย	 หากท่านี้จัดหาสัมุดบัันี้ท่กท้�ม้การจัดพิมพ์แยกเป็็นี้ 

การเฉพาะนี้้�มาบัันี้ท่กได้ก็จะสัะดวิกท้�สัุด

	 ท้ายน้ี้�หวิังวิ่า	 ท่านี้จะไม่ป็ล่อยให้พรรษัาน้ี้�ผู้่านี้ไป็เป็ล่า	

และหวิังวิ่า	 "สมุดบันทึกการปฏิบัติธรรมรายวันแบบพุทธทาส"	 นี้้� 

จะช่วิยให้ท่านี้ผู้่านี้พรรษัานี้้�ไป็อย่างม้ควิามหมาย.

คณะผู้้้จัดทำา
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คำาอธิบัายการใช�สมุดน้�
(ก่อนี้ใช้	ต้องตรวิจด้แบับัฟุ้อร์มนี้้�แล้วิอ่านี้คำาอธิบัายให้เข้าใจเสั้ยก่อนี้)

 พอต่�นี้นี้อนี้เช้า	 จะต้องตรอกวิันี้เด่อนี้ป็ีและอายุของตนี้	 

เป็นี้การฝึกสัติสััมป็ชัญญะอย้่เสัมอ.	 เม่�อถ้่งเวิลาควิรตรอกช่องใด	

จงตรอกช่องนี้ั�นี้	ท้�ไม่ม้ตรอกก็ข้ดเสั้ย.	ตรอกโดยตนี้เองให้ตรงตามท้�

เป็นี้จริงอย่างเร้ยบัร้อยท้�สัุด.		อานี้ิสังสั์พิเสัสัจะทำาให้เป็นี้ผู้้้ม้ระเบั้ยบั 

ยิ�งข่�นี้.		

	 ในี้ข้อ	 ก.	 ทุกแห่ง	 ค่อช่องท้�จะให้คะแนี้นี้ตัวิเอง,	 ถ้้าสัิ�งนี้ั�นี้ 

ในี้วิันี้นัี้�นี้บัริสัุทธิด้	 ก็จงหมายเหตุลงไป็ว่ิาบัริสัุทธิ	 หร่อจะใช้เข้ยนี้ 

วิงกลมให้โตสัักหนี้่อยลงไป็	 และป็ล่อยให้วิ่างอย้่แทนี้การเข้ยนี้เป็นี้ 

ตวัิอกัษัรก็ได.้	ถ้้าเศร้าหมอง	จงข้ดหร่อจดุลงในี้วิงกลมนัี้�นี้	เทา่จำานี้วินี้ 

ท้�เศร้าหมองก้�ครั�งหร่อก้�สัิกขาบัท.	

	 สั่วินี้ขอ้อ่�นี้นี้อกจากขอ้	ก.	ไมม่ก้ารเกบ็ัคะแนี้นี้	เป็นี้แตเ่ขย้นี้ 

ตรอกลงไป็ตามเร่�องราวิท้�ต้องการ,	 หร่อท่านี้จะใช้วิิธ้หน่ี้�งวิิธ้ใดท้� 

สัดวิกแก่ท่านี้ก็ได้.	จะแยกอธิบัายเลอ้ยดดังต่อไป็นี้้�	:-

 [๑]	ส่วนส่ล. 
	 ข้อ	ก.	ปาติโมกข้�	ค่อสัิกขาบัทในี้พระป็าติโมกข์.		อินทรีย์ 

ค่อตาห้จม้กลิ�นี้กายใจ	ในี้อินี้ทร้ย์สัังวิรสั้ล.		อาชีวะ ค่อการแสัวิงหา 

และรับัอาหารหร่อป็จัจยัอยา่งอ่�นี้มาเพ่�อบัริโภิค.	 ปจัำจำเวกข้ณ์์ คอ่การ 

พิจารณาเสั้ยก่อนี้บัริโภิค	 เพ่�อเป็นี้การบัริโภิคท้�สัอาดป็ราศจาก 
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หน้ี้�สัินี้.	 	 มารยาท	 ค่อสัิกขาบัทนี้อกป็าติโมกข์ท้�เร้ยกวิ่าอาภิิสัมา-

จาริยกาสัิกขา.	 	 โคำจำร	 ค่อท้�เป็นี้ท้�เท้�ยวิไป็	 ตรงกันี้ข้ามกับัอโคจร.

ไป็ในี้ท้�ไม่ควิร	เป็นี้การเสั้ยโคจร	

 กี่ารวินิจฉัย.	ในี้ข้อป็าติโมกข์	ถ้้าล่วิงสัิกขาบัทข้อใดข้อหนี้่�ง	 
หร่อจิตต์ป็ระกอบัด้วิยเมถุ้นี้สัังโยค	 เร้ยกวิ่าปาติโมกข์้เศร้าหมอง.		 

เกิดควิามยินี้ด้ยินี้ร้ายข่�นี้เพราะตาห้จม้กลิ�นี้กายใจทางใดทางหน่ี้�ง 

ก็ตาม	 เร้ยกวิ่าอินี้ทร้ย์เศร้าหมอง.ระล่กได้ว่ิาการแสัวิงหา	 หร่อการ 

รับัปั็จจัยอันี้ใดอันี้หน่ี้�งท้�ไม่สัมควิรแก่เพศสัมณะมาบัริโภิค	 เร้ยกว่ิา 

อาชีวะเศร้าหมอง.	 	 ล่มพิจารณาเม่�อบัริโภิคป็ัจจัยอย่างใดอย่าง 

หนี้่�งจนี้ล่วิงเวิลาของการพิจารณาไป็	เร้ยกวิ่าปัจิจิเวกัขัณ์หรือปัจิจิย-

สัันินิิสัสัิตสัีลเศร้าหมอง.		ล่วิงสัิกขาบัทจำาพวิกเล็กนี้้อยท้�จัดเป็นี้วิัตร 

อนัี้ควิรป็ระพฤตใิหย้ิ�งข่�นี้ไป็	เรย้กวิา่มารยาทเศรา้หมอง.	ไป็สั้ท้่�อโคจร 

ค่อหญิงแพสัยา	 หญิงหม้าย	 สัาวิเท่�อ	 ภิิกขุน้ี้	 คนี้ถ้้กตอนี้	 โรงสัุรา	

เร้ยกวิ่าโคำจำรเศร้าหมอง.	 	 ต่อเม่�อตรงกันี้ข้ามกับัท้�วิ่ามาน้ี้�หร่อไม่ 

เศร้าหมอง	เร้ยกวิ่าบริสุทธิ.

	 สั่วินี้ข้อ	ข.	เนี้่�อควิามชัดเจนี้แล้วิ.

	 ข้อ	ค.	ค่อเม่�อสัุดวิันี้ลง	นี้ับัด้วิ่าในี้หกอย่างนี้ั�นี้	ม้ท้�บัริสัุทธิ 

ก้�อยา่งกเ็ป็นี้อนัี้ว่ิาวัินี้น้ี้�บัริสุัทธิเทา่นัี้�นี้คะแนี้นี้	ในี้คะแนี้นี้เตม็	๖	คะแนี้นี้.		 

ถ้า้ในี้วินัี้นี้ั�นี้ต้องอาบัตักิ้�ช่�อก้�วิตัถ้	ุกต็รอกลงในี้ช่องสัดุทา้ย	ถ้า้ไมม่ต้อ้ง	

ก็ข้ดเสั้ย.		สัำาหรับัฆราวิาสั	พ่งเท้ยบัเค้ยงกันี้ให้ตรงกับัสั้ลท้�เพศของ 
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ตนี้จะสัามารถ้ได้	 	 เช่นี้ป็าติโมกข์เท้ยบักับัสั้ลห้าหร่ออุโบัสัถ้สั้ลแล้วิ 

แต่คนี้สัมาทานี้อะไรอย้่เป็นี้สัำาคัญ,		ข้อนี้อกนี้ั�นี้ก็เหม่อนี้กันี้		เป็นี้แต่

นี้้อยหร่อต�ำาลงมากวิ่าท้�พระภิิกขุถ้่อเท่านี้ั�นี้.		ควิรตั�งกติกาสัำาหรับัตนี้

เองเสั้ยให้แนี้่นี้อนี้คราวิหนี้่�ง	ก็จะใช้ได้ตลอดไป็โดยสัดวิก.

 [๒]	ส่วนธุดงค์.	 
	 ข้อ	 ก.	 คำาอธิบัายเลอ้ยดพ่งด้ในี้แบับัแผู้นี้ท้�ใช้ศ่กษัากันี้	 

เช่นี้ธรรมวิิภิาค	ป็ริเฉทสัอง	หรอ่วิสิัทุธิมรรค	ตอนี้ธุดงคนิี้เทสั.		สัำาหรับั 

สัมุดบัันี้ท่กน้ี้�จะวิางหลักกวิ้างๆ	 วิ่า	 ธุดงค์ทุกข้อป็ระพฤติล่วิงลงไป็ 

โดยไม่ม้เจตนี้า	เช่นี้ควิามจำาเป็นี้อย่างใดอย่างหนี้่�งบัังคับั	แต่ไม่ยินี้ด้ 

ในี้การล่วิงนัี้�นี้	 ธุดงค์นี้ั�นี้ไม่ถึึงกับแตกทำาลาย เปนแต่เศร้าหมอง.		 

และถ้า้แมท้างกายไมไ่ดล้ว่ิง	แตใ่จน่ี้กยนิี้ด้ในี้การลว่ิง	อยากจะลว่ิงถ้ง่ 

กับัพยายาม	แม้ยังไม่ได้ล่วิงก็นี้ับัวิ่าเศร้าหมอง.		ถ้้าล่วิงด้วิยกายด้วิย	

ใจก็ยินี้ด้ด้วิย	 นัี้บัวิ่าธุดงค์แตกหรือทำาลาย.	 	 แต่ถ้้าท่านี้ผู้้้ใช้จะวิาง 

เกณฑ์เพ่�อควิามสัดวิกอย่างอ่�นี้แป็ลกจากนี้้�	ก็ใช้ได้แล้วิแต่ควิร.		

	 สัำาหรับัผู้้้ไม่ใช่ภิิกขุ	เช่นี้สัามเณรและอุบัาสัก	ม้ธุดงค์ท้�ถ้่อได้ 

นี้อ้ยลงมา.		ธุดงคท์้�ไมอ่าจถ่้อโดยตรง	จะอนี้โุลมถ้อ่ไดโ้ดยเป็รย้บัเทย้บั	

เช่นี้ฆราวิาสัจะใช้ผู้้านีุ้่งห่มแต่สัามค้่	 เป็นี้ต้นี้	 เหม่อนี้ท้�ภิิกขุใช้จ้วิร 

เพ้ยงสัามผู้่นี้	จะได้ผู้ลในี้การข้ดเกลากิเลสัเป็นี้อย่างเด้ยวิกันี้	พ่งป็รับั 

ให้เหมาะกับัเพศของตนี้ตามท้�ต้องการเป็นี้คนี้ๆ	ไป็.



34

	 ข้อ	 ข.	 ต้องร้้เสั้ยก่อนี้ว่ิา	 ท่านี้ถ้่อธุดงค์อย้่ในี้บััดน้ี้�ทั�งหมด 

ด้วิยกันี้ก้�อย่าง	เป็นี้อันี้วิ่าคะแนี้นี้สั่วินี้รวิมเท่านี้ั�นี้คะแนี้นี้	แล้วิจ่งแยก

นี้ับัด้ตามท้�บัริสัุทธิหร่อเศร้าหมองในี้วิันี้นี้ั�นี้.

 [๓]	ส่วนกี่ารละอกีุ่สลวิติกี่.		
	 แบั่งเวิลาวิันี้หนี้่�งและค่นี้หนี้่�งออกเป็นี้สั่วินี้ละสั้�ชั�วิโมง.	 คอย 

ระวัิงตรวิจด้จิตต์ในี้สั่วินี้แห่งวิันี้และค่นี้นี้ั�นี้ๆ.	 ถ้้าไม่พบัอกุสัลวิิตก 

และอุป็กิเลสัต่างๆ	 ก็ลงไป็วิ่าบัริสัุทธิ,	 ถ้้าพบัก็เป็นี้อันี้วิ่าเศร้าหมอง,	

แม้จะเกิดชั�วิขณะเล็กนี้้อยก็นี้ับัวิ่าเวิลาสั่วินี้นี้ั�นี้จิตต์เศร้าหมอง.

	 ข้อ	ข.	คอ่แยกบันัี้ทก่อยา่งเลอย้ด	เช่นี้เกดิก้�ครั�ง	มอ้ะไรเป็นี้เหตุ	

มพ้สิัหนัี้กอยา่งไรบ้ัาง.	ถ้้าไม่เกดิจะไดรั้บัรสัแป็ลกไป็อยา่งไรบ้ัาง.		ราคะ 

ในี้ท้�น้ี้�หมายเอาควิามกำาหนี้ดัดำาฤษัณา,	โลภิคอ่ควิามอยากทั�วิไป็,	โกรธ	

ป็ฏิิฆะ	เป็นี้ต้นี้	รวิมลงในี้โทสัะ,	อิสัสัาหร่อฤษัยารวิมลงในี้พยาบัาท,	

ถ้้นี้ะมิทธะอุทธัจจกุกกุจจะและวิิจิกิจฉา	 เป็นี้ต้นี้	 รวิมลงในี้โมหะ,	 

สัารัมภิะ	สัาเถ้ยยะ	 เป็นี้ต้นี้	 รวิมลงในี้มานี้ะ,	หร่อจะใช้หลักเกณฑ์ 

การย่นี้อุป็กิเลสัในี้นี้วิโกวิาทนี้ั�นี้ก็ได้.		

	 ข้อ	 ค.	 กัมมฐานี้ป็ระจำา	 ค่ออารักขกัมมฐานี้สั้�อย่าง	 หร่อ 

อภิิณหปั็จจเวิกขณ์ก็ได้.	 	 กัมมฐานี้พิเสัสัค่อกัมมฐานี้อะไรก็ตาม	

ท้�ตนี้กำาลังฝึกอย้่ในี้เวิลานี้ั�นี้.	 	 การบัันี้ท่กผู้ลของกัมมฐานี้ในี้วิันี้นี้ั�นี้ 

กเ็พ่�อจะใหร้้ผู้้ลตดิตอ่เน่ี้�องกันี้ไป็ทกุวินัี้	จะเป็นี้แบับัช่วิยเหลอ่การศก่ษัา 
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วิิชชากัมมฐานี้อย่างยิ�ง.	 	 วิันี้ไหนี้ไม่ได้ผู้ลหร่อได้ผู้ลอย่างไร	 ม้การ 

เป็ล้�ยนี้แป็ลงอย่างไร	อุป็สััคอย่างไร	....อย่างไร	ทุกๆ	อย่างอันี้จะพ่ง 

บัันี้ท่ก	ต้องบัันี้ท่กไวิ้ตามท้�เป็นี้จริงจ่งจะได้ผู้ล.	

	 ข้อ	ง.	วิิธ้เด้ยวิกันี้กับัสั่วินี้สั้ลข้อ	ค.

 [๔]	ส่วนเบ็ดเติล็ด
	 ข้อ	๑,	ร่างกาย	หมายถ้่งควิามเป็นี้อย้่ของร่างกายในี้วิันี้นี้ั�นี้ 

รวิมทั�งโรคภัิยไข้เจบ็ัดว้ิยว่ิา	ดห้รอ่ไมด้่	มห้รอ่ไมม้่.		อนามยั หมายถ้ง่ 

การบัริหารกาย	 ม้อิริยาบัถ้เป็นี้ต้นี้	 ในี้วัินี้นี้ั�นี้ด้หร่อไม่ด้เป็นี้อย่างไร.		 

สัจำจำะ	 หมายทั�งซึ่่�อตรงต่อตนี้เองและผู้้้อ่�นี้	 ได้เสั้ยไป็หร่อยังคงอย้่

อย่างเคร่งครัดอย่างไร.	 	 ควิามฝันี้	 ลามกหร่อไม่ลามก	 บัันี้ท่กไว้ิ

เป็นี้เคร่�องวัิดภิาวิะป็รกติของร่างกาย,	 ควิามเป็นี้ไป็แห่งดวิงจิตต์

และเหตุอันี้เน่ี้�องแต่กัมมฐานี้ป็ระจำาวิันี้	 ม้เมตตาเป็นี้ต้นี้	 เหล่าน้ี้� 

เก้�ยวิข้องกับัควิามฝันี้โดยตรง	 หร่อม้ควิามฝันี้เป็นี้เคร่�องวัิดสั่วินี้หนี้่�ง 

ด้วิย.

	 ข้อ	๒,	เป็นี้การสัรุป็ช้วิิตในี้วิันี้นี้ั�นี้	ให้ร้้วิ่าบัริสัุทธิเศร้าหมอง

อย่างไร	รวิมทั�งสั้ล	ธุดงค์และการละอกุสัลวิิตก.	เม่�อจะป็ระมวิญ	พ่ง

นี้บััจำานี้วินี้ธุดงคท์ั�งหมดท้�ถ้อ่อย้	่ไดเ้ทา่ไรกเ็ป็นี้คะแนี้นี้เต็มสัว่ินี้ธดุงค	์ 

บัวิกเข้ากับัสั้ลและอกสุัลวิิตกซึ่่�งม้อย่างละหก	 ก็เป็นี้คะแนี้นี้เต็มหร่อ 

สั่วินี้รวิมของทั�งสัามอย่างในี้วิันี้นี้ั�นี้.
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 [๕]	ส่วนพิเสส.
	 สัิ�งท้�จะต้องทำาพรุ่งน้ี้�ค่ออะไรบั้าง	 ให้ตั�งเป็นี้สััจจะเอาไว้ิ 

เพ่�อฝึกฝนี้ตนี้ให้ด้ยิ�งข่�นี้ทุกวัินี้	 จะกลายเป็นี้คนี้ท้�ทำากิจได้มากยิ�งข่�นี้ 

โดยเร็วิ	 เป็นี้การฝึกท้�ม้ผู้ลด้เลิศ.	 	 มโนี้คติธรรม	ค่อควิามคิดนี้่กอันี้ 

เก้�ยวิกับัวิิชชาควิามร้้ในี้วิันี้นี้ั�นี้	 อันี้คิดได้เองหร่อผูุ้ดข่�นี้	 สัรุป็ลงได้ 

เป็นี้หลักธรรมสัั�นี้ๆ	วิ่าอย่างไร	บัันี้ท่กไวิ้ทุกวิันี้	เป็นี้การฝึกมันี้สัมอง 

ใหฉ้ลาดและแข็งแรงข่�นี้อยา่งผู้ดิคาด	และยงับันัี้ทก่แนี้วิควิามคดิเหน็ี้ 

ของตนี้เองไวิ้เป็นี้ป็ระวิัติการแห่งช้วิิตอ้กด้วิย.	 	 ในี้วิันี้แรกๆ	 อาจ 

ไมม้่อะไรบัันี้ทก่	แต่ถ้า้ทา่นี้ข่มใจใหส้ัรุป็บัันี้ทก่ลงไป็จนี้ได	้สััก	๔-๕	วินัี้ 

เท่านัี้�นี้	 รับัรองว่ิาวิันี้หลัง	 สัมองจะม้ให้ท่านี้บัันี้ท่กได้ทุกวัินี้และด้ 

ยิ�งข่�นี้	 ในี้ไม่ก้�เด่อนี้	 บัันี้ท่กน้ี้�จะกลายเป็นี้ของม้ค่ามากสัำาหรับัท่านี้ 

โดยป็ระการต่างๆ	 นี้ักป็ราชญ์ทั�วิโลกรับัรองวิ่าเป็นี้วิิธ้ท้�ฝึกมันี้สัมอง

ให้ฉลาดไม่ม้วิิธ้ไหนี้ด้กวิ่าและง่ายกว่ิาจนี้ใครๆ	 ก็ทำาให้แก่ตัวิเองได้.		

บันัี้ทก่เร่�องพเิสัสันี้ั�นี้	แลว้ิแตท่า่นี้จะเหน็ี้วิา่อะไรควิรบันัี้ทก่เป็นี้สัว่ินี้ตัวิ	 

ไม่ม้จำากัด.	

คำำาข้อร้อง

	 ถ้า้เหน็ี้วิา่สัมดุบันัี้ท่กแบับัน้ี้�	ยงัม้สัว่ินี้ไหนี้ท้�บักพร่องควิรแกไ้ขป็ระการใดแลว้ิ	กรุณา 

โป็รดให้คำาแนี้ะนี้ำาไป็ยังคณะธรรมทานี้	จะได้นี้ำาสั่งผู้้้ให้กำาเนี้ิดแบับับัันี้ท่กนี้้�เพ่�อพิจารณา 

ต่อไป็.	 	 หากจะสั่งสัมุดท้�บัันี้ท่กเต็มแล้วิไป็ให้คณะธรรมทานี้ชมบั้าง	 จะขอบัใจมาก.		

ถ้้าม้เร่�องหยาบัคายควิรป็ิดบััง	ก็จะสังวินี้เป็นี้ควิามลับัและสั่งค่นี้อย่างเร้ยบัร้อย.
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คำำาอธิบายการใช้สมุดส่วนคำฤหัสถึ์ 

 เพ่�อให้	 "สมุดบันทึกการปฏิบัติธรรมรายวันแบบพุทธทาส"  

เป็็นี้เคร่�องม่อท้�ใช้ได้กว้ิางขวิาง	 ครั�งน้ี้�จ่งจัดทำาแบับับัันี้ท่กท้�เหมาะ 

สัำาหรับัคฤหัสัถ์้ข่�นี้ด้วิย	โดยป็รับัรายละเอ้ยดสั่วินี้สั้ลและธุดงค	์ดังน้ี้� 

 [๑] ส่วนสีล. (เน้นกาย-วาจำา)

	 สัำาหรับัคฤหัสัถ้์	:	ชวินี้ศ่กษัาเร่�องสั้ล	๕	

 [๒] ส่วนธุดงคำ์. (เน้นกาย-ใจำ)

	 สัำาหรับัคฤหัสัถ้์	 :	 ผู้้้จัดทำาได้พยายามเท้ยบัเค้ยงองค์คุณ 

เคร่�องสัลัดกิเลสัจากธุดงค์	๑๓	ทั�ง	๔	หมวิด	ค่อ	๑.	เก้�ยวิกับัจ้วิร	

๒.	เก้�ยวิกบัับัณิฑบัาต	๓.	เก้�ยวิกบััเสันี้าสันี้ะ	๔.	เก้�ยวิกบััควิามเพย้ร	

มาป็รับัให้เหมาะสัมกับัคฤหัสัถ้์	 ท่านี้สัามารถ้เล่อกสัมาทานี้	 ทำา	 

ไม่ทำา	 หร่อระบัุใหม่	 ได้โดยอิสัระ	 เพ่�อเป็็นี้อุบัายขัดเกลากิเลสั	

สั่งเสัริมควิามมักนี้้อย	สัันี้โดษั	ตัวิอย่างเช่นี้	เข้าพรรษัานี้้�จะ	๑.	งด 

ซึ่่�อเสั่�อผู้้า	 ๒.	ด้แลพ่อแม่เป็็นี้พิเศษั	 ๓.	ลดหร่องดการเล่มเกม/

โซึ่เช้ยลม้เด้ย	๔.	แยกขยะ	๕.เข้านี้อนี้-ต่�นี้ตามเวิลา	ฯลฯ

 [๓] ส่วนละอกุศล. (ใจำล้วน)

 สัำาหรับัคฤหัสัถ้์	:	เฝ�าด้จิตใจตนี้เอง	วิ่าตอนี้เช้า	เท้�ยง	เย็นี้	

หัวิค�ำา	 กลางค่นี้	 และก่อนี้นี้อนี้	 จิตเป็็นี้อย่างไร	 และกัมมฐานี้ 

ค่อการฝึกใจตนี้เอง	อาทิ	นี้ั�งสัมาธิ	เดินี้จงกรม	เป็็นี้ต้นี้	

คณะผู้้้จัดทำา



ตััวอย่างการบัันทึกของพุทธทาส
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สัมุดบัันี้ท่ก

ปฏิิบัติิธรรมุรายวัน
แบบพุทึธทึาส

ท้�ใช้อย้่ในี้สัำานี้ักโมกขพลาราม

ช่�อ		ภิกขุเงื่อม			ฉายา	อินฺทปั ฺโญ			อายุ	๒๙			พรรษัา	๙ 		วิัด	สวนโมกขฯ  
ตำาบัล	พุมเรียง		อำาเภิอ	เมืองไชยา		จังหวิัด สุราษฎร์ธานี

เล่มนี้้�เริ�มใช้แต่	วิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎาคม		ถ้่งวิันี้					เด่อนี้								พ.ศ.	๒๔๗๗

ตลอดเวิลา	๓	เด่อนี้น้ี้�	บัริสุัทธิ				คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง				คะแนี้นี้,	ในี้				คะแนี้นี้

คำาอธิษฐาน
ก.	ในี้ส่ัวินี้ส้ัล	ข้าพเจ้าสัมาทานี้ทั�งหมด	ในี้สิักขาบัทใหญ่น้ี้อยทั�งหลาย

ข.		ในี้ส่ัวินี้ธุดงค์	ข้าพเจ้าสัมาทานี้เฉภิาะ	 ๑	เตจีวริกังค	 ๒	เอกาสนิกังค   
	 ๓	ยถาสันถติก	 ๔	ชาคริยานุโยค	 ๕	ปัตตปิณฑิก	 ๖												 

	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐										

ค.	ในี้ส่ัวินี้การละอกุสัลวิิตก	ข้าพเจ้าสัมาทานี้การละทั�ง	๖	อย่าง.

หมายเหตัุ.	 	 	 สั้ลและการละอกุสัลวิิตก	 เฉภิาะในี้พรรษัาหมายควิามว่ิาจะม้การเอาใจใส่ั 
สัำารวิมเป็นี้พิเสัสัยิ�งกวิ่านี้อกกาลพรรษัา	 และบัันี้ท่กข่�นี้ไวิ้เป็นี้เคร่�องเต่อนี้ตนี้ป็ีหน่ี้�งๆ	 ไม่ได้ 

หมายควิามวิ่า	 นี้อกกาลพรรษัาไม่ต้องละหร่อสัำารวิม.	 สั่วินี้ผู้้้สัมาทานี้พิเสัสัได้ติดต่อตลอด

ป็ี	ย่อมเป็นี้การด้ถ้่งท้�สัุด.	ฯ		ข้อสัำาคัญ	โป็รดอย่าล่มวิ่า	ถ้้าตรอกบัันี้ท่กเหล่านี้้�ไม่ตรงตามท้� 

เป็็นี้จริงแล้วิ	จะไม่ได้ป็ระโยชนี้์เลย.
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	 กุฏิิ	กะต๊อบ ๑
วิันี้ท้�	๒๗ เด่อนี้	กรกฎาคม	พ.ศ.	๒๔๗	๗

เร้ยนี้    กติกาตั้งไว้เปนสั ากับตัวเอง			ได้ทราบั.
	 ตลอดเวิลา	 ๙๐	 วิันี้	 ตั�งแต่วิันี้นี้้�เป็นี้ต้นี้ไป็	 กระผู้มม้สััทธา 
และควิามป็ราถ้นี้าจะทำาให้เต็มท้�ในี้สั่วินี้สั้ล	 ในี้สั่วินี้การละอกุสัล 

วิิตก	และสั่วินี้ธุดงค์					อย่างค่อ	:– ๑ เตจีวริกังคะ  ๒ เอกาสนิกังคะ   
๓ ยถาสันถติกังคะ  ๔ ชาคริยานุโยค  ๕ ปัตตปิณฑิก  

 เพราะฉนัี้�นี้กระผู้มจ่งเร้ยนี้ให้ทราบั	 เพ่�อใต้เท้าจะได้กรุณา 

อำานี้วิยกิจการให้เป็นี้การสั่งเสัริมสััทธาของกระผู้ม	 เพ่�อควิามสัดวิก 

ป็ราศจากอุป็สััคค์ในี้การบัำาเพ็ญกิจน้ี้�	 ทุกๆ	 ป็ระการ.	 	 การขอร้อง 

รายเลอ้ยดเช่นี้ไม่ส่ังกระผู้มไป็ในี้ท้�นี้ิมนี้ต์ฉันี้	 หร่อการช่วิยป็�องกันี้ให้

ยิ�งข่�นี้เป็นี้พิเสัสัสัำาหรับักระผู้ม	 จากวิิสัภิาคารมณ์อันี้เป็นี้บ่ัอเกิดแห่ง 

ราคะโทสัะ	เป็นี้ต้นี้	หร่อจากควิามคลุกคล้ต่างๆ	นี้ั�นี้	ม้อย้่ด้านี้หลัง 

ของกระดาษัแผู้่นี้นี้้�แล้วิ.

	 หากกระผู้มเป็นี้ผู้้้เหลวิไหลต่อคำาพ้ดเหล่านี้้�โดยป็ระการใด	

ขอรับัโทสัตามควิร.

	 	 						ควิรมิควิรแล้วิแต่จะโป็รด.

 ผู้้้เร้ยนี้ 

 ผู้้้รับัรอง  



รายการขอร�องโดยเลอ้ยด

 ตลอดเวิลา	๙๒	วิันี้	ค่อตั�งแต่วิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ. พ.ศ.	๒๔๗	๗  
จนี้ถ้่งวิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ.  พ.ศ.	๒๔๗	๗ ขอใต้เท้าได้กรุณาโป็รด
	 ๑.	 ให้งดการบิณฑบาต, มีผู้นำ อาหารไปส่งตามวิธีที่ตกลงกันไว้และต้อง 
เป็นอาหารธรรมชาติแท้ (เฉภาะสามเดือนนี้).
	 ๒.	ใหอ้ยู่ในเสนาสนะ อนัไมต้่องพูดจากะมนุสสใ์ดเลย, ใหม้กีารล้อม การระวัง 
อารักขา เพื่อคนภายนอกจะไม่ได้รบกวน.
	 ๓.	 ให้งดจากกิจที่ต้องเปล่งเสียงออกจากปากทุกประการ แม้แต่คำ เดียว, 
งดการเทสน์-ทำ วัตร์ และการออกเสียงทุกอย่าง. (สามเดือนนี้).
	 ๔.

	 ๕.

	 โดยกำาเนิดหรือตัามปรกตัิ	กระผู้มเปนผู้้�ท้�	:–

	 ม้จริตหร่อนี้ิสัสััย	 หงุดหงิดง่าย, กำ หนัดง่าย, ไม่ชอบวุ่นวาย, มีความ 
เห็นตนเปนประมาณ หรือมิฉน้ันก็เพียงแต่ยอมฟังเหตุผล ไม่ยอมฟังความเห็น 
ผู้อื่นถ่ายเดียว.
	 มร่้างกายและอนี้ามยั	บรบิรูณม์าแตก่ำ เนิด จงึไมค่่อยตอ้งการอนามยันัก, 
หวังอยู่ว่าจกัปราสจากโรคและประกอบกิจการไปได้อกินาน แต่บัดน้ีเริม่ตอ้งการอนามยั
ขึ้นเล็กน้อยแล้ว.
	 ม้การสัมาคมและการติดต่อ	 ชอบหาความรู้จากการสนทนาโต้เถียง, 
และปรากฏแก่ตัวเองว่าได้ผลมาก, ชอบต่อสู้ในสมาคม, ชอบการติดต่อช่วยผู้อื่น.

         เซึ่็นี้ 



ตอนเช้าเผลอง่วง 
จนเกือบหลับสนิท.

วัินี้	ศุกร ท้�	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ.	พ.ศ. ๒๔	๗๗	ปี็	จอ ฯ๘, ๑	อายุวัินี้น้ี้�	๒๘	ปี็	๒	เด่อนี้	๙	วัินี้	[นับเต็ม]

ส่วนส้ล	(กาย-วาจา).

ส่วนธุดงค์	(กาย-ใจ).

ก.	ป็าติโมกข์วัินี้น้ี้�	 อินี้ทร้ย์วัินี้น้ี้�	 อาช้วิะวัินี้น้ี้�

	 ปั็จจเวิกขณ์วัินี้น้ี้�		 มารยาทวัินี้น้ี้�		 โคจรวัินี้น้ี้�

ข.	วัินี้น้ี้�ล่วิงสิักขาบัท			–		 เพราะเหตุ			–

เข้าบ้ัานี้วัินี้น้ี้�	 ส้ัลส่ัวินี้ใดเป็นี้อันี้ตรายอย่างไรบ้ัาง	 ไม่มีการเข้าบ้าน 
จนตลอดพรรษา ท้ังน้ีต้องการจะไม่ออกเสียงพูดและพบปะกับมนุสส์ใด 
เลย เพ่ือการทดลองบางอย่าง.
ค.	รอบัยอดวัินี้น้ี้�	 บัริสุัทธิ	 ๖	 คะแนี้นี้	 ในี้	 ๖	 คะแนี้นี้.		

	 	 อาบััติวัินี้น้ี้�	 		–				ช่�อ	 			–		 วัิตถุ้			

ก.	เตจ้วิริกวิันี้นี้้�	 ป็ังสัุก้ลิก	 ป็ิณฑป็าติก

	 สัป็ทานี้ิก	 เอกาสันี้ิก		 ป็ัตตป็ิณฑิก

	 ขลุป็ัจฉาภิัตติก	 อารัญญิก	 รุกขม้ลิก

	 อัพโภิกาสัิก	 โสัสัานี้ิก	 ยถ้าสัันี้ถ้ติก

	 เนี้สััชชิก	 ชาคริยานีุ้โยค

หมายเหตุเพิ�มเติม	 ธุดงค์เก่ียวกับการบิณฑบาตไม่ได้ถือ เพราะ 
ไม่บิณฑบาตตลอด ๓ เดือน. ทั้งเปนคราวพรรษา ทำ ให้มีธุดงค์ที่
ถือได้น้อยที่สุด.
ข.	รอบัยอด	บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๑	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			 มโ
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ส่วนการละอกุสลวิตัก	(ใจล�วน).

ส่วนเบ็ัดเตัล็ด	(ทั�วไป).

ก.	จิตต์ตอนี้เช้า				ถีน.	 ตอนี้เท้�ยง	 ตอนี้เย็นี้

	 จิตต์ยามต้นี้	 ยามกลาง		 ยามท้าย

ข.	ราคะวิันี้นี้้�	ไม่ปรากฏที่ใจ	 โลภิะวิันี้นี้้�	ไม่ปรากฏที่ใจ.
	 โทสัะ										”	 พยาบัาท								”
	 โมหะ										”	 มานี้ะ											” 
ค.	กัมมฐานี้ป็ระจำาวัินี้น้ี้�	คืออารักขกัมมฐานคงทำ ได้สดวกปรกติตามเคย. 
	 กัมมฐานี้พิเศษัวัินี้น้ี้�	เร่ิมขบปัญหาว่า กัมมฐานคืออะไร ต้ังต้นใหม่  
 ด้วยวิธีวิปัสนา
ง.	รอบัยอดวิันี้นี้้�		บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,		เศร้าหมอง	๒	คะแนี้นี้,

	 ในี้		๖	คะแนี้นี้.			   

๑.	ร่างกายวิันี้นี้้�	 สดช่ืนตลอดวัน.
	 อนี้ามัยวิันี้นี้้�	 ย่อหย่อน, เพราะสบายดี.
	 สััจจะวิันี้นี้้�	 อธิษฐานพิเสสเร่ืองไม่ฉันอาหารและเภสัชท่ีผิดธรรมชาติ 
เดิม. ตอนเย็นนึกอยากล่วงในส่วนเภสัช แต่ไม่ได้ล่วง นอกน้ันบริบูรณ์.
	 ควิามฝันี้ค่นี้นี้้�	 ว่ามีอาการเปนวรรณโรคอย่างแรง และทำ ลายสัจจะ 
ในการไม่พูดติดต่อกับผู้อ่ืน.
๒.	สัรุป็ช้วิิตวิันี้นี้้�	บัริสัุทธิ	๑๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๓	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			

สัิ�งท้�ตอ้งทำาพรุ่งน้ี้�ค่อ	เขยีนสำ เนาเทสนาใหพุ้ทธธรรมสมาคม, และวิปสันาสว่นขบปญัหาเบ้ืองต้น.  
และกิจประจำ วันทุกอย่าง.

มีเงาแห่ง
ราคะ

บัน
ทึก

เรื่อ
งพิ
เสส

อาห
ารวั

นนี้
 กล้

วยน้
ำ ว้า

 ๑๐
 ผล

, ส
ปัร

ส ๑
 ซกี

, ม
นัแ

กว 
๑ ห

วั, ร
วม 

๓ ป
อน

ดฺ อ
าห

ารช
นิด

นี้วั
นแ

รกร
ูส้กึ

 
เย็น

ชื่น
 ยิ่ง

กว
่าก

ินย
าห

อม
เย็น

.  
คา

ดว
่าก

ินอ
ิ่มเก

ินไ
ปก

็ไม
่รู้สึก

เมา
ง่วง

เหม
ือน

อาห
รเน

ื้อห
รือข

้าวส
ุก.



แบับัฟอร์มสำาหรับัทำาสำาเนาเพ่�อบัันทึก



45

สัมุดบัันี้ท่ก

ปฏิิบัติิธรรมุรายวัน
แบบพุทึธทึาส

ท้�ใช้อย้่ในี้สัำานี้ักโมกขพลาราม

ช่�อ		ภิกขุเงื่อม 		ฉายา	อินฺทปัญโญ			อายุ	๒๙ 		พรรษัา	๙ 		วิัด	สวนโมกขฯ  
ตำาบัล	พุมเรียง		อำาเภิอ	เมืองไชยา		จังหวิัด สุราษฎร์ธานี

เล่มนี้้�เริ�มใช้แต่	วิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎาคม		ถ้่งวิันี้					เด่อนี้								พ.ศ.	๒๔๗๗

ตลอดเวิลา	๓	เด่อนี้น้ี้�	บัริสุัทธิ				คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง				คะแนี้นี้,	ในี้				คะแนี้นี้

คำาอธิษฐาน
ก.	ในี้ส่ัวินี้ส้ัล	ข้าพเจ้าสัมาทานี้ทั�งหมด	ในี้สิักขาบัทใหญ่น้ี้อยทั�งหลาย

ข.		ในี้ส่ัวินี้ธุดงค์	ข้าพเจ้าสัมาทานี้เฉภิาะ	 ๑	เตจีวริกังค	 ๒	เอกาสนิกังค   
	 ๓	ยถาสันถติก	 ๔	ชาคริยานุโยค	 ๕	ปัตติปิณฑิก	 ๖												 

	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐										

ค.	ในี้ส่ัวินี้การละอกุสัลวิิตก	ข้าพเจ้าสัมาทานี้การละทั�ง	๖	อย่าง.

หมายเหตัุ.	 	 	 สั้ลและการละอกุสัลวิิตก	 เฉภิาะในี้พรรษัาหมายควิามว่ิาจะม้การเอาใจใส่ั 
สัำารวิมเป็นี้พิเสัสัยิ�งกวิ่านี้อกกาลพรรษัา	 และบัันี้ท่กข่�นี้ไว้ิเป็นี้เคร่�องเต่อนี้ตนี้ป็ีหน่ี้�งๆ	 ไม่ได้ 

หมายควิามวิ่า	 นี้อกกาลพรรษัาไม่ต้องละหร่อสัำารวิม.	 สั่วินี้ผู้้้สัมาทานี้พิเสัสัได้ติดต่อตลอด

ป็ี	ย่อมเป็นี้การด้ถ้่งท้�สัุด.	ฯ		ข้อสัำาคัญ	โป็รดอย่าล่มวิ่า	ถ้้าตรอกบัันี้ท่กเหล่านี้้�ไม่ตรงตามท้� 

เป็็นี้จริงแล้วิ	จะไม่ได้ป็ระโยชนี้์เลย.
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	 กุฏิิ	กะต๊อบ ๑
วิันี้ท้�	๒๗ เด่อนี้	กรกาคม	พ.ศ.	๒๔๗๗

เร้ยนี้				กติกาตั้งไว้เปนสัญญากับตัวเอง			ได้ทราบั.
	 ตลอดเวิลา	 ๙๐	 วิันี้	 ตั�งแต่วิันี้นี้้�เป็นี้ต้นี้ไป็	 กระผู้มม้สััทธา 
และควิามป็ราถ้นี้าจะทำาให้เต็มท้�ในี้สั่วินี้สั้ล	 ในี้สั่วินี้การละอกุสัล 

วิิตก	และสั่วินี้ธุดงค์					อย่างค่อ	:– ๑ เตจีวริกังค  ๒ เอกาสนิกังค   
๓ ยถาสันถติก  ๔ ชาคริยานุโยค  ๕ ปัตติปิณฑิก  

 เพราะฉนัี้�นี้กระผู้มจ่งเร้ยนี้ให้ทราบั	 เพ่�อใต้เท้าจะได้กรุณา 

อำานี้วิยกิจการให้เป็นี้การสั่งเสัริมสััทธาของกระผู้ม	 เพ่�อควิามสัดวิก 

ป็ราศจากอุป็สััคค์ในี้การบัำาเพ็ญกิจน้ี้�	 ทุกๆ	 ป็ระการ.	 	 การขอร้อง 

รายเลอ้ยดเช่นี้ไม่ส่ังกระผู้มไป็ในี้ท้�นี้ิมนี้ต์ฉันี้	 หร่อการช่วิยป็�องกันี้ให้

ยิ�งข่�นี้เป็นี้พิเสัสัสัำาหรับักระผู้ม	 จากวิิสัภิาคารมณ์อันี้เป็นี้บ่ัอเกิดแห่ง 

ราคะโทสัะ	เป็นี้ต้นี้	หร่อจากควิามคลุกคล้ต่างๆ	นี้ั�นี้	ม้อย้่ด้านี้หลัง 

ของกระดาษัแผู้่นี้นี้้�แล้วิ.

	 หากกระผู้มเป็็นี้ผู้้้เหลวิไหลต่อคำาพ้ดเหล่านี้้�โดยป็ระการใด	

ขอรับัโทสัตามควิร.

	 	 						ควิรมิควิรแล้วิแต่จะโป็รด.

 ผู้้้เร้ยนี้ 

 ผู้้้รับัรอง  



รายการขอร�องโดยเลอ้ยด

 ตลอดเวิลา	๙๒	วิันี้	ค่อตั�งแต่วิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ. พ.ศ.	๒๔๗๗  
จนี้ถ้่งวิันี้	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ.  พ.ศ.	๒๔๗๗  ขอใต้เท้าได้กรุณาโป็รด
	 ๑.	 ให้งดการบิณฑบาต, มี..้นำ อาหารไปส่งตามวิธีที่ตกลงกันไว้และต้อง 
เป็นอาหารธรรมชาติแท้ (เฉพาะสามเดือนนี้)
	 ๒.	ให้อ...สนาสนะ อันไม่ต้อง....ดเล...มีการล้อม การระวัง อารักขา เพื่อคน..
นอกจะไม่ได้รบกวน
	 ๓.	 ให้งดจากกิจที่ต้องเปล่งเสียงออกจากปาก..ประการ แม้แต่คำ เดียว 
งดการเทสน์-ทำ วัตร์ และการออกเสียงอย่าง. (สามเดือนนี้)
	 ๔.

	 ๕.

	 โดยกำาเนิดหรือตัามปรกตัิ	กระผู้มเปนผู้้�ท้�	:–

	 ม้จริตหร่อนิี้สัสััย	 ห.หงิดง่าย, กำาหนัดง่าย, ไม่ชอบนวาย, มีความ 
เห็นตนเปนประมาณ หรือมิฉน้ันก็เพียงแต่ยอมฟังเห.ล ไม่ยอมฟังความเห็น 
.อื่นถ่ายเดียว.
	 มร่้างกายและอนี้ามยั	บร.ิ.รณม์าแตก่ำ เนิด จงึไมค่่อยต้องการอนามยันัก, 
.วังอยู่ว่าจักปราสจากรคและประกอบกิจการไปได้อิกนาน แต่บัดนี้เริ่มต้องการอนามัยขึ้
นย
	 ม้การสัมาคมและการติดต่อ	 ชอบหาความจากการสนทนาโต้เถียง 
และปรากแก่ตัวเองว่าได้ผลมาก, ชอบต่อนสมาคม, ชอบการติดต่อช่วยื่น

         เซึ่็นี้ 



วัินี้	ศกร ท้�	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ.	พ.ศ.				๗๗	ปี็	ฯ๘, ๑	อายุวัินี้น้ี้�	๒๘	ปี็	๒	เด่อนี้	๙	วัินี้

ส่วนส้ล	(กาย-วาจา).

ส่วนธุดงค์	(กาย-ใจ).

ก.	ป็าติโมกข์วัินี้น้ี้�	 อินี้ทร้ย์วัินี้น้ี้�	 อาช้วิะวัินี้น้ี้�

	 ปั็จจเวิกขณ์วัินี้น้ี้�		 มารยาทวัินี้น้ี้�		 โคจรวัินี้น้ี้�

ข.	วัินี้น้ี้�ล่วิงสิักขาบัท			–		 เพราะเหตุ		 –

เข้าบ้ัานี้วัินี้น้ี้�	 ส้ัลส่ัวินี้ใดเป็นี้อันี้ตรายอย่างไรบ้ัาง	 ไม่มีการเข้าบ้าน 
จนตลอดพรรษา ท้ังน้ีต้องการจะไม่ออกเสียงพูดและพบปะกับมนุสส์ใด 
เลย เพ่ือการทดลองบางอย่าง.
ค.	รอบัยอดวัินี้น้ี้�	 บัริสุัทธิ	 ๖	 คะแนี้นี้	 ในี้	 ๖	 คะแนี้นี้.		

	 	 อาบััติวัินี้น้ี้�	 		– 			ช่�อ	 			–		 วัิตถุ้			

ก.	เตจ้วิริกวิันี้นี้้�	 ป็ังสัุก้ลิก	 ป็ิณฑป็าติก

	 สัป็ทานี้ิก	 เอกาสันี้ิก		 ป็ัตตป็ิณฑิก

	 ขลุป็ัจฉาภิัตติก	 อารัญญิก	 รุกขม้ลิก

	 อัพโภิกาสัิก	 โสัสัานี้ิก	 ยถ้าสัันี้ถ้ติก

	 เนี้สััชชิก	 ชาคริยานีุ้โยค

หมายเหตุเพิ�มเติม	 ธุดงค์เก่ียวกับการบิณฑบาตไม่ได้ถือ เพราะ 
ไม่บิณฑบาตตลอด ๓ เดือน. ทั้งเปนคราวพรรษา ทำ ให้มีธุดงค์ที่
ถือได้น้อยที่สุด.
ข.	รอบัยอด	บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๑	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			 มโ

นค
ตัธ

รรม
วัน
น้�



ส่วนการละอกุสลวิตัก	(ใจล�วน).

ส่วนเบ็ัดเตัล็ด	(ทั�วไป).

ก.	จิตต์ตอนี้เช้า					 ตอนี้เท้�ยง	 ตอนี้เย็นี้

	 จิตต์ยามต้นี้	 ยามกลาง		 ยามท้าย

ข.	ราคะวิันี้นี้้�	ไม่ปราที่ใจ	 โลภิะวิันี้นี้้�	ไม่ปรากฏที่ใจ.
	 โทสัะ											 พยาบัาท								”
	 โมหะ										”	 มานี้ะ											” 
ค.	กัมมฐานี้ป็ระจำาวัินี้น้ี้�	คืออารักขกัมมฐานคงทำ ได้สดวกปรกติตามเคย. 
	 กัมมฐานี้พิเศษัวัินี้น้ี้�	เร่ิมขบปัญหาว่า กัมมฐานคืออะไร ต้ังต้นใหม่  
 ด้วยวิธีวิปัสนา
ง.	รอบัยอดวิันี้นี้้�		บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,		เศร้าหมอง	๒	คะแนี้นี้,

	 ในี้		๖	คะแนี้นี้.			   

๑.	ร่างกายวิันี้นี้้�	 สดช่ืนตลอดวัน.
	 อนี้ามัยวิันี้นี้้�	 ย่อหย่อน, เพราะสบายดี.
	 สััจจะวิันี้นี้้�	 อธิษฐานพิเสสเร่ืองไม่ฉันอาหารและเภสัชท่ีผิดธรรมชาติ 
เดิม. ตอนเย็นนึกอยากล่วงในส่วนเภสัช แต่ไม่ได้ล่วง นอกน้ันบริบูรณ์.
	 ควิามฝันี้ค่นี้นี้้�	 ว่ามีอาการเปนวรรณโรคอย่างแรง และทำ ลายสัจจะ 
ในการไม่พูดติดต่อกับผู้อ่ืน.
๒.	สัรุป็ช้วิิตวิันี้นี้้�	บัริสัุทธิ	๑๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๓	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			

สัิ�งท้�ตอ้งทำาพรุ่งน้ี้�ค่อ	เขยีนสำ เนาเทสนาใหพุ้ทธธรรมสมาคม, และวิปสันาสว่นขบปญัหาเบ้ืองต้น.  
และกิจประจำ วันทุกอย่าง.

บัน
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เรื่อ
งพิ
เสส
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ส่วนส้ล	(กาย-วาจา).

ส่วนธุดงค์	(กาย-ใจ).*

ก.	ป็าณาฯ	วัินี้น้ี้�	 อทินี้นี้าฯ	วัินี้น้ี้�	 กาเมฯ	วัินี้น้ี้�

	 มุสัาฯ	วัินี้น้ี้�		 สุัราฯ	วัินี้น้ี้�		

ข.	วิันี้นี้้�ผู้ิดสั้ลข้อ		 		 เพราะ			– 

 –

	 การทำาป็ระโยชนี้์วิันี้นี้้�	อย่างไรบั้างไก 

ค.	รอบัยอดวัินี้น้ี้�	 บัริสุัทธิ	 	 คะแนี้นี้	 ในี้	 	 คะแนี้นี้.		

	 	 อาบััติวัินี้น้ี้�	 		– 			ช่�อ	 			–		 วัิตถุ้			

ก.	งดซึ่่�อเสั่�อผู้้า	 	 งดเสั่�อผู้้าชุดท้�	๔

	 งดกินี้บัุฟุ้เฟุ้่ต์	 	 งดเวิ้นี้การเท้�ยวิห้าง

	 งดม่�อเย็นี้	 	 กินี้ข้าวิในี้ภิาชนี้ะเด้ยวิ	

	 ตักอาหารครั�งเด้ยวิ	 	 งดไป็ในี้ท้�คนี้พลุกพล่านี้

	 ด้แลพ่อแม่	 	 ออกกำาลังกาย

	 แยกขยะ	 	 ทำาควิามสัะอาดบั้านี้

	 นี้อนี้และต่�นี้เป็็นี้เวิลา	 	 อ่�นี้ๆ	 	

หมายเหตุเพิ�มเติม	ธุดงค์เกี่ยวกับการบิณฑบาตไม่ได้ถือ ลอด 
ข.	รอบัยอด	บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๑	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			 มโ

นค
ตัธ

รรม
วัน
น้�

*คำาอธิบัายหนี้้า	๕๒

วัินี้	ศกร ท้�	๒๗	เด่อนี้	กรกฎ.	พ.ศ.				๗๗	ปี็	ฯ๘, ๑	อายุวัินี้น้ี้�	๒๘	ปี็	๒	เด่อนี้	๙	วัินี้



ส่วนการละอกุสลวิตัก	(ใจล�วน).

ส่วนเบ็ัดเตัล็ด	(ทั�วไป).

ก.	จิตต์ตอนี้เช้า					 ตอนี้เท้�ยง	 ตอนี้เย็นี้

	 จิตต์ยามต้นี้	 ยามกลาง		 ยามท้าย

ข.	ราคะวิันี้นี้้�	ไม่ปราที่ใจ	 โลภิะวิันี้นี้้�	ไม่ปรากฏที่ใจ.
	 โทสัะ											 พยาบัาท								”
	 โมหะ										”	 มานี้ะ											” 
ค.	กัมมฐานี้ป็ระจำาวัินี้น้ี้�	คืออารักขกัมมฐานคงทำ ได้สดวกปรกติตามเคย. 
	 กัมมฐานี้พิเศษัวัินี้น้ี้�	เร่ิมขบปัญหาว่า กัมมฐานคืออะไร ต้ังต้นใหม่  
 ด้วยวิธีวิปัสนา
ง.	รอบัยอดวิันี้นี้้�		บัริสัุทธิ	๔	คะแนี้นี้,		เศร้าหมอง	๒	คะแนี้นี้,

	 ในี้		๖	คะแนี้นี้.			   

๑.	ร่างกายวิันี้นี้้�	 สดช่ืนตลอดวัน.
	 อนี้ามัยวิันี้นี้้�	 ย่อหย่อน, เพราะสบายดี.
	 สััจจะวิันี้นี้้�	 อธิษฐานพิเสสเร่ืองไม่ฉันอาหารและเภสัชท่ีผิดธรรมชาติ 
เดิม. ตอนเย็นนึกอยากล่วงในส่วนเภสัช แต่ไม่ได้ล่วง นอกน้ันบริบูรณ์.
	 ควิามฝันี้ค่นี้นี้้�	 ว่ามีอาการเปนวรรณโรคอย่างแรง และทำ ลายสัจจะ 
ในการไม่พูดติดต่อกับผู้อ่ืน.
๒.	สัรุป็ช้วิิตวิันี้นี้้�	บัริสัุทธิ	๑๔	คะแนี้นี้,	เศร้าหมอง	๓	คะแนี้นี้,
	 ในี้		๕	คะแนี้นี้.			

สัิ�งท้�ตอ้งทำาพรุ่งน้ี้�ค่อ	เขยีนสำ เนาเทสนาใหพุ้ทธธรรมสมาคม, และวิปสันาสว่นขบปญัหาเบ้ืองต้น.  
และกิจประจำ วันทุกอย่าง.

บัน
ทึก

เรื่อ
งพิ
เสส

แบับัฟุ้อร์มสัำาหรับัคฤหัสัถ้์
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สัญญาหน้าฝน
คำาแนี้ะนี้ำาจากพระคร้ธรรมรัต	(ธนี้ัญชัย	เตชป็ญฺโญ)

 ข้อสััญญาหนี้้าฝนี้	 (สั่วินี้ธุดงค์)	 นี้ั�นี้เป็็นี้เพ้ยงตัวิอย่าง	

แต่ละท่านี้เล่อกทำาหมวิดใดก็ได้	 ไม่ทำาก็ได้	 หร่อจะเป็ล้�ยนี้หัวิข้อ

ท้�จะฝึกตนี้ก็ได้	 ม้หลักว่ิา	 ไม่ป็ระกาศให้คนี้ร้้	 ทำาไป็แบับัเน้ี้ยนี้ๆ	

เพ่�อข้ดเกลาตนี้เอง	ไม่ใช่เพิ�มอัตตา	หร่ออวิดวิ่าเก่งด้กวิ่าใคร

	 เราจะจดบัันี้ท่กสัังเกตการณ์ควิามร้้สั่กน่ี้กคิด	 กาย	 ใจ	

ในี้แต่ละวัินี้อย่างซึ่่�อสััตย์	 	 สัามารถ้อัพเลเวิลได้	 ในี้แต่ละเด่อนี้	

ดว้ิยการเพิ�มข้อ	เพิ�มควิามเข้มข้นี้	เพิ�มการขัดใจ		ถ้้ารั�วิไป็	พลาดไป็	

เผู้ลอไป็	ใหโ้อกาสั	เขย้นี้สัารภิาพในี้บันัี้ทก่	และตอ่สัญัญาได	้๑	ครั�ง

	 เม่�อออกพรรษัาลองมาทบัทวินี้	ด้สัิ�งท้�เกิดข่�นี้จากการรักษัา

สััญญา	เอาชนี้ะ	ขัดเกลาตนี้เอง	

	 สััญญาฉบัับัน้ี้�	 หากท่านี้ได้ป็ระโยชน์ี้ท่านี้สัามารถ้ทำาต่อในี้ 

ทุกๆ	ฤด้กาล	หร่อตลอดไป็ได้เลย

คำำาอธิบายข้้อธุดงคำวัตร (บางข้้อ)

งดเสั่�อผู้้าชุดท้�	๔	–ตลอดพรรษัาจะใช้เสั่�อผู้้าเพ้ยง	๓	ชุดใสั่และซึ่ักวินี้ไป็

งดเวิ้นี้การเท้�ยวิห้าง	–จะไม่ไป็เดินี้เตร็ดเตร่โดยไม่ม้จุดมุ่งหมายท้�ชัดเจนี้

กินี้ข้าวิในี้ภิาชนี้ะเดย้วิ	–ไมใ่ช้ภิาชนี้ะใสัอ่าหารเกนิี้	๑	อยา่ง	(กินี้แบับัชามแมวิ)

ตักอาหารครั�งเด้ยวิ	–เม่�อลงม่อกินี้อาหารแล้วิ	ไม่ตักเพิ�ม	ไม่รับัเพิ�ม	

ด้แลพ่อแม่	–ตลอดพรรษัาจะด้แลผู้้้ม้บัุญคุณเป็็นี้พิเศษั	เช่นี้	พ่อแม่	เป็็นี้ต้นี้

ออกกำาลังกาย	–ป็ระเภิทและเวิลาตามแต่จะกำาหนี้ด

อ่�นี้ๆ	–ท่านี้สัามารถ้ป็รับัหร่อคิดข้อป็ฏิิบััติเพ่�อขัดเกลากิเลสัข่�นี้เองได้	



งบัสามเด่อนเท้ยบักัน
[นี้ับัคะแนี้นี้เป็นี้อย่างๆ	ไป็จนี้ครบัทั�งเด่อนี้แล้วิตรอกลงในี้ตาราง]

รายการ
เด่อนี้............... เด่อนี้............... เด่อนี้............... หมาย 

เหตุบัริสัุทธิ เศร้าหมอง เต็ม บัริสัุทธิ เศร้าหมอง เต็ม บัริสัุทธิ เศร้าหมอง เต็ม

สั้ล
.............
.............
.............
.............
.............
รวิมสั่วินี้สั้ล

ธุดงค์
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
.............
รวิมสั่วินี้ธุดงค์

จิตต์
.............
.............
.............
.............
.............
รวิมสั่วินี้จิตต์
รวิมทั�ง	๓	อย่าง

รวมทั�ง ๓ เดือน	บัริสัุทธิ.....คะแนี้นี้	เศร้าหมอง.....คะแนี้นี้	ทำาลาย.....คะแนี้นี้		เต็ม.....คะแนี้นี้	

หมายเหตุ	:–	ข้อใดไม่ม้ตรอก	โดยไม่ได้ถ้่อ	เช่นี้ธุดงค์บัางข้อเป็นี้ต้นี้	ในี้ช่องนี้ั�นี้ให้ข้ดเสั้ย
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อุบัายข่มใจ	(ด้ให�ขึ�นใจ)
	
	 ๑.	 ถ้้าราคะเป็นี้ต้นี้	 ตามธรรมดามักเกิดเองภิายในี้ใจเวิลาใด	 

ครั�นี้ถ้่งเวิลานัี้�นี้จงคอยระวัิง	 ทำาควิามป็�องกันี้ให้เต็มท้�	 เช่นี้เม่�อต่�นี้นี้อนี้ 

ยังไม่ทันี้ลุก	 มักจะเกิด	 ก็ร้บัลุกข่�นี้ทำากิจอย่างอ่�นี้เสั้ยทันี้ท้	 หร่อสัาธยาย 

ธรรม	 หร่อเจริญกัมมฐานี้อันี้เป็นี้ป็ฏิิป็ักข์ต่อกิเลสันัี้�นี้โดยตรง	 หร่อ 

เม่�อก่อนี้จะนี้อนี้	 ควิรผู้้กใจในี้สััจจะอันี้ใดอันี้หน่ี้�งท้�ตั�งไว้ิสัำาหรับัวัินี้รุ่งข่�นี้	 

เพ่�อพอต่�นี้ข่�นี้ใจจะฉวิยเอาควิามระล่กอันี้นี้ั�นี้ข่�นี้มาระล่ก	 ไม่เป็ิดโอกาสั 

ให้กิเลสัได้.		ขอจงกระทำาโดยวิิธ้ท้้�ราคะจะครอบังำาใจท่านี้ไม่ได้ด้วิยอุบัาย

อันี้แยบัคายภิายในี้ใจ.		แม้ในี้การเห็นี้ร้ป็	ฟุ้ังเสั้ยง	ดมกลิ�นี้	ลิ�มรสั	กระทบั

ผู้ัสัสัะอันี้ยั�วิยวินี้หร่อยั�วิโทสัะก็ตาม	พ่งม้วิิธ้ป็�องกันี้อย่าป็ล่อยให้เกิดแล้วิจ่ง

แก้ไข.		ทำาได้เช่นี้นี้้�	สั้ลบัริสัุทธิได้โดยง่าย.

	 ๒.	 ราคะเป็นี้ต้นี้	 มักเกิดด้วิยอิริยาบัถ้ใดๆ	 ด้วิยการสัมาคมใดๆ	

ด้วิยบุัคคลชนี้ิดใด	 ในี้สัถ้านี้ท้�เช่นี้ไร,	 เม่�อจำาเป็นี้จะต้องเข้าไป็ในี้ท้�นี้ั�นี้	

เช่นี้จะต้องรับัของจากเพศตรงข้าม	 พ่งทำาควิามร้้สั่กตัวิดุจอย้่ในี้ระวิาง 

อนัี้ตรายอนัี้ร้ายแรง.		ควิามสังบัเฉยอย้ไ่ด	้เป็นี้เคร่�องวิดัการกระทำาของทา่นี้ 

วิ่าได้ผู้ลหร่อยัง	 ได้มากหร่อน้ี้อย,	 ท่านี้จงคอยกำาหนี้ดด้เคร่�องวัิดอันี้น้ี้�	 

ไม่ใช่คอยฟุ้ังเสั้ยงสัรรเสัริญเยินี้ยอหร่อติเต้ยนี้ซึ่่�งไม่ค่อยตรงตามเป็นี้จริง 

ทุกครั�งไป็	ท่านี้จ่งจะร้้จักตัวิเองด้ข่�นี้	และแนี้่นี้อนี้ท้�สัุด.

	 ๓.	 หากราคะเป็นี้ต้นี้	 ได้เกิดข่�นี้เสั้ยแล้วิโดยอติพลวิเหตุอันี้ 

เข้าถ้่งผู้ะเชิญหนี้้าไม่ทันี้ระวัิง	 จงร้บัป็ลุกใจให้ร้้สั่กตัวิสัลัดราคะนัี้�นี้ๆ	 

ออกไป็เสั้ยจากดวิงใจ	 โดยอ้างเอาเพศสั้งของตนี้เองมาเป็นี้เคร่�องข่มข้�	 

วิ่าเราม้เพศสั้ง	 ราคะเป็นี้ต้นี้นี้ั�นี้จงครอบังำาใจของคนี้ม้เพศต�ำาเถ้ิด.		 
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เพศท้�ต�ำาท้�สัุด	 เช่นี้เดรัจฉานี้เป็นี้ต้นี้	 ย่อมชุ่มไป็ด้วิยราคะ	 เราจักเป็นี้ 

เหม่อนี้เช่นี้นี้ั�นี้ไม่ได้.		ในี้สั่วินี้โทสัะหร่อพยาบัาทเป็นี้ต้นี้	ก็อย่างเด้ยวิกันี้.

	 ๔.	การกลัวิไวิ้ก่อนี้เป็นี้การด้มากสัำาหรับัเร่�องนี้้�	จ่งไม่ควิรป็ระมาท 

เสั้�ยงภิัย.	 	 ในี้ป็ัจจัยสั้�อย่าง	 บัิณฑบัาตเป็นี้ยิ�งกวิ่าป็ัจจัยอะไร	 ในี้การท้�จะ

ก่อให้เกิดควิามอยากและโกรธหงุดหงิดทั�งในี้ขณะออกเดินี้แสัวิง	 ขณะรับั	

ขณะบัริโภิค.	 	 จงคอยกำาหนี้ดระวัิงตลอดเวิลาเหล่าน้ี้�	 เราจักไม่เป็นี้คนี้ 

เศร้าหมองเพราะการกินี้	 อันี้ไม่ควิรแก่เพศของเรา.	 	 ราคาแห่งสัมณภิาพ 

เป็นี้สั้งกว่ิาอย่างอ่�นี้หมด	 การท้�เห็นี้แก่อย่างอ่�นี้แล้วิทำาลายเก้ยรติแห่ง 

สัมณภิาพเสั้ย	จะต้องร้อนี้ใจในี้ภิายหลัง	แม้วิ่าจะหวิานี้ฉ�ำาในี้ครั�งแรก.

	 ๕.	เราจกัตอ้งเต่อนี้ตนี้ดว้ิยตนี้	ใครอ่�นี้ท้�ไหนี้เลา่จกัเต่อนี้เรา	เพราะ 

ตนี้นี้ั�นี้อย้่ล่กภิายในี้ใจอันี้เลอ้ยด	 คนี้อ่�นี้เข้าไม่ถ้่ง.	 	 ตนี้โดยสัมมติน้ี้�เป็นี้ 

ของกลับักลอกระวิงัยาก	จง่ตอ้งไมล่ม่วิา่	จกัคอยตกัเตอ่นี้ตนี้ดว้ิยตนี้เสัมอ.
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อุปมุา ‘ฝน’ เหมุือนกี่ับ ‘กี่ิเลส’ 

จิติใจของผู้ใดดำารงไว้ไมุ่ด่ 

ไมุ่มุ่ธรรมุะคุ้มุครอง กี่ิเลสกี่็จะรั�วรด 

และสมุุดบันทึึก
ปฏิิบัติิธรรมุรายวัน
แบบพุทึธทึาส


