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  นับต้ังแตวันท่ีไดพบ “ครู” คือ ทานแมชีรุงเดือน นันทญาณี สุวรรณ 
ในคายฝกตน ท่ีนิโรธาราม  พ.ศ. ๒๕๔๒  และไดฟง “คําครูสอน”   

  พร่ําสอนแลว... พร่ําสอนอีก...  
  สิ่งที่ครูสอน... ไดปอนขอมูลใหม ที่ทําใหใจฉลาด   

  เพราะใจ... ไดสัมผัสกับความจริงท่ีทําใหใจ...หลุดพนจากความทุกข
อัศจรรยใจ...ท่ีไดสัมผัสกับความสุขโปรง โลงใจได ในเวลาไมนาน  

  นับแตน้ันมา ก็ไดพา “ตา” “หู” และ “ใจ”มารับรู “คําครูสอน” 
อยูเนืองๆ “คําครูสอน” จึงมีอิทธิพลตอชีวิต ไดเปลี่ยนแปลงชีวิต จิตใจ   
เหมอืนเกิดใหม จากไมรู ก็ได รู... รูดี รูช่ัว รูถูก รูผิด จากทุกข ก็เปนสุข 
และสุขจนเปนปกติ จากไมมีศีล ก็เริ่มรักษาศีล จนมีปกติ ศีล ๕ และ 
พัฒนาเปน ศีล ๘ –> ศีล ๑๐ –> ศีล ๓๑๑ 

  จากความเปนอยูแบบชาวบานท่ีตามใจกิเลส สรางเหตุเกิดทุกข และ
จมทุกขวนเวียนซ้ําซากไรสาระ สูชีวิตอันประเสริฐ สงบสุขตามอริยมรรคมี
องค ๘ ในสังฆะนักบวชสตรีนิโรธาราม  

   จาก“คําครูสอน” ทําใหชีวิตในรมกาสาวพัสตร ไดรับการขัดเกลา
นิสัย แกไขพฤติกรรม  ครูหมั่นช้ีขุมทรัพย ช้ีชัดอะไรถูก อะไรผิด อะไรเปน
โทษ อะไรเปนประโยชน  ช้ีกิเลส เด็ดกิเลสท่ีศิษยแสดงออก ไมเวนแตละวัน  

  คําสําคัญท่ีครูหมั่นสอน คือ “จิตเกิดแลวดับทันที ไมมีระหวางคั่น
ดับไมเหลือ   จึงไมมีใจ ใหสิ่งใดติด   ไมมีสิ่งใด ติดใจไดเลย” ความรูเร่ือง 
“ความดับ” น้ี   ไดเปนกุญแจแกไขปญหาสารพัด  และเปนทางลัดใหใจ  
พนทุกขไดเร็ว ครูสอนให.. “รูจักสมมุติ แตควรรูแจงปรมัตถ ยอมรับและ
ใชสมมุติอยางเหมาะสม แตไมยึดติด และไมทุกขกับสมมุติ” 



 

  เบ้ืองหลังคําครูสอน คือ ความพากเพียรศึกษา และปฏิบัติตามอธิศีล
สิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปญญาสิกขา จนรูชัดในอริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท ธาตุ 
ขันธ อายตนะ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนตน และสรุปลงท่ี “ดับไมเหลือ” 
  คําสอนน้ันไดพรางพรูออกมาจากการบมเพาะความรูท่ีสั่งสมมา
ยาวนานในเสนทางธรรม จากการลองผิด ลองถูก กระท่ังไดหลักท่ีชัดจาก 
“บรมครู” คือพระสัมมาสัมพุทธเจา ในคัมภีรเลมโปรด เชน สังยุตตนิกาย 
นิทานวรรค, ขันธวารวรรค, สฬายตนวรรค, มหาวารวรรค หรือคัมภีรเลม
สําคัญท่ีทานใชบอย คือ ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค เปนตน  

  คําท่ีครูสอนน้ัน สัมผัสไดดวยวิถีชีวิตท่ีเปนอยูใหเห็น ดวยสติปญญา 
ดวยความเมตตากรุณาเกื้อกูลตอทุกชีวิตท่ีผานเขามา ซึ่งลวนเปนไปเพื่อ
ความดับทุกข เพื่อประโยชนและความสุขอยูเสมอ  

  “คําใดที่ครูสอน ที่ครูช้ี คําน้ัน...จึงเปนคําที่ควรคาแกการใสใจ 
จดจํา และบันทึกไว” 

  ในวาระอายุวัฒนะมงคลครบ ๕ รอบ ๖๐ ป ของ“ครูผูมีพระคุณ” 
คือ ทานพระอาจารยภิกษุณีรุงเดือน นนฺทาณี  ในวันที่ ๒๔ เมษายน 
๒๕๕๗ นี้ ขาพเจาจึงไดเช้ือเชิญ “เพื่อนพรหมจรรย” ผูท่ีเกิดและเติบโตมา
จาก “คําครูสอน” ใหรวมกันนอมรําลึกถึงพระคุณครูบาอาจารย  ดวยการ
นอมนํา “คําครูสอน” มาถายทอด  และรวบรวมไวในหนังสือเลมน้ี ซึ่งเปน
เพียง “เสี้ยวหนึ่งแหงคําครูสอน” ท่ีจะสะทอนใหเห็นถึงวิถีชีวิตบรรพชิต  
ของผูหญิงกลุมหน่ึงท่ีเพียรปฏิบัติตามรอยพระพุทธเจา อยูรวมกันเปนสังฆะ 
อยางมีความสุข และเปนแบบอยางใหอนุชนไดศึกษาเรียนรูวิถีแหงปญญา 
เพื่อประโยชนและความสุข สืบตอไป 
 

...ศิษยมีครู... 
    เม.ย.๕๗ 



     
    จิต 
 

 ธรรมชาติใดยอมคดิ… ธรรมชาติน้ันช่ือวาจติ 

 ธรรมชาติใดยอมนอมไปหาอารมณ…ธรรมชาติน้ันช่ือวามโน 

 จติน้ันแหละไดรวบรวมอารมณไวภายใน…ดังน้ันจงึช่ือวาหทัย 

 ธรรมชาติ คอื ฉันทะท่ีมีในใจน้ันเอง…ช่ือวามานัส 

 จติเปนธรรมชาติที่ผองใส…จงึช่ือวาปณฑระ 

 มนะน่ันเองเปนอายตนะ คอื เปนเครื่องตอจงึช่ือวามนายตนะ 

 มนะอกีน่ันแหละ ที่เปนอนิทรีย คอื ครองความเปนใหญ         

…จงึช่ือวามนนิทรีย 

 ธรรมชาติใดที่รูพเิศษซ่ึงอารมณ (รูแจงอารมณ)                            

…ธรรมชาติน้ันช่ือวาวญิญาณ 

 วญิญาณน่ันแหละเปนขันธ…จงึช่ือวาวญิญาณขันธ 

 มนะน่ันเอง เปนธาตุชนิดหน่ึง ที่รูแจงอารมณ                          

…จงึช่ือวามโนวญิญาณธาตุ 

  



 

  บุคคลใดอาศัย พ่ึงพาความแก ความปวย ความตาย เพ่ือตั้งใจ
พากเพียรในการสรางความดี  ดําเนินชีวิตใหถูกตรงครบถวนบริบูรณใน
อริยมรรคมีองค ๘ จนกระทั่งบรรลุ  มรรค ผล นิพพาน  ก็นับวาเปนผูที่ 
“พ่ึง”ความแก “พ่ึง”ความปวย “พ่ึง”ความตาย เพ่ือใหพบความสุขอยางยิ่ง 
คือ  พระนิพพาน ฃึ่งเปนความจริงที่ไมแก  ไมปวย  ไมตาย และไมทุกข 
อีกตอไป 
  ดวยเหตุน้ี… ขาพเจาจึงมีจิตอนุโมทนาที่เห็นคณะศิษยของหลวงปู 
หลวงพอทั้งหลาย ไดอาศัยวันคลายวันเกิดหรือวันครบรอบมรณภาพของ
หลวงปู หลวงพอ เพ่ือเจริญกุศล สรางความดีในงานนอมถวายมุทิตา
สักการะแดทานผูทรงคุณธรรม 
  ครั้นเมื่อชาวบานถามขาพเจาวา… “พระอาจารยจะจัดงานวันเกิด
มั๊ยคะ” 
   ขาพเจาตอบวา.. “ไมจัดคะ” 
  เพราะตั้งแตบวชมา ขาพเจาไมเคยคิดจะจัดงานวันเกิดเลย   
เน่ืองจากไมเคยอานพบในพระไตรปฎกวา เคยมีพระสาวกรูปใดจัดงานวัน
เกิด  
  เรื่องก็นาจะจบ......... 
  แตเหลาศิษยก็พากันมาขออนุญาตวา “ขอเจริญกุศลอยางน้ัน  ขอ
ทําดีอยางน้ี....เพ่ือบูชาคุณครูอาจารยในกาลที่แกครบ ๖๐ ป”  ทําใหเกิด
ความคิดข้ึนวา… “คณะศิษยคิดจะ พึ่งพา ความแกชราของอาจารยใน
กาลครบ ๖๐ ป  เพื่อทําดีเปนพิเศษรึ ? ? ?”   
  อืมม...ถาเปนเชนน้ี ก็ตองตอบอนุญาตวา “จะเจริญกุศลอันใด..
ทานก็จงทําไปเถิดนะ...อาจารยหามทานไมได” เพราะการที่บุคคลใดจะ
เจริญกุศล  สรางความดี  ก็ควรที่เราจะสงเสริมสนับสนุนใหทํามิใชหรือ       
แตขอถามวา...  
  “ทานทั้งหลาย พึ่งจะเห็น ความแกเมื่ออายุ ๖๐ ปรึ ?” 



แทที่จริงแลว… ขันธ ๕ กองทุกข เปนสิ่งที่มีความแก ความปวย และ
ความตายเปนธรรมดาตลอดเวลา ดังน้ันคณะศิษยที่คิดจะอาศัย คิดจะ
พ่ึงพาความแกเพ่ือเจริญกุศล ก็สมควรเจริญกุศลสรางความดีอยูเปนนิตย  
(สมดังที่…พระพุทธองคทรงสอนใหเราภาวนามรณานุสสติทุกลมหายใจ 
เขา-ออกจึงจะเปนความไมประมาท) เพราะขันธ ๕ น้ีไมใชพ่ึงจะแกตอน
๖๐ ป น้ีนะ  แตแกๆๆๆๆตลอดเวลามานานแลว ขันธ ๕ เคาแกของเคา
ตลอดเวลาจริงๆนะ  ดวยเหตุน้ี…ขาพเจาจึงไมมีความคิดจะจัดงานวันเกิด
ใหแกขันธ ๕ ที่เกิดข้ึนจากเหตุปจจัยมากมาย แลวดับลงทันทีไมมีระหวาง
คั่น ดับไมเหลืออีกตางหาก จึงไมทราบวาจะจัดงานวันเกิดใหแกขันธ ๕ 
ชุดไหน  
  พระพุทธเจาตรัสสอนวา...  
  ถาสําคัญขันธ ๕    ก็ถูกมารมัดไว ถาไมสําคัญ ก็หลุดพน ”              
  ถาด้ินรนกับขันธ ๕ ก็ถูกมารมัดไว ถาไมด้ินรน ก็หลุดพน 
  แตหากบุคคลใดไดพระรัตนตรัยเปนที่พ่ึงอันประเสริฐสูงสุดแลว  
ไดปฏิบัติมั่นตรงบริบูรณในอริยมรรคมีองค ๘ แลวเกิดดวงตาเห็นธรรม
วา…    ขันธ ๕ น้ี เปนสิ่งที่แก ปวย ตายตลอดเวลา  
  ขันธ ๕ น้ีเกิดจากเหตุปจจัยมากมาย 
  ขันธ ๕ เปนสิ่งที่แตกพังเปนธรรมดา(เภโท) 

และหายไป(อันตรธาน) 
  ขันธ ๕ ตายเปนธรรมดาตลอดเวลา 
ดังน้ัน  ขันธ ๕ น่ีแหละ...เปนผูถูกฆา 
และก็  ขันธ ๕ น่ีแหละ...เปนผูฆา 
และทั้ง ขันธ ๕ ที่เปนผูถูกฆา  ทั้งขันธ ๕ ที่เปนผูฆา  
ก็ลวนกําลังตายลง คือ มีความแตกทําลาย (เภโท) เปนธรรมดา 

 จาก…สมมุติช่ือ อันถูกวาทะบัญญัติเรียกวา… 
ภิกษุณีรุงเดือน นนฺทาณี 



 

สารบัญ รอยธรรม “คําครูสอน” 
 หนา 
  แมทพัธรรม ภิกษุณี มีนา  ฌานี  (ศรีสมบูรณ)  ๑ 
 
  คําครูสอน ภิกษุณี สิริพร  ปุฺสิร ิ (บุณยะไวโรจน) ๒ 
   
  ทุกขโทษของขันธหา สิกขมานา สมปอง  ภารบูรณ   ๔ 
  อริยทรัพย       ๕ 
  อริยสัจ ๔        ๖ 
  ธรรมครูสอน       ๗ 
 
 กวาจะเจอ “คร”ู  สิกขมานา ดวงแกว  ปรีดานนท  ๑๐ 
  ขุมทรัพย...จากคร ู       ๑๑ 
    
 ธรรมะจากปาชา สิกขมานา นรารัตน  ศรีวรรณ  ๑๒
   
 บูชาพระคุณคร ู สามเณรี รัตนรดาวรรธน  สุภานันท  ๑๔ 

 

 
 
 
 
 



สารบัญ ศษิยจดจํา “คําครูสอน” หนา 
ตอนรับเชาวันใหมดวยพระรัตนตรัย   

เดินทางพรอมพระรัตนตรัย ๑๖ 

“มนต” มีการไมสาธยายเปนมลทิน ๑๘ 

ความออนนอมถอมตน...เปนมงคลชีวิต ๒๐ 

หอยมันเจ็บนะ ๒๑ 

ดื่มฉ่ีเปนยา ๒๑ 

ขอกิน “นิดเดียว” ๒๑ 

ประหยัดพลังงานโลก ๒๒ 

ปาชาเคลื่อนที่ ๒๒ 

อยาเดินสูงกวาผูใหญ  ๒๔ 

หยุดปรุง   ๒๕ 

อรหํ สมฺมาสมฺพุทโธ ภควา ๒๗ 

ใสใจ...นิพพาน รึเปลา ๒๙ 

ทํา ๔...เจอ ๓...ละ ๒...รู ๑ ๓๓ 

อยาเมาบุญ ๓๗ 

ชีวิตที่อิสระจากเงินทอง ๔๐ 

สุขจากเสขิยวัตร  ๔๕ 

อัตตา อัดตา ๔๕ 

สัมมาวายาโม ๔๗ 



 

สารบัญ  หนา  

สภาวะแหงจิต ๕๑ 

เมตตา..ไมพอ ๕๓ 

ฉันอยางมีปญญา ๕๖ 

สติในการใชจีวร ๕๖ 

ฝากนิพพานไวกอนไปเรียน ๕๗ 

หลุดพนเพราะครูด ี ๕๙ 

ผูเปลี่ยน “ขันธ  ๕” ๖๕ 

เรื่องกลวยๆ แตไมกลวย ๖๘ 

เขาทํา เราจักไมทํา ๖๘ 

เมตตาธรรม ค้ําจุน ๖๙ 

ความคิด...ชอบหลอก ๗๑ 

สุญโญโลโก ๗๒ 

เปนแคเวทนา  ๗๔ 

นํ้านมแหงธรรม ๗๗ 

ทองใหดู มีความสุขใหเห็น ๘๒ 

ทําปุยใสถัง ๘๓ 

เปนที่พ่ึงใหดู มีความสุขใหเห็น ๘๔ 

ภาพประทับใจ ๘๕ 

ลูกนกตกรัง จับมดเขาแถว ๘๗ 



สารบัญ  หนา  

ลาง ลวง หลอก (ธรรมะจากตนพุทรา) ๘๗ 

อยูใหเปน...สมณะ...ดวยปญญา  ๙๑ 

วิเคราะห หรือ บน ๙๒ 

การสละจาคะ ๙๒ 

รูแจงในขันธ ๕ กอนทุกข ๙๓ 

สติ...หยุดเลือด ๙๕ 

ราบรื่นเพราะจัดการดีแตตน ๙๖ 

น่ังรถอยางไรจึงเปนสมณะ ๙๗ 

จําวัดอยางไร ไมผิดวินัย ๙๘ 

การจําวัดในวัดอ่ืน ๙๙ 

วัตรปฏิบัตินอกสถานที่ ๙๙ 

การฉันภัตตาหารนอกวัด ๑๐๑ 

ไมออนขอตอกิเลส ๑๐๒ 

แกปญหาดวยโสมนัส ๑๐๕ 

ความออนนอมเปนมงคลชีวิต ๑๐๖ 

ประโยชนตน ประโยชนทาน ๑๐๗ 

ครูสอนวา...ตองรักษาศีลหามผิดศีลเปนอันขาด ๑๐๙ 

เทาเปลา ๑๑๐ 

ขึ้นศาลา กอนเวลา ๑๑๐ 



 

สารบัญ  หนา  

อยาพูดมาก ๑๑๐ 

PhraAjahn’s Advice and Reminder  ๑๑๒ 

*คําสอนถึงศิษยตางแดน (แปล)  ๑๑๔ 

“นิโรธธรรม” คือ คําครูสอน  ๑๑๗ 

ซาบซ้ึง ๑๒๓ 

ขุมทรัพยที่ปาชา ๑๒๓ 

ยาขมแกกิเลส ๑๒๕ 

ทําใหดู คือ ครูแบบอยาง ๑๒๗ 

เปนอยูอยางไมมีอะไร ๑๒๘ 

ทําความเพียรเปนผูตื่น  ๑๓๑ 

อยาเห็นแกตัว ๑๓๒ 

กลัวหอก ๑๓๔ 

บิณฯ...ยก...เบา ๑๓๕ 

นํ้าตา..ดับควันเทียน ๑๓๘ 

มวนหางสิลูก ๑๔๐ 

ประกาศธรรม ๑๔๓ 

แมงปองนอยหาทางกลับบาน ๑๔๕ 

กวาดใหเปน ไมใหนองมดเจ็บ ๑๔๖ 

พระอาจารยนักวิทยาศาสตร  ๑๔๘ 



สารบัญ  หนา  

หลบรอนเขาถํ้า  ๑๔๙ 

ชีวิตโหฮิ้ว...โหฮิ้ว ๑๕๐ 

คลิกแรกจากคร ู  ๑๕๒ 

“อภิธรรม” นอกตํารา ๑๕๗ 

วิชาที่ “เลิศ” ในโลก ๑๕๙ 

พระอาจารยผูเปนย่ิงกวาครู ๑๖๔ 

แมผูใหกําเนิดในทางธรรม ๑๖๔ 

วางภาระในกาย  ๑๖๗ 

ที่สุด คือ ไมมี  ๑๗๑ 

ยากที่จะหาใครเสมอเหมือน ๑๗๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                           



  คําครูสอน... ๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
…ขอกราบลง ตรงนี้ ท่ีเทาแม 
เพราะแมคือ ผูใหธรรม ท่ียิ่งใหญ 
เปนแมทัพ ทางธรรม อันเกรียงไกร 
พาลูกๆ ตามรอยไป สูนิพพาน… 

     

   ภิกษุณี มีนา ฌานี (ศรีสมบูรณ)  



๒ ...คําครูสอน 

       คําครูสอน  

แมนเรียงรอย ถอยคํา นับหมื่นแสน 
มิอาจแทน สิ่งที่ครู สูสั่งสอน      
หากแตเพียง อาจหยิบยก บางบทตอน 
จากคําสอน ของครู ผูเมตตา 

สองมือครู โอบออม อุมชูศิษย 
 ดวยดวงจิต เปยมการุณย เปนหนักหนา 

      ชี้ใหเห็น ผิดถูก เสมอมา 
ใหเห็นวา ขันธหา นาเบื่อ(หนาย)จริง 

ครูทุมเท สอนสั่ง ศิษยทั้งหลาย 
ใหฝกฝน ดูกาย แมนชายหญิง 
เปนเพียงกอน สกปรก ตลกจริง 
หลงเพลินย่ิง ในกาย มาเนิ่นนาน 

   ครูชวยปด ผงธุลี จากดวงตา 
   ใหเห็นวา ความจริง ในสังสาร 

   ลวนไมเที่ยง ลวนเปนทุกข ทรมาน 
   ครูใหอาน ความจริงนี้ ใหแจงใจ 

ครูสอนวา สรรพสิ่ง ในโลกนี้ 
หาไดมี สิ่งใดเปน ของเราไม 
แมนตัวเรา ก็ไมมี อยูที่ใด 
ดวยหลงไป จึงเห็น วาเปนเรา 
 



  คําครูสอน... ๓ 

 ครูชวยชี้ หนทาง สวางให 
   จงเดินไป ในอริยมรรค อยามัวเขลา 

   มีครูเดิน นําทางไป ใหขัดเกลา 
   อยามัวเมา ในกิเลส ใหเนิ่นนาน 

ดวยเดินทาง มายาวไกล หลายภพชาติ 
ดวยยังขาด วิชชา พาโงเขลา 
ดวยความหลง เพลิดเพลิน ปญญาเบา 
ดวยมัวเมา จึงตองทุกข มาชานาน 

    เห็นแสงเทียน สองสวาง กระจางแลว 
เห็นแสงธรรม ดั่งดวงแกว ครบทั้งสาม 

มุงหนาตาม อริยมรรค ดับรูปนาม 
ใหจบความ ทุกขกังวล พนอวิชชา 

เพราะมีครู ศิษยจึงรู ความจริงนี ้
ความจริงที่ สุดประเสริฐ เลิศหนักหนา 
ความจริงนั้น อริยสัจสี่ ที่ศาสดา 
ทรงใหมา เพ่ือพนทุกข สุขสังวร 

ศิษยมีครู นอมบรรจบ เคารพไหว 
รําลึกใน พระคุณครู ผูเฝาสอน 
ครูผูให ความกรุณา เอื้ออาทร 

ขอมอบกลอน นี้มา บูชาครู 
 
 ภิกษุณี สิริพร ปุฺสิร ิ(บุณยะไวโรจน)  



๔ ...คําครูสอน 

 ทุกขโทษของขันธหา  
  

ขันธท้ังหามีปรกติไมเท่ียงแท มันเปลี่ยนแปรและเปนทุกขทนไมไหว 

เปนลูกศรเปนโรคเปนอ่ืนไป มันหว่ันไหวมันผุพังไมย่ังยืน 

มันไมเปนท่ีปองกันไมเปนท่ีพึ่ง ควรรูซึ้งขันธท้ังหาเปนความเปลา 

เปนของวางเปนของยืมชัว่คราว เปนรากเหงาความลําบากและเปนมาร 

ขันธท้ังหาเปนดังเชนหัวฝ ความอัปรียความเสื่อมสิ้นสลาย 

ขันธท้ังหามีความเกิดแกเจ็บตาย มันเปนภัยเปนเสนียดเปนเหย่ือแหงมาร 

ขันธหาเปนเหมือนดั่งเพชฌฆาต เปนอุบาทวสิ่งทํารายเปนอุปสรรค 

มันแปรปรวนเปนโทษเศราโศกนัก เปนของหนักคับแคนใจร่ําไรรําพัน 

ขันธท้ังหาเบียดเบียนย่ิงรบกวนย่ิง มันเปนสิ่งท่ีไมมีแกนสาร 

ขันธท้ังหาไมเปนท่ีตานทาน มันเพิ่มการวนเวียนในวิบากกรรม 

ขันธหาไมเปนบุคคลไมเปนสัตว ถูกรอยรัดดวยกิเลสเครื่องเศราหมอง 

วางจากตนและของของตนอยาหมายปอง ขันธหาตองปวยไขเปนธรรมดา 

ขันธท้ังหาเปนท่ีตั้งแหงตัณหา เปนท่ีมาแหงทุกขโทษมหันต 

ขันธท้ังหาเปนสิ่งท่ีกระทํารวมกัน เบญจขันธมีทุกขโทษฉะน้ีแล 

สิกขมานา สมปอง ภารบูรณ  
 
 
 



  คําครูสอน... ๕ 

 อริยทรัพย  
 

ทรัพยในโลกมีอยูเพียงสองอยาง สิ่งใดบางท่ีมนุษยควรเสาะหา 
ทรพัยประเสริฐหรือวาทรัพยธรรมดา ทรัพยล้ําคาหรือวาทรัพยนําทุกขใจ 
ทรัพยสามัญน้ันคือทรัพยนําทุกข มีความสุขชั่วคราวก็จากหาย 
มีบานรถหรือเงินทองก็อันตราย อาจสูญหายไฟก็ไหมโจรก็เอา 
นํ้าก็ทวมลูกเตาผลาญพาลวิบัต ิ ตัวอยางชัดมีทรัพยมากอาจฉิบหาย 
มรดกเลอืดเขนฆากันใหวุนวาย เม่ือตัวตายไมอาจพกติดไป 
จงตรองดูใหดีเถิดทานท้ังหลาย ทรัพยอันตรายทรัพยประเสริฐเลือกสิ่งไหน 
ยอมเหน่ือยลายอมทําชั่วเพื่ออะไร สุขเกรียมไหมหรือสุขแททรัพยสามัญ 
อริยทรัพยน้ันคือทรัพยประเสริฐ มีคุณเลิศนําความสุขไมจางหาย 
บุญหนุนนําใหมีสุขแมตัวตาย ไมสูญหายไฟไมไหมโจรไมเอา 
ทรัพยประเสริฐท่ีมนุษยควรเสาะหา หน่ึงศรัทธาท่ีตั้งม่ันไมหว่ันไหว 
สอง…คือศีลเพื่อความไมเดือดรอนใจ ขอสามไซรคืออายบาปไมทํากรรม 
สี่กลัวบาปกลัวผลท่ีชอกช้ํา เกรงผลกรรมท่ีจะตามมาสนอง 
ชั่วเล็กนอยหรือชั่วมากไมหมายปอง ความเศราหมองแหงจิตใจยอมไมมี 
หาจาคะเสียสละบริจาค มีผลมากตอตนแมชีพดับสูญ 
หกฟงธรรมทรัพยประเสริฐยอมเพิ่มพูน ตามเก้ือกูลอุดหนุนใหสุขกายใจ 
เจ็ดปญญารูแจงอริยสัจ เห็นแจมชัดพาวิมุตติหลุดพนได 
ผลคือสุขขามภพชาติติดตามไป จนกวาไดพบสุขแทคือนิพพาน 

 
สิกขมานา สมปอง ภารบูรณ  



๖ ...คําครูสอน 

 อริยสัจ ๔  
 

ในบรรดาสัจจะในโลกน้ี สัจจะสี่เปนความจริงประเสริฐสุด 
เปรียบใบไมกํามือเดียวของพระพุทธ สําคัญสุดทรงจําแนกมาเพื่อเรา 
ทุกขสัจความจริงในเรื่องทุกข สามารถปลุกผูคนท่ีหลับใหล 
รูเหตุเกิดรูทุกขสมุทัย ยอมละเหตุเกิดทุกขไดไมรีรอ 
ความดับลงแหงทุกขคือนิโรธ เม่ือเห็นโทษควรมุงละดับตัณหา 
มรรคแปดน้ันก็คือปฏิปทา เปนมรรคาใหถึงพระนิพพาน 
ทุกขสัจจะสภาวะเปนอยูยาก ถาทุกขมากก็เปนทุกขทนไมไหว 
ใชเพียงแคทุกขกายและทุกขใจ ทุกขไมใชแคเพียงรองโอดโอย 
สิ่งใดแปรเปลี่ยนไปสิ่งน้ันทุกข แมความสุขก็เปนทุกขใชหรือไม 
ควรรูรอบรูจักทุกขคืออะไร ขันธหาไซรอุปาทานเปนทุกขจริง 
ทุกขสมุทัยเหตุเกิดทุกข เอาความสุขมาลอหลอกใหอยาก 
ตัณหาสามความเพลิดเพลินติดใจมาก คอยผูกลากลงเหวทําเลวทราม 
กามตัณหาภวตัณหาและวิภว ควรลดละเหตุเกิดทุกขอยาใหเหลือ 
รูรอบทุกขแลวละเหตุอยาคลุมเครือ อยาใหเหลือตัณหาสามตามพัวพัน 
ทุกขนิโรธคือความดับลงแหงทุกข คือความสุขเท่ียงแทไมแปรผัน 
คือความดับตัณหาสามหมดสิ้นพลัน สิ่งน้ีน้ันควรกระทําใหแจงใจ 
ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา คือมรรคาใหถึงซึ่งความสุข 
ขอปฏิบัติใหเขาถึงความดับทุกข ใหพบสุขพนทุกขจริงคือนิพพาน 

 
สิกขมานา สมปอง ภารบูรณ  



  คําครูสอน... ๗ 

 ธรรมครูสอน  
 

จากวันนั้น ถึงวันนี้ ไมนานนัก ท่ีรูจัก กับพระธรรม อันยิ่งใหญ 

ไดรูจัก ครูผูเลิศ กวาใครใคร ฉันจึงได ทรัพยประเสริฐ จากคําคร ู

ครูสอนให มีสต ิระลึกรู ครูสอนให ดูความทุกข ทนไมไหว 

ครูสอนให ดูส่ิงท่ี แปรเปลี่ยนไป ครูสอนให ดูส่ิงเปน อนัตตา 

ครูสอนวา ขันธท้ัง ๕ เปนความทุกข ครูสอนวา  รูปนี้  คือส่ิงสลาย 

ครูสอนวา กอนสกปรก คือรางกาย อันตราย หากหลงรัก หลงเกลียดชัง 

ครูสอนไว ใหรูแจง อริยสัจ ปฏิจจะ ตองรูชัด ไมสงสัย 

จิต เจตสิก รูป นิพพาน คืออะไร จงใสใจ ใครครวญคิด พิจารณา 

ครูสอนฉัน ใหหมั่น ละตัณหา มีปญญา ดูเกิดดับ ดูเปนไหม 

สติรู ดูธัมมะ ดูท่ีใจ มีตัณหา อยูหรือไม เธอจงดู 

สตินะ ระลึกรู เราไมรู เธอจงดู ไมมีเรา ในท่ีไหน 

มีขันธ ๕ มีแตทุกข เกิดดับไป แลวจะเอา ส่ิงใด เปนของเธอ 

เจอหนากัน ครูก็ถาม อยูเสมอ ดับไหมเธอ  เพียรเจริญ กุศลไหม 

ศีลของเธอ บริสุทธ์ิ อยูหรือไร โงหรือไม หรือวาเกิด มีปญญา 

ครูถามฉัน เห็นผูชาย หลออยูไหม เธอจงไป เพงอสุภ กรรมฐาน 

อยาประมาท เพราะถูกหลอก มาชานาน อยาเกียจคราน หมั่นเจริญ ภาวนา 

 



๘ ...คําครูสอน 

 
ครูสอนวา ใหดูกาย ในกายนะ เวทนาใน เวทนา เปนไฉน 

ครูสอนไว ใหดูจิต เปนเชนไร ครูสอนให คอยตามดู ธรรมในธรรม 

ครูสอนวา ใหฉลาดใน นิมิต อยาหลงติด อยายึดมั่น ในเครื่องหมาย 

หากปลอยวาง เห็นความวางเบาสบาย   หากมั่นหมาย และยึดถือ จะทุกขฟร ี

ครูสอนให คอยเฝา ดูจิตนี้  จิตคิดดี หรือคิดช่ัว ไมใชฉัน 

สังขาร คือ ส่ิงท่ีทํารวมกัน ไมมีฉัน ไมมีใคร ไปจัดการ 

ไมมีเรา ในโลกนี้ หรือโลกหนา ครูสอนวา เปนท่ีสุด แหงทุกขหนา 

เหตุเพราะได อนัตตสัญญา จึงนําพา ใหเขาสู พระนิพพาน 

ครูส่ังวา เธอจงเปน ผูสงบ จําไดครบ ยังใสใจ ฝกฝนอยู 

เสียงครูส่ัง ดังกอง เตือนใจรู จงเปนผูมี สติ และปญญา 

ท้ังเรื่องเล็ก เรื่องใหญ ทานช้ีโทษ ไดประโยชน รวยขุมทรัพย จากคําสอน 

เช่ือคําครู ไมมีทุกข สุขแนนอน ไมแคลนคลอน จะตั้งมั่น ในพระธรรม 

มหาสมุทร พุทธธรรม ลุมลึกล้ํา  แผนดินธรรม มากขุมทรัพย มหาศาล 

ซาบซ้ึงใน พระคุณยิ่ง เกินประมาณ ยากเปรียบปาน ธรรมล้ําคา กับส่ิงใด 

ขุมทรัพยอยู แหงใด จะเฝาขุด  จะไมหยุดจะฝกฝนหมั่นศึกษา 

ทรัพยประเสริฐ อันเลิศคุณ ทานกรุณา    จะขุดหาจนกวาสุดแผนดิน 

 
 สิกขมานา สมปอง ภารบูณ  

 



  คําครูสอน... ๙ 

 

 

 

 

 

 

  



๑๐ ...คําครูสอน 

 กวาจะเจอ “คร”ู  

กอนกําเนิดเกิดมาเปนดวงแกว เกิดดับแลวกี่ชาติภพไมจบสิ้น 
เวียนวายในสังสารวัฏเปนอาจินต เปลี่ยนตา หู จมูก ลิ้น และกายมา 
ข้ึนกับกรรมช่ัวดีที่เคยกอ  ไมเคยพอในกิเลสกามตัณหา 
เสพสุขบางทุกขบางธรรมดา  ไมเคยรูวาเกิดมาเพื่ออะไร 
จนไดพบธรรมะพระพุทธเจา  จึงรูวาไมมีเราในโลกไหน 
เปนแคเพียงธาตุดิน น้ํา ลม ไฟ ยึดอะไรไมไดสักอยางเลย 
จึงมุงหนาแสวงหาครูอาจารย  ผูมีญาณแจงในธรรมชวยเฉลย 
จะไดเลิกโงเขลาอยางที่เคย  หวังจะเงยงอกพนกนนท ี
ภาวนาใหพบครูอยูเสียนาน  กวาจะเจอ “พระอาจารย” ในชาตินี ้
ถึงเวลาโผลพนน้ํากันเสียท ี  รับระวีแสงสวางในทางธรรม 
จากที่เห็นแสงสวางปลายอุโมงค บัดนี้เห็นทางโปรงโลงจนสุขล้ํา 
จากที่เดินบนเสนทางที่มืดดํา  บัดนี้มีครูช้ีนําหนทางไป 
เดินบนทางอริยมรรคไวนะลูก ใหเริ่มตนจากเห็นถูกกอนสิ่งไหน 
ความคิดถูกพูดถูกจะตามไป  จนสุดทายไดวิมุตติหลุดพนพลัน 
เคยคิดวานิพพานนั้นไกลเกิน  ไมอาจเดินถึงที่สุดหยุดแคฝน 
แทที่จริงมีหรือไมอยางไรกัน  อยากระนั้นจงบากบ่ันใหรูจริง 
ศิษยคนนี้จะเช่ือฟงที่ครูสอน  จะฝกตนทุกข้ันตอนจนรูยิ่ง 
ใหรูแจงอริยสัจคือความจริง  ยอมละทิ้งอวิชชาสิ้นอาสวะเทอญฯ 

... ขอกราบแทบเทาเคารพครู ... 

 สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  



  คําครูสอน... ๑๑ 

 ขุมทรัพย...จากคร ู 

  กราบเทาครูบาอาจารย ที่ดัดสันดานศิษยได 
  เกิดมาไมเคยกลัวใคร เวนแคโยมแมคนเดียว 
  แตเล็กจนโตเชื่อม่ัน วา “ฉัน” ฉลาดเฉลียว 
  ที่หน่ึงตอง “ฉัน” คนเดียว หากใครไมเกี่ยวถอยไป 
  ไมยุติธรรมชนดะ สูจนชนะใหได 
  สูงตํ่าไมไวหนาใคร ใจใหญใจโตเกินตัว 
  คิดวา “ฉัน” เปนคนด ี ศักดิ์ศรีทวมลนพนหัว 
  สอนหามคนอื่นทําชั่ว สวนตัวหลงคิดติดด ี
  แครูธรรมะต้ืนๆ นึกวา “ฉัน” ต่ืนเต็มที ่
  คิดวารูมากเต็มท ี ที่แทแคสะเก็ดในธรรม 
  ไดพบ...แมคนที่สอง จึงเหมือนหงายของที่คว่ํา 
  อยากแจงถึงแกนพระธรรม จงจําทําตามคําคร ู
  ครูชี้ใหเห็นขุมทรัพย ประดับไปดวยความรู 
  อีกทั้งกระทําใหดู บัณฑิตเขาอยูอยางไร 
  ทุกครั้งที่ลูกกาวพลาด    นักปราชญอยางครูชวยไว 
  ย่ืนมือฉุดรั้งทันใด ไมปลอยใหศิษยผิดทาง 
  ประคับประคองใกลชิด ไมเคยจะคิดทิ้งขวาง 
   สกัดกิเลสทุกทาง ใหหางจนเบาบางไป 
  ครูสอนใหรูจักแพ คิดวา “ตน” แนอยูได 
  ทําโงเสียบางเปนไร แพได “ไมมี..ตัวตน” 
  ชาติน้ีมีบุญหนักหนา ไดรับเมตตาทวมทน 
 จากน้ีไมมีวนัจน    รวยลน“ขุมทรัพย...จากครู” 
  ครูมอบอริยทรัพย       เปนเครื่องประดับเลิศหร ู
  สมบัติลํ้าคาจากคร ู คือ...ความรูจากพระสัทธรรม 
 

 สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  



๑๒ ...คําครูสอน 

 ธรรมะจากปาชา  
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    
 ¢Íº¾ÃÐ¤Ø³ÍÒ¨ÒÃÂ�ãË­�ãË�¾Ô¹Ô¨ ¢Íº¾ÃÐ¤Ø³·ÕèãË�ÈÔÉÂ�àËç¹¤ÇÒÁËÁÒÂ 

 Ç�Ò¡ÒÂ¹Õéà»�¹·ÕèµÑé§¢Í§¤ÇÒÁµÒÂ ¨¹ãË�¨Ôµ¢Í§ÈÔÉÂ�¤ÅÒÂ¡íÒË¹Ñ´¨ÃÔ§ 

    
 à¢�Òä»ÍÂÙ�ã¹»�Òª�ÒÍÑ¹Ê§Ñ´ àËç¹¨ÔµªÑ´à¨¹ÂÔè§¡Ç�Ò·Ø¡ÊÔè§ 

 Ç�Ò¡ÅÑÇáÅ�Ç¡ÅÑÇÍÐäÃ¹Ñé¹äÁ�¨ÃÔ§ ËÅÍ¡ãË�ÂÔè§ãË�àËç¹¸ÃÃÁ¹íÒã¨µ¹ 

    
 ·íÒãË�¨ÔµµÑé§ÁÑè¹¤íÒÊÍ¹¾�Í àËç¹¨ÃÔ§áÅ�Ç¨ÔµËÅÍ¡Å�ÍãË�ËÁÍ§ËÁ�¹ 

 ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§áÅ�Ç¤ÇÒÁ¤Ô´¹Ñé¹äÁ�ãª�µ¹ à¡Ô´¢Öé¹à¾ÃÒÐÁÕàËµØ¼ÅáÅÐ»�¨¨ÑÂ 

    
 ¨Ôµà¡Ô´áÅ�Ç´ÑºÅ§´ÑºÊ¹Ô· àËµØ»�¨¨ÑÂà¡Ô´Ã�ÇÁÍÕ¡à¡Ô´¨ÔµãËÁ� 

 ¨Ôµà¡�Ò¹Ñé¹´ÑºÅ§áÅ�ÇÊÅÒÂä» ÊÅÑºä´�à¡Ô´´ÑºÊÅÑº¡Ñ¹ 

    
 ÇÑ¹µ�ÍÁÒÊÍ¹¢Ñ¹¸�Ë�ÒÇ�Òà»�¹·Ø¡¢� ¾Ò¤ÇÒÁÊØ¢¨ÃÔ§ä´�´Ñ§»ÃÒÃ¶¹Ò 

à¾ÃÒÐ¡ÒÃÇÒ§¢Ñ¹¸�Ë�ÒÅ§´�ÇÂ»�­­Ò¨Ð¾º¾Ò¤ÇÒÁÊØ¢¨ÃÔ§äÁ�·Ø¡¢�àÅÂ 

    



  คําครูสอน... ๑๓ 

 

 ÊÍ¹¢Ñ¹¸�Ë�Òà»�¹ÁÒÃÍÂ�Ò§á¨�Áá¨�§ àËç¹¤ÇÒÁ¨ÃÔ§à·ÕèÂ§á·�à»�¹ä©¹ 

 àËç¹¢Ñ¹¸�Ë�ÒÇ�Òà»�¹·Ø¡¢�¼Ø¾Ñ§ä» ÁÑ¹¶Ù¡¦�ÒÁÑ¹¦�Òä´�áÅÐµÒÂÅ§ 

    
 ¶�ÒµÃÒºã´ÂÑ§àÍÒÁÒÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹ ¡çµÃÒº¹Ñé¹ËÅÐ¤§àËç¹Ç�ÒäÁ�à©Â 

à¾ÃÒÐ¢Ñ¹¸�Ë�Ò¶Ù¡»ÃØ§áµ�§äÁ�ËÂØ´àÅÂ ¡çàËÁ×Í¹à¤Â¾º¡Ñº·Ø¡¢�ÊØ¢äÁ�¨ÃÔ§ 

    
 µÃÒºã´àËç¹¤ÇÒÁ´Ñº¢Í§¢Ñ¹¸�Ë�Ò ËÁ´»ÃØ§áµ�§¡ÒÂÇÒ¨Ò·Ø¡áË�§Ë¹ 

 ËÁ´À¾ªÒµÔ·Õè¨ÐÁÕãË�àÇÕÂ¹Ç¹ ËÁ´ÍÑµµÒäÃ�µÑÇµ¹à¢�Ò¹Ô¾¾Ò¹ 

    
 ¾ÃÐÍÒ¨ÒÃÂ�ÊÍ¹ªÑ´»ÃÐ·Ñº¨Ôµ ÊÍ¹ãË�ÈÔÉÂ�àËç¹ªÑ´ä´�äÁ�¡Ñ§¢Ò 

 ÊÍ¹ÈÔÉÂ�ãË�ä´�ÁÕÊµÔáÅÐ»�­­Ò àËç¹¢Ñ¹¸�Ë�ÒàËç¹Í¹ÑµµÒàËç¹¤ÇÒÁ¨ÃÔ§ 

    
 ¹Õè¤×Í¤íÒ¾ÃèíÒÊÍ¹¨Ò¡¨ÔµáÁ� ¼Ù�à·ÕèÂ§á·�ã¹¸ÃÃÁ¹íÒÈÒÊ¹Ò 

 ¼Ù�ÁÕ¨ÔµµÑé§ÁÑè¹ã¹¾ÃÐÈÒÊ´Ò à»�¹¼Ù�ãË�äÃ�ÍÑµµÒ¾ÒÊØ¢àÍÂ 

    

 

  สิกขมานา นรารัตน ศรีวรรณ  
 



๑๔ ...คําครูสอน 

  บูชาพระคุณคร ู 
 

  ã¹ÇÒÃÐÇÑ¹¤ÃÙ¨Ð¢Íà¢ÕÂ¹ µ�Ò§á¾à·ÕÂ¹¸Ù»·Í§ÍÑ¹¼�Í§ãÊ 

Ã�ÍÂÍÑ¡ÉÃ �́ÇÂ Ô̈µ¾Ô¹Ô¨¹ÑÂ ¨Ò¡´Ç§ã¨µÑé§ÁÑè¹¡µÑ­�Ù 

  ¤ÃÙ¤×Í»Ùª¹ÕÂºØ¤¤Å ·�Ò¹·íÒµ¹à»�¹áººÍÂ�Ò§ãË�àÃÕÂ¹ÃÙ� 

¾Ù´ãË�¿�§ à»�¹ÍÂÙ�ÍÂ�Ò§ ·íÒãË� Ù́ µÒÁÃÍÂ·Ò§ºÃÁ¤ÃÙ¼Ù�àÅÔÈ¤Ø³  

  ¨ÐàË¹×èÍÂÂÒ¡ÍÂ�Ò§äÃ·�Ò¹äÁ�º�¹ ¾Ã�ÍÁ¼¨­·Ø¡¢�»�­ËÒ¼�ÒËÑÇ½� 

àÊÕÂÊÅÐÊÃ�Ò§ÊÑ§¦ÐáË�§¤ÇÒÁ Ṍ ·íÒ·Ñ¹·ÕªÕéÊÍ¹ÈÔÉÂ�ÁÔÅ×ÁàÅ×Í¹ 

  16 Á¡ÃÒ àÇÕÂ¹ºÃÃ¨º à¤ÒÃ¾¹º¹Íº¤Ø³¤ÃÙ¼Ù�ÊÍ¹ 

·Õèä �́ÁÍº¤ÇÒÁÃÙ�¤ÇÒÁÍÒ·Ã ¾ÃèíÒÊÑè§ÊÍ¹ÍºÃÁº�ÁÈÔÉÂ�ÂÒ 

  à»ÃÕÂº Ñ́§áÁ�·Ò§¸ÃÃÁ¡�Í¡íÒà¹Ô´ ¹éíÒã¨àÅÔÈàÁµµÒÁËÒÈÒÅ 

ÊÍ¹ÈÔÉÂ�·Ñé§¨ÃÔÂÇÑµÃÇÔªÒ¡ÒÃ ÊÃ�Ò§Ê×ºÊÒ¹¤¹ ṌÁÕÈÕÅ¸ÃÃÁ 

  ÈÔÉÂ�¢Í¡ÃÒº¢Íº¾ÃÐ¤Ø³¤ÃÙ¼Ù�ãË� µÒ´Ç§ãËÁ�ã¨¡ÃÐ �̈Ò§ã¹¤ÇÒÁ¨ÃÔ§ 

¤ÍÂºÍ¡ÊÍ¹¤ÍÂà½�Ò Ù́äÁ�·Í´·Ôé§ ãË�·Ø¡ÊÔè§ã¹¤íÒÊÍ¹ÁÕÁÒ¡ÁÒÂ 

  »ÃÐ¹º¹�ÍÁ¾Ã�ÍÁ Ô̈µÅÔ¢ÔµÊÒÃ í́ÒÃÔ¡ÒÃ¡�Áà¡È¾ÔàÈÉËÁÒÂ 

¹�ÍÁºÙªÒ¾ÃÐ¤Ø³¤ÃÙÁÔÃÙ�ÇÒÂ ·Ñé§ Ô̈µ¡ÒÂµÑé§ÁÑè¹µÍºá·¹¤Ø³ 
 
 

  สามเณรี รัตนรดาวรรธน สุภานันท                                                                                                                         

 



  คําครูสอน... ๑๕ 

 

 

  



๑๖ ...คําครูสอน 

 มงคลชีวิต...หม่ันนกึถึงพระรัตนตรัย  

 ตอนรับเชาวันใหมดวยพระรัตนตรัย  

  พระอาจารยนันทญาณีสอนวา...ทันทีที่ต่ืนนอน ใหมีสติระลึกถึง
พระพุทธเจากอนอยางอื่น ใหประนมมือ ต้ังนะโม ๓ คร้ัง ตามดวยอธิษฐาน
ธรรม ๔ จําพระนิพพาน นึกถึงพระนิพพาน เสร็จแลวจึงลุกข้ึนกราบท่ีหมอน 
๕ คร้ัง ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ บิดามารดา ครูบา
อาจารย นอมจิตเจริญเมตตา หลังจากน้ัน จึงพับผาหมใหเรียบรอย เก็บมุม 
พับมุม ชิดมุม ทานสอนใหทําทุกวันจนเปนปกติ   
 
 เดินทางพรอมพระรัตนตรัย  

  กอนเดินทางออกจากวัด สอนใหนัดเวลากันใหชัดเจน พบกันท่ีหนา
พระประธาน กราบลาพระรัตนตรัย และขอขมากอน ดวยบทวา “ขาพเจา
เปนทาสของพระพุทธเจา พระพุทธเจาเปนนาย มีอิสระเหนือขาพเจา 
พระพุทธเจาเปนเคร่ืองกําจัดทุกข และทรงไวซึ่งประโยชนแกขาพเจา เปน
ตน”เมื่อขอขมาพระรัตนตรัยแลว ก็ใหขอขมาและกราบลาผูบวชกอน 

   เวลาข้ึนรถเดินทางออกจากวัด ทานสอนใหเจริญกุศลดวยการสวด
มนตเพื่อปองกันนิวรณ คือ ความงวงและความฟุงซานท่ีอาจเกิดข้ึนใน
ระหวางน่ังรถ  บทท่ีสวดเปนประจํา คือ นะโม... พุทธัง... ตามดวยบทระลึก
ถึงพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ ตอดวยบทอภยปริตร จากน้ันก็อนุโมทนากับ
ญาติโยมท่ีขับรถรับสง ตามดวยแผเมตตาใหสรรพสัตว  ใหทําดังน้ีทุกคร้ังท่ี
เดินทาง 
   



  คําครูสอน... ๑๗ 

  พอผานวัดท่ีมีพระเจดียท่ีประดิษฐานพระบรมสารีริกธาตุท่ีเห็นโดด
เดนบนดอยสูงหรือพื้นราบก็ตาม ทานสอนใหสักการะดวยบทวา “วันทามิ   
เจติยัง สัพพัง สัพพัฏฐาเนสุ ปติฏฐิตา สรีรธาตุ มหาโพธิง พุทธรูปง สะกาลัง 
สะทา ขาพเจาขอกราบไหวบูชาพระเจดียในท่ีท้ังปวง พระบรมสารีริกธาตุ
ท้ังหลายท่ีประดิษฐานในท่ีท้ังปวง อีกท้ังตนพระศรีมหาโพธ์ิ พระพุทธรูป 
รอยพระพุทธบาท ในท่ีทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ สาธุ” 

  สอนใหอธิษฐานจิตทุกคร้ังท่ีไปกราบพระพุทธรูป พระเจดีย ไมวาวัด
ไหนๆ ใหต้ังจิตมั่นในอธิษฐานธรรม ๔ คือ ... 

ปญญาอธิษฐาโน สัจจะอธิษฐาโน  

จาคะอธิษฐาโน อุปสมะอธิษฐาโน 

๑. ขอต้ังจิตอธิษฐานท่ีจะไมประมาทปญญา ท่ีเห็นอนัตตา ท่ีเห็น
นิพพาน อันเปนความสุขอยางย่ิง สุขจากความไมมีตัณหาเลย  

๒. ขอต้ังจิตอธิษฐานท่ีจะรักษาสัจจะ รักษาความจริง คือ นิพพาน ซึ่ง
เปนความจริงอันไมเลอะเลือน  

๓. ขอต้ังจิตอธิษฐานท่ีจะเพิ่มพูนจาคะ เพิ่มพูนการสละขันธ ๕ กอง
ทุกขท่ีเคยหลงเอามายึดมั่นถือมั่น  

๔. ขอต้ังจิตอธิษฐานท่ีจะศึกษาอุปสมะ ศึกษาความสงบโลภ โกรธ หลง 
สงบกาย วาจา ใจ 

  เมื่อกลับถึงวัด ก็ใหเขามากราบพระพุทธรูปซึ่ง เปนองคแทน
พระพุทธเจากอนสิ่งอื่น แลวเขาไปกราบพระอาจารย แลวจึงทําความเคารพ 
ผูบวชกอน 

ภิกษุณี พรทิพย สทฺธาสิริ (หนอคํา)  
 



๑๘ ...คําครูสอน 

 “มนต” มีการไมสาธยายเปนมลทิน  
(การไมทองบน เปนมลทินของมนตรา) 

  พระอาจารยนําพระพุทธพจนบทน้ีมาใชเพื่อเตือนสติใหลูกศิษยหมั่น
ทองจําบทสวดมนตตางๆ ใหได ต้ังแตผูเขียนบวชเปนแมชี เมื่อปลายป 
๒๕๓๙  ชอบใจท่ีทานเนนยํ้าใหทองสวด จดจํา “อนัตตลักขณสูตร” ถือเปน
พระสูตรสําคัญ เพราะทําใหพระปญจวัคคียบรรลุเปนพระอรหันต ท่ี
พระพุทธเจาตรัสสอน ทําใหเขาถึงความจริงของชีวิตวาไมมีอะไรยึดถือได
เลย ช้ีนําใหเกิดปญญา เห็นขันธ ๕ ท้ัง ๑๑ ประเภท เปนอนัตตา   

  พระอาจารยสอนสั่งใหจําท้ังพระบาลี ท้ังแปลไทย ใหจับคูกันมา
สอบวาทองจําไดแลวหรือยัง เวลาสวดก็แบงฝายหน่ึงเปนพระพุทธเจาตรัส
ถาม อีกฝายหน่ึงเปนพระปญจวัคคียทูลตอบ 

  มีความสุขท่ีไดสาธยายและทําใหพิจารณาตามได เวลาเกิดความ
ทุกขใจ ถามีสติระลึกถึงคําสอนวา ขันธ ๕ เปนกองทุกข ไมควรยึดมั่นถือมั่น 
ก็ชวยดับทุกขไดทุกสถานการณ  

  สิ่งท่ีพระอาจารยใหทองทุกเชากอนฉันอาหาร คือ คาถาพระพุทธ 
เจาชนะมาร ตามดวยอริยสัจ ๔ ซึ่งถือเปนหัวใจสําคัญ  ท่ีตองศึกษาและ
ปฏิบัติในวิถีชีวิต วาพระพุทธเจาสอนสัจจะ สอนความจริงท่ีมีประโยชน คือ  

๑. ทุกข ขันธ ๕ เปนทุกขอยูแลว ถาเอามายึดมั่นถือมั่นมันก็ย่ิงทุกข 

๒. เหตุเกิดทุกข คือ ความอยากไดกามคุณ ๕ ความอยากมีอยากเปน 
ความอยากไมมีอยากไมเปน ควร ละ 

๓. ความสุข (หรือ ความดับทุกข) คือ ดับตัณหาความอยาก โดยไม
เหลือ ควรกระทําใหแจง ดวยอริยสัจ ขอท่ี ๔ คือ  



  คําครูสอน... ๑๙ 

๔. อริยมรรคมีองค ๘ (หรือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปญญาสิกขา)
คือ ขอปฏิบัติใหถึงความสุขอยางย่ิง ควรทําใหมาก  

  คราใดท่ีเกิดทุกขใจ แสดงวา ออกนอกเสนทางอริยมรรคขอแรก คือ 
เห็นผิดแลว พอเร่ิมตนเห็นผิด ก็จะ คิด พูด ทํา สิ่งใดก็ผิดหมด ผลคือความ
ทุกขเดือดรอนใจ ทุกคร้ังท่ีทุกขใจ ใหถามใจดูวา อยากอะไร? ถามี
สติปญญารูเทาทัน อานกิเลสออก ละได ดับความอยากได ก็จะพบความสุข
ทันที 

  ดังน้ัน จึงจําเปนอยางย่ิง ท่ีพระอาจารยยํ้าเนน สั่งสอน สอนแลว 
สอนอีก และจัดระบบใหไดเรียน ทองสวดสาธยายพระพุทธพจน ตรึกตรอง 
นํามาใสใจและปฏิบัติ ต้ังแตต่ืนนอน จนเขานอน ใหลูกศิษยต้ังมั่นอยูใน
ธรรม พินิจพิจารณาธรรม และระลึกถึงธรรมอยูเสมอ โดยเฉพาะอยางย่ิง
เร่ืองอริยสัจ ๔ ถาคิดจะชวยเพื่อนก็ชวยดวยอริยสัจ ๔ ถาจะพูดคุยกันก็ให
พูดเร่ืองอริยสัจ ๔ ก็จะทําใหชีวิตพรหมจรรย ไมเสื่อมจากพระสัทธรรม แต
จะดํารงมั่นคงตราบนานเทานาน สาธุ...เปนบุญอยางลนเหลือท่ีไดอยูในพระ
ศาสนาน้ี ไดมีครูท่ีฝกฝนตนเองและมีนํ้าใจเอื้อเฟอเผื่อแผมาถึงลูกศิษย ให
ไดด่ืมนํ้าอมฤตท่ีพระพุทธองคทรงประทานไว ถึงแมเวลาจะผานมาเน่ินนาน 
๒๖๐๐ ป มาแลว  สาธุ สาธุ สาธุ 

 

ภิกษุณี พรทิพย สทฺธาสิริ (หนอคํา)  
 
 

 



๒๐ ...คําครูสอน 

 ความออนนอมถอมตน...เปนมงคลชีวิต  

  พระอาจารยสอนทุกคนใหฝกออนนอมถอมตัว และทานก็ทําใหเห็น
เปนตัวอยาง ไปวัดไหนๆ ก็ตองเขาไปกราบพระ และถามหาเจาอาวาส ไป
กราบผูปกครองวัดน้ันกอนท่ีจะทําธุระอื่น ถือเปนกิจสําคัญ 

  ตลอดจนถึงภายในวัด ทานก็สอนใหเคารพกันตามศีล ศิษยมีครู 
ตองเคารพกราบไหวครู ผูบวชทีหลังแสดงความเคารพผูบวชกอน เคารพกัน
ตามพรรษา คาถาท่ีใชไดตลอดกาล ท่ีทานใชสอนเด็กๆ ในคายอบรมธรรมะ
เปนประจํา คือ...  

   “ออนนอมถอมตน  ทําใหเปนคนกาวหนา 
   เยอหยิ่งจองหอง ทําใหเปนคนลาหลัง” 

  สอนท้ังนักบวชและญาติโยมท่ีมาปฏิบัติธรรม ใหรักษาประเพณีอันดี
งามของคนไทย ภูมิปญญาไทย ท่ีนอมนําคําสอนของพระพุทธองคมาสอน
ลูกหลาน สอนคนรุนหลังอยางฉลาดวา “ไปลา มาไหว” ไมใชอยากไปไหน 
ก็ไป เขาๆ ออกๆ โดยไมบอกใคร สอนใหเคารพศาสนสถาน ศาสนบุคคล 
เคารพกติกาสงฆ ตามสมมติอันดีงาม กอใหเกิดกุศล เกิดความคิดท่ีดีงามแก
ทุกฝาย 

 

ภิกษุณี พรทิพย สทฺธาสิริ (หนอคํา)  
 
 

 



  คําครูสอน... ๒๑ 

 หอยมันเจ็บนะ  

  สอนใหมีสติระหวางเดินข้ึนศาลาเวลาเชามืด หรือเวลาทํางาน ให
ระวังไมเหยียบมด เหยียบหอย สัตวตัวเล็กตัวนอย มันบอบบาง ถูกสนเทา
ของคน หรือไมกวาด หรือผา สัตวตัวเล็กตัวนอยเหลาน้ีก็อาจบาดเจ็บลม
ตายได จึงตองระวังไมเบียดเบียนสัตว ไมทําใหสัตวตาย ไมทําใหมดแขงขา
หัก ทานพูดใหเห็นภาพวา หอยถูกเหยียบ เปลือกมันหักดังกรอบ ท่ิมเขาไป
ในเน้ือหอย ทานทําเสียงซี้ด...วา “มันเจ็บมากนะ สงสารมัน” เอาไฟฉาย
สองดูใหดีเวลาเดิน และใหระมัดระวังในเวลาทํางาน 
 

 ดื่มฉ่ีเปนยา  

  บวชแลว ทานสอนใหทําตามคําสอนของพระพุทธเจา ใหฝกด่ืมนํ้า
มูตรเนาเปนยา สอนใหเอาหัวกับหางท้ิงไป ด่ืมตรงกลาง หลังจากต่ืนนอน 
เวลาเปนหวัด คอแหง เจ็บคอ ด่ืมแลว ดีนักแล 
 

 ขอกิน “นิดเดียว”  

  สอนญาติโยมท่ีมาเขาคายอบรมธรรมะ ใหรักษาศีล ขอ ๑ ให
บริสุทธ์ิ โดยเฉพาะเร่ืองยุง สอนใหคิดวา มันก็ทํามาหากินของมัน มาขอกิน
นิดเดียว ทานจะพูดออกเสียงสูงแทนยุง เวลามันบินมารองใกลหูใหเราไดยิน
เปนการขออนุญาตวา “นิดเดียว นิดเดียว” ถาไมอยากใหมันกิน ก็คอยๆ ไล
ไป ไมตองถึงขนาดไลตบ ฆาจนตาย เวลายุงจับท่ีมุงลวด ก็เอาแกวครอบ 
นําไปปลอยนอกหอง ทานสอนใหยอนกลับมาดูตัวเราเองวา... “ทีเรายังกิน
นํ้าเงี้ยวใสเลือดหมู หนาตาเฉย ท้ังๆ ท่ีไมไดขออนุญาตหมู หรือไกเลย ถา
หมูพูดไดมันคงประทวงวา กินเลือดฉันทําไม?” และอานิสงสท่ีไมฆาไมตบยุง
จนเปนปกติ ยุงก็จะไมคอยมารบกวน 

ภิกษุณี พรทิพย สทฺธาสิริ (หนอคํา)  



๒๒ ...คําครูสอน 

 ประหยัดพลังงานโลก  

  สอนใหใชนํ้า ใชไฟ อยางประหยัด เวลาจะเปดไฟตองมีสติวาจะเปด
ดวงไหน ตองรูวาสวิทชตัวใดควบคุมไฟดวงไหน ไมใชเปดปดผิดๆ ถูกๆ ทํา
ใหเปลืองไฟ เปลืองพลังงานของโลก ตองชวยกัน ทานทําใหดูเปนตัวอยาง 
ไมใชประหยัดเฉพาะในวัด แตใหนึกถึงความสูญเสียท้ังโลก 

  ตอนเปนแมชี ไปอบรมจริยธรรมใหแกเจาหนาท่ีการไฟฟาฝายผลิต
แหงประเทศไทย (กฟผ.) แมเมาะ พอเดินเขาไปในอาคาร ทานเดินไปปด
สวิทซไฟท่ีเขาเปดไวตามทางเดิน ท้ังท่ีสวางจา กฟผ.เปนฝายผลิตกระแส 
ไฟฟาเอง เลยเปดไฟหมดทุกจุด ทานไปชวยปดไฟ ลูกศิษยเดินตามก็ชวยกัน
ปด ลดการใชพลังงานของโลก 
 
 ปาชาเคลื่อนที่  

  รวมเขาคายฝกตนของชมรมพุทธศิลป มหาวิทยาลัยเชียงใหม เมื่อ 
พ.ศ. ๒๕๓๔ ทานสอนใหไดคิดวา...ทําไมตองงดเวนอาหารเน้ือสัตว เหตุผล
หน่ึงท่ีฟงแลว “ใชเลย” คือ คําวา เราเปน “ปาชาเคลื่อนท่ี” ฟงแลวสลดใจ 
นึกภาพออกเลยวา เราทานอาหารเน้ือสัตวมากมาย ทองของเราก็เปนปา
ชาของสัตวทุกชนิดที่เรากินเขาไป มีผลทําใหตองกลับไปฝกทานมังสวิรัติ
ต้ังแตออกจากคาย จนกระท่ังไดมาบวช ตอนน้ีปาชาแหงน้ีรางไปนานแลว  
 
 

  ภิกษุณี พรทิพย สทฺธาสิริ (หนอคํา)   

 
 
 



  คําครูสอน... ๒๓ 

 
 

การฟงธรรม สําคัญอยางไร....? 

  เปน บุญกิริยาวัตถุ ขอที่ ๘  

   (คือ เปนที่ตั้งแหงการกระทําบุญ) 

  เปน มงคลชีวิต ในหมวดที่ ๗  

   (คือ เปนสิ่งที่นําความสุข ความเจริญอันสูงสงมาสูชีวิต) 

  เปน อริยทรัพย ขอที่ ๕  

   (คือ เปนทรัพยอันประเสริฐ) 

  เปน วิมุตตายตนะ ขอที่ ๑  

(คือ เปนเหตุใหจิตหลุดพนจากทุกข จากกิเลส  

เพราะถาฟงธรรมะ แลวเกิดความเขาใจ แทงทะลุในเหตุในผล  

ก็จะเกิดความดีใจ(ปราโมทย)  ปต ิ ปสสัทธ ิ 

 สมาธิ  ยถาภูตญาณทัสสนะ  นิพพิทา 

 วิราคะ  วิมุตติ) 

 



๒๔ ...คําครูสอน 

 อยาเดินสูงกวาผูใหญ  

  คร้ังหน่ึง ไดเดินทางไปรวมงานรําลึกถึงทาน ก.เขาสวนหลวง ซึ่งเปน

ครูบาอาจารยของทานพระอาจารยท่ี จ.ราชบุรี เชาวันน้ัน พระอาจารยและ

ศิษย ข้ึนศาลาแตเชาตามปกติ ยังไมมีใครข้ึนมา พระอาจารยเดินจงกรม 

ขาพเจาก็เดินเชนกัน  แตพระอาจารยเดินบนเสื่อ สักพักหน่ึงทานลงไปเดิน

บนกระดาน ขาพเจาจึงเดินไปท่ีเสื่อบาง เดินไดสองสามรอบ… พระอาจารย

ช้ีขุมทรัพยวา “เดินสูงกวาผูบวชกอนไดอยางไร เขาไมเดินสูงกวา ไมน่ัง

สูงกวา ไมยืนสูงกวาผูบวชกอน”  

  ก็ไดบทเรียนวา แมจะศึกษาพระวินัยมานาน และชอบฟงพระวินัย

อยู เปนประจํา แตถาขาดสติ ขาดความใสใจท่ีจะนํามาปฏิบัติจริงใน

ชีวิตประจําวัน ก็จะละเมิดคําสั่งสอนของพระพุทธเจาได ขอขอบพระคุณ

พระอาจารยท่ีเปนกัลยาณมิตร คอยเตือนสติใหศิษยประพฤติปฏิบัติตาม

พระวินัยอยางถูกตองตรงทาง เพื่อจะไดไมเปนนิวรณธรรม (สิ่งขวางกั้น) ใน

การประพฤติพรหมจรรยตอไป 

 
  ภิกษุณี แพรว ขนฺติจารี (เต็งเมืองปก)   

 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๒๕ 

 หยุดปรุง  

  เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๙ ขาพเจาเขามาอยูวัดใหมๆ เน่ืองดวยขาพเจาจบ 
คหกรรมศาสตร จึงมีความเพลิดเพลินในงานครัวเปนพิเศษ และคิดจะ
ทําอาหารอรอยๆ ถวายหมูคณะ ในระหวางท่ีปรุงคิดและปรึกษากับเพื่อน
พรหมจรรยวา “วันน้ีจะทําอาหารอะไรดีนะ...” พลันก็ไดยินเสียงวา “อะไร
ก็ได ฉันไดท้ังน้ัน” นํ้าเสียงท่ีตอบมาคุนหูนัก ปรากฏวาเปนเสียงของทาน
พระอาจารย ทานเมตตาบอกใหกลับไปปฏิบัติ เวลาท่ีจะทําความดีมีนอยให
รีบเรงกระทําใหมาก ถาทําความดีชาไป ใจจะยินดีในทางช่ัวอกุศล  

  เหตุการณน้ี ทําใหขาพเจาไดขอคิดวา ไมควรหลงใหลในกามคุณ ๕ 
เพราะกามมีสุขนอย มีทุกขมาก มีความคับแคนมาก ทุกขโทษในกามนี้
มากมายยิ่งนัก 

 
  ภิกษุณี จุฑามาศ สุธีรา (มานพ)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๖ ...คําครูสอน 

 
 
 
 

 

วิมุตตายตนะ = เหตุใหจิตหลุดพนจากทุกขมี ๕ วิธี  คือ 
ฟง  - แสดง  - สวด  -  พิจารณา  - ฉลาดในสมาธินิมิต 

 
๑. ฟงธรรม ก็อาจจะหลุดพนจากทุกขได 

๒. แสดงธรรม ก็อาจจะหลุดพนจากทุกขได 

๓. สวดมนต ก็อาจจะหลุดพนจากทุกขได 

๔. พิจารณาธรรม ก็อาจจะหลุดพนจากทุกขได 

๕. นั่งสมาธิ และ ฉลาดในสมาธินิมิต ก็อาจจะ...                       
...หลุดพนจากทุกขได 

 

 

 
 
 
 



  คําครูสอน... ๒๗ 

อรหํ  สมฺมาสมฺพุทฺโธ  ภควา 
พุทฺธํ  ภควนฺตํ  อภิวาเทมิ   

 
  การไหวพระสั้นๆท่ีวา...อรหํ  สมฺมาสมฺพุทฺโธ ภควา  ซึ่งเปน…. 
พระพุทธคุณโดยยอ ๔ ขอจาก ๙ ขอในบทสวดสรรเสริญคุณพระพุทธเจา
น้ันเปนสิ่งท่ีชาวพุทธตองทําบอยมาก ในงานทําบุญตางๆ  ดังน้ันเพื่อชวยให
การกราบไหวแตละคร้ัง ไดเขาถึงแกนของพระศาสนา คือ ความวิมุตติหลุด
พนจากทุกข จากกิเลส พระอาจารยทานจึงชวนใหศึกษาใหรูชัดและใสใจให
ถูกตรง ในความหมายของคําท่ีกลาววา… 

๑. อรหํ  แปลวา  พระพุทธเจาเปนผูไกลจากกิเลส 

๒. สาเหตุเพราะ...พระพุทธองคทรง... 

ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง บาลีวา สมฺมาสมฺพุทฺโธ  
(ส มฺมา=ถูกตองชอบธรรม + สํ=ดวยตน  + พุธฺ  ธา ตุ=ในความรู              
ลง ต ปจจัย)  

๓. ภควา = เปนผูท่ีมีความเจริญสูงสุดในโลก สามารถจําแนกธรรมสั่ง
สอนผูเกี่ยวของหรือสอนสัตว สอนบุคคลใหพนจากทุกข ไดทุกภพภูมิ 

๔. พุทฺโธ = เปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบานดวยธรรม 

  ถาม พระพุทธเจาตรัสรูอะไร พระองคจึงไกลจากกิเลสได  

  ตอบ พระพุทธองคตรัสรูอริยสัจ ๔ ถึง ๓ รอบ มี ๑๒ อาการ คือ
พระพุทธองคตรัสรูดวยพระองคเองวาพระองคไดปฏิบัติครบถวนบริบูรณใน
อริยมรรคมีองค ๘ แลว จึงทรงกระทําใหแจงแลวในความดับลงแหงทุกข 



๒๘ ...คําครูสอน 

ตามความเปนจริง  จึงทรงละไดแลวซึ่งเหตุเกิดข้ึนแหงทุกข  เพราะทรงรู
รอบอยางถองแทแลวในทุกข 
  ในเมื่อพระพุทธองคทรงไกลจากกิเลสได เพราะความรูแจงใน
อริยสัจ ๔ ดังน้ัน ทานพระอาจารยจึงสอนใหเห็นวา...เมื่อเรากราบไหวพระ
เปลงกลาวคุณของพระพุทธเจา อันทําใหเกิดพุทธานุสสติ จึงควรถามตัวเอง
วา เรารูอะไรท่ีทําใหใจไกลกิเลสบางหรือยัง ? 

  ทานสอนใหสังเกตวาเมื่อรูแลว อยางถูกตองดวยตนเอง...ใน
อริยสัจ๔ (ขอใดขอหนึ่งก็ได).. ใจยอมไกลจากทุกข  ไกลจากกิเลสหรือไม 

  หรือเมื่อรูแลว อยางถูกตอง ดวยตนเองในอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา 
ใจก็จะไกลจากทุกข  ไกลจากกิเลสหรือไม 

  หรือเมื่อรูแลว อยางถูกตอง ดวยตนเองในปฏิจจสมุปบาท 
ใจก็จะไกลจากทุกข  ไกลจากกิเลสหรือไม 

  เมื่อมีสติ ปญญา รูแลวอยางถูกตองดวยตนเอง และใจก็ไกลจาก
กิเลส ไกลจากทุกข  ก็จะไดเปนบุคคลผูเจริญดวยสติ ปญญา ผูสามารถ
ประกาศสอนธรรมใหแกผูท่ียังรูไมจริง ผูท่ียังจมอยูในความทุกขตอไปได 

 
ภิกษุณี ลีนา วราณี (กิติสมชัย)   

 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๒๙ 

 ใสใจ...นิพพาน รึเปลา...?!?  

 

“นิพพาน” 
  เปนคําหน่ึงซึ่งศิษยมักจะมีบุญหูไดฟงจากคําครูบอยๆ และสอนวา… 
“ใหมีนิพพานเปนอารมณของใจบอยๆ นะเธอ” 
 
 

นิพพาน… ท่ีพระอาจารยสอน 

“นิพพาน” มาจากบาลีวา นิ (ไมม,ี ออก) + วาน (เคร่ืองเกี่ยวโยง)   
แปลง ว เปน พ ซอน พฺ สําเร็จรูปเปน นิพพาน แปลวา ไมมี (ตัณหา) 
เคร่ืองเกี่ยวโยง หรือ ออกจาก (ตัณหา) เคร่ืองเกี่ยวโยง 

พระพุทธเจาตรัสถึงความหมายของคําวา “นิพพาน” ไวหลายประการ  

เชน … นิพพาน  คือ…  ความดับตัณหาโดยไมเหลือเพราะวิราคะ 
  (ความไมมีความติดใจ) 

   นิพพาน  คือ…  ไมมีโลภ ไมมีโกรธ ไมมีหลง เกิดข้ึนในใจอีกแลว 

  นิพพาน  คือ…  ความสิ้นอาสวะโดยสิ้นเชิงก็ได  

 หรือ  พูดใหเขาใจงายๆวา ....  

  นิพพาน คือ… ความไมมีกิเลสใดๆเกิดรบกวนใจอีกตอไป 

 

 

 



๓๐ ...คําครูสอน 

พระพุทธเจาตรัสสอนความจริงในปฏิจจสมุปบาท วา … 

เพราะสิ่งน้ีมี  สิ่งน้ี..จึงม ี เพราะสิ่งน้ีเกิด  สิ่งน้ี..จึงเกิด 
เพราะสิ่งน้ีไมมี  สิ่งน้ี..จึงไมม ี เพราะสิ่งน้ีดับ  สิ่งน้ี จึงดับ 

เมื่อรูและเห็น “ความดับ”ตามเปนจริงก็จะรูและเห็น“ความไมม”ี 

เพราะวิญญาณไมมี  นาม รูป..จึงไมม ี เพราะวิญญาณดับ  นามรูป..จึงดับ 
เพราะนาม รูปไมมี  วิญญาณ..จึงไมม ี เพราะนาม รูปดับ  วิญญาณ..จึงดับ   
เมื่อเห็นความดับของวิญญาณ  ความมีวิญญาณ..ก็ไมมี 
เมื่อเห็นความดับของนาม รูป  ความมีนาม รูป..ก็ไมมี    

กิเลสซึ่งเปนนามธรรม  เมื่อกิเลสจะเกิดก็ตองอาศัยเกิดกับวิญญาณ  
เมื่อวิญญาณดับ…กิเลสก็ตองดับไปพรอมกับวิญญาณ   

  ดังนั้น...ถาหากไดเพียรปฏิบัติใหบริบูรณในอริยมรรคมีองค ๘ อัน
เปนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา คือเปนขอปฏิบัติใหบรรลุถึงความดับทุกข        
ก็จะไดรูและเห็น คําวา “ความดับทุกข” “ความไมมีทุกข” ในชีวิตจริง 
จะไดรูและเห็น คําวา “ความดับกิเลส” “ความไมมีกิเลส” ในชีวิตจรงิ 

  จึงจะเห็นจริงตามคําสอนของพระพุทธองคท่ีวา ไมควรอาลัยอาวรณ
อดีต  ไมควรเพลิดเพลินย่ิงในอนาคต แตควรปฏิบัติเพื่อความเบ่ือหนาย 
เพื่อความไมติดใจ  เพื่อความดับในปจจุบัน  เพราะอดีตก็ดับหมดแลว 
อนาคตก็ยังไมเกิด  ปจจุบันก็กําลังดับไปๆ 

  พระอาจารยทานหมั่นศึกษาและใสใจ นิพพาน  ทานไดเช่ือมโยง
เร่ืองนิพพานใหเขาไปอยูในบทอธิษฐานธรรม ๔ ท่ีพระพุทธองคทรงตรัส
สอน ใน ธาตุวิภังคสูตร ม.อุ.๑๔/๖๘๒-๖๘๓ วา...  

 



  คําครูสอน... ๓๑ 

  คนเรานี้ควรมีธรรมที่ตั้งไวในใจ ๔ ประการ คือ … 

  ๑)  ปญญา ไมพึงประมาทปญญา  
  ๒)  สัจจะ  พึงตามรักษาสัจจะ   
  ๓)  จาคะ  พึงเพ่ิมพูนจาคะ  
  ๔)  อุปสมะ     พึงศึกษาอุปสมะ 
  

  ทานไดบรรจุเร่ืองน้ีลงไปในขอปฏิบัติในชีวิตประจําวัน และแนะให
ศิษยใสใจต้ังจิตอธิษฐาน คือ นํานิพพานมาต้ังไวในใจบอยๆ ท้ังต่ืนนอน ท้ัง
ตอนไหวพระเจดีย ท้ังตอนข้ึนศาลาทุกเย็น หรือ ทุกคร้ังท่ีนึกไดทานอธิบาย
เพื่อใหศิษยไดนอมจิตพิจารณาวา... 

๑) อยาหลงมัวเมาในความรูอื่นใด เพราะความรูที่ประเสริฐที่สุด คือ 
ความรูเรื่องพระนิพพาน   

๒) ตามรักษาความจริงสูงสุด คือ ความจริงเรื่องพระนิพพาน คือ 
ความไมมีกิเลสอยูเลย อันเปนความจริงอันไมเลอะเลือน  ตาม
รักษาสภาวะท่ีจิตไมมีกิเลสเกิดรบกวน  มีนิพพานใหเปนอารมณ
ของใจบอยๆ 

๓) เพิ่มพูนการสละอุปาทานขันธ ๕  หรือ การสละการเอาขันธ ๕ มา
ยึดมั่นถือมั่น เพราะเห็นวาวิญญาณดับ นามรูปดับ จะยึดขันธไหน
เปนเรา เปนของเราไมไดเลย 

๔) ศึกษาความสงบอยางม่ันคง คือ ความสงบโลภ สงบโกรธ สงบหลง 
คือ สภาวะนิพพาน น้ีเปนความสงบท่ีมั่นคงท่ีสุด  

 
 

ภิกษุณี ลีนา วราณี (กิติสมชัย)   



๓๒ ...คําครูสอน 

 

 

 

 
 

 

    มันเกิด แลวมันก็ ดับหมด   

    มันไมมีอะไร 

    มันไมไดอะไร 

    แลวมันจะเอาอะไร......... 
 

  



  คําครูสอน... ๓๓ 

 ทํา ๔ ... เจอ ๓ ... ละ ๒ ... รู ๑                                                                                                                          

คือ... อีกหน่ึง อริยสัจ..จากคําครูสอน 

  อริยสัจ ๔ คือ คําท่ีครูชอบสอนมากท่ีสุดเร่ืองหน่ึง และในบรรดา
การสอนอริยสัจ ๔ แตละคร้ัง ทานจะมีแงมุมสอนท่ีแตกตางหลากหลายตาม
สติปญญาท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ันๆ เรียกวา มีหลายเวอรช่ัน บางคร้ังข้ึน
กระดานโยงใยใหเห็นภาพรวม บางคร้ังอธิบายปากเปลาก็เห็นภาพชัด 

  คร้ัง (ล าสุด ) น้ี  ก็ เชน เ ดียวกั น ท านสอนอริยสั จ  ๔ โดยยก
อุปมาอุปไมยเปรียบเทียบใหเห็นภาพชัดๆ โดยปากเปลา เพื่อท่ีจะบอกวา..  

อริยสัจ ๔ ขอ รูเพียงขอเดียว ก็เทากับวารูทั้งหมด 

(ยืนยันตามคําสอนของพระพุทธเจาในควัปติสูตร ดูหนาถัดไป) 

  อริยสัจขอเดียวที่ทานพระอาจารยย้ําแลว ย้ําอีกใหรู ใหทรงจํา  
ใหใสใจ ใหทําบอยๆ จนเปนวิถีชีวิต นั่นคือ.. อริยสัจขอที่ ๔ 

  คือ...  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา     
  หรือ.. ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  
  หรือ.. อริยมรรคมีองค ๘  
  หรือ.. อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปญญาสิกขา ( สิกขา๓ ) 

  ในบรรดาสิกขา ๓ นี้ ทานช้ีชัดเขาไปอีกวา... 

 ถาจะปฏิบัติเพียงขอเดียว ขอท่ีสําคัญท่ีสุด ท่ีจะทําใหบรรลุถึงความดับ
ทุกขไดเลยคือ อธิปญญาสิกขา (อาสวักขยญาณ) มีปญญินทรีย 
… เพราะในขณะท่ีมีปญญารูเห็นตามเปนจริง ขณะน้ันจิตยอมต้ังมั่น   



๓๔ ...คําครูสอน 

เปนสมาธิ และ ประกอบดวยศีล คือ…  เจตนางดเวนทุจริตตางๆ      
ศีล สมาธิ ปญญา จึงมีครบในขณะจิตเดียวท่ีทําใหรูใหเห็นตามจริง 
ตามท่ีพระพุทธองคตรัสสอนวา ขันธ ๕ ไมใชของใคร ขันธ ๕ ท้ังในอดีต 
อนาคต และปจจุบัน ลวนอนิจจัง    

 แตถาจะปฏิบัติเพียง ๒ ขอ  ๒ ขอท่ีสําคัญ และมีสวนสัมพันธกันน้ันก็
คือ... อธิศีลสิกขา และ อธิปญญาสิกขา  

  เพราะพระพุทธองคตรัสวา ...   

  ปญญา อัน ศีลชําระลางใหบริสุทธิ์ 

  ศีล อัน ปญญาชําระลางใหบริสุทธิ์..ฯลฯ 

  จากคําสอนน้ีทานช้ีใหเห็นวา.. 

  คนจะมีศีลไดตองมีปญญา  

  และ คนจะมีปญญาไดนั้น ก็ตองรักษาศีล 

  ทานจึงเนนยํ้าพรํ่าสอนศิษยใหใสใจรักษาศีลใหดี อยาประมาทแม
เพียงสิกขาบทเล็กนอย เพื่อใหศีลมาลางปญญา ด่ังท่ีทานพระอาจารยแสดง
ใหศิษยเห็นเปนแบบอยางเสมอ  

  เทาท่ีผูเขียนไดประสบกับตนเองน้ัน ... คือ บางคร้ังทานไดลวง
สิกขาบทอะไรเล็กๆ นอยๆ หรือ แมไมไดเขาขายการลวงสิกขาบทใดใน  
พระวินัย แตถาทานพิจารณาเห็นวาหากมีกายกรรม วจีกรรม มโนกรรม   
อันใดบกพรอง ทานก็จะมาปลงอาบัติทันที หรือมาบอกใหศิษยรับรู  

  เมื่อใสใจเพียรปฏิบัติตาม อริยสัจขอท่ี ๔ เพียงขอเดียวน้ี ก็จะทําให
รูอริยสัจ ๓ ขอท่ีเหลือตามมา  ดังท่ีทานพระอาจารยอุปมาใหเห็นภาพวา.. 



  คําครูสอน... ๓๕ 

อริยสัจขอที่ ๑ คือ  ทุกข ... เปรียบเหมือน ความยุงยากลําบากที่เกิด
จากความมืด 

อริยสัจขอที่ ๒ คือ  ตัณหา ความอยากได ความติดใจเพลิดเพลิน หรือ 
เหตุเกิดทุกข ... เปรียบเหมือน ความมืด  

อริยสัจขอที่ ๓ คือ  ความดับทุกข ... เปรียบเหมือน ความสวาง 

อริยสัจขอที่ ๔ คือ  อริยมรรคมีองค  ๘ หรือ ศีล สมาธิ ปญญา .. . 
เปรียบเหมือน การตอสายไฟ ตอหลอดไฟ  

  เมื่อ ตอสายไฟ ตอหลอดไฟ ก็จะเจอ ความสวาง ... เมื่อสวาง ก็
จะละ ความมืด ไปโดยอัตโนมัติ ... แลวก็จะรูดวยตนเองวา ความยุงยาก
ลําบากที่เกิดจากความมืดน้ัน จะไมเกิดอีกเพราะอะไร ฉันใด 

  เราท้ังหลาย ก็จงใสใจ “ทํา” ขอ ๔ คือ อริยมรรคมีองค ๘ หรือ 
สิกขา ๓ ใหมากๆ ก็จะไป “เจอ” ขอ ๓ คือ ความดับทุกข แลวก็จะ “ละ” 
ขอ ๒ คือ ตัณหา เหตุเกิดทุกขไปเอง แลวก็รูรอบในขอ ๑ คือ ทุกข ดวย
ตนเอง ก็ฉันน้ัน 

 

     
 
  
 
 
 
 



๓๖ ...คําครูสอน 

 
 

ภิกษุณี ลีนา วราณี (กิติสมชัย)   

 

 

 

 

    

  ทานพระควัมปติเถระ ไดกลาวกะภิกษุทั้งหลาย วา...   

  “ดูกอนทานผูมีอายุท้ังหลาย  ผมไดฟงมา ไดรับมา 

   ในท่ีเฉพาะพระพักตรผูมีพระภาคเจาวา…      

  ผูใดยอมเห็นทุกข  ผูน้ันช่ือวา..ยอมเห็นแมทุกขสมุทัย     

   แมทุกขนิโรธ  แมทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา      

  ผูใดยอมเห็นทุกขสมุทัย  ผูน้ันช่ือวา..ยอมเห็นแมทุกข    

   แมทุกขนิโรธ  แมทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา    

  ผูใดยอมเห็นทุกขนิโรธ  ผูน้ันช่ือวา..ยอมเห็นแมทุกข 

   แมทุกขสมุทัย  แมทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา     

  ผูใดยอมเห็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา   

   ผูน้ันช่ือวา.ยอมเห็นแมทุกข   แมทุกขสมุทัย  แมทุกขนิโรธ.” 

      (สํ.ม.๑๙/๑๗๑๐) 

 



  คําครูสอน... ๓๗ 

 อยาเมาบุญ  

 
พระพุทธเจาสอนเรื่องลําดับบุญ วา... บุญอะไร มากกวา บุญอะไร            

(ใน เวลามสูตร อง.สตฺตก.๒๓ /๒๒๔) 

ทานพระอาจารยสรุป ตามลําดับบุญมากไปหาบุญนอย คือ... 

๑) ความจําไดวาขันธ ๕ แตละขันธไมเที่ยง (อนิจจสัญญา)  
เพียงช่ัวลัดนิ้วมือเดียว เปนบุญสูงสุด ใชเวลานอย แตไดผลมาก 
(เปนบุญข้ันปญญา) 

๒) การเจริญเมตตาเพียงช่ัวดมกลิ่นของหอม (เปนบุญข้ันสมาธิ) 
๓) การรักษาศีล ๕ ใหบริสุทธิ์...... (เปนบุญข้ันศีล) 
๔) การถือเอาพระรัตนตรัยเปนที่พึ่ง 
๕) การใหทาน ….เปนบุญข้ันตน  

  คนเราสวนมากอยากไดบุญ แตไมมีความรูเร่ืองบุญ และ ผลของบุญ
วาบุญอะไร ใหบุญมากกวาบุญอะไร  จึงมุงทําบุญระดับทาน ซึ่งโดยมาก
เปนบุญท่ีตองใชเงิน ใชเวลา แตไดผลบุญนอยกวาเมื่อเทียบกับบุญอื่นๆ  

  พระอาจารยจับประเด็นบุญตรงนี้ และสอนใหศิษยเขาถึงบุญ
สูงสุดบอยๆ คือ หม่ันเห็นความไมเที่ยงของขันธ ๕ เปนการทําบุญที่งาย
ที่สุด แตไดบุญสูงสุด ใชเวลานอยสุด 

  ความเมาบุญ เพราะไมมีความรู ไมมีความเขาใจเร่ืองบุญอยาง
แทจริงน้ี ทําใหผูเขียนสมัยเปนสามเณรี..เกือบตาย คือ เกือบจะตายไปจาก
พระธรรมวินัยของพระพุทธเจาท่ีแสนประเสริฐ เพียงเพราะคิดจะสึกออกไป
ทําบุญข้ันทานท่ีเหน่ือย และใชเวลามาก แตใหผลนอย น่ันคือ การคิด
ออกไปชวยทางบานทํามาหากินปลดเปลื้องหน้ีสิน ท่ีแทแลวน่ันคือ การจะ



๓๘ ...คําครูสอน 

ลดบุญศีลของตนจากศีล ๑๐ ใหเหลือศีล ๕ (หรืออาจจะไมถึง) เมื่อลดศีล 
ผลบุญจากการรักษาศีลท่ีมีมากกวาผลทาน ก็ลดลง เปนการลดตําแหนง
จากอาชีพนักบวช ท่ีมีหนาท่ีสรางบุญโดยสวนเดียว ท้ังบุญนอย บุญมาก 
และบุญสูงสุด ด่ิงลงสูตําแหนงชาวบานซึ่งจะตองออกไป อยางมากก็ใหแรง 
ใหความรูในการประกอบอาชีพเปนทาน เพื่อแลกกับเงินไมกี่บาทกี่สตางค  
โอกาสในการทําบุญ และไดรับผลบุญท่ีย่ิงข้ึนในชีวิตชาวบานก็มีนอย  

  แนนอนผลบุญยอมตางกัน... 

  เหมือนกับคนท่ีเคยอยูในตําแหนงผูบริหาร เงินเดือนเปนแสน แลวก็
ตกลงมาอยูตําแหนงนักการภารโรง ไดเงินเดือนไมกี่พัน 

  เดชะบุญ ... เพราะอาศัยปญญาและกรุณาของทานพระอาจารยชวย 
และคงเพราะผลบุญท่ีเคยสรางเปนอาจิณในเพศนักบวช ท่ียังคํ้าจุนให
ผูเขียนไดอยูเสวยผลบุญและไดสรางบุญสูงสุด (อนิจจสัญญา) อันเปนบุญท่ี
ทําใหหยุดแสวงบุญ และไมตองเกิดมารับผลบุญอีกตอไป ทุกวันน้ีผูเขียนจึง
ยังคงอยูในเพศนักบวช เพียรสรางบุญทุกระดับ พิสูจนบุญ และเห็นผลบุญท่ี
เกิดกับตนเองและครอบครัว 

  ในเวลาไมนาน... บุญบวชของผูเขียน  ไดสงผลแผไปถึงคนในบาน   
ใหปลดเปลื้องหน้ีสิน และสามารถสรางฐานะใหมีกินมีใช และมีเหลือพอ  
จะทําบุญคํ้าจุนพระพุทธศาสนาไดอีกมาก ย่ิงไปกวาบุญทานท่ีชวยดับทุกข
เพียงปากทอง และสนองความจําเปนพื้นฐานดานปจจัย ๔  แตบุญท่ีสะสม
จากศีล สมาธิ ปญญา ยังสามารถชวยพอท่ีหางไกลศาสนา และปวยหนัก   
ไดเกิดศรัทธาในพระรัตนตรัยในบ้ันปลายชีวิต  ไดบริจาคทาน และพยายาม
รักษาศีล ไดมีความสุขเพราะไดเห็นลูกสาวบวชเปนภิกษุณีทดแทนพระคุณ
พอ กอนท่ีทานจะจากไปอยางสงบในปน้ันเอง   



  คําครูสอน... ๓๙ 

  บุญบวช...ยังชวยเหน่ียวนําใหแมและพี่ไดมีศรัทธาในพระรัตนตรัย 
เพราะไดฟงธรรม จนคร้ังหน่ึง พี่คนโตไดบวชพระ หลานชายไดบวชเณร   
พี่คนกลางเลิกเหลา  ทางบานเร่ิมหมั่นใหทาน  ไมขาดการเขาไปหาพระ    
สุปฏิปนโน  และเพียรรักษาศีล ... น้ีก็เพราะไดอาศัย “คําครูสอน” ไดช้ีทาง
บุญสูงสุด ใหหลุดจากความเมาในบุญทาน     

 
 

  พระพุทธเจาตรัสวา..  

  อปฺปมาโท  กุสเลสุ  ธมฺเมสุ ฯ   

  อยํ เอโก ธมฺโม พหุกาโร ฯ 

  ทานพระอาจารย แปลวา.. 

  อยามัวเมาในกุศลธรรมทั้งหลาย  

  น้ีคือธรรมะขอเดียวท่ีมีอุปการะมาก 

 

 

  ทานมักเตือนสติศิษยวา อยามัวแตหมกมุนมัวเมา หยุดอยูแคกุศล
ข้ันทาน หรือ กุศลข้ันศีล หรือ แมกุศลข้ันสมาธิ  แตควรใหบริบูรณใน 
อธิศีล อธิจิต อธิปญญา  ซึ่งจะใหถึงโลกุตตระกุศล น่ันคือ มรรคจิต  ผลจิต 
บรรลุมรรคผลนิพพาน  

ภิกษุณี ลีนา วราณี (กิติสมชัย)   

 

 



๔๐ ...คําครูสอน 

 ชีวิตท่ีอิสระจากเงินทอง  

จากพระพุทธดํารัส… 

  “...ทองและเงินควรแกผูใด  แมกามคุณหา ก็ควรแกผูน้ัน   

  กามคุณหา ควรแกผูใด  เธอพึงจําผูน้ันไวโดยสวนเดียววา 

  มีปกติมิใชสมณะ  มีปกติมิใชเช้ือสายพระศากยบุตร....” 

  “...เคร่ืองเศราหมองเหลาน้ี คือ ... 

  การด่ืมสุราเมรัย ๑  การเสพเมถุนธรรม ๑ 

  การยินดีและการรับเงินทอง ๑    การเลี้ยงชีพโดยมิจฉาชีพ ๑  

  พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา เปนเหตุใหสมณพราหมณเหลาน้ันเศรา
หมอง  ไมผองใส ไมบริสุทธ์ิ มีกิเลสดุจมฤค ถูกความมืดรัดรึง เปนทาสแหง
ตัณหา  พรอมดวยกิเลสเคร่ืองนําไปสูภพ ยอมเพิ่มพูนสถานท่ีท้ิงซากศพให
มาก ยอมถือเอาภพใหมตอไป” 

   “เงิน เปนวัตถุอนามาส คือ เปนสิ่งท่ีไมควรจับ” เปนตน 

  ดวยเหตุน้ี  สิกขาบทท่ีพระพุทธองคไดทรงบัญญัติไวแกภิกษุ
(ภิกษุณี) วา... “ภิกษุ (ภิกษุณี) ใด รับก็ดี ใหรับก็ดี ซ่ึงทองและเงิน  

หรือ ยินดีทองและเงินอันเขาเก็บไวใหก็ดี เปนนิสสัคคียปาจิตตีย”  

 และบัญญัติสิกขาบทไวแกสามเณร (สามเณรี) ในศีลขอท่ี ๑๐ วา...  

“สามเณร (สามเณรี) งดเวนจากการรับเงิน รับทองและของมีคา” 

  จึงเปนพระมหากรุณาคุณท่ีพระพุทธองคทรงชวยปดกั้นปองกัน
บรรพชิตจากความเสื่อมตํ่าท้ังหลาย มีอบายเปนท่ีสุด 



  คําครูสอน... ๔๑ 

  แตเพื่ออนุเคราะหชาวบานผูตองการทําบุญ และอนุเคราะหนักบวช
ท่ีตองการปจจัยตางๆอันสมควรแกสมณบริโภค พระพุทธองคจึงทรง
อนุญาตใหชาวบานทําบุญกับนักบวชดวยเงินทองไดโดยไมทําใหนักบวชผิด
พระวินัย ดังน้ี...   

  “...ภิกษุท้ังหลาย ชาวบานท่ีมีศรัทธา เขามอบเงินทองไวในมือ    
กัปปยการก (ไวยาวัจกร) สั่งวา “สิ่งใดควรแกพระผูเปนเจา  ขอทานจง
ถวายสิ่งน้ันดวยเงินทองน้ี ดูกอน ภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตใหยินดีของอัน
เปนกัปปยะ (ปจจัยที่สมควร) จากเงินทองน้ันได แตเรามิไดกลาววา    
พึงยินดี พึงแสวงหา ทองและเงินโดยปริยายไรๆ เลย” 

  น้ีจึงเปนท่ีมาของการ “ปวารณา” คือ การยอมใหขอ, การเปด
โอกาสใหขอ  

หมายถึง การท่ีญาติโยมผูประสงคจะทําบุญกับนักบวชรูปใดรูปหน่ึง ไดเขา
ไปปวารณา (เปดโอกาสใหขอ) กับภิกษุหรือภิกษุณีรูปน้ัน วา... 

  “ขาพเจาขอถวายปจจัยอันสมควรแกสมณบริโภค เปนมูลคา
เทากับราคา.......บาท...สตางค  ในระยะเวลา.....วัน/เดือน ถาพระคุณเจา
ประสงคสิ่งหนึ่ งสิ่ งใดเทากําหนดนี้   โปรดเรียกจากกัปปยการก 
(ไวยาวัจกร หรือ ผูทํากิจธุระแทนสงฆ) ผูรับมอบนั้นเทอญ”   

  ปจจุบันเราจะเห็นขอความดังกลาวในรูปแบบ ใบปวารณา เวลา
ญาติโยมตองการทําบุญดวยเงิน จะฝากเงินไวกับไวยาวัจกรและนําใบ
ปวารณาไปถวายตอนักบวชท่ีตนปวารณาเพื่อใหทานรับทราบและ
อนุโมทนา 

   



๔๒ ...คําครูสอน 

  น้ีคือ... รูปแบบการเกื้อกูลกันระหวางชาวบานกับนักบวช ท่ีพระ
พุทธองคทรงวางไว   

.....สูชีวิตที่อิสระจากเงินทอง 

  สําหรับ “เงิน” ในความหมายของครู คือ...“งู” ที่สามารถฉกผูใช
(โดยเฉพาะนักบวช) ใหถึงตาย (คือ สึก) ได 

  เร่ืองการงดเวนจากการรับเงินทองของมีคาน้ัน ทานพระอาจารย
นันทญาณีภิกขุนีสอนศิษยดวยการทําใหดูในวิถีชีวิต  ทานเลิกใชเงินมาเปน
เวลาหลายสิบปต้ังแตบวชเปนแมชี ดวยความคิดวา หากยังเกี่ยวของกับเงิน  
ก็เกรงจะเปนภาระใหแมและญาติมิตรตองคอยสงเงินมาใหใช และทานก็ไม
ตองการใหผูอื่นตําหนิวา ศาสนาเปนกาฝากของสังคม   

  หลังจากเลิกใชเงินไปไดระยะหน่ึง แทนท่ีจะลําบาก แตทานกลับ
พบวา ชีวิตอยูเย็นเปนสุขเพิ่มข้ึน   

  ทานพระอาจารยแสดงใหเห็นวา... ถาไมมีความอยากไดนั่น ไดนี่ 
(ตัณหา) ก็ไมมีทุกขกับเงิน ... ถามีความสุขสันโดษตามคําสอนของ
พระพุทธเจา ก็ไมตองทุกขเพราะเงิน     

  ชีวิตท่ีไมพึ่งเงิน ทําใหเห็นถึง “ท่ีพึ่ง”อันย่ิงใหญกวา คือ อานุภาพ ๖ 
ตามท่ีทานพระอาจารยมักจะช้ีใหศิษยเห็น คือ พุทธานุภาพ ธัมมานุภาพ  
สังฆานุภาพ  ศีลานุภาพ จาคานุภาพ และเทวตานุภาพ ท่ีชวยคํ้าจุนชีวิต
พรหมจรรย ใหดําเนินไปอยางสบายใจไรกังวล     

  แมทุกวันน้ีจะมีลูกศิษยบวชเขามาอาศัยอยูกับทาน จํานวนกวา   
คร่ึงรอย  เรียกไดวาเปนองคกรขนาดกลางท่ีตองมีคาใชจาย  แตศิษยก็ยังคง
สามารถทํากิจตามรอยพระพุทธเจา โดยไมตองกังวลเร่ืองการหาเงิน        



  คําครูสอน... ๔๓ 

แมหนังสือ หรือ ซีดีธรรมะก็แจกเปนธรรมทาน เพราะถือวามีเจาภาพ
ทําบุญดวยศรัทธา และ ศีลของภิกษุณีก็หามซื้อ-ขายสินคา รวมถึงการจัด
พิธีบวชก็ไมเคยเรียกเก็บคาลงทะเบียน หรือคาใชจายใดๆ แตใช “นิสัย ๓” 
 ตามท่ีพระพุทธเจาไดประทานไวเพื่อเปนเคร่ืองฝกดัดนิสัยผูหญิง
บวชใหมใหอยูงายกินงาย คือ...  

๑. บังสุกุลจีวร (ผาเกา) จากกองกลางเอง   
๒. บิณฑบาตเปนวัตร (และอาศัยญาติโยมทําบุญจางแมครัวมาทํา 

อาหารมังสวิรัติเสริมให รวมถึง การฉันมื้อเดียว ก็ชวยลดภาระ
คาใชจายลงไปมาก )  

๓. ด่ืมฉ่ีเปนยา  และชีวิตท่ีเหลือนอกจากน้ี คือ อาศัยอานุภาพ ๖ ท่ีมี
จริงสําหรับนักบวชผูปฏิบัติดีตามคําสั่งสอนของพระพุทธเจา 

  เมื่อมีเร่ืองเงินเขามาในสํานักฯ เพื่อปองกันนักบวชจากการเกี่ยวของ
กับ “งู” คือ “เงิน” อันจะเปนเหตุแหงการลวงศีล และนําความวิบัติมาสู
ชีวิต ทานพระอาจารยในสมัยเปนแมชี  จึงไดริเร่ิมกอต้ังมูลนิธินิโรธาราม
ข้ึนมา เพื่อใหคณะกรรมการท่ีเปนญาติโยมไดเขามาชวยบริหารจัดการเร่ือง
เงินแทน 

  ทานช้ีใหเห็นอยูเสมอวา... “สมัยที่เราเปนชาวบาน เรายังระดม
สติปญญามาใชเพ่ือคิดหาทางทํามาหากิน ... เด๋ียวน้ี เรามาบวชนุงผา    
กาสาวพัสตรแลว เราก็ควรระดมสติปญญามาเพ่ือทําใหศีลบริสุทธิ์เถิด  
อยาประมาทแมเพียงเรื่องเล็กนอยเลย” 

  เมื่อมีความรูท่ีถูกตองในการรักษาศีล และ มีศรัทธาในพระปญญา
ของพระพุทธเจาท่ีบัญญัติศีลข้ึนมา เพื่อความดับทุกขของผูท่ีตองการจะพน
ทุกข ก็จะเห็นตามจริงวา ศีลน้ัน เปรียบเสมือนร้ัวปองกันกิเลส ปองกันทุกข  



๔๔ ...คําครูสอน 

ปองกันภัย ศีลน้ัน พระพุทธองคทรงตรัสวา เปนอริยทรัพย คือ ทรัพยอัน
ประเสริฐท่ียังความสุขมาใหท้ังชาติน้ีและชาติหนา เมื่อแสวงหาอริยทรัพย 
สามัญทรัพย หรือ ทรัพยสินเงินทองตางๆ ก็จะตามมาโดยธรรม   

 ทานพูดเสมอวา... ศีลมาก ก็ยิ่งสุขมาก และเห็นชัดวา ปญญาใน
การแทงตลอดพระสัทธรรมก็ชัดข้ึน ทานจึงเคารพและเพียรรักษาพระวินัย 
เพื่อเปนแบบอยางแกศิษย และเพื่อเปนปจจัยใหเกิดปญญา สมกับท่ีพระผูมี
พระภาคเจาไดตรัสสอนวา... 

 

ปญญา อันศีลชําระลางใหบริสุทธิ์ 

ศีล  อันปญญา ชําระลางใหบริสุทธิ์ 

ปญญา มีอยูในผูมีศีล   

ศีล มีอยูในผูมีปญญา 

ปญญา เปนของผูมีศีล  

ศีล เปนของผูมีปญญา 

ศีล และ ปญญา เปนยอดในโลก 

เหมือนบุคคลลางมือดวยมือ ลางเทาดวยเทา ฉะน้ัน 

 
 
 

  ภิกษุณี ลีนา วราณี (กิติสมชัย)   
 



  คําครูสอน... ๔๕ 

 สุขจากเสขิยวัตร   

  การดําเนินชีวิตนักบวชละเอียด ลึกซึ้งมาก ประณีตมาก ขอวัตร
เล็กๆ นอยๆ พระอาจารยจะคอยพรํ่าสอนเสมอ อยางเชนวา ทานไดรับคํา
บอกเลาจากชายเจาของรานวัสดุกอสรางแหงหน่ึงวา เขาเห็นภิกษุรูปหน่ึงลง
จากรถดวยอาการสงบ พระทานครองผาใหมใหเรียบรอย ต้ังใจมวนผาจีวร 
ดวยอากัปกิริยาท่ีสงบเย็นน้ัน เขาเกิดความเลื่อมใสในภิกษุรูปน้ัน จึงขอ
ปวารณา และติดตามดูแลอุปฏฐาก แลวพระอาจารยก็ถามบรรดาลูกศิษยวา 
เมือ่ใดท่ีเราตองฝกเสขิยวัตร บางคนตอบวา เมื่อออกไปสูสายตาประชาชน 
พระอาจารยบอกวา “ไมใช พวกเธอตองฝกเสขิยวัตรต้ังแตอยูในวัด 
เพ่ือใหเกิดความเคยชินที่ถูกตอง และเปนอุปนิสัย จนเปนวิถีชีวิตที่เปน
ปกติ” เพราะเพียงเปนผูทรงศีล ท่ีสงบเย็น ก็ทําใหชาวบานท่ีพบเห็นเกิด
ความสุขใจแลว 
 

 อัตตา อัดตา  

  พระอาจารยแสดงธรรม เรื่องอัตตา อนัตตา เพื่อใหเห็นภาพอัตตา 
ทานแสดงทาทางประกอบโดยการกํามือ และทําเหมือนชกเขาไปที่ตาทั้ง
สองขาง ทําใหผูฟงเกิดความโสมนัส เบิกบาน ราเริงในธรรม ทําใหผูฟงเห็น
ภาพ จดจํา และเขาใจความจริงวา... เพราะอวิชชา จึงเห็นผิดวามีอัตตา 
ตัวตน เรา เขา ปดบังปญญาไมใหเห็นตามความเปนจริง เหมือนกํามือ
ทั้งสองที่ขางอัดไปที่ตา ดวงตาจึงถูกปดสนิท ไมเห็นอะไรตามจริง 
 

  ภิกษุณี มาลา อสุํธรี (ยศสาย)   
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  อริยสัจ ๑๙ วินาท ี

๑. รางกาย ความรูสึก นึก คดิ จิตใจ เปนอยูอยางเดิมไมได คือ ..เปนทุกข 
(ควรรูรอบอยางถองแท) 

๒. ตัณหา ๖ คือ อยากไดรูป อยากไดเสียง อยากไดกลิ่น อยากไดรส          
อยากไดส่ิงสัมผัสกาย อยากไดธรรมธาตุ ๖๙ .. เปนเหตุเกิดทุกข                
ไมรูจักจบส้ิน (ควรละตัณหา ๖) 

๓. ความดับตัณหา ๖ ได  เปนความดับทุกข.......(ควรกระทําใหแจงดวย             
ศีล สมาธิ ปญญา) 

๔. อริยมรรคมีองค ๘ หรือ ศีล สมาธิ ปญญา คือ…มีศีลบริสุทธ์ิ                 
มีจิตไมฟุงซาน  มีปญญารูชัดใน..  ทุกข, เหตุเกิดทุกข,ความดับทุกข,                   
ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข (ควรภาวนา คือ ทําใหมีบอยๆ จนกลาย             
เปนวิถีชีวิต) 

 

  



  คําครูสอน... ๔๗ 

 สัมมาวายาโม  

  หลังจากบวชสามเณรีไดประมาณปคร่ึง วันหน่ึง…พระอาจารยให
ผูเขียนแสดงธรรมสั้นๆ ใหญาติโยมท่ีมาทําบุญท่ีสุทธจิตตฟงกอนฉันอาหาร 
พอแสดงเสร็จแลว พระอาจารยก็พูดใหกําลังใจวา “เรียบเรียงประเด็นและ
อธิบายไดชัดเจน แตเรื่องสัมมาวายาโมเธอยังพูดไมถูก บวชมาแลวต้ัง
นานยังทองสัมมาวายาโมไมได แบบน้ีใชไมไดนะ ศึกษาธรรมะตองศึกษา
ใหชัดเจน ทําแบบม่ัวๆ ไมได” 

  วันน้ัน พอกลับกุฏิแลวก็รีบเอาหนังสือสวดมนตออกมาเปดหนา
อริยมรรคมีองค ๘ ทบทวน สัมมาวายาโม ระหวางท่ีแสดงธรรมอยู ก็รูตัววา
พูดอยางคราวๆ และจํารายละเอียด wording (ทุกคําพูด) เปะๆ ไมได  
แมแตเรียบเรียงข้ันตอน ๔ ข้ันตอนของสัมมาวายาโมก็ไมถูกตองดวยซ้ํา 
เออนะ เราประมาทจริงๆ คิดวาเร่ือง basic (พื้นฐาน) อยางอริยมรรคมีองค 
๘ เรารูแลว แตเอาเขาจริง ก็ยังรูไมแมน 

  ย่ิงไมรูสัมมาวายาโม ย่ิงนาเปนหวง เพราะสัมมาวายาโมน้ี ถือวาเปน
หัวใจของการปฏิ บัติธรรมก็วาได  เพราะเปนหลัก หรือ framework 
(โครงสราง) สําหรับการเจริญองคมรรคอีก ๗ องค อยางท่ีพระอาจารยสรุป
งายๆ วา สัมมาวายาโม คือ การเพียรออกจากสิ่งผิด ไปสูสิ่งถูก ถายังไมรูชัด
วา สัมมาวายาโม มีข้ันตอนอะไร จะสามารถเพียรถูกไดอยางไร ก็คงปฏิบัติ
อยางมั่วๆ ลูบๆ คลําๆ ไมไดเจริญกุศลอยางมีประสิทธิภาพ 

  ดังน้ัน จึงรีบเอากระดาษออกมาลงมือคัดสัมมาวายาโม (เอาเปน ๓ 
ภาษาเลย  ไทย–บาลี–อังกฤษ) จะไดเขาใจจริงๆ ทองซ้ําแลวซ้ําอีกจนจําได 
พอจําไดแลวก็อยากจะไปทองใหพระอาจารยฟง แตทานไปทํากิจท่ีอื่น จึงไม
มีโอกาส แตพระอาจารยก็ไมไดลืม ๒–๓ สัปดาหตอมา อยูดีๆ ทานก็เรียก



๔๘ ...คําครูสอน 

 

 

ใหผูเขียนทองสัมมาวายาโม ในระหวางท่ีแสดงธรรมตอนเชาบนศาลา แสดง
ถึงความเอาใจใสลูกศิษยอยางแทจริง ... หลังจากเหตุการณน้ี ทําใหผูเขียน
ใสใจในสัมมาวายาโมมากข้ึน 

  
“ไมตองไปกลัวกิเลสหรอก เพราะวา... 

กิเลสเปนสังขาร เกิดแลวก็ดับไป” 

 
  “อกุศลที่เกิด...มันก็ดับ 
  แมกุศลที่เกิดแลว...มันก็ดับ” 

 

  อีกหน่ึงคําสอนของพระอาจารย ท่ีเราความกระตือรือรนในการทํา
ความเพียรตามสัมมาวายาโม โดยเฉพาะ ขอท่ี ๒ หรือการละบาป อกุศลท่ี
เกิดข้ึนแลว คือ คําพูดสั้นๆ แตพูดดวยนํ้าเสียงท่ีหนักแนนของทานวา 
“อกุศลเปนอันตรายใหญหลวง อยาไปเลนกับอกุศล!!!” คําพูดน้ี ทําใหฉุก
คิดวา เรายังไมไดตระหนักอยางลึกซึ้งถึงความอันตรายของอกุศล ในขณะท่ี
อันตรายท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย เราจะเอาจริงเอาจังกับมัน เชน ถาหนาว
หนอยก็รีบใสเสื้อเพิ่ม แมลงกัดตอยก็รีบหายาทา ปวยก็รีบหายาฉัน แตพอ
อันตรายทางใจเกิดกลับไมรีบเรงจัดการกับมัน ทําเปนเลนๆ อยางท่ีพระ
อาจารยวา ยอมปลอยใจไปกับอกุศล แทนท่ีจะมองวาเปนอันตรายข้ันหนัก
ท่ีจะตองละโดยดวนท่ีสุด หลังจากท่ีไดยินคําพูดน้ีจากทานพระอาจารย มัน
ก็จะกองข้ึนมาในใจ ถาสติเกิด รูทันวา อกุศลเกิดข้ึนแลว ชวยใหมีพลังมาก
ข้ึนในการ “SAY NO” (ปฏิเสธ) กับกเิลส 



  คําครูสอน... ๔๙ 

  แมวามีความเกรงกลัวตอบาปอกุศล (โอตตัปปะ) มากข้ึน แตก็ไมได
กลัวแบบเครียดๆ เพราะพระอาจารยมีเทคนิคการสอนเร่ืองการละกิเลสท่ี 
ทําใหดูเหมือนเปนเร่ืองไมยาก พระอาจารยมักสอนวา “ไมตองไปกลัวกิเลส
หรอก เพราะวากิเลสเปนสังขาร เกิดแลวก็ดับไป” ฉะน้ัน จริงๆ แลวใน
การปฏิบัติธรรมไมไดมีภาระท่ีจะตองละกิเลส เพราะมันดับไปเปนปรกติ  
อยูแลว เพียงแตมีสติระลึกไดวากิเลสเกิดข้ึนแลวดูลงไปท่ีใจ ก็จะเห็นมัน
หายแซบทันที พอลองลงมือปฏิบัติตามท่ีพระอาจารยสอนก็เห็นจาก
ประสบการณตรงวา “จริงดวย !!” ทุกคร้ังท่ีสติเกิด กิเลสก็ดับไปเพราะสติ
เปนสังขารขันธฝายกุศล แลวอกุศลกับกุศลเกิดพรอมกันไมได (เพราะจิตรับ
ไดทีละหน่ึงอารมณ) พระอาจารยสอนตอวา การท่ีจะไมใหกิเลสท่ีดับไปแลว
เกิดข้ึนอีกก็ไมยาก แคเอากุศลใสลงไปในใจ อกุศลก็เกิดไมได พอรูหลักแบบ
น้ีก็สบายใจข้ึน เพราะรูวิธีรับมือกับอกุศล 

  แตโดยท่ีอินทรียพละยังไมแกกลา บางชวงก็คิดวาถูกกิเลสครอบงํา 
แมมันดับไปเปนปรกติ แตอันใหมก็เกิดอีก บางทีก็ดูเหมือนเกิดถ่ี หรือเกิด
ซ้ํามาก จนรูสึกเซ็งตัวเอง “วา...ทําไมเราถึงมีกิเลสเยอะจัง ทําไมเราถึง
เอาชนะกิเลสตัวน้ีไมไดซักที” บางทีอาจจะเผลอคิดไปในแนวน้ีสักพัก (บาง
ทีก็พักใหญดวย) แตเสียงของพระอาจารยก็จะมาชวยทําใหหลุด อาจจะเปน
เสียงในการเทศนบนศาลา หรือเสียงในการสนทนา หรือเสียงท่ีดังข้ึนมาใน
ใจวา “ฉันมีกิเลส ฉันมีกิเลส บะ! มีซะท่ีไหน” กิเลสเกิด แลวก็ดับทันที จะมี
กิเลสไดอยางไร รูอยางน้ีแลวสบายใจไหม?” “อืมม...ก็สบายใจจริงๆ” ไม
ตองแบกกิเลสท่ีเกิดข้ึนวา เปนกิเลสของฉัน  ไมตองมาแบกไอ “ตัวฉัน” (ท่ี
ตองดีเทาน้ัน)  

  การเฝาดูจิตใจตามท่ีพระอาจารยสอนวา “อกุศลที่เกิดมันก็ดับ  แม
กุศลที่เกิดแลวมันก็ดับ” ทําใหเห็นชัดข้ึนวา “เออ นะ จะยึดกุศลท่ีเกิดวา
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เปนฉันท่ีเปนคนดี ก็ไมได จะยึดอกุศลท่ีเกิดวาเปนฉันท่ีเปนคนเลว ก็ไมได 
ขันธ ๕ ทุกประเภท มันเกิดแลวดับจริงๆ  จะยึดขันธ ๕ ชุดไหนมาเปนตัว
ฉันไดละ” (คิดถึงทาทางท่ีพระอาจารยทําบอยๆ คือเอามือพยายามควา
อากาศท่ีวางเปลา) เลยไมตองไป “ผีบา” น่ังเซ็ง น่ังเศรากับขันธ ๕ (ท่ีวาง
เปลา) 

  พระอาจารยสอนวา ถามีเหตุปจจัยพาใหดี มันก็ดี ถามีเหตุปจจัยพา
ใหช่ัวมันก็ช่ัวได ซึ่งเหตุปจจัยอันสําคัญท่ีพาใหช่ัว คือ อวิชชา ถาเมื่อไหร
อวิชชาเกิด กิเลสก็เกิด ก็จะคิดช่ัว พูดช่ัว หรือทําช่ัว ไมใชวามีตัวฉันท่ีเปน 
คนแสนเลว จึงเกิดกิเลส จึงคิดช่ัว พูดช่ัว ทําช่ัว เพียงแตวายังไมมีวิชชาใน
เร่ืองน้ันๆ เลยเกิดกิเลสในเร่ืองน้ันๆ แตถาหมั่นเพิ่มพูนความรูชัดในธรรม 
(เพิ่มปญญา) ฝกใหมีสติเกิดรวมกับความรูน้ันบอยๆ ก็จะชนะกิเลสไดหมด 
รวมถึงนิสัยไมดีท่ีสะสมมายาวนานก็เปลี่ยนแปลงได มันไมแนนอน (คอยยัง
ช่ัว ท่ีไมตองช่ัวไปนิรันดร) 

  คําสอนของพระอาจารย ชวยใหผูเขียนสบายใจ มีกําลังใจ และมี
ความมุงมั่นเพิ่มข้ึน รวมถึงมีแนวทางท่ีชัดเจนมากข้ึนในการทําความเพียร 
ต้ังใจปรารภความเพียรใหย่ิงๆ ข้ึนไป จนทําสัมมาวายาโมใหบริบูรณ จนถึง
จุดท่ีไมตองเพียรอีกตอไป เพราะถึงท่ีสุดแหงทุกขท้ังปวง 
 
 

  ภิกษุณี ณิศรา มุนิสฺสรา (หรยางกูร)   

 
 
 
 



  คําครูสอน... ๕๑ 

 สภาวะแหงจิต  

  พระอาจารยมักพรํ่าสอนอยูบอยๆ ในเร่ืองของ “จิต”  ใหลูกศิษยได
เห็นถึงสภาวะตางๆแหงจิต ท่ีควรรูย่ิง ซึ่งมีอยู ๑๕ อยาง ดังน้ี... 
 
  สภาวะแหงจิต ควรรูย่ิง…..๑๕ อยาง 
  (จาก สุตมยญาณนิทเทส ญาณกถา ขุ.ปฏิ.๓๑/๑๔) 

๑. สภาวะที่..คิด..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๒. สภาวะที่..ไมมีระหวางคั่น..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๓. สภาวะที่..ออก..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๔. สภาวะที่..หลีกออก..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๕. สภาวะที่..เปนเหตุ..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๖. สภาวะที่..เปนปจจัย..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๗. สภาวะที่..เปนท่ีเกิด..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๘. สภาวะที่..เปนภพภูมิ..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๙. สภาวะที่..เปนอารมณ..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๐. สภาวะที่..เปนโคจร..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๑. สภาวะที่..เปนความประพฤติ..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๒. สภาวะที่..ไปแลว..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๓. สภาวะที่..เปนคุณเครื่องนําออกอยางย่ิง..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๔. สภาวะที่..นําออก..แหงจิต ควรรูย่ิง 
๑๕. สภาวะที่..สลัดออก..แหงจิต ควรรูย่ิง 

  ภิกษุณี อัจฉรา เมธิกา (วิกรวิทย)   



๕๒ ...คําครูสอน 

 เมตตาไมพอ  

  ในพรรษา ๒๕๕๖ มีสามเณรีเยาววัยหลายคนจําพรรษาอยูท่ี อาราม
ภิกษุณี นิโรธาราม ในฐานะ “ครูนอย” ของเด็กๆ ท่ีตองดูแลสามเณรีรุน
เยาวเหลาน้ี เปนเหตุใหไดรับฟงเร่ืองราวรองทุกขตางๆ จึงพยายามเรียก
พวกเขามาพูดคุย มาสอน แตก็ไมเห็นเปนผลแตอยางใด ยังคงไดรับคํารอง
ทุกขเนืองๆ จนเห็นปฏิฆะเกิดท่ีจิตบอยๆ เพราะไมอยากใหเณรนอยเปน
ปญหา และรูตัวเองดีวาเปนคนเจาโทสะ ยังขาดแสงสวางแหงปญญาท่ีจะ
จัดการกับโทสะของตน และตองการฝกใหเณรนอยเจาปญหาสํารวมตน    
จึงคิดหวังพึ่งปญญาของทานพระอาจารย เมื่อเอยถึงเร่ืองสามเณรีเจาปญหา
เหลาน้ี “คําครูสอน” ประโยคเดียวสั้นๆ จากพระอาจารย ที่ใหสติแก
ขาพเจา คือ... “เธอเมตตาไมพอ” เพียงเทาน้ี ก็เปนแสงแหงธรรมสองให
เห็นวา เพราะปลอยใหอกุศลครอบงําจิต เผลอสติพูดกับพวกเขาดวยถอยคํา
ท่ีไมออนโยน ไมเมตตา พอพระอาจารยช้ีประเด็น ขาพเจาก็ไดคิดทบทวน
วา “จริงสินะ...เวลาท่ีมีปญหาเกิดข้ึน เรามักใชวาจาแสดงโทสะกับเด็ก” 

วันน้ันจึงบริกรรมตามท่ีพระอาจารยสอนใหเด็กๆ ทอง วา...  

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองหนา 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองขวา 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองหลัง 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองซาย 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองบน 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศเบ้ืองลาง 

  ขอเปนมิตรไมตรีกับสัตวท่ีมีในทิศรอบตัว 



  คําครูสอน... ๕๓ 

 บริกรรมจนเห็นจิตออนโยนลง คราวน้ีพอไปพูดกับเณรนอยท้ังหลาย พวก
เขาก็รับฟงมากข้ึน มีปฏิกิริยาตอบรับท่ีดีข้ึน ไมตอตานเหมือนกอน ก็ไดเห็น
ปฏิกิริยาท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ...  
 

... เพราะความเมตตาแทๆ เมตตาดับทุกข... 

  ขณะเดินจงกรมพิจารณาความดับเพื่อขับไลโทสะ ก็เห็นวาแมจิต
โทสะเกาดับไป ก็ยังผุดข้ึนใหมอีก สละละวางไมได ระหวางท่ีเดินจงกรมน้ัน 
ก็เห็นอุบาสิการุนเยาวคนหน่ึง มีลักษณะตองการความชวยเหลือ ขาพเจา
เกิดจิตกรุณาข้ึนทันที จึงเขาไปไถถามและรับฟงปญหา ขณะรับฟงขาพเจา
ลูบศีรษะเขา บรรเทาทุกขใหเขา ดวยความกรุณา เห็นทันทีวาจิตโทสะของ
ตนหายแวบไปเลย รูสึกหลุดโลง เห็นเลยวาอกุศลออกไป เพราะมีกุศลมา
แทนท่ี ระลึกถึงคําสอนของพระอาจารยท่ีใหภาวนาเมตตาเพื่อละความโกรธ 
รูสึกปติอยางมากท่ีเห็นชัดถึงสภาวะน้ันวา กุศลท่ีเขามาแทน อกุศลท่ีหลุด
ออกไป เหมือนนํ้าสะอาดท่ีมาลางจิตจนสะอาด เบิกบาน ผองใส ทําใหรูวา 
“รู” กับ “เห็น” มันไมเหมือนกัน สภาวะท่ีเห็นธรรมเปนเชนน้ีเอง รูสึกชัด
ถึงความปติท่ีไดชวยคนมีทุกข ดวยจิตท่ีมีกรุณาทําใหละโทสะได  

  เมื่อพาอุบาสิการุนเยาวคนน้ีไปกราบขอขมาทานพระอาจารย ใน
วันรุงข้ึน เด็กนอยพูดวา “เทาน้ีเองเหรอคะแม หนูทุกขหนักมาต้ังเดือนกวา 
หนูหายจากทุกขเพียงเพราะแมจับมือหนูพาไปกราบขอขมาตอทานพระ
อาจารย”  

  ทานพระอาจารยเมตตาช้ีทางสวางใหวา...  

 

 



๕๔ ...คําครูสอน 

 

  “เม่ือรูวาความทุกขเกิดจากความอยาก (ตัณหา) สนองกิเลส
ตัวเองจนทําใหดําเนินชีวิตผิดพลาด ขาดมารยาทที่ควร จึงไดรับผลเปน
ความทุกขหนักนานนับเดือน (ทุกขอยูในอวิชชาความมืดบอด) ครั้นเม่ือ
อาศัยปญญาของกัลยาณมิตรที่ชวยใหทําในสิ่งที่ถูกตองตามธรรม เกิด
ความสวางในใจ จึงไดสัมผัสกับความดับทุกขอยางชัดเจน”  

  ความเมตตาของพระอาจารยชวยดับทุกขใหขาพเจา และอุบาสิกา
นอยไดสัมผัสกับความหลุดพน (สมยวิมุตติ) อีกคราหน่ึง สาธุ 

 

  ภิกษุณี อัจฉรา เมธิกา (วิกรวิทย)   
 

 
 



  คําครูสอน... ๕๕ 

 เส้ียวหนึ่งจากคําครูสอน  
 
 ฉันอยางมีปญญา  

  วันหน่ึงพระอาจารยบอกวา “เวลาฉันอาหาร เธอตองพิจารณา
อาหารดวยนะวา อาหารท่ีจะฉันน้ันไมเปนของแสลงโรค ไมเปนอุปสรรคตอ
การบําเพ็ญสมณธรรม ขณะท่ีฉันตองพิจารณาใสใจตามท่ีพระพุทธเจาสอน 
และตองปฏิบัติตามมารยาทในการรับประทานอาหาร (โภชนปฏิสังยุต    
๓๐ ขอ) ดวยนะ .... ” 

  ขาพเจาปฏิบัติตามเร่ือยมา แมบางคร้ังจะเผลอสติไปตามอายตนะท่ี
ปรากฏบาง แตก็ทําใหไมลําบากในการฉันอาหาร และขาพเจามักจะ
อธิษฐานกอนฉันเสมอวา “ขอใหมีสติพิจารณาวาจะฉันเพียงเพื่อใหรางกาย
น้ีดํารงอยูได”และเมื่อฉันเสร็จก็อธิษฐานวา “ขอใหอาหารท่ีฉันไปแลวน้ี
อยาไดเปนอุปสรรคขัดขวางตอการบําเพ็ญสมณธรรมเลย” 
 
 สติในการใชจีวร  

  วันน้ีเอาผาไปสงใหพระอาจารย กอนท่ีจะสรงนํ้า เห็นพระอาจารย
จับผาท่ีใสอยูแลวก็กลาวคําปจจุธรณ (ถอน) ผาท่ีนุงหมอยูและกลาวคํา
อธิษฐาน แลวทานหันมาถามวา “เธออธิษฐานผาอยางไร” ตอบพระ
อาจารยไปวา “อธิษฐานผา ๕ ผืน ผาท่ีเหลืออธิษฐานเปนบริขารโจรคะ” 
ทานสอนใหอธิษฐานถอนผาท่ี นุงอยูแลวอธิษฐานผาท่ี นุงใหมทุกวัน  
ขาพเจาก็จําคําครูมาปฏิบัติตามอีกและก็เห็นผลไดวาทําใหมีสติในการใช
เคร่ืองนุงหมมากข้ึน 

ภิกษุณี เรือนรัตน ชุตินฺธรี (ระวังทรัพย)   



๕๖ ...คําครูสอน 

 ฝากนิพพานไวกอนไปเรียน  

  วันน้ีจะไปเรียนพระบาลี ท่ีวัดพระธาตุดอยสะเก็ด เขาไปกราบลา 
พระอาจารย พระอาจารยสอนวา “โลกทั้งโลกมีแต จิต เจตสิก รูป 
นิพพาน” 
  ทานสอนดวยวา “นิพพาน คือ… สภาวะที่พนจากสิ่งเก่ียวโยง 
เพราะรูปไมสามารถเก่ียวโยงจิตและเจตสิกไวได เจตสิกไมสามารถเก่ียว
โยงรูปและจิตไวได จิตไมสามารถเก่ียวโยงรูปและเจตสิกไวได เพราะจิต
เกิดแลวดับไมเหลือ ถาเห็นวาขันธหาไมสามารถเก่ียวโยงกันไวได ก็คือ 
ถึงพระนิพพาน” 

  เมื่อฟงแลว รูสึกสุขใจ โปรง โลง สบาย น่ีไง ความเปนอิสระ ท่ีเคย
ปรารถนามาตลอด   
 
 

  ภิกษุณี เรือนรัตน ชุตินฺธรี (ระวังทรัพย)   

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๕๗ 

 หลุดพนเพราะครูดี  

  เวลาบายของวันท่ี ๖ มกราคม ๒๕๕๕ ณ ปาลําไย นํ้าตกแมเต๊ียะ 
บริเวณคอกวัว พระอาจารยกางเต็นทพักท่ีน่ี ขาพเจายืนอยูใกลบริเวณน้ัน  
อยูๆ พระอาจารยยิงคําถามแบบไมใหต้ังตัววา “เธอทองพระพุทธพจนอะไร
ไดบาง? อยามัวแตเดินไปเดินมา ไมใชบวชนานแลว แตไมรูอะไรเลย ใช
ไมได!! บวชแลว ความรูจะตองเพ่ิมข้ึน อยาใหความรูลดลงหรือเทาเดิม 
จะตองใหเพ่ิมข้ึนทุกวันๆ เวลาเดินจะตองมีสติเห็นความเกิดความดับ 
หรือทองพระพุทธพจน อยาใหเวลาตองสูญเสียเปลาในแตละวัน อยามัว
แตเลนเพลิดเพลินเปนเด็กๆ เธอน่ี..มันเด็กจริงๆ โตชารูมั้ย?เปนอยางน้ีมากี่
ภพกี่ชาติแลว ยังอยากจะเกิดมาเปนอยางน้ีอีกหรือ? มีแตโลภะจริงๆ เลย
เธอน่ี และโมหะดวย ไมมีความละอาย มีแตเด็กเทาน้ันท่ีทําอยางน้ี”  

  เร่ืองของเร่ืองคือ… วันน้ัน หลังฉันภัตตาหารแลวพระอาจารย
แจกท็อฟฟใหศิษยคนละ ๑ เม็ด พอกินเขาปากไปแลว ขาพเจาก็แบมือ    
ขออีก โชวกิเลสตัณหาเต็มท่ี แตไมรูตัวกลับอางวากินแลวมันทําใหสดช่ืน 
พระอาจารยวา “ตัณหาเกิด ยังไมรูตัวอีก อางโนนอางน่ี ไมให!!” ขาพเจาก็
ขอ จะเอาใหได ต๊ือ รบเราจะเอาใหได พระอาจารยก็ไมให “เธอน่ีมีแตความ
เพลิดเพลินในการเลน มันถึงไมฉลาด คนอื่นเขาหองเรียนหนังสือ เธอก็
ออกมาเลน ยิงนกตกปลา เด็กจริงๆ พอเธอก็ตายไปแลว ฉันก็ตองดูแลเธอ
ตอไป”  

  จากน้ัน พระอาจารยก็สอนเร่ืองนิมิตวา…  

      “เห็นนิมิตเปนภัย บุคคลผูไดความดับ (นิโรธ) ยอมละ และสละ
สังขารทั้งหมด วิญญาณดับ นามรูปดับ (นิมิตก็ดับ) นิมิตเปนภัย       
เปนเหยื่อลอ เปนทุกข  



๕๘ ...คําครูสอน 

      สวนความไมมีนิมิต ปลอดภัย ไมมีเหยื่อลอ เปนสุข เปนนิพพาน คือ  
เปนความพนจากสิ่งเก่ียวโยง 

      เม่ือพิจารณาเห็นวา นิมิตเปนภัย เปนทุกข เปนเหยื่อลอ เปนสังขาร 
จึงนอมจิตสูความไมมีนิมิต เปนนิพพาน เปนความดับ 

      เม่ือเห็นนิมิตเปนภัย เปนทุกข จึงเพงเฉยในความเปนไป (ชีวิต) ได 

      นึกถึงความไมมีนิมิต อันเปนนิพพาน เปนความดับ เพ่ือใหเขาถึง
ความไมมีนิมิต เพราะนอมใจ (เพราะปกใจ) เช่ือในความไมมีนิมิต ช่ือวา 
อนิมิตตสมาบัติ (การเขาถึงความไมมีนิมิต)” 

  พระอาจารยอธิบายเพิ่มวา “นิมิตเปนภาพเหมือน เงาลาง หรือ
เรียกวาเคร่ืองหมายรูปรางก็ได เปนสีสันวรรณะก็ได มันไมใชของจริง เอา
อยางน้ี เหมือนกับเธอ ไปยืนกลางแดด แลวมันมีเงา เงาน้ันแหละ เขาเรียก
นิมิต มันเปนภาพเหมือนหรือเงาลาง มันไมใชรุงเพชร มันไมมีอยูจริง คนไม
ฉลาดเทาน้ันแหละท่ีคิดวามีอยูจริง” 

  แลวพระอาจารยก็ช้ีมือไปขางหนา พูดวา “เธอมองดูยอดเขาโนนสิ 
ภูเขาปาไมท่ีเธอชอบนักชอบหนาอยากจะขามนํ้าแลวเดินข้ึนไปใหถึงยอด 
มองเสียใหเต็มตา แลวหลับตาลง แลวตอบวาเธอเห็นอะไร?” 

  “ไมเห็นอะไรเลย” 

  “เอา..ทีน้ีลืมตาข้ึน เธอเห็นอะไรอีกมั้ย?” 

  “ก็เห็นภูเขา”  

  “ตอบมาใหหมด วาเห็นอะไรอีก” 

  ขาพเจาตอบวา “หนูเห็นภูเขา เห็นตนไม เห็นใบไมสีเขียว สีสม เห็น
กอนหิน ทองฟา เห็นนกบินดวย” 



  คําครูสอน... ๕๙ 

  พระอาจารยพูดวา “แลวสิ่งเหลาน้ี ท่ีเธอเห็น มันมีอยูจริงไหม? 
ตอบมาเด๋ียวน้ี” 

  ขาพเจาทวนคําถาม “น่ันสินะ มันมีอยูจริงไหม? งง!”  พระอาจารย
พูดมาอีกวา “ตอบมาเร็ววามันมีอยูจริงมั้ย?” ขาพเจาก็ประมวลขอมูลใหญ 
จนรูสึกเครียด และแลวอยูๆ สัญญาเกาก็ผุดข้ึนมาท่ีกลางใจ สวางโพลง 
(เมื่อนึกถึงท่ีพระอาจารยเทศนเร่ือง พระพุทธเจาสอนพระราหุล ใหภาวนา 
๑๑ อยาง และหน่ึงในน้ันก็มีดินอยูดวย พอก็เคยสอนวา “ลูก! ในโลกน้ีหรือ
ในตัวเราน้ี ไมมีอะไรหรอก มีแค ๔ อยาง คือ ดิน นํ้า ไฟ ลม”) 

  เมื่อระลึกนึกถึงสัญญาเกาได ก็เปลงอุทานข้ึนวา “สาธุ พระอาจารย 
หนูเขาใจแลว หนูรูแลว มันเปนดินคะ พระอาจารย มันเปนดินท้ังน้ัน มันแค
เปนนิมิต มันเปนภัย เปนทุกข เปนเหย่ือลอ เปนสังขาร เราตองมองมันโดย
ไมมีนิมิต แลวปลอดภัย ไมเปนเหย่ือลอ เปนสุข เปนนิพพาน โกณฑัญญะ  
รูแลวหนอ พระอาจารย” 

  พระอาจารยพูดวา “ใช ถูกตอง แตคราวน้ีรุงเพชรรูแลวหนอ”  
“โอ! พระอาจารยๆ น่ี สุดยอดจริงๆ หนูขอคารวะนอมจิตกราบ

แทบเทาพระอาจารย เพื่อแสดงความเคารพอยางสูงสุดท่ีมอบปญญาทําให
หนูเห็นธรรม” 

  “ฉันก็แคทําหนาที่อาจารย แกใหเธอไมติดในนิมิตเทาน้ัน เธอคิด
ดูสิ คนเรา เสียเงินเสียทอง ขับรถมาไกลๆ เพ่ือจะมาดูมายืนถายรูปกับ
กอนดินที่มันผุดข้ึนมา สมมุติช่ือเรียกวา ภูเขา ตนไม นํ้าตก ตนไมสีสม     
สีแดง มันก็แคดินที่เปลี่ยนรูปรางสัณฐาน สีสันเทาน้ัน ท็อฟฟ ขนมที่เธอ
ชอบกินนักหนาน่ันมันก็แคดินเปลี่ยนรูปราง ติดอะไรนัก มันดินทั้งน้ัน 
ภายนอกก็ดิน ภายในก็ดิน ดินทั้งน้ัน ใหภาวนาพิจารณาทุกอยางเสมอ
ดวยดิน แลวกิเลสตัณหาจะไมตบหัวเธอ ไป...ถึงเวลาสรงนํ้าแลว” 



๖๐ ...คําครูสอน 

  พระอาจารยเดินนําหนา ขาพเจาเดินตามหลัง แลวพระอาจารยพูด
ข้ึนอีกวา “ระหวางอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เธอชอบตัวไหน?” 

“อนัตตาคะ”  

  พระอาจารยพูดวา “ถาอยางน้ัน ก็ตองทองอยางน้ี..” 

  พระอาจารยวานํา ขาพเจาวาตาม “ดินไมใชของฉัน ฉันไมเปนดิน  
ดินไมเปนบุคคลของฉัน ไมเปนอัตตาของฉัน” แลวพระอาจารยก็หยุดเดิน 
หันหลังกลับมาพูดกับขาพเจาวา “เธอเห็นจิตเกิดแลว จิตดับมั้ย?” 

  “จิตไมเปนเราคะ”   

  “แลวจิตเปนของเรา หรือเปนของคนอื่นมั้ย?” 

  “ไมเปนคะ”   

  “แลวจะเอาอะไร มาเปนของเราไดมั้ย?” 

  “ไมไดคะ”  

  “แลวจะยังมีรุงเพชร มีพระอาจารยอยูอีกมั้ย?”  

  “ไมมีคะ”   

  “ใช… จิตเกิด จิตก็ดับ จิตมันหลีกออกอยูแลว หาตัวเราไมเจอ จึง
ไมมีเราในโลกน้ี ไมมีเราในโลกหนา ไมมีเราในระหวางโลกทั้งสอง น้ีคือ
ที่สุดแหงทุกข”  

  จากวันน้ัน จนมาถึงวันน้ี ขาพเจาเอาคําสอนของพระอาจารย มา
กระทําท่ีใจบอยๆ ระลึกนึกถึงบอยๆ เวลาไปตักอาหารหรือฉันอาหาร จะ
พิจารณาโดยความเปนธาตุ มันเปนภัย มันเปนทุกข มันเปนโรค อันไหนมี
ประโยชน อันไหนไมมีประโยชน อันไหนมีคุณ อันไหนมีโทษ มันก็แคนิมิต 
ตองมองโดยความไมมีนิมิต แลวปลอดภัย เปนสุข เปนนิพพาน  



  คําครูสอน... ๖๑ 

เมื่อสวดบทพิจารณาอาหารพรอมกันเสร็จแลว ก็อธิษฐานจิตซ้ําลง
ไปอีกวา “สาธุ ขอใหขาพเจา ฉันอาหารโดยไมมีความโลภ ความโกรธ ความ
หลงเลย ขอใหขาพเจาฉันอาหารดวยสติ มีปญญา มีดวงตาเห็นธรรม และ
บรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยเร็ว” 

  ผลของการเช่ือฟง ประพฤติปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระอาจารย 
ทําใหขาพเจาจิตเบา กายเบา จิตสงบ กายสงบ โรคก็สงบ สุขภาพรางกาย
แข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนมากเหมือนในสมัยกอน 

  ถาไมมีพระอาจารย ดวงตาของขาพเจาคงยังมืดบอดตอไป ไมรูกี่
ภพกี่ชาติ พระพุทธเจามีจริง พระธรรมมีจริง แต…ยากที่จะเขาใจ!!!    
มันละเอียด ลึกซ้ึง เกินจะเขาถึง ... ตองอาศัยพระอาจารยถึงจะเขาใจ     
จึงจะเขาถึงได ... พระอาจารยเปนผูบอกทางโดยแท ดังท่ีพระอาจารยเคย
พูดไววา...  
 

“นิพพานมีอยูจริง และอยูที่ไหน...ฉันรู  

หนทางที่จะไปใหถึงนิพพาน ไปอยางไร ฉันก็รู  

... ฉันบอกได ... 

แต...พวกเธอตองขยันเดิน จึงจะถึงนิพพาน” 
 
 
 

  ภิกษุณี รุงเพชร กตมุตฺติ (ศรีทองคง)   

 
 



๖๒ ...คําครูสอน 

 
 
 

 

 

 

 

พระพุทธเจาสอนให “ละทุกส่ิง” 

เพราะมันยึดไมได 

ขันธ ๕ เกิดจากเหตุปจจัย 

ลวนดับหมด  ไมเหลือ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๖๓ 

 ผูเปล่ียน “ขันธ  ๕”  

  เมื่อกอนขาพเจาเปนคนเกเร ด้ือ วายากสอนยาก แมแตจะขอบวชชี 
เมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๒ “แมรุง” (ช่ือท่ีใครๆ ก็เรียกแมชีรุงเดือน สุวรรณ หรือ 
พระอาจารยนันทญาณี ภิกษุณี ในวันน้ี) ก็ยังไมอนุญาต จนพระอาจารย    
สุชิน วัดถํ้าตอง ตองแอบบวชชีใหแกขาพเจาในระหวางท่ีแมรุงไปเขา
กรรมฐาน  

  จากคนพาลในวันวานท่ีจบการศึกษาเพียงช้ันประถม แมรุงไดมอบ 
“ของดี” ใหแกขาพเจา ตอนท่ีคิดจะสึกไปเปนแมคา และเขาไปกราบขอ 
“ของดี” เพื่อใหทํามาคาข้ึน ทานบอกใหขาพเจาเขาเงียบ ปฏิบัติกรรมฐาน 
อยางนอย ๒๐ วัน ขาพเจาตอบตกลงเพราะอยากรวย เช่ือวาขาพเจาจะได 
“ของดี” ติดตัวไปเร่ิมตนชีวิตใหม … ท่ีไหนไดกรรมฐานคร้ังน้ันพลิกชะตา
ชีวิตของขาพเจา ความสุขละเอียดท่ีไดรับในระหวางปฏิบัติกรรมฐานทําให
ขาพเจาเปลี่ยนใจ ถือครองเพศพรหมจรรยมาจนทุกวันน้ี      

  จากคนเคยตระหน่ีมาก ชอบเก็บ ชอบสะสม เพราะกลัวจะอด กลัว
จะไมมี แตพอฟงพระอาจารยเทศนสอนบอยๆ เรื่อง “ยิ่งให ยิ่งได” ฟง
แรกๆ อวิชชาก็ยังพาใหหลงคิดคัดคานอยูในใจวา “โอย! ไมเช่ือหรอก”  
ตอมา ก็เร่ิมไดคิดวา เราสามารถลองเปนผูใหดูบาง  

  กระท่ังคร้ังหน่ึง พระอาจารยสอนขาพเจาวา “ฉันใหโอกาสเธอนะ 
ใหเธอทําทานกับเด็กๆ ถึงพวกเขาจะเปนแคนักศึกษาถือศีล ๕ หรือศีล ๘ 
แตพวกเขาก็มีศีล” ต้ังแตน้ันมาขาพเจาก็คิดวาจะตองทําอาหารดีๆ เลี้ยงผู
ท่ีมาปฏิบัติธรรม ทําอยางต้ังใจใหประณีต คิดดวยวาแมวาบางคนยังไมมีศีล 
ไมเคยรักษาศีล ขาพเจาก็จะ “ให” เพราะเมื่อพวกเขาไดฟงธรรมจากพระ
อาจารยแลว อีกหนอยพวกเขาก็จะกลับตัวเปนผูรักษาศีล  



๖๔ ...คําครูสอน 

  เมื่อกอนขาพเจาเองก็ไมมีศีล ไมรูดวยวารักษาศีล ๕ ไปเพื่ออะไร 
แตเพราะไดมาอยูใกลชิดครูบาอาจารย จึงไดคอยๆ เรียนรู จนรูจักการให 
รูจัก “ความกตัญูรูคุณของพอแม” รูวา “ขันธ ๕” ไมเท่ียง เปนทุกข เปน
อนัตตา ขาพเจาคิดดวยวาเราสอนลูกไมเปน จึงอธิษฐานจิตอยูเสมอเวลา
ชวยงานคายธรรมะท่ีพระอาจารยเปนวิทยากรวา “ขอใหลูกชายคนเดียว
ของขาพเจาเปนคนดี ไมเกเร” ซึ่งก็เห็นผลบุญทันตาเห็นในชาติน้ี เพราะลูก
ชายของขาพเจาเปนเด็กดี ไมด่ืมเหลา ไมเท่ียวเตร ชวยดูแลคุณตาคุณยาย
เปนอยางดี 

  พระอาจารยบําเพ็ญตนเปนตัวอยางของผูให ทานใหแตสิ่งดีๆ      
แกทุกคน ทานเมตตาใหพระธรรม ขาพเจาก็ใหตามกําลังความสามารถ   
ของตัวเอง นอกจากทําอาหารท่ีเลิศ ท่ีประณีตท่ีสุดใหผูปฏิบัติธรรมได
รับประทานกัน เปนปจจัยหนุนใหพวกเขาเจริญกุศลไดโดยสะดวก  

  พระอาจารยสอนนักบวชใหสละกุฏิท่ีพักใหผูท่ีมาปฏิบัติธรรมดวย 
เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดอยูสบาย ทานบอกวาคนเหลาน้ีเหน่ือยมาท้ังกายใจ 
ตองการมาพัก มาผอนคลายจิตใจ เราควรจะอนุเคราะหเขาใหไดอยูสบาย 
สวนนักบวชอยูงาย ปกกลดท่ีไหนก็อยูได เขามาแค ๓ วัน ๕ วัน หรือไมเกิน 
๗ วัน เทาน้ัน ใหนักบวชอนุเคราะหผูปฏิบัติธรรม พวกเราจึงสละกุฏิกันเปน
นิสัย ยายกุฏิเปนกิจวัตร  

  กอนบวชชี ขาพเจาไมรูจักแมแตพระคุณของพอแม มักจะทําราย
จิตใจพอแมดวยคําพูดแรงๆ  จนเต่ียและแมตองรองไห เพราะคิดแตวา “กู
เกง กูดี กูตองชนะพอชนะแม ทุกวันน้ีพอแมอยูไดก็เพราะกูหาเลี้ยง” 
ขาพเจาไมเคยคิดแมแตจะกราบพอกราบแม แตฟงพระอาจารยสอนเด็กๆ 
ในคายธรรมะตางๆ เร่ืองหนาท่ีของพอแมตอลูก เร่ืองความกตัญู ไดเห็น
พระอาจารยเปนแบบอยางของความกตัญูตอโยมแมของทาน ทําให



  คําครูสอน... ๖๕ 

ขาพเจาตัดสินใจไปกราบขอขมาตอเต่ียและแม บอกกับพวกเขาวา “ต้ังแต 
น้ีไป จะไมมีวันทําใหเต่ียและแมเสียใจ จะเลี้ยงดูเต่ียและแมอยางดี” และ
ขาพเจาก็ไดตอบแทนพระคุณของพอแมอยางดีท่ีสุดจนทุกวันน้ี  

  วันหน่ึง ในระหวางเขากรรมฐาน ขาพเจาเดินกําหนดสติหลังฉัน
อาหารเสร็จแลว จะกลับไปท่ีกุฏิเห็นพระอาจารยกําลังตอทอประปาอยูกับ
แมชีคนหน่ึง ทานสั่งการอยางน้ัน อยางน้ี เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ขาพเจาเห็น
เหตุการณเขา กําหนดจิตไปดวย ก็เกิดสวางวาบข้ึนมาวา… “ออ! น่ีไง…ท่ี
พระอาจารยสอนวาขันธ ๕ มันเปลี่ยนแปลง มันเปนเชนนี้เอง ความคิด
มันเปลี่ยนไป มันไมแนนอนอยางนี้เอง สังขารมันเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา”  

  ต้ังแตน้ันมา ขาพเจารูสึกวาสามารถบรรเทาความข้ีโกรธ ความขุน
เคืองเวลาพระอาจารยสั่งการเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา พอเขาใจในความไม
เที่ยงของขันธ ๕ เสียแลว ความปลอดโปรง เบาสบาย ก็เกิดข้ึนที่จิต  ทุก
วันนี้จึงเห็นทุกชีวิตลวนเปนขันธ ๕ ที่เปลี่ยนแปลงเปนขันธ ๕ ที่ดีไดเม่ือ
ไดฟงธรรมจากพระอาจารย ขออนุโมทนาเปนอยางย่ิงกับทานพระอาจารย
ท่ีเปยมไปดวยพลังจิตท้ัง ๕ และความมุงมั่นท่ีนําธรรมของพระพุทธเจามา
เปลี่ยนชีวิตของลูกศิษยและทุกคนท่ีผานเขามายัง “นิโรธาราม” แหงน้ี 
 

  ภิกษุณี วันดี ถิราณี (ยุกตรมย)   

 
 
 
 
 
 



๖๖ ...คําครูสอน 

 

 

 

 

 

วิธีละราคะ งายมาก เพียงแค... 

๑. อยานอนมาก 

๒. อยากินมาก 

๓. และจงกระทําใหมาก  ใสใจใหมาก ใน อสุภะ   

     ความไมงามของกอนสกปรก (กาย) 

 

 
  



  คําครูสอน... ๖๗ 

 เร่ืองกลวยๆ แตไมกลวย  

  เชาวันหน่ึงระหวางธุดงคอยูในปา นักบวชยังคงฉันเชารวมกัน
เหมือนปกติ ขณะน้ันขาพเจาฉันอาหารคาวเสร็จแลว กําลังจะฉันผลไม 
พลันหยิบกลวยมาปอกเพื่อจะตัดใหพอดีคํา  ตามเสขิยวัตร คือ ไมใหฉันกัด
คําขาว  แตตองทําใหเปนคําๆเสียกอนจึงจะฉันได   

  ทันใดน้ัน เสียงพระอาจารยก็ดังข้ึนวา “จะตัดอะไรขนาดน้ัน ไมได
เอาไปขาย ปอกใหเหลือเปลือกไวหนอย ใหใชมือรองได แลวเอาสอมตัก
ข้ึนมาทีละคํา มือจะไดไมโดนเน้ือกลวย” เพราะเปลือกกลวยอาจจะไม
สะอาด จึงไมควรปอกเปลือกออกท้ังหมดแลวใชมือจับกลวย จึงไดแตรําพึง
รําพันวา “แมแตปอกกลวยเขาปาก ก็ยังไมงายเลยนะ” อาจารยก็สําทับมา
อีกวา “ทีหลังอยาบอกวางายเหมือนปอกกลวยเขาปากนะ” 

 

 เขาทํา เราจักไมทํา  

  เชาวันหน่ึง เมื่อขาพเจาเดินตามหลังพระอาจารยท่ีถนนหนาศาลา
นิพพานเพื่อจะไปหอฉัน มองไปสุดทางเห็นสามเณรีรูปหน่ึงเดินแกวงแขวน
ไหวๆ อยูขางหนา พระอาจารยเห็นดังน้ัน ก็เปรยข้ึนมาลอยๆ วา “เขาเดิน
แกวงแขน เราจักไมแกวงแขน” 

  วาแลวก็เอามือไพลหลังเดินนําไป ลูกศิษยก็เลยตองทําตามคือเอา
มือไพลหลัง และเดินตามอาจารยไป พลางนึกในใจ ถาแกวงแขนเมื่อไรก็คง
นึกถึงคําของอาจารยเมื่อน้ัน ชวยใหมีสติมาไดจนทุกวันน้ีวาตองไมเดินแกวง
แขนเหมือนชาวบาน เพราะบัดน้ีเรามีเพศภูมิตางจากชาวบานแลว 

ภิกษุณี สิริพร ปุฺสิริ (บุณยะไวโรจน)   



๖๘ ...คําครูสอน 

 เมตตาธรรม คํ้าจุน  

  ท่ีหนาศาลานิพพาน จะมีไฟดวงเล็กๆ อยูดวงหน่ึงแขวนอยูท่ีตนไม
เพื่อใหแสงสวางยามคํ่าคืน และบางชวงโดยเฉพาะในฤดูฝนจะมีแมงเมาบิน
มาเลนไฟ ซึ่งปกเขาจะรวงหลนกองท่ีพื้น น่ันหมายถึงเขาตองเสียชีวิตเพราะ
ไปไหนไมไดแลว  

  พระอาจารยบอกใหปดไฟดวงน้ีเสีย เพราะสงสารแมงเมาท่ีตองบิน
ออกมาเลนไฟอยางอดไมได ดวยความหลงเพลิดเพลินในแสงไฟ ทําใหตอง
สังเวยความหลงเพลิดเพลินน้ันดวยชีวิต  

  ความเมตตาของทาน ไมเวนแมสัตวเดรัจฉานตัวนอยนิด ซึ่งไมได
รูหรอกกวาท่ีรอดตายจากการไมตองบินไปเลนไฟท่ีหนาศาลานิพพานน้ัน 
เพราะใคร? 
 

  ภิกษุณี สิริพร ปุฺสิริ (บุณยะไวโรจน)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๖๙ 

 ความคิด...ชอบหลอก  
 

“อยาเช่ือความคิด ความคิดมันหลอกใหมาเกิดเปนรอยๆ พันๆ ชาติแลว 
อยาเช่ือความคิดที่เปนไปเพ่ือ ความโลภ โกรธ หลง” 

 
  ประมาณเดือนกุมภาพันธ ๒๕๔๕ ขาพเจาไดมาปฏิบัติธรรมท่ี       
นิโรธาราม มีแมชีทานหน่ึงนําเดินจงกรม ความท่ีขาพเจาฟุงซานคิดอยากจะ
ไปตอบปญหารายการ ๑๖ คําถามเงินลาน ของดํารง พุฒตาล เพราะอยาก
ไดเงินลานจึงคิดฟุงซาน เดินไปก็ยกเทาไมทันเขา พอผูนําบอกวา “ขวายาง
หนอ” ขาพเจาก็เพิ่งจะยกเทาซาย พอเขาบอกซายยางหนอ เพิ่งจะยกเทา
ขวา ขาพเจามีสติรูสึกตัววา เดินชากวาเขาเปนพักๆ เดินไปๆ มันก็ผิดอีก 
ตอนน้ันทานพระอาจารยเปนแมชี อยูๆ ทานก็พูดข้ึนวา “อยาเช่ือความคิด 
ความคิดมันหลอกใหมาเกิด เปนรอยๆ พันๆ ชาติแลว อยาเช่ือความคิด
ที่เปนไปเพ่ือความโลภ โกรธ หลง” 

  ขาพเจาตกใจ พระอาจารยรูไดอยางไรวา เรากําลังคิดฟุงซาน ทาน
สอนแลวก็เดินจากไป ขาพเจาเช่ือวาทานคงสอนขาพเจาโดยตรง เพราะ
ขาพเจาเดินอยูหลังสุด เห็นคนอื่นเขายกเทาพรอมกันหมดเลย ขาพเจาจึง
หยุดเดิน หลีกไปยืนพิงเสาศาลา นึกทบทวนคําสอน และคิดวาคงจะจริง ถา
ความคิดเปนเหมือนเมล็ดถ่ัวเมล็ดงา เอาใสกระสอบต้ังไว คงจะเต็มศาลา 
และเปนเร่ืองแปลก ท่ีความคิดฟุงซานก็หายไป เงินแสนเงินลานก็ไมปรากฏ
ในใจขาพเจาอีกเลย 
 

  ภิกษุณี อนงค ปารมิตา (ดีประสิทธิ์)   



๗๐ ...คําครูสอน 

 
 
 
 
 
 
 
 

  อหํการ  มมํการ 
อหํการ  หมายถึง   การเอาขันธ ๕ มากระทําเปน...ฉัน 
มมํการ  หมายถึง   การเอาขันธ ๕ มากระทําเปน...ของฉัน 
จะละอหํการ  มมํการได  ตอง  รูอยู   เห็นอยูวา... 
ขันธ ๕ แตละขันธ   ...ไมใชของฉัน  
ฉัน ไมเปน  ขันธ ๕ แตละขันธ   น่ัน  
ขันธ ๕ แตละขันธ   น่ัน  ไมเปนบุคคลของฉัน 

 

 

 

 

 



  คําครูสอน... ๗๑ 

 สุญโญโลโก  

  ลูกศิษยวัย ๗๖ คนน้ี ไดนําธรรมะของพระอาจารยมาตรึกและ
พิจารณาอยูเสมอ ต้ังแตตอนเปนสามเณรีกระท่ังปจจุบันน้ี เมื่อพระอาจารย
อนุญาตใหไปอุปสมบทเปนภิกษุณีท่ีศรีลังกา ก็ไดนําธรรมะของทานไปใช 
เวลามีอะไรไมสบายใจ ก็หมั่นระลึกถึงแนวคําสอนของทานเกี่ยวกับอริยสัจสี่ 
อริยมรรคมีองค ๘ ศีล สมาธิ ปญญา 

  ขาพเจาถามพระอาจารยวา คนแกจะบริกรรมอยางไรดีในขณะ
ปฏิบัติภาวนา ท่ีทําใหหลุดพน ใหมีนิพพานเปนอารมณ ใชไดตลอดเวลา 
ไดผลทันที พระอาจารยก็ใหกรรมฐานวา “สุญโญโลโก” ใจความเพียงยอๆ 
คือ… 

๑) โลก คือ อายตนะภายใน ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  
อายตนะทั้ง ๖ น้ี สูญจากตน คือ วางจากตน และของๆ ตน 

๒) โลก คือ อายตนะภายนอก ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ  

  อายตนะทั้ง ๖ น้ี สูญจากตน คือ วางจากตน และของๆ ตน 

  ความสูญนั้นคือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ชรา มรณะ 
นี้ ไมมีสาระ ไมยั่งยืน ไมมีสุข ไมมีตัวตน ไมเที่ยง ไมม่ันคง มีความ
แปรปรวนเปนธรรมดา  

  คร้ังแรกท่ีพระอาจารยบอกใหใชบริกรรมแบบน้ี ขาพเจาก็สงสัย    
อยูในใจเหมือนกัน เพราะต้ังแตเขาวัดมาหลายแหง ไมเคยไดยินคําบริกรรม
แบบน้ี ... เคยไดยินแต พุทโธบาง ยุบหนอ-พองหนอบาง แตก็ลองใชดู     



๗๒ ...คําครูสอน 

คิดวาสิ่งท่ีครูบาอาจารยบอกใหตองดีไวกอน เราตองเคารพธรรมของครูบา
อาจารย 

  พระอาจารยเลาเสมอวา สมัยพุทธกาล พระพุทธเจาสอนลูกศิษย 
แตละคนใหใชกรรมฐานไมเหมือนกัน คนน้ีใชอยางน้ี คนน้ันใชอยางน้ัน  
พระอาจารยเลยบอกวา คนแกตองใชอยางน้ี จึงจะหลุดพนจากทุกขได จึง
จะเดินไปนิพพาน เพราะทางมีใหเดินอยูแลว อยาชา เวลาเหลือนอย พอใช
สุญโญแลวดีข้ึน มีอารมณเปนสุญโญ เห็นอะไรก็เปนสุญโญไปเสียหมด สาธุ 
 

  ภิกษุณี บุญถึง อธิปุฺา (ชูศรี)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



  คําครูสอน... ๗๓ 

 เปนแคเวทนา  

  พระอาจารยไมเคยแสดงอาการเหนื่อยลา หรือออนแอ ใหคน  
รอบขางไดเห็น ทุกคร้ังท่ีมีกิจนิมนต ไมวาจะใกลหรือไกล ทานก็ไปดวย
ความเต็มใจ ขาพเจาเคยถามทานวา “เหนื่อยไหมคะ” แตทานกลับบอก
วา “เปนแคเวทนา” แลวทานก็เดินยิ้มจากไป ทําใหขาพเจาไดขอคิด
นํามาเปนแบบอยางใหเกิดความเขมแข็งในการฝกฝนตนเองตอไป ใหเห็นวา
ความเหน่ือย ความทุกข เปนแคเวทนาเทาน้ัน ถาเรามีสติรูเห็นตามจริงวา 
มันเปนแคเวทนา ไมมีตัวตน ไมมีสัตวบุคคลใดๆ ผูเกิดเวทนา เพราะเวทนา
แคเกิดข้ึนตามเหตุปจจัยเปนธรรมดา และดับไปเองเปนธรรมดา 

  ทานทุมเทดวยชีวิตและจิตใจโดยไมเห็นแกความเหน่ือยยาก เพื่อให
กําเนิดชีวิตใหมแกลูกศิษยทุกคนเพื่อทําท่ีสุดแหงทุกข ทานดําเนินชีวิตเปน
แบบอยางเพื่อสรางสังฆภิกษุณีท่ีมีวิถีชีวิตตามรอยพระพุทธองคอยางถูกตรง 

 

  สิกขมานา วิจิตรา ภูมิศิริสวัสด์ิ   

 

 

 

 

 



๗๔ ...คําครูสอน 

 

  



  คําครูสอน... ๗๕ 

 
 
 

 

 

 

 

เมื่อเห็น “ความดับ” ………………………................. “ความมี”    ก็...ไมมี  
เมื่อเห็น “ความเกิด” ………………………................. “ความไมมี” ก็...ไมม ี
                           ... เชน ... 
เมื่อเห็น “ความดับวิญญาณ” ………………………...... “ความมีวิญญาณ”   ก็...ไมมี  
เมื่อเห็น “ความเกิดวิญญาณ” ………………………...... “ความไมมีวิญญาณ” ก็...ไมม ี

 
 

  



๗๖ ...คําครูสอน 

 น้ํานมแหงธรรม  

  สําหรับนักบวชท่ีนิโรธาราม ดินแดนแหงความดับทุกขของลูกผูหญิง
แหงน้ี  “คําครูสอน” เปรียบเสมือน “น้ํานม” ที่หลอเลี้ยงชีวิตและจิต
วิญญาณทางธรรมของพวกเราใหเจริญเติบโต การบวชเหมือนกับการได
เกิดใหม พระอาจารยจึงเปรียบเสมือนแมผูใหกําเนิด มีหนาท่ีเลี้ยงดูใหนม
แกบุตร นํ้านมจึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับเด็กทารกแรกเกิดอยางพวกเรามาก 
ใครไดด่ืมนมมากก็โตเร็วหนอย ใครไดด่ืมนมนอยก็โตชาหนอย  

  พวกเราจึงมีศัพทเกี่ยวกับนํ้านม อยางเชนวา วันน้ีไดด่ืมนมสด 
หมายถึง ไดฟงธรรมจากพระอาจารยแบบสดๆ วันน้ีไดด่ืมนมขวดพาสเจอร
ไรส คือ ไดฟงธรรมของพระอาจารยในรูปแบบของ MP3 แตถาบอกวา
วันน้ีอัยเย (พี่สาว) ชงนมใหด่ืม ก็จะหมายความวา ทานอัยเยไดฟงธรรมจาก
พระอาจารยแลวเมตตามาเลาใหเราฟง แรกๆ ท่ีผูเขียนบวชใหมๆ มักจะ
กลัวๆ กลาๆ ท่ีจะเขาพบครูบาอาจารยเขาลักษณะพวก “อายครูบรูวิชา”  

  ทานพระอาจารยเคยกลาววา “ฉันมันลูกเยอะ งานก็แยะ ไมมีเวลา
มาน่ังสอนใครทีละคนๆ หรอก พวกเธอจงนึกถึงภาพหมาแมลูกออน 
ลูกๆ ของมันจะแยงกันกินนมอีรุบตุบต๊ับ พวกเธอจงเอาอยางพวกลูก
หมาน่ัน ตองรูจักขวนขวาย เขามาหาแลว  ไตถามถึงขอธรรมที่เธอยัง
สงสัย ที่เธอยังไมเขาใจ ที่เธอยังไมแจมแจง”  

  ไมเคยจะมีเลยสักคร้ังท่ีทานพระอาจารยพูดวา ฉันเหน่ือย ฉันเบ่ือ 
ฉันไมไหวแลว ท่ีจะสอนลูกศิษย แมผูเขียนจะเห็นหนาทานพระอาจารย
เหน่ือยขนาดไหน บางวันทานดูออนแรงดวยวัยท่ีใกลจะ ๖๐ แตทานมี        
ลูกศิษยมาก นับเฉพาะนักบวชก็เกือบ ๕๐ รูป ซึ่งมีพื้นฐานทางสติปญญา 
และความรูทางโลกท่ีแตกตางกัน แตพวกเราจะไดเห็นเสมอวาทานพรอม    



  คําครูสอน... ๗๗ 

จะ “ให” เพื่อประโยชนเกื้อกูลแกผูอื่น ไมวาหันไปทางไหนเจอใคร เด็กหรือ
ผูใหญ ยากดีมีจน ทานก็จะสอนใหรูจักใชปญญา คร้ังหน่ึงผูเขียนถูกขอให
ชวยทาแล็กเกอรเคลือบไม แตเพราะไมเคยทํามากอน ผลคือ แล็กเกอรไหล
เย้ิมเลอะเทอะเต็มไปหมด มือก็เลอะ เสื้อก็เละ และก็ชา...มาก  

  พระอาจารยหันมาเห็นเขา แลวอดไมได (ตามประสานักดับทุกขมือ
อาชีพ) เขามาชวยสอนวิธีทาแล็กเกอรอยางถูกตอง รวดเร็ว สวยแตไมเลอะ
เทอะ พรอมกลาววา “พวกเธอน่ีตองใหอาจารยสอนทุกเรื่องเลยหรือ” คิด
วาคงจะเปนเชนน้ันคะ เพราะลูกศิษยปญญานอยจริงๆ คะ และพระ
อาจารยเปนผูท่ีมีจิตประกอบกับปญญาเนืองๆ  จนเปนผูมีปญญาในการ
แกปญหาตางๆ ไมวาจะเปนเร่ืองจิ๊บๆ จนถึงเร่ืองใหญๆ ถามีทุกขเกิด ทาน
จะดับทันที หลายตอหลายคร้ังท่ีมีใครตอใครมากมายมาหาทานพรอม
สารพันปญหา มาใหทานชวยแก หลังจากทําภารกิจดับทุกขเสร็จแลว ทาน
มักจะพูดวา...            “ไมมีอะไรหรอก มีแตทุกขเกิด ก็ดับทุกขใหกันไป 
มีแตทุกขเทาน้ันดับ” 

  แตเมื่อวันเวลาผานไปจากการไดรับความเมตตา  จากทานพระ
อาจารยและทานอัยเย ความเจริญเติบโตทางสติปญญาก็มี เพิ่มข้ึนๆ
ตามลําดับ เขาใจอรรถ เขาใจธรรมมากข้ึน จึงทําใหรูวาสาเหตุท่ีเรามี
ความสุขสดช่ืนเร่ิมตนมาจากการท่ีเราไดฟงธรรม ฟงแลวเขาใจในเหตุผล 
เขาใจความหมายเน้ือหาสาระ และประโยชน เมื่อไดรับประโยชนจึงเกิด
ความดีใจ สุขใจ ปราโมทย เมื่อปราโมทย ก็เกิดความอิ่มเอิบในธรรม  

  จากน้ันกายก็สงบระงับ น่ิงแนว ทําใหไดรู ไดเห็นโลกและชีวิตตาม
เปนจริง(เหตุเกิดทุกขและปฏิปทาใหถึงความดับทุกข) สิ่งเหลาน้ีเรียกวา   
“วิมุติตายตนะ” ซึ่งอาจจะเกิดจากการฟงธรรมบางก็ได หรือเกิดจากการ
แสดงธรรม หรือสวดสาธยายธรรม หรือพิจารณาธรรม หรือฉลาดในสมาธิ



๗๘ ...คําครูสอน 

นิมิต จากท่ีตองคอยไปขอนมจากแมบางจากพี่ๆ บาง กลายเปนวาเด๋ียวน้ีก็
สามารถท่ีจะชงนมด่ืมเองได (พิจารณาธรรม) และยังสามารถชงนมใหนองๆ 
ท่ีบวชใหมตามหลังมาไดอีก (แสดงธรรม) 

  นอกจากน้ีวิถีชีวิตนักบวชท่ีตองทําเปนกิจวัตรประจําวัน ไดแก สวด
สาธยายมนต เดินจงกรม น่ังสมาธิ ท้ังเชาและเย็น ทําใหชีวิตพรหมจรรย
ของขาพเจาไดรับท้ังความสุขและปญญา สามารถสรางเหตุแหงการหลุดพน
ไดอยูเนืองๆ  ชีวิตเปนแบบน้ีเมื่อไหรก็แทบไมรูตัว ธรรมะไดว่ิงวนอยูใน
สายเลือดไปเสียแลว  คําสอนท่ีไดรับซึมซาบอยูในวิถีชีวิตของความเปน
นักบวช จากการท่ีเคยไดเปนแตผูรับ ก็สงตอดวยความเปนผูให  

   เพราะอยางน้ีน่ีเองธรรมะของพระพุทธเจาจึงยังคงดํารงยืนยาวอยู
มาถึงปจจุบัน เกิดจากความเมตตา กรุณาของผูท่ีไดเห็น ไดเขาใจ และไดรับ
ประโยชนจากคําสอนของพระพุทธเจา กงลอแหงธรรมจักรจึงถูกเข็นให
หมุนวนสงตอจากรุนสูรุน พระอาจารยทานพยายามกลั่นกรอง คัดสรร 
เลือกเฟน ธรรมของพระพุทธเจาหรือสิ่งท่ีพวกเราเรียกกันวา “นํ้านม” 
ใหกับพวกเราแทบทุกวัน ไมใชเฉพาะแคบนแทนธรรมมาสเทาน้ัน แตทาน
ใหในทุกโอกาสท่ีทานจะสามารถใหได สอนในทุกโอกาสท่ีจะสามารถสอน
พวกเราได 

  กอนบวชผูเขียน รูจักอริยสัจ ๔ ก็แควา ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค  
ไมเขาใจวาจะเปนหัวใจของศาสนาพุทธไดอยางไร พอมาบวชไดฟงธรรม    
ก็พอจะเขาใจข้ึนมาบาง แตยังไมลึกซึ้งนัก .... จนไดมามีวิถีชีวิต ไดอยูใกล
ครูบาอาจารย อุปฏฐากรับใชทานบาง จึงมีโอกาสท่ีจะไดเห็นทานใชไมเด็ด 
คือ อริยสัจ ๔ น้ีอยูเปนประจํา และสามารถเอามาสอนไดต้ังแตอนุบาล
จนถึงด็อกเตอร จึงไดเขาใจและเห็นความสําคัญอยางย่ิง 



  คําครูสอน... ๗๙ 

  เมื่อกอนผูเขียนมีความเห็นผิด เห็นวาตัวตนของเรามีความสําคัญ 
แตหลังจากท่ีไดมาศึกษาความจริงของ ธาตุ ขันธ อายตนะ ปฏิจจสมุปบาท 
และ อนิจจัง ไมเท่ียง ทุกขัง ทนอยูอยางเดิมไมได อนัตตา ไมเปนฉันไมเปน
เธอไมเปนใครท้ังสิ้น ท่ีพระอาจารยพยายามพรํ่าสอนแลวพรํ่าสอนอีก ทําให
การยึดถือความเปนฉันความเปนเธอลดลง เพราะหาตัวตนไมเจอ ความ
เปนอยูก็มีความสุขสบายย่ิงข้ึน    

  ทุกวันน้ี พระอาจารยมักจะพูดบอยๆ วา “วิญญาณดับ นามรูปดับ 
วิญญาณไมมี นามรูปก็ไมมี แลวกิเลสที่ไหนมันจะมี  กิเลสในอดีตก็ดับไป
แลว กิเลสในอนาคตก็ยังไมเกิด กิเลสในปจจุบันก็ไมมี” … ผูเขียนตอบ
แบบผูมีปญญานอยวา “การพิจารณาเห็นอยางน้ีแลว ทุกขก็เหลือนอยลง
จริงๆคะ”   

  พระอาจารยเมตตาสอนวา “เธอจงอยาเห็นอยางน้ันกัญญฐพิมพ 
ทุกขไมมีเลยตางหาก ถาเธอเห็นวาวิญญาณก็เปนทุกข คือเปนอยูอยาง
เดิมไมได นามรูปก็เปนทุกข คือเปนอยูอยางเดิมไมได วิญญาณดับ        
นามรูปก็ดับ เม่ือเห็นความดับ ก็เห็นความไมมี ดังน้ันจึงเห็นความไมมี
แหงวิญญาณ แหงนามรูป จึงเห็นความจริงวามีแตทุกขเทาน้ันเกิด มีแต
ทุกขเทาน้ันดับ นอกจากทุกขแลวไมมีอะไรเกิด ไมมีอะไรดับ นอกจาก
ทุกขแลว ไมมีใครเกิด ไมมีใครตาย เธอจงเห็นตามจริงนะ”  

  สาธุ... ขาพเจาจะจดจําครูสอนขอนอมเอาไปปฏิบัติจวบจนวันตาย 
จะขอตอบแทน “คาน้ํานม” ท่ีพระอาจารยกลั่นออกมาจากอกดวยความรัก 
เมตตา กรุณา เอ็นดู เหลาศิษย ดวยการขอเดินตามรอยเทาพระอาจารย 
เหมือนลูกไกเดินตามแมไก  

  คร้ังหน่ึง ทานพระอาจารยพูดวา... 



๘๐ ...คําครูสอน 

 

“พระพุทธพจนใดที่เราแจมแจงแลว 

เราจะไมใหพระพุทธพจนน้ันหายไปจากโลกน้ี 

เราจะใหผูอื่นไดแจมแจงดวย” 

   

สาธุ... ขาพเจาแจมแจงพระพุทธพจนใด ก็จะใหผูอื่นไดแจมแจง พระพุทธ
พจนน้ันเชนกันคะ...พระอาจารย 

   

  สิกขมานา กัญญฐพิมพ อินทเสน   

 
 
 
 
 

 
 

  



  คําครูสอน... ๘๑ 

 ธรรมครูสอน...“ทํา”ครูสอน  

 ทองใหดู มีความสุขใหเห็น  

  ทานพระอาจารยมักเนนยํ้าอยูเสมอ เร่ืองวิมุตตายตนะ ๕ หรือ      
เหตุแหงการหลุดพน ๕ ประการ อันไดแก หลุดพนเพราะการฟง หลุดพน
เพราะการแสดงธรรม หลุดพนเพราะการพิจารณาธรรม หลุดพนเพราะ
ฉลาดในสมาธินิมิต และท่ีกําลังจะกลาวตอไปน้ี คือ... หลุดพนเพราะสวด
สาธยายธรรม ... พระอาจารยมักจะใหลูกศิษยทรงจําธรรมอยูเสมอ ทาน
บอกวาในสมัยพุทธกาล การสืบตอธรรมะของพระพุทธเจาทําโดยวิธี        
มุขปาฐะ คือ ทรงจําข้ึนใจ แลวบอกตอกัน ปากตอปาก สืบทอดกันมาอยาง
น้ี ดังน้ันการฟงธรรมแลวเอาแตจด ถามอะไรก็ตอบไมได เพราะอยูใน
หนังสือบาง ในสมุดจดบาง แตไมไดอยูในสมอง วิธีเรียนธรรมะแบบน้ีใช
ไมได แตควรสวดใหคลองปาก และทองจําใหข้ึนใจ แนนอนวา เมื่อพูดถึง
เร่ืองทองจํา ลูกศิษยหลายคนก็หนาเบ เพราะสวนมากเลยวัยเรียนกันมา
หมดแลว เร่ืองทองจําอะไรยาวๆ โดยเฉพาะภาษาบาลีน้ันตองอาศัยฉันทะ 
วิริยะมาก แตพระอาจารยทานก็ทําใหดูเปนตัวอยางดวยความสุข  

  คร้ังหน่ึง ทานชวนใหลูกศิษยทองอริยมรรคมีองค ๘ เปนภาษาบาลี 
นับแลวประมาณ ๔ หนาคร่ึง (เอ ๔) ทานก็พยายามสรางบรรยากาศ ลุนให
ลูกศิษยพากันทอง ต้ังเกณฑวาใครจะทองไดใน ๓ วันบาง ๕ วันบาง 
อาทิตยหน่ึงบาง ปรากฏวาคนท่ีทองไดกอนใครเพื่อนคือพระอาจารย แถม
ภายในวันเดียวอีกตางหาก  

  คร้ังลาสุด ทานก็ชวนลูกศิษยทองสติปฏฐานสี่เปนภาษาบาลี คร้ังน้ี
ไมใชเพียง ๔-๕ หนา แตหนาเปนเลม !!! ทานก็ลุนใหลูกศิษยพากันทอง   
พาทองเชา-ทองเย็นบาง โดยพูดใหกําลังใจวา ตัวอาจารยเองเปนแมอุย ...  



๘๒ ...คําครูสอน 

อายุจะ ๖๐ แลวยังทองไดเลย ลูกศิษยก็มีกําลังใจ พากันทองใหญเลย แต
สุดทายคนแรกท่ีทองสติปฏฐานสูตรไดกอนใครจะเปนใคร...ก็พระอาจารย
น่ันเอง สาธุ! 
 
 ทําปุยใสถัง   

  พระอาจารยสอนบอยๆ วา “ผูมีปญญาใชสอยของที่ชาวบานให
มาอยางรูคุณคา” ทานบอกสอนลูกศิษยอยูเสมอในเร่ืองน้ี ไมวาจะเปนการ
ใชเทียน นํ้า ไฟ ฯลฯ ทานจะใชสอยดวยปญญา อยางไมฟุมเฟอย ใหลูก
ศิษยดูเปนตัวอยางอยูเสมอ  

  อยูมาวันหน่ึงท่ีนิโรธาราม ในระหวางท่ีลูกศิษยฉันอยูท่ีศาลาพักใจ 
(หอฉัน) พระอาจารยฉันเสร็จแลว เดินเขามาในหอฉัน ถามวา “ข้ีวัว กับ  
ข้ีเรา อันไหนสะอาด อันไหนมีคุณคามากกวากัน?”  

  ลูกศิษยฟงไปก็งงๆ เพราะกําลังฉันอยู  

  ทานพูดตอวา “วัวมันกินหญา หญาก็ไมไดลางนะ แตพวกเรากิน
อะไร กินผักลวก กินแอปเปลลางอยางดี”  

  แลวทานก็สรุปวา “ข้ีเราสะอาดกวา มีประโยชนมากกวา ถาเอา
มาแทนปุยใสตนไม ทางวัดก็ไมตองซ้ือปุย แถมยังไมตองเปลืองนํ้า
ชาวบานที่ใชกดชักโครก”  

  วาแลวสักพักหน่ึง...   ก็เห็นทานเดินออกมาจากหองนํ้า มือถือถังใบ
หน่ึง เดินหายไป  รดตนไมตรงโนน ตรงน้ี ... ลูกศิษยท่ีเห็นก็อดย้ิมไมได วา
แลวลูกศิษยก็พากันไปหาถังมาคนละใบ... ไปทําปุยใสถัง  

 
สิกขมานา กมลกัลย เมฆอรียะวัฒน   



  คําครูสอน... ๘๓ 

 เปนที่พึ่งใหดู มีความสุขใหเห็น  

  วันหน่ึงผูเขียนไดรับโทรศัพทจากศรัทธาญาติโยมทานหน่ึง โทรมา
ขอเรียนสายพระอาจารย เมื่อผูเขียนถามวามีธุระอะไร ก็ไดใจความวา 
“หลานเพิ่งเกิด ตอนแรกคลอดก็แข็งแรงดี ตอนน้ีอายุได ๑๐ วันเกิดติดเช้ือ
ในกระแสเลือด หมอบอกวาอาการ ๕๐/๕๐ อยากขอปรึกษาพระอาจารย” 
ผูเขียนจึงรีบนําโทรศัพทไปใหทานพระอาจารย และมีโอกาสไดฟงการตอบ
ของทาน ... พระอาจารยขอสายแมของเด็ก ทานเร่ิมจากการใหธรรมะกอน 
บอกวา เมื่อหมอบอกวา ๕๐/๕๐ ก็ใหเตรียมใจไว ๒ อยาง ทานใหสติแลว
พูดกับแมของเด็กประมาณวา “ทําใจใหดี ตอนน้ีลูกอยูใกลๆ หรือเปลา ให
คุณโยมเอามือขวาจับมือขวาของลูก ไวแลวต้ังจิตอธิษฐานอยางน้ีวา ไม
รูวาเด็กคนน้ีเปนใครมาเกิด บางทีเราอาจเปนแมของเขาไมได ถาเขายัง
ไมหมดอายุขัย ก็ขอใหเขามีชีวิตรอด เม่ือโตจะใหบวชในพระศาสนา 
ศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา แตถาเขาหมดอายุขัยจริง ก็
ขอใหจากไปอยางสงบ ไปเกิดในสุคติ แตแมตองไมเสียใจ ไมเศราใจกอน
นะ จึงจะอธิษฐานไดผล” จากน้ันทานพูดธรรมะอีกสักครู เมื่อปลายสายอีก
ขางหน่ึงบรรเทาความทุกขลงแลว จึงวางสายไป 

  ผูเขียนซึ่งยืนฟงอยูตลอดการสนทนาน้ัน รูสึกประทับใจมาก เมื่อ
เห็นการใชปญญา ใหธรรมะแกปญหาของพระอาจารย เห็นทานใหสติ ให
ธรรมะ ผูเขียนระลึกนึกถึงพระพุทธพจนท่ีพระอาจารยนํามายํ้าสอนลูกศิษย
เสมอวา “เธอจงมีธรรมะเปนที่พ่ึง” และท่ีสําคัญท่ีสุดคือ “บุคคลที่ฝกตน
มาดีแลวเปนที่พ่ึงที่ไดแสนยาก” ทานพระอาจารยเปนผูฝกตนมากวา ๓๐ 
ปบนเสนทางทางธรรมของทาน ทานมีธรรมะเปนท่ีพึ่ง และตัวทานก็เปนท่ี
พึ่งใหแกผูคนท่ีตองการไดจริงๆ สาธุ! 

สิกขมานา กมลกัลย เมฆอรียะวัฒน   



๘๔ ...คําครูสอน 

 ภาพประทับใจ  

  ๔ มกราคม ๒๕๕๖ พระอาจารยรับกิจนิมนตไปรับบิณฑบาต
ขาวสาร อาหารแหง และแสดงธรรมเน่ืองในโอกาสวันพอแหงชาติ แกคณะ
ครู นักเรียน และ ผูปกครองชนเผาปกากะยอ โรงเรียนบานหวยสมปอย 
โรงเรียนบนดอยสูงแหงหน่ึงท่ีอยู ในอําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม  
  ขณะท่ีทานพรอมลูกศิษยจํานวน ๑๖ รูป กําลังน่ังฉันอยูน้ัน จูๆ 
พระอาจารยก็พูดข้ึนมาวา “เอา!...ทุกคนหันไปดู” สิ่งท่ีปรากฏคือ ภาพ
ของแมหมาตัวหนึ่ง กําลังยืนใหลูกหมา ๓ ตัวรุมทึ้งแยงกันดูดนมอยางไม
ปรานี ทั้งเอาหนาซุก เอาเทายืนพื้น เอามือดันเตา พระอาจารยบอกวา 
“ถาเปนพวกเราถูกรุมทึ้งอยางน้ี คงจะไมยอมหรอก แตแมหมาตัวน้ียอม 
แถมยังกมลงไปเลียและไซเห็บที่หัวใหพวกลูกหมาอีก” หลังจากน้ัน ทาน
ก็บอกลูกศิษยวาทานจะยกอาหารบิณฑบาตม้ือนี้ใหแมหมาในฐานะเปน
แมที่ดี แลวก็เลาเร่ืองของพระสีวลีท่ีชาติหน่ึงทานเคยลวงคออวกอาหาร
ออกมาใหสุนัขตัวหน่ึงกิน [ชาติท่ีพระสีวลีไดต้ังจิตอธิษฐานวา “ขอใหความ
ไมมี (ของท่ีจะชวยใคร) อยาไดมีแกเราเลย”] ผานไปสักพัก… พระอาจารย
ก็ลุกข้ึนจากอาสนะ มือหนึ่งถือฝาบาตร เดินไปเดินมา ตามหาแมหมา  
ตัวนั้น ภายหลังทราบวา ไมใชเศษอาหารกนบาตรธรรมดาๆ แตทานได
เก็บอาหารดีๆ ที่ไดรับในม้ือนั้นเชน ไขเจียวและขนม ไวใหแมหมาดวย 

  พระอาจารยทานมีธรรมดาอยางน้ี คือ ทานเห็นขอธรรมะจาก
เหตุการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว และไมรีรอท่ีจะสอนลูกศิษยท่ีอยูใกลๆ ให
ไดรับธรรมะไปดวย แนนอนวาไมใชเฉพาะสัตว ๔ เทา เทาน้ัน ท่ีไดสัมผัส
กับความมีเมตตาของทานพระอาจารย แมสัตว ๒ เทา หรือสัตวมากเทาท่ี
ผานเขามาใกลทาน ก็จะไดรับและสัมผัสความเมตตาจากทานเชนกัน 

สิกขมานา กมลกัลย เมฆอรียะวัฒน   



  คําครูสอน... ๘๕ 

 

 

 

 

  ผูท่ีกําลังศึกษาและเพียรปฏิบัติอยู ยอมมีความเห็นวา...  

   ปลอย ก็วาง.....  

   วาง...ก็เบา 

   เอา ก็หนัก... 

   สักแตวา...ทุกข 

 สวน พระอรหันต ผูเสร็จกิจพรหมจรรย ยอมมีความเห็นวา...  

ไมมีอะไรใหปลอย    ไมมีอะไรใหวาง  

และไมไดยึดถือส่ิงใดไว 
เพราะทุกส่ิง....ลวนดับไมเหลือ  

 

 

  



๘๖ ...คําครูสอน 

 ลูกนกตกรัง จับมดเขาแถว  

  วันหน่ึง มีลูกนกสีเขียวตัวเล็กๆ ตัวหน่ึง ตกลงมาจากตนไมท่ีนิโร
ธาราม หลังจากท่ีไดพาเจานกตัวน้ันไปท่ีหอไตรแลว พระอาจารยใหลูกศิษย
ไปหากลวยมาและลงมือบดกลวยน้ันดวยตนเอง ทานคอยๆ บรรจงปอน
กลวยใหลูกนก มันก็ขยับปากหงิบๆๆๆ กินกลวยบดน้ันและมีชีวิตรอดไมกี่
วันตอมา ลูกนกตัวน้ันก็แข็งแรงและกลับคืนสูทองฟาไดเชนเดิม 

  อีกคร้ังหน่ึงท่ีศิษย ได เห็นความเมตตาตอสัตวตางๆ ของทาน 
ขณะน้ัน เปนชวงเวลากวาดใบไมท่ีนิโรธาราม ขาพเจากําลังกวาดใบไมอยู
บริเวณทางเดินหนาศาลาพุทธานุสติ โดยมีทานพระอาจารยกําลังกวาดใบไม
อยูหางไปไมไกลนัก จูๆ เสียงไมกวาดของทานก็เงียบลง เห็นทานวางไม
กวาดแลวน่ังยองๆ ลงท่ีพื้น ขาพเจาจึงเดินเขาไปหาแลวถามวาทานทําอะไร 
ทานหันมาย้ิมแลวตอบวา “เมื่อกี้กวาดไปโดนมดท่ีกําลังเดินทําใหมันแตก
จากแถว หาทางกลับไมเจอ อาจารยเลยกําลังจับมด (กลับ) เขาแถว” 
 
 ลาง ลวง หลอก (ธรรมะจากตนพุทรา)  

  หลังสิ้นสุดการเขาพรรษาท่ี ๒ ของผูเขียน พระอาจารยเมตตา พา
ลูกศิษยกลุมหน่ึงออกจาริกท่ีปาชาบานแมเต๊ียะ อําเภอจอมทอง จังหวัด
เชียงใหม ชนิดรวมกิน-นอน-สอนธรรมะกันท่ีน่ันเปนเวลา ๑๐ กวาวัน  

  เชาวันหน่ึง พระอาจารยออกบิณฑบาตในหมูบานแมเต๊ียะ รวมกับ
นักบวชอีก ๒ รูปและอุบาสิกาคุณหมออภิญญา ท่ีลงทุนน่ังเคร่ืองบินจาก
หาดใหญมาเชียงใหมเพื่อขอมานอนปาชาและฟงธรรมดวย กิจวัตรในชวง
เชาขณะท่ีอยูในปาชาน้ัน คือ นักบวชจะแบงออกเปน ๒ กลุม กลุมหน่ึงไป
บิณฑบาต สวนอีกกลุมหน่ึงจะทําความสะอาดและจัดเตรียมสถานท่ีและ
อาสนะสําหรับฉัน เมื่อพระอาจารยกลับมาจากบิณฑบาต ทานเลาใหลูก



  คําครูสอน... ๘๗ 

ศิษยฟงวาในระหวางทางไปบิณฑบาตไดเดินผานตนพุทราท่ีดอกมีกลิ่นเหม็น 
(ทุกคนบอกวาเหม็นยกเวนโยมคุณหมออภิญญา ท่ีบอกวาไมเหม็น) เมื่อลูก
ศิษยมาพรอมกันแลว ทานก็แสดงธรรม... 

  ทานบอกวา “เธอจงดูนิมิตของดิน” (นิมิตแปลวาเคร่ืองหมาย) 
จากดินธรรมดา ก็กลายเปนตนพุทรา งอกเปนตนโตโผลข้ึนจากดิน จากน้ัน
ก็ออกดอกพุทราท่ีมีกลิ่นเหม็น (ทานเปรียบกลิ่นดอกพุทรากับกลิ่นอุจจาระ
ตากแหง) มีเม็ดพุทรา ท่ีมีสีเขียว ขนาดเล็ก มีเมือกและมีรสจืด และแลวก็
ออกมาเปนผลพุทราท่ีแรกๆ ก็เขียว ไมมีกลิ่น มีรสเปร้ียว แตพอสุกเทาน้ัน 
ลูกพุทราลูกเดิมก็เปลี่ยนจากสีเขียวเปนสีนํ้าตาล เปลี่ยนจากไมมีกลิ่น เปนมี
กลิ่นหอมหวน และเปลี่ยนจากรสเปร้ียวเปนรสหวานอรอย แตท้ังตนพุทรา 
ดอก เมล็ด และผลพุทราน้ันก็ลวนคือดินเหมือนกันท้ังสิ้น แลวทานสอนวา 
“มันเปนเพียงนิมิต ที่คนพาลพากันหลงรัก หลงชัง … แตบัณฑิตไมรัก  
ไมชัง” คนพาลพากันเห็นเงาลางของดิน แลวสําคัญวาเปนพุทรา โดนลวง
วาดินเปนดอกพุทราบาง เปนลูกพุทราบาง แลวก็โดนหลอกใหไมชอบกลิ่น
เหม็นๆ ของดอกพุทราบาง โดนหลอกใหติดใจรสชาติของลูกพุทราบาง 

  เมื่อจบการแสดงธรรมของพระอาจารย เหลาลูกศิษยก็มีจิตเบิกบาน
เพราะไดฟงธรรมเร่ือง “ลาง-ลวง-หลอก” น้ี ซึ่งพระอาจารยเคยสอนเร่ือง
ความจริงของรางกายในทํานองเดียวกันวา“รางกายคือ กองสกปรกอัน
บัณฑิตเกลียด แตคนพาลพากันหลงใหล” เพราะอวิชชา ไมรูไมเห็นตาม 

เปนจริงวา รางกายเปนเพียงนิมิต หรือเงาลางของกองดิน นํ้า ไฟ ลม ลวง
คนมากมายท่ีไมเคยฟงธรรม ใหพากันโดนหลอกใหหลงใหล ยึดติดกับนิมิต
และหวงแหนรางกายน้ีอยูรํ่าไป บางก็ถูกหลอกใหตองเสียเงินมากมายไปกับ
เสื้อผา เคร่ืองแตงกาย เคร่ืองประดับ และเคร่ืองสําอางแพงๆ บางก็โดน
หลอกถึงข้ันใหตองเจ็บตัว ผาตัดเสริมน่ี ตัดน่ัน...ไมรูกี่ชาติตอกี่ชาติ  



๘๘ ...คําครูสอน 

  หากบุคคลใดไมไดพบบัณฑิต ไมไดมีโอกาสฟงธรรม หรือแมมีโอกาส
ไดฟงธรรม แตก็ไมใชพระสัทธรรมแทบาง หรือหากไดฟงพระสัทธรรมแทแต
ก็ไมมีสติปญญาเพียงพอ ท่ีจะเขาใจธรรมะน้ันบาง เพราะไมมีกัลยาณมิตรท่ี
สามารถมาอธิบายขยายความใหเขาใจได แนนอนวาบุคคลน้ัน ก็จะตองถูก
เงาลางท่ีเปนเพียงนิมิต ของธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม หลอกใหถือเอาโดยนิมิต   
ท้ังชีวิตก็ถูกโยน เด๋ียวหลอกใหรัก เด๋ียวหลอกใหชัง นิมิตตางๆ วนเวียนอยู
ในวังวนแหงทุกข ไมสามารถหลุดพนออกจากวัฏสงสารไดแตถาสามารถ
เห็นไดตามความเปนจริงแลววา รางกายน้ันไมใชอะไรท่ีนารักนายึดถือ ไมมี
หญิง ไมมีชาย ไมมีคนไทย ไมมีคนฝร่ัง ไมมีคนแขก ไมใหคาวาน่ีขาว น่ีสวย 
โนนหลอ น่ันเขม แตมันเปนเพียงนิมิตของดิน นํ้า ไฟ ลม เทาน้ัน หากเห็น
แจงตามเปนจริงไดเชนน้ีแลวไมยึดถือสิ่งใดในโลก ก็บรรลุถึงนิพพานท่ี
เรียกวา “อนิมิตตนิพพาน” คือ ความหลุดพนจากเครื่องเกี่ยวโยงเพราะ
ไมยึดถือเอาดวยนิมิตน่ันเอง สาธุ... 
 

  สิกขมานา กมลกัลย เมฆอรียะวัฒน   

 
 
 
 
 
 
 

 



  คําครูสอน... ๘๙ 

 

 

 

 

 

 

 

  เห็นสุข  โดยความเปน ทุกข บีบคั้น เปนอยูอยางเดิมไมได 

เห็นทุกข  โดยความเปน ลูกศรเสียบอก ใหรีบเอาออก 

เห็นเฉย  โดยความ ไมเที่ยง เพราะเกิดและดับไป 

 
  



๙๐ ...คําครูสอน 

 อยูใหเปน...สมณะ...ดวยปญญา  

“กาย คือ กองดิน น้ํา ไฟ ลม เปนถุงข้ีซึม  
และเปนถุงทุกขที่ตองคอยดับทุกข” 

  พระอาจารยยํ้าเตือนใหลูกศิษยไดเห็นความเปนกอนสกปรกของรูป
กายน้ีอยูเสมอ แมศิษยจะจําได แตเพราะยังไมเห็นธรรม จึงมักจะมีคําสอน
ท่ีติดตามมาในชีวิตประจําวัน ไดแก… 

  “อยาไปใหความสําคัญกับเทามากนัก ก็แคกอนดินนํ้าไฟลม ไม
ตองขัด แคถูๆ กับพ้ืน หรือใชเทาถูกันก็พอ” 

  “ชุดของพระพุทธเจา เปนการออกแบบที่ฉลาดมาก แคพันๆ ก็
อยูแลว ตัดก็งาย ใชก็งาย ซักก็งาย” 

  “ราคะเกิดจากสิ่งที่เห็นวาเปนสุข ฉะน้ัน ใหมองสังขารการปรุง
แตงวาเปนทุกข ก็ไมมีราคะเอง” 
 
 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๙๑ 

 วิเคราะห หรือ บน  

  ในขณะท่ีรถติดในกรุงเทพฯ อีกท้ัง ปายอัจฉริยะก็ช้ีบอกวาทาง
ขางหนารถติดมาก ขาพเจาไดวิเคราะห (พรํ่าบน) เร่ืองรถติด พระอาจารย
ไดเมตตาบอกสอนวา “เธอไมตองวิเคราะหแลว เพราะเปนการยกจิตไป
วิตกในสิ่งอกุศล และเธอกําลังแจกทุกขใหคนอื่น แลวอาจารยก็ตองมา
ฟงเธอแจกทุกขใหรําคาญหูดวย เราไดเผื่อเวลาในการเดินทางอยาง
พอเพียงแลว ก็ไมตองไปวิตกวิจารณอีก เอาใจมาใสกับสิ่งอันเปนกุศล
ดีกวา” 
 

 การสละจาคะ  

  พระอาจารยจะสอนใหเราไมสะสมวัตถุสิ่งของใดๆ การสะสมวัตถุ
สิ่งของน้ันเปนการสะทอนถึงจิตใจวามีโลภ มีอวิชชามากนอยเพียงใด การ
เปนนักบวช จะมีลาภ คือ ญาติโยมนําปจจัยสี่มาถวายอยูเนืองๆ นักบวช
ที่ดีตองพิจารณาความจําเปนที่จะใชเทาที่พอเพียง สิ่งไหนไมจําเปนก็ให
สละ ไมตองเผื่อวาจะไดใชในกาลขางหนา  

  พระอาจารยปฏิบัติตนใหศิษยไดเห็นเปนตัวอยาง เพราะญาติโยม
มักจะนําสิ่งของดีๆ มาถวายพระอาจารย แตพระอาจารยจะแจกจายมาให
ลูกศิษยท่ีคิดวาจําเปนใช หรือนํามาไวสวนกลาง จนกระท่ังในกุฏิพระ
อาจารย มีสิ่งของเคร่ืองใชนอยช้ินมาก  

 
สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  



๙๒ ...คําครูสอน 

 รูแจงในขันธ ๕ กอนทุกข  

  พระอาจารยจะข้ึนศาลาสอนธรรมะแกศิษยทุกเชาคํ่า หากมีคาย
ธรรมะ หรือมีญาติโยม พระอาจารยก็จะสอนธรรมะรอบพิเศษชวงสายหรือ
บายอีก โดยท่ีผูฟงตางเพลิดเพลินในลีลาการสอนของพระอาจารยท่ีเราใจให
เบิกบานในธรรม จนพระอาจารยสอนเสร็จและบอกกับลูกศิษยท่ีอยูใกลๆ 
วา… ขอตัวกลับกุฏิไปพัก น่ันแล จึงไดรูวา พระอาจารยไมสบาย แตพระ
อาจารยไมแสดงทาทีออนแอตอโรค อันเปนทุกขโทษของขันธ ๕ กองทุกข
กอนน้ีเลย .. เพราะทาน “รูจริง รูรอบ รูแจง” ในทุกขโทษของขันธ ๕     
เสียแลว เมื่อยังไมดับขันธ ก็บริหารและจัดการกับขันธ ๕ อยางมีความรู  
เทาทันในทุกขโทษ ...  

  ทานสอนใหศิษย ไมงอแง ไมทอถอย ไมตองออดออนใหใครมาเห็น
ใจ แมจะมีโรคภัยไขเจ็บใดๆ เมื่อปวยก็พัก หายปวยก็พากเพียรในกุศลตอ
อยางเปนปกติ ก็ขันธ ๕ กอนทุกขน้ีเปนเพียงแค กองดิน นํ้า ไฟ ลม เมื่อมัน
ไมสมดุล ก็เจ็บปวย เมื่อใชความรูปรับใหสมดุล ก็หายปวย เพียงเทาน้ัน 

 
สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๙๓ 

 สติ...หยุดเลือด  

  พระอาจารยสอนวา ขันธ ๕ เปนเพียงกองดิน น้ํา ไฟ ลม เม่ือเรารู
เชนนี้แลว ก็จะมีปญญาจัดการกับขันธ ๕ ได เชน ถามีดตัดน้ิวขาด แลว
เลือดไหลไมหยุด คนท่ัวไปท่ีไมมีความรูก็จะต่ืนเตน เดินแขนหอยไปหาหมอ 
เลือดก็ไหล...ไมหยุด...จนตาย เลือดก็คือกองนํ้า นํ้าไหลจากท่ีสูงลงท่ีตํ่า  

  ดังน้ัน สิ่งท่ีควรทําเปนอันดับแรกคือ ยกแขนหรือน้ิวท่ีเลือดไหลให
สูงกวาระดับหัวใจ หรือคนท่ีวิงเวียนศีรษะจะเปนลม กองลมจะพัดไปสูท่ีสูง 
สิ่งท่ีควรทําคือ ใหคนน้ันนอนราบกับพื้น หรือ น่ังหอยหัวลง เพื่อใหเลือดไป
เลี้ยงท่ีสมอง และดันลมใหออกจากบริเวณศีรษะ ไปสูเบ้ืองลาง ขณะท่ีฟงก็
เห็นดวย และคิดวาพระอาจารยฉลาดจัง แตก็ไมเคยไดนํามาใชประโยชน 

  จนวันหน่ึงสิกขมานาบัวถูกมีดบาดน้ิว เฉือนเน้ือออกไป เลือดไหลไม
หยุดเกือบคร่ึงช่ัวโมง สิกขมานาบัวเดินแขนหอยจากโรงครัวมาท่ีศาลา
นิพพาน ขาพเจาเห็นเขาก็ตกใจ คิดแตวาตองพาไปโรงพยาบาล แตภิกษุณี
สุญญตา และภิกษุณีสัทธาสิริ มีสติ...บอกสิกขมานาบัวใหยกน้ิวข้ึนสูง แลว
รีบหายามาทาให สักครูเดียวเลือดก็หยุดไหล เปนบทเรียนแกขาพเจาวา
ความรูทวมหัว (ดร.ท้ังสองคน) แตเอาตัวไมรอด ถาไมมีสติ 
 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 
 

 



๙๔ ...คําครูสอน 

 คําครูสอน ตอน “จาริกพมา”  

 ราบรื่นเพราะจัดการดีแตตน  

  การจาริกพมาระหวางวันท่ี ๒๓-๒๙ มกราคม ๒๕๕๗ น้ัน พระ
อาจารยไดบริหารขันธ ๕ กองทุกขถึง ๒๑ กองทุกข ไดอยางดีเย่ียมดวยการ
ประชุม ทําความตกลงกันต้ังแตเร่ิมตนเดินทาง เราทําความเขาใจใหตรงกัน
ในเร่ือง... 

๑) เปาหมายการจาริกพมาคร้ังน้ี มิใชมาทองเท่ียว แตเพื่อระลึกถึงพระ
พุทธคุณ มาสักการะศาสนสถาน ศาสนวัตถุ อันเปนตัวแทนของ
พระพุทธเจา และมาเพื่อประกาศธรรม ใหชาวโลกไดเห็นวา แม
เวลาจะผานไป ๒๕๐๐ กวาป แตพระธรรมก็ยังคงอํานวยประโยชน
สุขใหแกผูหญิงกลุมหน่ึงจนเกิดศรัทธาอยางย่ิง ถึงข้ันออกจากเรือน
บรรพชาตามรอยพระพุทธเจา ดังน้ัน ขันธ ๕ กองทุกขท้ัง ๒๑ กอง
น้ี ควรสํารวมระวังกายวาจาใจ สํารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในท่ี
ทุกสถาน 

๒) บทสวดมนตท่ีจะใชเพื่อสักการะในแตละท่ีกําหนดดังน้ี กราบพระ
ประธาน สวดบูชาพระรัตนตรัย, นโม ฯ, อธิษฐานธรรม ๔, บารมี 
๓๐ ทัศ, นโมการัฏฐกคาถา, มงคลสูตร และ โพชฌงค, บทไหวพระ
เจดีย ฯ แลวกราบ ๓ คร้ัง จะสวดครบทุกบทหรือไมข้ึนกับขอจํากัด
ของสถานท่ีและเวลา ซึ่งพระอาจารยจะเปนผูนํา สําหรับบทสวดท่ี
จะใชขณะเดินเวียนประทักษิณ รอบพระเจดีย คือ บทสรรเสริญ
พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆคุณ ฯ หรือ บารมี ๓๐ ทัศ 
การกําหนดลวงหนาเชนน้ีทําใหทุกคนตางหัดทองสวดใหได โดยไม
ตองดูหนังสือ 



  คําครูสอน... ๙๕ 

๓) กําหนดการวันรุงข้ึนใหชัดเจนวาจะฉันท่ีไหน อยางไร กี่โมง ออก
เดินทางกี่โมง ไปไหนบาง ไปพักท่ีไหน เพื่อใหทุกคนไดเตรียมตัว 
เตรียมสัมภาระ ตามความเหมาะสม 

๔) พระอาจารยจะปลุกปลอบใหกําลังใจทุกคน ทําใหเกิดกุศลจิต และมี
พลังใจฮึกเหิมท่ีจะไปประกาศ ศาสนธรรม 

การประชุมกันเนืองๆ เชนน้ี ชวยขจัดความลังเลสงสัย ขจัดความขุนของ
หมองใจ และทําใหทุกคนท่ีจะเตรียมการในแตละวัน วาอะไรควรทํา อะไร
ไมควรทํา หรือทําอะไรกอนหลัง ทําใหการจาริกพมาถึง ๗ วันน้ัน เปนไป
โดยราบร่ืนเต็มเปยมไปดวยกุศลจิต สาธุ  
 

 นั่งรถอยางไรจึงเปนสมณะ  

  พระอาจารยใหทุกคนนั่งรถตามลําดับพรรษาคะ พระอาจารยน่ัง
แถวแรกขวามือ แลวก็ไลเรียงตามลําดับ ระหวางเดินทาง ขาพเจาไมไดคิด
อะไร ครูบาอาจารยใหทําอะไร ก็ทําตาม แตเมื่อเขียนบันทึกการเดินทาง
คร้ังน้ี จึงไดคิดทบทวนและพบวามีขอดีในการน่ังตามลําดับพรรษา ดังน้ีคะ 
๑. การเดิน เราเดินเรียงตามลําดับพรรษาอยูแลว เมื่อข้ึนรถก็น่ังตามลําดับ  

ไดเลย ไมสับสน เมื่อลงรถก็ไปเขาแถวตามลําดับไดทันทีเชนกัน 
๒. การแจกภัตร คือ นํ้าปานะ ผาเย็น ฯลฯ ตามวินัยตองแจกตามพรรษา

อยูแลว จึงทําไดโดยสะดวก 
๓. จํางาย วาใครอยู ใครหาย 
๔. มอบหมายหนาท่ีใหคนหน่ึง นับจํานวนคนวาครบไหมทุกคร้ังเมื่อข้ึนรถ 

  พระอาจารยใสใจดูแลใหทุกคนมีที่นั่งสัปปายะเสมอโดยเฉพาะ
ผูสูงอายุ และผูปวย ซึ่งจะไดรับยกเวน ใหน่ังท่ีน่ังเด่ียว เปนตน 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  



๙๖ ...คําครูสอน 

 

  

 

 

 

 

 กามมีสุขนอย  มีทุกขมาก  มีความคับแคนมาก   

 ทุกขโทษในกามนี้...มากมายย่ิงนัก 

 ดูกอน กาม เรารูจักรากเหงาของเจาเสียแลว 

 เจาเกิดข้ึนเพราะความคิดดําริ 

 เราจะไมคิดดําริถึงเจา...เจาก็จะไมมี ดังนี้  

 
  



  คําครูสอน... ๙๗ 

 จําวัดอยางไร ไมผิดวินัย  

  นักบวชไมควรจําวัดในโรงแรม แตเมื่อมีเหตุจําเปนท่ีตองเขาพักใน
หองพักโรงแรมท่ีมีฟูกสปริงอยางหนา พรอมเคร่ืองปรับอากาศ หองนํ้ามี
อางอาบนํ้าพรอมนํ้ารอนนํ้าเย็น เณรใหมอยางพวกเราจึงตองถามคะวา
อนุญาตใหนอนบนเตียงไหม ทานภิกษุณีรูปหน่ึงตอบวา แมการนอนบนท่ีน่ัง
ท่ีนอนสูงใหญจะผิดศีล แตถาออกนอกสถานท่ีและเปนการจําวัดช่ัวคราว
แลว ญาติโยมจัดท่ีพักใหอยางไร ก็สามารถใชสอยท่ีอยูอาศัยอยางน้ันได ไม
ผิดวินัย เพื่อไมใหญาติโยมลําบากใจ เปนอันวาเรานอนบนเตียงท่ีมีฟูกหนา
น้ันได แตพระอาจารยก็เสริมใหวาตัวพระอาจารยเองก็ถอดผาปูเตียงลงมา
นอนบนพื้นทุกคร้ังท่ีพบเหตุการณอยางน้ี ก็ใหพวกเราตัดสินใจเองวา
อยางไรจะสัปปายะกวากัน  

  วันรุงข้ึน นัดทําวัตรเชาท่ีหองพักของภิกษุณีวรญาณี สังเกตเห็น
รองรอยวาทานนอนบนพื้น หลังทําวัตรเชา พระอาจารยสอบถามวาแตละ
คนนอนเปนอยางไรบาง สวนใหญบอกวาเจอทุกขเพราะท่ีนอนน่ิม จึงมี
อาการปวดหลังบาง ปวดคอบาง บางคนบอกวาหลับสบายดี สวนตัว
ขาพเจาเองปวดหลัง ท้ังท่ีนอนท่ีวัดบนไมกระดานไมเคยปวดหลังเลย 

  สําหรับการสรงนํ้า ตามวินัยนักบวชตองน่ังสรงนํ้าอยูแลว คร้ังน้ีเรามี
อางอาบนํ้าดวย หลายคนสงสัยวา แชนํ้าอุนในอางไดไหม พระอาจารย
อนุญาตสําหรับผูท่ีมีความปวดเมื่อย ใหพิจารณาเปนการบําบัดคะ 

 
สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 



๙๘ ...คําครูสอน 

 การจําวัดในวัดอื่น  

  ในการจาริกพมาคร้ังน้ี ไดจําวัดในวัดดวย ซึ่งเปนเพียงศาลาโลงๆ 
พระอาจารยอยูท่ีมุมดานขวา ภิกษุณีทานอื่นวางของเรียงลําดับพรรษาลงมา 
จนถึงสามเณรี และอุบาสิกาคะ พระอาจารยสอนพวกเราวา เรามาแคคืน
สองคืน และเราไมมีเวลาซักผาปูท่ีนอน ปลอกหมอน ผาหม คืนใหแกทางวัด 
ดังน้ัน ใหเราใชสบงเปนผาปูท่ีนอน จีวรเปนผาหม และผาอื่นๆ ของเราเอง
มวนๆ ทําเปนหมอน โอโฮ อยางน้ีสิคะท่ีเรียกวา “เปนอยูงาย” ไปท่ีไหนก็
ไมตองหวงวามีเคร่ืองนอนไหม ขอแคมีพื้นใหเรานอน ก็พอแลว  

มาถึงเร่ืองหองนํ้า วัดท่ีไปพัก มีหองนํ้าหลายหองแตคอนขางมืด พื้น
หองนํ้าก็ดําๆ ท้ังจากสีปูนและคราบสกปรก กลิ่นก็ไมคอยดีนัก พระอาจารย
ถามวามีใครหว่ันไหวบางไหม หลายคนไมหว่ันไหวคะ แตบางคนก็คงมีบาง 
พระอาจารยจึงสอนใหพิจารณาวา “น่ัน! (หองนํ้า) ก็คือดิน … น่ี! (ขันธ ๕ 
กองน้ี) ก็คือดิน ลวนเปนดินทั้งสิ้น” (เพิ่งมาคิดไดขณะบันทึกวา น่ันก็  
กองข้ี น่ีก็กองข้ี เหม็นเหมือนกันคะ) 
 
 วัตรปฏิบัตินอกสถานที่  

  งายมากคะ ทําท่ีวัดอยางไร นอกสถานท่ีก็อยางน้ันคะ ต่ืน ๓.๓๐ น. 
ทําวัตรเชา ๔.๐๐ น. พระอาจารยนําพวกเราน่ังสมาธิ สวดมนต และแสดง
ธรรมตามปกติ พระอาจารยบอกวา “ทําใหดูเปนตัวอยาง แลวตอไป พวก
เราก็จะมีรุนนองเขามา ก็ใหทําอยางน้ี บอกสอนอยางน้ีตอไป” 

 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  



  คําครูสอน... ๙๙ 

 การฉันภัตตาหารนอกวัด  

  เมื่อมาจําวัดท่ีโรงแรม ทางโรงแรมไดจัดอาหารมังสวิรัติ และจัดโตะ
รับประทานอาหารใหโดยเฉพาะ แตพระอาจารยปฏิเสธการน่ังฉันอาหารบน
โตะ ใหน่ังฉันบนพื้น ริมกําแพง ๒๑ ชีวิตน่ังเรียงกันยาวไปพอดีสองฟากของ
กําแพง ดวยกิเลส ขาพเจาพยายามอางเหตุผลตางๆ เพื่อนิมนตพระอาจารย
มาน่ังฉันบนโตะ แตพระอาจารยยังคงยืนยันคําสั่งเดิม เมื่อขาพเจาน่ังฉัน
อาหารไปสักพัก ก็เร่ิมไดสติพิจารณาเหตุผลตางๆ แลว พบวา การน่ังฉันบน
พื้นคร้ังน้ันมีประโยชนหลายประการทีเดียว คือ... 

๑) เปนแบบอยาง ท่ี ดีสําหรับสามเณรีใหม ท้ังหลาย  ท่ี เพิ่ง ติดตาม         
พระอาจารยมาจาริกขางนอก จะไดเรียนรูวาควรปฏิบัติตนอยางไร        
จึงจะเปนสมณะท่ีงดงาม 

๒) การสงตออาหารท่ีมาใหมก็ทําไดงาย 

๓) บริกรท่ีนําอาหารมาถวายเพิ่มก็ทําไดอยางนอบนอมงดงาม คือ คุกเขา
เขามาประเคนของดวยสองมือ (ถานักบวชน่ังบนโตะ บริกรจะเสิรฟ
อาหารแบบตะวันตก คือ เสิรฟดวยมือเดียว และยืนเสิรฟ) 

๔) ทําใหผูท่ีมีความศรัทธาอยูแลวมีความเลื่อมใสศรัทธาย่ิงข้ึน และทําให
ผูท่ียังไมศรัทธาไดเกิดความศรัทธา  

 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 



๑๐๐ ...คําครูสอน 

 ไมออนขอตอกิเลส  

  มีหลายเหตุการณท่ีพระอาจารยสอนพวกเราให “ไมออนขอตอ
กิเลส” ท้ังเร่ืองหองนํ้า เร่ืองกิน เร่ืองวัตรปฏิบัติตางๆ ซึ่งจะพาใหเรายอม
แพตอกิเลสไดงายมากเมื่อมาอยูนอกวัด เมื่อมาถึงเร่ือง นํ้าปานะ และลูกอม 
วันน้ัน เปนวันท่ีคอนขางรอน ขาพเจานําสวนท่ีไดรับแจกมาสวดพิจารณา
กอนฉันวาเปนยา พลันเหลือบเห็นพระอาจารย จึงนําลูกอมไปถวายพระ
อาจารยดวย ไดขุมทรัพยกองใหญคะ ทานช้ีใหเห็นโทษของลูกอมวาเปน
อาหารของไวรัส โดยเฉพาะตัวขาพเจาท่ีเปนภูมิแพ แสดงวามีไวรัสอยูมาก 
การฉันลูกอมก็เปนการเพิ่มอาหารใหไวรัส จึงหามไมใหขาพเจาฉัน เอาละสิ 
ทําอยางไรดี อยากกินก็อยาก แตก็ตองทําตามคําบอกสอนของครูบา
อาจารย ลูกอมในมือก็ฉีกซองแลวดวย จึงหันไปถามพระอาจารยวา “เม็ดน้ี
ฉีกแลว ขอกินไดไหมคะ” พระอาจารยตอบวา “ทําเปนเด็กไปได ฉีกแลวก็
ใหคนอื่นกิน” ขาพเจาก็จําตองสละลูกอมเม็ดน้ันไปใหผูท่ีน่ังอยูดานหลัง 
เฮอ! กิเลสเหี่ยวเฉาเลยคะ  
  ยังไมหมดคะ ระหวางรอเปลี่ยนรถ จึงเขาไปใชบริการหองนํ้าท่ี
รานอาหารแหงหน่ึง จึงนิมนตนักบวชฉันนํ้าปานะท่ีรานดวย ขาพเจาไดนํา
นํ้าอัดลมกระปองมาต้ังรอไวกอน เมื่อฉันชานมแลว ก็หันไปหยิบนํ้าอัดลมท่ี
วางเตรียมไวมาพิจารณากอนฉัน  
  พระอาจารยถามวา “สวดอะไรอยู”  
  ขาพเจางงๆ ...ตอบไปวา “เรายอมพิจารณาดวยปญญา...”  
  พระอาจารยถามวา “มีปญญาตรงไหน ที่จะด่ืมนํ้าอัดลม”  
  ... ขาพเจาอึ้งไปเลยคะ ... 

พระอาจารยสอนวา“อยาทําเปนเลนกับธรรมะ เธอยังไมสามารถประพฤติ 
จนไดวิถีชีวิตแบบนักบวช ที่วัดไมทํา...ทําไมออกนอกวัดจึงตองทํา”  



  คําครูสอน... ๑๐๑ 

  วันรุงข้ึน พระอาจารยจึงเฉลยวา “อาจารยเห็นสุวิดาเปนผื่นท้ังตัว
หลายคร้ัง ก็รูแลววาปวยมาก (เพราะบริโภคอยางไมมีปญญาต้ังแตเปน
ฆราวาส) ... น่ีเปนอาการเร่ิมตนของการเปนมะเร็งโรคผิวหนัง อาจารย   
ตองชวยเขา ใหเขาไดจดจําคําสอนของพระพุทธเจาไปบอกสอนตอไป    
ตองชวยกันใหสุวิดางดอาหารหวานมัน อาจารยจึงหามอยางเด็ดขาด ท้ัง
เร่ืองนํ้าหวานและลูกอม อาจารยหามบางคนแตไมหามบางคน เพราะสภาพ
ขันธไมเหมือนกัน”  

พระมหาเจดียชเวดากองก็เปนเหตุแหงกิเลสตัณหาไดคะ เมื่อเราไป
กราบสักการะท่ีพระมหาเจดียชเวดากองน้ันเปนเวลาทุมคร่ึงแลว จึงมีเวลา
อีกสองช่ัวโมงกวาๆ ก็จะปด เราไดแคกราบสักการะ เดินรอบเจดียหน่ึงรอบ 
น่ังสมาธิก็หมดเวลาแลว ไมสามารถเดินชมใหท่ัวสถานท่ีได หลายคนจึง 
“อยาก” ไปเดินชมอีกคร้ังในวันรุงข้ึน แตการเขาไปในบริเวณพระมหา
เจดียชเวดากอง ในแตละคร้ังน้ัน นักทองเท่ียวชาวตางชาติ ตองจายคาผาน
ประตู คนละ ๖ USD หรือ ๒๐๐ บาท ถาข้ึนลิฟทตองเสียเพิ่มอีก ๒ USD 
หรือ ๖๖ บาทคะ บางคนก็บอกวามาต้ังไกลเสียเงินเพิ่มอีกนิดก็คุมคา แต
พระอาจารยสอนวา “ทําไมตองไปเปนครั้งที่สอง ตองเดินฝาฝุนกองขยะ
กลิ่นเหม็นทั้งหลาย แลวก็ตองเสียเงินอีกกวา ๒๐๐ บาท ก็แครูป” 
เปร้ียง! กิเสสบังตาคะ เราสักการะแลวระลึกถึงพระพุทธคุณแลว เราไมได
สักการะรูปนะคะ…สาธุ  

  สมุทยสฺส นิทานฏโอภิฺเยฺโย 

“กิเลสตัณหาเปนรากเหงาแหงทุกข” 

  “เพราะมีอวิชชา จึงมีอัตตา” 
(ภาพประกอบคือ พระอาจารยเอากําปนท้ังสอง อัดไปท่ีเบาตา) 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  



๑๐๒ ...คําครูสอน 

 

 

 

 

  ความจํา… 
   ไมเท่ียง.. 

  ความจํา… 
   เปนความจําอยางเดิมไมได 

  ความจํา… 
   จึงไมเปนฉัน  ไมเปนเธอ  ไมเปนใครท้ังส้ิน 
 

 

 

 

 

 

 



  คําครูสอน... ๑๐๓ 

 แกปญหาดวยโสมนัส  

  รถบัสท่ีเราใชบริการน้ัน แอรไมเย็นคะ จนหลายๆ ทานเร่ิมอึดอัด 
ขาพเจาบอกใหพนักงานขับรถและผูชวยเรงแอร แตก็ไมเย็นข้ึน จนมีเสียง
บอกวาขอใหเปลี่ยนรถ คนขับรถก็พยายามปรับน่ันน่ี จนเย็นข้ึนมานิดหน่ึง 
แตก็ดูจะไมเพียงพอกับอุณหภูมินอกรถท่ีรอนมาก ขาพเจาพยามยามติดตอ
เจาของบริษัททัวรผูจัดการเชารถให ก็ติดตอไมได ... บรรยากาศในรถ     
เร่ิมเครียด พระอาจารยจึงเตือนสติ โดยบอกวา… “ไมเปนไร แอรเย็นข้ึน
แลว ไมตองเปลี่ยนรถหรอก” ขาพเจาจึงขอเสียงของหมูคณะ สวนใหญเห็น
ดวยท่ีจะไมตองเปลี่ยนรถ เร่ืองจึงจบลงเพียงน้ัน ขอขอบคุณพระอาจารยท่ี
เขามาชวยคลี่คลายสถานการณคะ 

วันถัดมา พระอาจารยจึงสอนวา การแกปญหาทุกอยางตองแกโดย
โสมนัสเวทนา (ความรูสึกสุข) เริ่มดวยใหฝายตรงขามมีโสมนัส ขันธ ๕ 
ที่สมมติวาตัวเรานี้ก็มีโสมนัสดวย ก็จะไมทําใหเขาหรือเราเกิดทุกข เชน 
การแกปญหารถบัสแอรไมเย็น ถาเราใชเสียงเขม คนขับรถก็ทุกข แลวเขาก็
ไมรูจะทําอยางไร เพราะถาเปลี่ยนรถ เขาก็ไมไดเงิน 

 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 
 
 
 



๑๐๔ ...คําครูสอน 

 ความออนนอมเปนมงคลชีวิต  

  พระอาจารยนันทญาณีเปนแบบอยางใหเห็นถึงความออนนอม ทาน
ไมไดบอกสอนโดยตรง แตทําใหเห็น เชน “ไปลา...มาไหว” เมื่อถึงวัดใด   
ก็ตาม ทานจะถามหาเจาอาวาสหรือพระเถระ เพื่อนําพวกเราทุกคนเขาไป 
กราบไหว “เคารพศีล เคารพธรรม ท่ีทานบําเพ็ญมา” ขอโทษท่ีมารบกวน
กระทันหันหรือขอบคุณท่ีใหท่ีพักอาศัย เมื่อจะออกจากสถานท่ีน้ันทุกคนก็
ตองเขาไปกราบลาและขอขมาดวยบทวันทานอย แสดงความเคารพ ขอขมา 
และอนุโมทนาบุญกับพระภิกษุผูใหญท่ีสุดในสถานท่ีน้ันๆ  

  อีกเหตุการณหน่ึง ในขณะท่ีเราทําวัตรเชาอยู ณ วัดมอชเวปเจา ถึง
เวลาท่ีสามเณรนอยอัญเชิญภัตตาหารมาถวายพระพุทธรูป พระอาจารยจะ
ยืนข้ึนตอนรับ และยกมือไหวดวย นําพาใหพวกเราทําตาม สามเณรนอยน้ัน
กําลังกระทําหนาท่ีอันย่ิงใหญ และพวกเราก็นอมจิตบูชาถวายภัตตาหาร
พระพุทธ พระธรรม พระอริยสาวกดวย 

 

สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  

 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๑๐๕ 

 ประโยชนตน ประโยชนทาน  

  พระอาจารยช้ีขุมทรัพยใหแกขันธ ๕ กองทุกขท้ังหลายท่ีแบก
สัมภาระมามากมาย วาเปนการทํารายกายสังขาร นักบวชท่ีดีตองเดินทาง
ดวยสัมภาระนอยช้ินท่ีสุด นอกจากน้ี พอพระอาจารยบอกวาเอาสัมภาระให
ชาวบานท่ีทางข้ึนพระธาตุอินทรแขวนชวยแบก บางคนท่ีกระเปาหนักอึ้งจน
ไหลทรุดกลับแยงครูบาอาจารยวา “ไมเปนไร ฉันแบกได” อัตตาเต็มๆ พระ
อาจารยจึงบอกสอนวา การใหชาวบานชวยแบก เราก็ไมทํารายกายสังขาร
ของเราเอง และชาวบานก็แสนจะยากจน เงินแค ๒๐ บาท ก็ใหเปนรายได
แกเขาเถิด ประโยชนตนประโยชนทาน ... ปดทายคําครูสอนฉบับน้ีดวยพระ
พุทธพจนท่ีพระอาจารยนํามาสอนในระหวางการจาริกพมาคะ 

พระพุทธเจาจะบังเกิดข้ึนก็ตาม จะไมบังเกิดข้ึนก็ตาม 
  อนิจจัง ขันธ ๕ ไมเท่ียง 
  ทุกขัง  ขันธ ๕ เปนอยูอยางเดิมไมได 
  อนัตตา  ขันธ ๕ ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น  

จะรูก็ตาม จะไมรูก็ตาม  
  อนิจจัง  ขันธ ๕ ไมเท่ียง 
  ทุกขัง  ขันธ ๕ เปนอยูอยางเดิมไมได 
  อนัตตา  ขันธ ๕ ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น 

จะยอมรับก็ตาม จะไมยอมรับก็ตาม 
  อนิจจัง  ขันธ ๕ ไมเท่ียง 
  ทุกขัง  ขันธ ๕ เปนอยูอยางเดิมไมได 
  อนัตตา  ขันธ ๕ ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น 

 สิกขมานา ดร. สุวิดา แสงสีหนาท  



๑๐๖ ...คําครูสอน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ละอารมณ 
สละอารมณ 
วางอารมณ 

ดวย ศีล สมาธิ  ปญญา 

 
  



  คําครูสอน... ๑๐๗ 

 แมและครูผูให  

 ครูสอนวา...ตองรักษาศีลหามผิดศีลเปนอันขาด    

  จากวันน้ันถึงวันน้ีคําสอนน้ันยังกองอยูในหูของขาพเจาตลอด 
เพราะปฏิบัติตามครูสอนคือรักษาศีล เลยไมตองคิดหาเงิน ถาไมรักษาศีลขอ
ท่ี ๑๐ ก็จะตองหาเงินมาใชจายเพื่อสนองตัณหาความอยากตางๆ  

  สมัยท่ีเปนฆราวาส ขาพเจามีภาษิตประจําใจวา “งานคือเงิน เงินคือ
งานบันดาลสุข” ฉะน้ันชีวิตจึงมีแตงานๆๆ เงินๆๆ แลวก็งงๆๆ เพลิดเพลิน
อยูหลายสิบป มาสะดุดเอาตอนท่ีไปงานเผาศพญาติคนหน่ึง ศพทางภาค
กลางเขาจะเอาเหรียญบาทใสปากคนตายไว เรียกวา “เงินปากผี” เวลาจะ
เผาเขาจะเอาเงินออก บังเอิญมันตกลงหนาขาพเจา เพราะเหรียญบาทน้ัน  
ทําใหขาพเจารูสึกสลดใจมาก วาพวกเราทําแตงาน หาแตเงิน แตเวลาตาย 
แมบาทเดียวก็เอาไปไมได 

  เมื่อเห็นความจริงน้ี ขาพเจาเร่ิมเคลียรตัวเอง จากเคร่ืองพันธนาการ
ตางๆ และเขามาอยูในชีวิตพรหมจรรย เร่ิมจากศีล ๘ และศีล ๑๐ มี
ความสุข...ในความไมมี...ไมมีอะไรทั้งสิ้น ตางจากชีวิตฆราวาสท่ี“ความมี
คือความสุข” แตชีวิตพรหมจรรยกลับตรงกันขาม “ความไมมีคือความสุข” 
แปลกมั๊ย !! ขาพเจาก็แปลกใจวาทําไมถึงมีความสุขมากกับความไมมี เชน 
ไมมีผม โอ! สบาย ไมตองคอยคิดวาจะไวผมทรงอะไรถึงจะเขากับหนาตา 
ตองคอยหวีคอยสองกระจก คอยเสริมคอยแตง จะตองเปนทุกขกับผม แต
พอไมมีกลับรูสึกสบาย มีความสุข รูอยางน้ี ไมมีมาต้ังนานแลว 

 
สิกขมานา จําป เทียมเทศ  



๑๐๘ ...คําครูสอน 

 เทาเปลา  

  กอนบวช... ขาพเจาเปนโรคแพนํ้ามาก ตองทายาตลอด พอคิดวาจะ 
ตองเดินเทาเปลาอยางพระอาจารย ก็อดคิดไมไดวา เราคงจะแยแน แตท่ี
ไหนได ขาพเจาไมตองพึ่งยาแลว และกลับมีความสุขอยางย่ิงกับเทาเปลา 
เพราะไมตองคอยกังวลวาใครจะสวมรองเทาของเราไป 
 

 ข้ึนศาลา กอนเวลา  

   พระอาจารยสอนใหข้ึนศาลากอนเวลา ๑๕ นาที เปนกําไร จะได
สวดมนต ทบทวนพระพุทธพจน เดิมยังคิดแบบแมคาหวังจะไดกําไร แต ณ 
วันน้ีกลายเปนวิถีชีวิตประจําวัน ท่ีมีความสุขกับการไดสวดมนตกอนเวลา 
ทําใหขาพเจาเร่ิมแจมแจงมากข้ึนในคําสรรเสริญพระพุทธเจา และซาบซึ้งใน    
พระพุทธองควาเปนผูถึงพรอมดวยวิชชาและจรณะ น่ีเพราะเช่ือคําครูสอน 
ถึงไดรูสึกปติบอยคร้ัง ท่ีไดสวดมนตกอนเวลา 
 

 อยาพูดมาก  

  พระอาจารยสอนวาอยาพูดมาก เพราะจะเปนเหตุใหผิดศีล ขอพูด
สอเสียด หยาบคาย เพอเจอ สมัยเปนฆราวาส ย่ิงพูดมากย่ิงไดเงินมาก แม
ไมอยากพูด ก็ตองพูด เพราะอยากไดเงินมากๆ แตเมื่ออยูในเพศพรหมจรรย 
กลับตรงกันขาม คือ ย่ิงปดวาจาไดมากเทาไหร ย่ิงปลอดภัยมากเทาน้ัน ... 

สมดังสุภาษิตท่ีวา... “พูดไปสองไพเบี้ย นิ่งเสียตําลึงทอง” 

  ทุกวันน้ีขาพเจามีความสุขบนหนทางชีวิตอันประเสริฐตามคําสั่งสอน
ของครูผูให ใหจริงๆ ไมเคยไดเงินเดือน บําเหน็จบํานาญอะไรตอบแทน 
ขาพเจาขอกราบแทบเทาพระอาจารย ผูเปนท้ังแมและครูผูให 

 สิกขมานา จําป เทียมเทศ  



  คําครูสอน... ๑๐๙ 

 
  



๑๑๐ ...คําครูสอน 

 PhraAjahn’s Advice and Reminder  
 

  PhraAjahn gives a lot of advice to her students every 
now and then when the occasion calls for it. There is of 
course the constant reminder that in living everyday life, 
particularly in the face of challenging situations when 
there are illnesses, various ups and downs, to recognize 
that such is nature - anicca, dukkha, and anatta. The five 
khandhas are constantly changing, just namā-rūpa; the 
body is just a composite of constantly changing four 
elements, etc., there is no ‘I’, no ‘mine’, no ‘my self’ really to 
speak of. There is of course the constant reminder on 
practicing sense restraint and upholding the standard 
conduct of a samaṇa. All these remind us of the natural 
truths and workings of Buddha’s teachings, and help our 
learning and practice in living life right and easy with 
growing insight into what is reality as we work towards 
attaining final liberation.  

  There is however one particular advice and reminder 
from Ajahn that I would like to share although this may 
seem ‘trivial’, superficially ‘so very mundane and not very 
profound’ to some perhaps; but it is especially helpful in 
smoothening the path for one’s spiritual striving. This is 
the advice and reminder given to me on ‘asking for 
forgiveness from relatives and friends and forgiving them’ 
just before my ordination as a samaneri. I did just that, 



  คําครูสอน... ๑๑๑ 

with all sincerity, the effect was totally liberating, 
lightening the body and mind instantly. Admitting and 
acknowledging in humility our human frailty (kilesas of 
ordinary worldlings) relieved me, my relatives and friends 
of all the burden that all of us may have been carrying with 
us from having wronged one another in the past in body, 
speech and mind, intentionally or not. In so doing, we gave 
ourselves an opportunity to start anew and afresh as wiser 
human beings. The very act touches the very depth of our 
hearts with the welling up of all the beautiful mental 
qualities of mettā and karuṇā for oneself and others. It 
also arouses stronger effort to better understand (deepen 
paññā) exactly what is ‘good’ (kusala); and this leads to 
strengthening our resolve and mindfulness to stay on the 
good and not transgress against what is good. I find this 
practice useful and have recommended it to my friends and 
others. They agree this is a very effective and beneficial 
practice, only when there is total sincerity and proper 
understanding though.  
 

 Sikkhamana Bua (Bong Sue Lian, Ph.D.)  

 
 
 
 
 



๑๑๒ ...คําครูสอน 

 คําสอนถึงศิษยตางแดน (แปล)  

  พระอาจารยใหคําแนะนํากับลูกศิษยอยูเสมอๆ ในทุกคร้ังท่ีมีโอกาส
หรือในทุกสถานการณท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะเมื่อตองเผชิญ
กับสิ่งท่ีทาทาย เชน… ในยามปวยไข หรือเมื่อชีวิตตองประสบกับความ 
ข้ึนๆ ลงๆ ดีบาง รายบาง พระอาจารยก็สอนใหเรามองวาน่ีเปนเพียง
ลักษณะตามธรรมชาติท่ีทุกสิ่งลวนแลวแต อนิจจัง (ไมเท่ียง) ทุกขัง (เปนอยู
อยางเดิมไมได) อนัตตา (ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น) ขันธหา
แปรปรวนอยูตลอดเวลา เปนเพียงนามรูป ซึ่งรางกายก็เปนเพียง กองดิน 
นํ้า ไฟ ลม ท่ีแปรเปลี่ยนอยูตลอดเวลา ไมเปนของฉัน สิ่งน้ันไมเปนฉัน และ
สิ่งน้ันไมเปนบุคคลของฉัน  

  อีกคําเตือนท่ีพระอาจารยสอนอยูบอยๆ คือ การสํารวมอินทรีย 
และการรักษาสมณสารูป ... คําสอนเหลาน้ีลวนเตือนถึงความจริงของ
ธรรมชาติ และคําสอนของพระพุทธเจา ซึ่งจะชวยใหการศึกษาและการ
ปฏิบัติของเราในเพศพรหมจรรยใหเปนไปอยางถูกตอง เปนไปโดยงาย และ
มีปญญาเพิ่มข้ึนวาความจริงคืออะไร ในการทําท่ีสุดแหงทุกข เพื่อใหบรรลุ
ความหลุดพนอยางแทจริง 

  คําสอนของพระอาจารยขอหน่ึงท่ีขาพเจาอยากจะแบงปน (เลาให
ฟง) ซึ่งบางคนอาจจะมองวาเปนเร่ืองเล็กนอย ธรรมดา ไมคอยลึกซึ้งอะไร 
แตมีประโยชนจริงๆ สามารถชวยใหการประพฤติพรหมจรรยราบร่ืนมากข้ึน 
ซึ่งก็คือ... คําแนะนําที่พระอาจารยไดใหแกขาพเจากอนที่จะบวช   เปน
สามเณรี คือใหขาพเจาขอขมาญาติมิตรทุกคน และใหอภัยซ่ึงกันและกัน 
ซึ่งขาพเจาไดทําตามคําแนะนําน้ันดวยความจริงใจท่ีสุด ผลท่ีไดรับคือทําให
ขาพเจารูสึกหลุดโลง เบากาย เบาจิตทันที การยอมรับและตระหนักรูซึ่ง



  คําครูสอน... ๑๑๓ 

ความผิดพลาดท่ีอาจเกิดข้ึนจากความเปนปุถุชนท่ียังมีกิเลสอยู ทําใหญาติ
มิตรและขาพเจาวางสิ่งท่ีติดคางอยูในใจระหวางกันเน่ืองจากการทําลวงเกิน
ซึ่งกันและกัน ไมวาจะดวยทางกาย ทางวาจา หรือทางใจ ท้ังท่ีเจตนาและไม
เจตนา ในการขอขมาน้ันเราตางไดใหโอกาสซึ่งกันและกัน ท่ีจะเร่ิมตนใหม
ในฐานะมนุษยท่ีมีปญญามากข้ึน  

  “การขอขมา” ทําใหทุกฝายซาบซ้ึงตรึงใจ และกระตุนใหเกิด
ความคิดที่ดีงาม  ทําใหเกิดจิตเมตตาและจิตกรุณาทั้งตอตนเองและผูอื่น 
และยังกระตุนใหเกิดความเพียรมากข้ึนที่จะเจริญปญญา เขาใจใหชัดเจน
มากข้ึนวาอะไรเปนกุศล และน่ีก็ทําใหเกิดความต้ังใจ เพิ่มพลังสติท่ีจะอยูกับ
สิ่งท่ีเปนกุศล และไมกาวขาม (กาวลวง) สิ่งท่ีเปนกุศล 

  วิธีปฏิบัติเชนน้ี (พิธีขอขมา) มีประโยชนมากและขาพเจาไดแนะนํา
ใหเพื่อนๆ ไดลองทําดวย พวกเขาก็รูสึกวาไดผลดีและมีประโยชน แตตองทํา
ดวยความเต็มใจและมีความเขาใจท่ีถูกตอง 
 

 สิกขมานา บัว (ดร. บอง ซูเหลียน)  
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๔ ...คําครูสอน 

 
 
 
 
 

“กระบวนยุทธในการตอสูกิเลส” 

ปหานสัญญา : ความจําการละ (กิเลส) 

ถากิเลสเกิดตอง... 

๑. ไมยินดี ไมรับไว ไมใหกิเลสครอบงํา 

๒. ตองละ กิเลส 

๓. ตองบรรเทา กิเลส 

๔. ตองทําใหกิเลสหมดส้ินไป 

๕. ตองทําใหกิเลสไมเกิดข้ึนอีก 

  



  คําครูสอน... ๑๑๕ 

 “นิโรธธรรม” คือ คําครูสอน  

  ธรรมเทศนาของทานพระอาจารย นันทญาณี ท่ีขาพเจารับฟงมา
เกือบ ๑ ปน้ัน ลวนแลวแตมี “นิโรธ” (ความดับทุกข) เปนท่ีหมายท้ังสิ้น 
ทานถายทอด อธิบาย จําแนก แจกแจง คําสั่งสอนขององคพระสัมมา 
สัมพุทธเจาตามเน้ือหาใน “พระไตรปฎก” ทําใหรูสึกเสมือนไดน่ังใกล  
“พระรัตนตรัย” 

  ทานพระอาจารย สอนลูกศิษยโดย... พูดใหฟง ทําใหดู อยูเปนสุข 
ใหเห็น ทานมักพูดวา... ทานเพียงแตชวย “ดับทุกข” ใหทุกคน ทานเห็น
ทุกคนเปนเพียง “กอนทุกข”  

  เมื่อพินิจพิเคราะหไปตามธรรมท่ีทานสอน ขาพเจาเร่ิมเห็นความจริง
อันประเสริฐเกี่ยวกับ “ขันธ ๕” เห็น “อัตตา” ของสรรพชีวิตท่ีเกี่ยวของ
สัมพันธกันอยูวาแทจริงแลวตางเปนเพียง “กอนทุกข” ท่ีประกอบไปดวย
ขันธท้ัง ๕ เชนเดียวกัน ไดแก กองรูป กลุมความรูสึก กลุมความจํา กลุม
ความคิดปรุงแตง และสิ่งท่ีรูอารมณ 

  ทานพระอาจารยสอนวา ความรูสึก ความจํา ความคิดปรุงแตง เปน
สิ่งท่ีเกิดพรอมจิต ดับพรอมจิต เพราะอาศัยจิตเกิด และจิตมีธรรมชาติเกิด
ดับไวมาก ท้ังยังเกิดดับอยางตอเน่ือง เหมือนกระแสไฟฟา ทําใหผูท่ีไมเคย
พิจารณาจิต หลงยึดมั่นถือมั่น เมื่อความรูสึก ความจํา ความคิดปรุงแตงท่ี
ช่ัว ท่ีไมฉลาด (อกุศล) รุมยําจิตจนแยกแยะไมออกวา แตละขณะจิตน้ันเกิด
แลวตองดับลงไปอยูตลอด เพียงแตฝกสติเฝาระวังมิให “อกุศล” ผุดข้ึนอีก 
เพียรใหความรูสึก ความจํา ความคิดปรุงแตงที่ดีงาม ที่ฉลาด (กุศล) เกิด
ที่จิตบอยๆ เทาน้ัน ก็จะอยูเปนสุข 



๑๑๖ ...คําครูสอน 

  สวนจิต คือ สิ่งท่ีรูอารมณน้ัน พระอาจารยสอนวา รู รูปทางตา       
รูเสียงทางหู รูกลิ่นทางจมูก รูรสทางลิ้น รูเย็นรูรอน รูออนรูแข็ง รูตึงรูไหว
ทางกาย และรูธัมมารมณท่ีใจ ... ทานเปรียบจิตเหมือนเปลวไฟ ทานนํา       
ไมขีดไฟกับกลักไมขีดไฟมาใหดู ทานวาไมขีดไฟเปรียบเหมือนตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ สวนขางกลักไมขีดไฟเปรียบเหมือน รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
และ ธัมมารมณ เมื่อไมขีดไฟจุดกระทบท่ีขางกลักจะเกิดเปลวไฟ ทําใหมี
ภาระตองดับไฟ หมายถึงกิเลสภายใน  

  เมื่อไดฟงธรรมท่ีทานสอน ขาพเจาจึงเขาใจความสําคัญของคําสั่ง
สอนของพระพุทธเจาท่ีตรัสสอนใหสํารวมระวังตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และ
ฝกท่ีจะ “สักแตวารู สักแตวาเห็น สักแตวาไดยิน สักแตวาไดกลิ่น สักแตวา
ลิ้มรส สักแตวาสัมผัส และสักแตวารูอารมณ” เพื่อไมใหกิเลส ความโลภ 
ความโกรธ ความหลง เกิดข้ึนท่ีจิตไดเลย คนสวนมาก (รวมถึงขาพเจาดวย) 
มักคิดวา...มันไมงายอยางน้ันสิคะ...ท่ีจะรูเทาทันกิเลส ไมปลอยใหกิเลส
ครอบงําจิต  

  แตทานพระอาจารยสอนงายๆวา ใหเฝาตามดูความดับลงเปน
ธรรมดาของจิต ทานวา...เม่ือใดที่เกิดสติปญญาจะเห็นความดับเปนปกติ
ของจิต เมื่อน้ันจะรูแจงเห็นชัดวา มีแตขันธ ๕ เกิด มีแตขันธ ๕ ดับ มีแต
ทุกขเทาน้ันเกิด มีแตทุกขเทาน้ันดับ และในเมื่อขันธ ๕ ดับเปนธรรมดา จึง
ไมมีสิ่งใดเปนของเราไดเลย  

  พระอาจารยมักจะยกคาถาของทานวชิราเถรี ท่ีกลาววา... “ทุกข
เทาน้ันเกิดข้ึน ทุกขยอมต้ังอยู และเสื่อมไป นอกจากทุกข ไมมีอะไรเกิด 
นอกจากทุกข ไมมีอะไรดับ” และพระอาจารยยังเนนวา “นอกจากขันธ ๕ 
แลว ไมมีใครเกิด  ไมมีใครตาย”  



  คําครูสอน... ๑๑๗ 

  เมื่อขาพเจาลองทําตามท่ีทานสอน ก็เห็นจริงตามน้ัน เมื่อเฝาดูความ
ดับ ก็เห็นวามีแตขันธ ๕ เกิด มีแตขันธ ๕ ดับ ไมมีเขา ไมมีเรา ไมมีอะไรให
ยึดถือ แตตองไมเผลอสติ เผลอเมื่อไหรก็จะเห็นวามีอวิชชาพาใหคิดไมดี  
พูดไมดี ทําไมดีอยู 

  พระอาจารยสอนวา “ขันธ ๕” ไมเท่ียง (อนิจจัง) เปนอยูในสภาพ
เดิมไมไดเลย (เปนทุกข) และไมเปนอัตตา ตัวตนของผูใดท้ังสิ้น (อนัตตา) 
ทานวาความรูสึกสุข หรือทุกข หรือเฉย ลวนแลวแตผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน
กัน “เกิดข้ึน-ต้ังอยู-ดับลง” เทาน้ัน พอเหตุปจจัยเปลี่ยน ความรูสึกก็
เปลี่ยนแปลงไป ความจําและความคิดตางก็แปรผันไปตามแตเหตุปจจัย สิ่ง
ท่ีรูอารมณก็แปรเปลี่ยนตามแตสิ่งท่ีเห็น ท่ีไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้มรส ท่ีกายได
สัมผัส และ ธัมมารมณท่ีมากระทบใจ 

  เหตุปจจัยเปนเร่ืองสําคัญท่ีคนเราไมรู หรือไมคอยไดสนใจสืบสาวหา
สาเหตุ หรือไมยอมรับความจริงเกี่ยวกับเหตุและปจจัยบางอยาง หรือไม
สามารถจะสืบสาวหาสาเหตุเองได เพราะไมมีความรู (ญาณ) เพียงพอ  

  ทุกขันธ ลวนแตตองเสื่อมไป แกไปตลอดเวลานับต้ังแตเมื่อสิ่งน้ันๆ 
กําเนิดเกิดข้ึน ไมวาใครจะเรียกวา “ความเจริญเติบโต” “การพัฒนา” แต
แท ท่ีจริงก็ คือ มันกําลัง เสื่อมไปทุกขณะจิต ไมวาเราผู ถือตัวว า เปน 
“เจาของ”รางกายน้ันๆ และจิตใจน้ันๆ ซึ่งท่ีจริงก็คือขันธ ๕ แตละชุด        
จะพยายามบํารุงรักษาใหแตละขันธอยูในสภาพท่ีดี ท่ีควรแกการงาน
เพียงใด ขันธ ท้ัง ๕ ก็ลวนแลวแตไมตกอยูในอํานาจการควบคุมของ 
“เจาของ” ท่ีตางก็หลงเห็นผิดมานานแสนนานวา “มีเรา เปน เจาของ” 

  เมื่อเห็นลักษณะท่ีแทของขันธ ๕ ภายใน หมายถึงตัวเราเอง วา...  
“ไมเท่ียง” และ “เปนอยูอยางเดิมไมไดเลย” จะสามารถถือไดอยางไรวา 
ขันธ ๕ เปนอัตตา เปนเรา เปนของของเรา  



๑๑๘ ...คําครูสอน 

  เมื่อมองเห็นขันธ ๕ ท่ีเรายึดถือวา...เปนตัวเรา...เปนของเรา ยัง
ปรวนแปรไปตามเหตุตามปจจัย ทําใหขาพเจาพยายามมองขันธ ๕ อื่นๆ 
ท่ีมาเกี่ยวของสัมพันธกันวา ขันธ ๕ ชุดอื่น เขาก็แปรผันไปตามเหตุตาม
ปจจัยเชนกัน เมื่อใดมีสติระลึกไดอยางน้ี ก็จะรูสึกคลายจากความยึดมั่นถือ
มั่น สามารถใหอภัยขันธ ๕ ชุดอื่นไดเสมอ ระงับยับย้ังสิ่งท่ีเปนอกุศล อยาง
นอยท่ีสุดก็ละความคิดอกุศลท่ีเกิดข้ึนท่ีจิตไดบาง 

  ขาพเจารูสึกปติท่ี “ต่ืนรู” และเห็นตามความเปนจริงดังท่ีทาน   
พระอาจารยพรํ่าสอน ซึ่งเปนหัวใจของคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจา ทานพระอาจารยยํ้าเสมอวา เมื่อเกิดสติปญญาไดรูไดเห็นตาม
เปนจริงแลว ใหต้ังใจประพฤติปฏิบัติในวิถีชีวิต ตามหนทางอันประเสริฐ 
หรือ “อริยมรรคมีองค ๘” และใหพัฒนาความประพฤติใหย่ิงข้ึนไป ใหเปน 
“อธิศีล  อธิจิต  อธิปญญา” ให ใสใจใหมาก ในการประพฤติตาม        
กุศลกรรมบถ ๑๐ เพราะน่ีเปนหนทางอันประเสริฐสูความดับทุกข เมื่อ
ใครครวญแลวขาพเจาก็พบวา ขาพเจาจะตองเพียรฝกหัดขัดเกลาตนเอง   
ใหมีพฤติกรรมทางกาย วาจา และใจท่ีสะอาดหมดจดบริบูรณ ถึงพรอมดวย
สติปญญาท่ีเห็นธรรม วาจะปฏิบัติอยางไรจนกวาจะถึงซึ่งความดับลงแหง
ทุกขท้ังมวล ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นใดๆ โดยสิ้นเชิง (ละอัสมิมานะ) 

  แนนอนอยางย่ิงวา ขาพเจาไดรับประโยชนอยางมากท่ีสุดจาก 
“นิโรธธรรม คําครูสอน” ของทานพระอาจารย นอกจากบูชาคุณของ    
พระรัตนตรัยแลว ขาพเจาขอบูชาคุณของทานพระอาจารย ผูท่ีขาพเจาถือ
วาเปนกัลยาณมิตรท่ีดีท่ีสุด เพราะทานถึงพรอมบริบูรณดวยกัลยาณธรรม   
๗ ประการ อยางแทจริง ทานประพฤติสมควรแกฐานะ เปนท่ีนาเคารพ เปน
ท่ีพึ่ง ทําใหเกิดความอบอุนใจ ชวนใหอยากเขาไปปรึกษาและไตถาม ทาน
เปนผูท่ีนายกยอง ทรงภูมิความรูและภูมิปญญาอยางแทจริง ทานเปนผู



  คําครูสอน... ๑๑๙ 

อบรมตนอยูเสมอ ควรแกการเอาเย่ียงอยาง ทานหมั่นสั่งสอน ไมเคยเบ่ือท่ี
จะสอน ไมเคยเบ่ือท่ีจะตอบคําถามของศิษย ทานสอนดวยถอยคําท่ีลึกซึ้ง 
ทานสรุปประเด็น จับใจความสําคัญของคําสอนของพระพุทธเจา แสดง
ธรรมโดยยอก็ได และอธิบายขยายความไดอยางละเอียดลึกซึ้งเปนอยางดี  

  คําสอนของทานพระอาจารยเปนประทีปสองปญญาใหผูใฝใจใน
ธรรมทุกคน ทําใหมองเห็นหนทางท่ีชัดเจนท่ีจะตองประพฤติปฏิบัติตอไป
จนกวาจะพนไปจากวัฏสงสาร ขาพเจาขอนอบนอมแสดงมุทิตาคารวะตอ
ทานพระอาจารยภิกษุณี รุงเดือน นันทญาณี มา ณ โอกาสน้ี สาธุ... 
 

“ใจมี...ก็เม่ือใจเกิด ใจไมมี...ก็เม่ือใจดับ 

แตใจน้ีก็เกิด-ดับ เกิด-ดับ ยึดถือไมไดเลย 

จึงไมมีใจ...ใหสิ่งใดติด และไมมีสิ่งใดติดใจไดเลย” 

 

“ใจเปนทุกขที่สุด เพราะใจเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไมเที่ยง 

ใจเปนอยูไมไดในสภาพเดิม ใจจึงเปนเราไมได 

ใจจึงไมเปนฉัน...ไมเปนเธอ...ไมเปนใครทั้งสิ้น” 

 

  สิกขมานา วารุณี ตอศรีเจริญ   
 
 
 
 
 



๑๒๐ ...คําครูสอน 

 

จงเสพ จงคบผูรูแจงอริยสัจ ๔ 

  จงตั้งใจฟงอรยิสัจ ๔ โดยเคารพ 

  จงเรยีนใหรูชัด ใหรูทั่วถึงในอรยิสัจ ๔    

  จงทรงจําอรยิสัจ ๔  อยางถูกตองตามพระพุทธพจน     

  จงใสใจโดยแยบคายใน อรยิสัจ ๔      

  จงคิดถงึอรยิสัจ ๔ บอยๆ   

  จงเพียรระลกึรู ตามดู ตามเห็น อรยิสัจ ๔    

  จงหมั่นนกึ ตรึกตรอง ทบทวน พิจารณา อริยสัจ ๔    

  จงพูดถงึอริยสัจ ๔ อยางถูกตองตามพระพุทธพจน โดยเคารพ   

  แมจะชวยเพื่อนใหพนทุกข ก็จงชวยใหเพ่ือนรูใน อรยิสัจ ๔ 

เชนกัน 

เพราะ....อรยิสัจ ๔ คอื ความจรงิอันประเสรฐิ ๔ ประการ .... 

 

ที่ทําใหใจหางไกลจากกิเลส ....หางไกลจากทุกข… 

พบความสุขอยางย่ิง...คือ พระนิพพาน 

 

 

 



  คําครูสอน... ๑๒๑ 

 ซาบซึ้ง  

  พระพุทธเจาบัญญัติพระวินัยแกภิกษุณีท้ังหลายวา ศาสนาของ
พระพุทธเจางดงามดวยการตักเตือนกัน พระองคทรงสอนใหเห็นคุณของ
การช้ีโทษวาเปนเสมือนการช้ีขุมทรัพย  

  พระอาจารยมีวิธีการกําจัดกิเลสลูกศิษยอยางไดผล ทานใชไมออน
บาง ไมแข็งบาง หลากหลายวิธีแตกตางกันไปตามจริตของแตละบุคคล 
บางคร้ังโดนผาตัดชุดเล็กชุดใหญบาง บางคร้ังโดนตัดหัวเสียบประจาน และ
นํากลับมาเย็บใหมอยางประณีตสวยงาม ขาพเจาเองยังตองฝกตนอีกมาก 
จึงไดรับการช้ีขุมทรัพยบอยคร้ัง ดังเร่ืองราวตอไปน้ี... 

 

 ขุมทรัพยท่ีปาชา  

  ในเชามืดของวันแรกท่ีปาชา ขณะท่ีขาพเจาจุดเทียนอานหนังสืออยู
ในเต็นท พระอาจารยเปดประตูเขามาและมอบขุมทรัพยแกขาพเจาทันที  

“เธอทําอะไรอยู… น่ีไมใชเวลาอานหนังสือ แสงสวางไมพอ...เด๋ียวสายตา
เสีย หนังสือใหอานกลางวันที่มีแสงอาทิตย กลางคืนใหภาวนาอยางเดียว 
… จุดเทียนในเต็นท…เกิดพลาดไฟไหมข้ึนมาละเธอเอย !!! ดังไปทั่ว
ประเทศ” 

“แลวเธอมากางกลดตรงน้ี แสดงใหเห็นวาเธอหาที่ไมเปน ทําเปนจะมา
นอนกลางแจง กลางวันแดดเผาเธออยูไมไดก็ตองยาย ตองอยูใหเปน … 
อยูอยางมีปญญานะลูก”  



๑๒๒ ...คําครูสอน 

  เมื่อมอบขุมทรัพยชุดใหญแลวทานก็เดินจากไป แตความละอาย    
ไดเกิดข้ึนแลว … ขาพเจาจึงขมความกลัวดับเทียนไขท่ีจุดไวมากมายเกิน
ความจําเปนเพื่อรักษาชีวิตสัตวเล็กสัตวนอยท่ีอาจเขาเลนไฟจนตายตาม   
คําสั่งสอนของครูบาอาจารย … สวนแกวนํ้าท่ีนํามาดวยน้ันก็สละไวเปน
สวนกลางจึงหมดกังวลลงเสียได และบริเวณท่ีกางเต็นทซึ่งเปนท่ีโลงแจง    
ก็ไมสามารถเปนท่ีพักเพื่อภาวนาไดในเวลากลางวัน ดังคําท่ีทานพูดไวไมผิด
แมแตคําเดียวจึงตองยาย 

  การไดฝกฝนตนอยูในสายตาครูบาอาจารยน้ันเปนความโชคดี และ
หาโอกาสไดยากย่ิง เน่ืองในโอกาสน้ีขาพเจาจึงรํ่ารวยขุมทรัพย พระอาจารย
ทานจะสอนใหใชสติปญญาในชีวิตประจําวันเสมอ ไมวาจะทําอะไรอิริยาบถ
ไหน ยืน เดิน น่ัง การพูดคุย การฉันขาว การสรงนํ้าหรือแมแตการตากผา 
ทานจะสั่งสอนและทําใหดูเสมอ แตศิษยก็ยังขาดสติบอยคร้ัง ยังทําไดไมดี 
ทานมีเมตตาสอนแลวสอนอีก แมคร้ังท่ีหน่ึง แมคร้ังท่ีสองและอีกหลายคร้ัง 
ทานก็ยังสอนดวยความปรารถนาดีดวยจิตวิญญาณของครูผูสอนโดยแท 

  เชามืดวันหน่ึง เหลาบรรดาลูกศิษยถึงกับหนาจอย ใจสั่น ... เพราะ
พระอาจารยไดแปลงรางเปนตํารวจสืบสวนหาตัวลูกศิษยผูขาดสติไมควํ่าขัน
นํ้าในหองนํ้า นําตัวมาสอบสวนไดสามรูป จึงไดกราบกรรมฐานกันถวนหนา 
เน่ืองดวยศิษยผูติดตามไปน้ันลวนเปนสิกขมานาผูเตรียมบวชเปนภิกษุณี  
จึงไดรับการฝกอยางเขมขน ทานเคยใหความรูวา ภิกษุณีไมควํ่าขันนํ้าตอง
อาบัติปาจิตตียซึ่งทานไดเตือนใหฝกสติบอยคร้ัง สวนขาพเจาน้ันนึกวารอด 
แตเมื่อภิกษุณีทานหน่ึงไปดูพบวาไมไดควํ่าเชนเดียวกัน จึงตองกราบ
กรรมฐานไปตามๆ กัน 
 

สิกขมานา สมปอง ภารบูรณ   



  คําครูสอน... ๑๒๓ 

 ยาขมแกกิเลส   

  ในการฉันอาหารน้ันพระอาจารยสอนเสมอ ... ใหฉันอาหารอยาง  
มีปญญา  

  ไมให ฉันเพื่อ ๔ อยาง คือ ไมให ฉันเพื่อ ... ความเพลิดเพลิน
สนุกสนาน ความเมามันเกิดกําลังพลังทางกาย เพื่อประดับ เพื่อตกแตง  

  แตใหฉันเพื่อ ๔ อยาง คือ เพียงเพื่อ ... ดํารงชีวิตอยูได  ความ
เปนไปไดของอัตภาพ ความสิ้นไปแหงความลําบากทางกาย อนุเคราะหแก
การประพฤติพรหมจรรย  

  ดังน้ีแลวจะไดรับอานิสงส ๔ อยาง คือ ระงับทุกขเวทนาเกา และ
ไมใหเกิดทุกขเวทนาใหม ดํารงชีวิตอยูไดโดยสะดวก ไมมโีทษ อยูเปนสุข  

แตขาพเจาน้ันถึงแมจะมีอาการปวยไขกลับฉันไดมากเปนพิเศษ 
โดยเฉพาะขนม ไมพิจารณาดวยปญญา อาการไขหวัด จึงหนักข้ึน ทานพระ
อาจารยถามวา... “สมปอง...เมื่อวานฉันขาวตมมัดกี่อัน”ขาพเจาตอบวา... 
“๓ อันและขนมอื่นๆ ๓ - ๔ อยาง” ทานจึงช้ีโทษ บอกสาเหตุของความ
ปวยไขท่ีหนักข้ึน และสั่งวา “วันน้ีใหเธอฉันขาวกับมะระ นะ” และเตือนให
ระวังจิต อยาใหเกิดโทสะ ขาพเจาจึงฉันดวยความยินดี ฉันอยางมีความสุข 
ปติ ซาบซึ้ง ในความกรุณาของพระอาจารยแมมะระจะขม ตบทายดวยสมท่ี
พระอาจารยสงใหดวยความเมตตา ก็ยังขมเพราะฤทธ์ิของมะระ แตไดผล 
อาการดีข้ึนอยางเห็นไดชัด เพราะความปรารถนาดีของครูบาอาจารย 
เพราะยาขนานเอก ยาขมแกกิเลสของทานพระอาจารยโดยแท 
 

  สิกขมานา สมปอง ภารบูรณ   



๑๒๔ ...คําครูสอน 

 

 

 

 

สังโยชน 

หมายถึง... กิเลสผูกมัดใจ มี ๔ ลักษณะ 

๑. กลุมรุม 

๒. ครอบงํา 

๓. หาทางออกไมได 

๔. มีกําลังมาก 

  



  คําครูสอน... ๑๒๕ 

 ทําใหดู คือ ครูแบบอยาง  

  การสอนของทานพระอาจารยท่ีขาพเจาประทับใจ คือ ทานทําใหดู
เปนตัวอยาง ดวยความถูกตองชัดเจน เชน การแบงอาหาร ขนม และอื่นๆ 
ใหกับลูกศิษยทุกคนอยางเทาเทียมกันหมด (คร้ังหน่ึงโยมถวายขนมไหว
พระจันทรมากอนหน่ึง พระอาจารยก็นับจํานวนศิษยท้ังหมดแลวตัดแบง
แจกใหไดเทาๆ กัน แมศิษยจะมาก แตขนมมีจํานวนนอยเพียงใด ทานก็แบง
ใหไดเทาเทียมกันจนได) ลูกศิษยท่ีดี พระอาจารยจะใหกําลังใจ คนไหนยัง
ไมรูยังไมเขาใจ ทานก็สอนต้ังแตเบาสุดจนถึงแรงสุดเหมือนกัน แลวแต
สถานการณ   จิตของทานมีแตคิดจะใหลูกศิษยไดดี ใหพนจากทุกขท้ังปวง  
ไมโอ ไมเอาใจ ไมตามใจ ไมใหใจแกใครเปนพิเศษ มีแตคําสอนของ
พระพุทธเจาท้ังน้ัน      

  พระอาจารยไมเคยหยุดในการสอนเลยไมวาวันไหน ทานสอนไดในท่ี
ทุกสถาน ท้ังเด็ก หนุมสาว แกชรา คนเจ็บ คนไข คนจะใกลตาย อาจารยก็
สอน สอนโดยตรงก็มี สอนโดยออมก็ไดและทําใหดูเปนตัวอยาง 

  อีกตัวอยางท่ีนาช่ืนชมก็คือพระอาจารยทักทายโดยการย้ิม และมอง
อยางมีเมตตา ทําใหเกิดปติช่ืนชม เปนสุข สะดุงทุกทีก็ตอนถูกช้ีขุมทรัพย 
ความช่ืนชมปติสุขจึงหายหมด เพราะถูกช้ีวา.. “มัวแตปติสุขอยูน่ันแหละ 
เม่ือไรจะพนสักที” เรากลับมาดูตัวเอง จริงดวยสิ ความติดใจเพลิดเพลินใน
ปติสุขน้ันมีจริงๆ จึงเพียรฝกจิตใหหลุดพนจากความติดใจเพลิดเพลิน  
 
 

สิกขมานา วันวิสาข ยิ่งพนม   

 



๑๒๖ ...คําครูสอน 

 เปนอยูอยาง ไมมีอะไร  

  ขาพเจาประทับใจการอยูอาศัยของพระอาจารย คือ เมื่อบวชใหมๆ 
ภิกษุณีรูปหน่ึงทานไดใหบอบุญ (งาน) แกขาพเจา คือ หนาท่ีทําความ
สะอาดกุฏิพระอาจารย ซึ่งขาพเจาหนักใจมาก ภิกษุณีบอกแลวทานก็จากไป 
ขาพเจาอึ้งไปนานทําอะไรไมถูก ปวดหัวข้ึนมาทันที คิดวา ถาเขาไปทําความ
สะอาดคนเดียว ถาของหายจะทําอยางไร ฉะน้ันจึงตัดสินใจรอจนกวา
ภิกษุณีรูปน้ันจะกลับมาน่ังใจเตนตุบๆ ต้ับๆ อยูคนเดียว  

  เมื่อภิกษุณีกลับมาถามวา...“ทําความสะอาดเรียบรอยหรือยัง” จึง
บอกทานวายังไมไดทํา รอทานอยู ภิกษุณีบอกวา “ข้ึนไปสิ ไมมีอะไรหรอก 
ไมตองกลัว” เราคิดอยูในใจวา ภิกษุณีรูปน้ีเพี้ยนหรือเปลา ใหเราไปทํา
ความสะอาดกุฏิของบุคคลระดับน้ียังบอกวาไมตองกลัวไมมีอะไร วาแลวก็
คอยๆ ยางเทาเดินข้ึนบันได แลวคอยๆ เปดประตูมุงลวดเขาไป มองซาย
มองขวาก็ไมมีอะไร ไมเห็นเฟอรนิเจอร ไมเห็นเคร่ืองอํานวยความสะดวก
อะไรๆ เดินเขาไปในหองนอน มองแลวมองอีก มองแลวงง คิดวาภิกษุณีพา
มาผิดหรือเปลา เห็นแตพระไตรปฎก สมุดปากกา ขาพเจามองไปรอบๆ กม
ดูใตเตียงก็ไมมี ก็เลยยืนดูพิจารณาท่ัวหอง ดูไปดูมาก็เห็นผาผืนหน่ึงพับวาง
ไว นอกน้ันก็ไมมีอะไร  

   ขณะท่ีคิดเพลินอยูน้ัน ภิกษุณีทานน้ันเขามาและบอกวา ผาถูพื้นอยู
ตรงน้ีนะ น่ีนํ้ายาถูพื้น อยาใชมาก พระอาจารยใหใชประหยัดและทานบอก
วาสารเคมีพวกน้ีก็อันตรายเหมือนกัน ใหใชนอยๆ ขาพเจาถามวา “น่ีคือกุฏิ
พระอาจารยหรือ” ทานภิกษุณีบอกวา “ใช” ขาพเจาก็มึนอีกคร้ัง แลวถาม
ทานวา ทําไมไมมีอะไรเลย ตูเย็นอยูไหน พัดลมอยูไหน ไมมีแอรหรือ..??        

 



  คําครูสอน... ๑๒๗ 

  ทานภิกษุณีบอกวาพระอาจารยไมมีอะไรหรอก  

  เราพิจารณาตอวา... นี่หรือกุฏิของภิกษุณี รุงเดือน นันทญาณี         
ผูโดงดังไปทั่ว ทานมีแคนี้หรือ...  

   คิดถึงตัวเองวา... สมัยท่ีเปนแมชีอยูน้ัน เรายังมีมากกวาทานอีก         
หวนนึกถึงชีวิตสามเณรีของตัวเองวาเราตองทําอยางน้ีหรือเปลา ถาใหเปน
อยางน้ีเราจะอยูไดไหมน่ี และทุกคนตองทําอยางน้ีหรือเปลา บัดน้ี ขาพเจา
เขาใจแลววา พระอาจารยสอนลูกศิษยโดยการทําใหดูเปนตัวอยาง การสอน
แบบน้ีนาประทับใจขาพเจาจะพยายามประพฤติตามอยางเต็มท่ี ตาม
สติปญญาและกําลังท่ีมีอยู ... สาธุ  

 

  สิกขมานา วันวิสาข ยิ่งพนม   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๘ ...คําครูสอน 

 

 

 

 

“ ลาภ สักการะ และเสียงสรรเสริญ 

เปนสิ่งช่ัวชา  แสบเผ็ด  หยาบคาย 

เปนอันตรายตอพระนิพพาน…” 

“ ลาภ สักการะ  ฆาคนชั่ว ” 

 

 

  



  คําครูสอน... ๑๒๙ 

 ทําความเพียรเปนผูตื่น  

“...ไปเดินจงกรมกอน ๑ ช่ัวโมงหลังฉัน ไมใชเขาไปนอน...” 

  พระอาจารยสอนวา...ไมควรนอนในชวงเวลา ดังนี้...  

๑) ตอนหัวคํ่า   

๒) ตอนใกลรุง และ  

๓) ตอนกลางวัน  

  บวชแลวตองฝกฝนตนเอง เพราะอาศัยขาวชาวบาน ชาวบานเขา
กราบไหว ใหเขาไดบุญ ถาฉันเสร็จแลวไปนอน ตายไปในขณะน้ัน จิตยังไม
หลุดพน จะไปเกิดเปนวัว เปนควาย ไถนาใชหน้ีชาวบาน  

  ทุกวันน้ี..ขาพเจาพยายามฝกฝนขันธ ๕ กองทุกขน้ี ตามคําแนะนํา
ของพระอาจารย และเห็นผลวาไมตองนอนกลางวัน ก็ไมงวง 

  

จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ  =  จิตที่ฝก (มาดี) แลวนําสุขมาให 

 

สิกขมานา ศรีแพร เสาวรส   
 

 
 
 
 
 



๑๓๐ ...คําครูสอน 

 

 อยาเห็นแกตัว  

  พระอาจารยสอนวาอยาเห็นแกตัว เราอยูกันเปนสังฆะท่ีใหญข้ึน  
ทุกคนตองชวยกันทํางาน เรียกวา “บอบุญประจํา” หมุนเวียนทุก ๑๕ วัน     

  พระอาจารยสอนวา...“เราเปนวัดผูหญิง ตองสะอาดนะ ถาใครมา
เห็นวัดสกปรก เขาอาจตําหนิไดวาเปนวัดผูหญิงแทๆ ทําไมสกปรก” 
พระอาจารยบอกเสมอวา... “มีอะไรก็ชวยกันทํา เพ่ือบูชาพระพุทธเจา       
น่ีคือบานของพอเรา เราตองชวยกันดูแลรักษา”  

  จึงทําใหขาพเจามีความสุขมากท่ีไดชวยงานในวัด เมื่อไดยินเสียง
ประกาศบอบุญ แมทําอะไรอยู ก็คิดวาวันน้ีโชคดีท่ีไดทํางานพิเศษบูชาพอ
อีกแลว และมีความสุขมาก นอกจากน้ี พระอาจารยยังเปนตัวอยางท่ีดี เชน 
ทานจะมาชวยขนหินทุกคร้ัง ท้ังท่ีลูกศิษยก็มีมาก และขอรองไมใหทานทํา 
แตทานก็ยังคงชวยงานบอบุญพิเศษเสมอ  

ขาพเจาบอกตัวเองเสมอวา... อยาเห็นแกตัวนะ  
เม่ือครูทําใหดูอยางไร เราก็ทําอยางนั้น… สาธุ สาธุ สาธุ 

 

  สิกขมานา ศรีแพร เสาวรส   
 

 

 



  คําครูสอน... ๑๓๑ 

 

 

  



๑๓๒ ...คําครูสอน 

 กลัวหอก  

  ต้ังแตขาพเจาบวชใหมๆ พระอาจารยมักจะสอนเร่ืองการวางตัวให
สมกับความเปนสมณะ รักษาศีลใหสมกับท่ีชาวบานกราบไหว ซึ่งสิ่งท่ีทาน
พรํ่าสอนน้ันมีหลายเร่ืองท่ีโดนใจ แตมีเร่ืองหน่ึงท่ีฝงแนนในใจ จนทําให
ขาพเจาระลึกนึกถึงคําครูบาอาจารยทุกคร้ังท่ีมีญาติโยมมากราบไหว  

  พระอาจารยสอนวา... “จะเปนนักบวชที่ดี ตองรักษาศีลใหดีนะ  
ถาเราผิดศีล สิบน้ิวของชาวบานที่เขากราบเราน่ันละ... จะกลายเปนหอก  
รอทิ่มแทงเราในนรก ลองนับดูละกันวาก่ีคนที่กราบเรา..ก่ีน้ิว..ก่ีหอก 
ระวังไวใหดีนะ...” 

  ต้ังแตน้ันมา...ทุกคร้ังท่ีมีญาติโยมกราบไหว ขาพเจามักจะพิจารณาดู
สิบน้ิวของผู ท่ีกมกราบดวยจิตศรัทธา  ในองคพระสัมมาสัมพุทธเจา        
พระสัทธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจา และกราบเหลานักบวชในฐานะท่ี
เปนหมูคณะสาวกของพระพุทธเจา ทําใหขาพเจาเกิดสติระลึกนึกไดถึง      
คําสอนน้ี ของพระอาจารยทุกคร้ัง  

  ขอบพระคุณพระอาจารย... ท่ีทานคอยเตือนสติลูกศิษยใหเปน
นักบวชท่ีดี เปนเน้ือนาบุญท่ีดีของชาวบาน  

  “ขาพเจาจะพยายามตั้งใจรักษาศีล มิใหขาดทะลุ ดางพรอย        
เผื่อถาตองตายกอนท่ีจะชดใชกรรมช่ัวในอดีตหมด หรือตายกอนท่ีจะบรรลุ
หลุดพนจากสังสารวัฏในชาติน้ี ... อยางนอยก็ไมตองมีหอกนับไมถวนมารอ
ท่ิมแทงอยูในนรก” 
 

สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  

 



  คําครูสอน... ๑๓๓ 

 บิณฯ...ยก...เบา  

  อีกเร่ืองท่ีพระอาจารยสอนจากประสบการณการเปนนักบวชมา
ยาวนานของทาน เกี่ยวกับการดับทุกขในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะลูกเณร
บวชใหมท่ีหนังเทายังไมดานพอตอความเจ็บปวดในการเดินเทาเปลาไป
บิณฑบาตในชวงแรกๆ ของชีวิตนักบวช 

  วันหน่ึง...ขาพเจาไดมีโอกาสเดินบิณฑบาตโดยมีพระอาจารยพาเดิน
นําหนา รูสึกดีใจมาก แตก็กลัวๆ เกร็งๆ ในความดุของพระอาจารยอยูบาง 
พอเร่ิมออกเดินพระอาจารยก็หันมาสั่งใหทองบทแผเมตตาแกสรรพสัตว
ท้ังหลาย ท่ีเราอาจเบียดเบียนดวยความประมาทพลาดพลั้งระหวางการเดิน
บิณฑบาต แลวใหนับในใจดวย ถาทานหันมาถาม ตองตอบไดวาทองไปกี่
รอบแลว (น่ีเปนกุศโลบายในการฝกสติใหกับลูกศิษย) ขาพเจาก็ต้ังสติและ
ทําตามคําสั่ง พอพระอาจารยหันมาถามตอบได ก็รูสึกโลงอกไปเปราะหน่ึง  

  ระหวางเดินทางกลับพระอาจารยคงทราบดีวาพวกเณรใหม ฝาเทา
ยังบอบบาง เดินเทาเปลา...คงเจ็บเทาไมใชนอย ทานจึงสอนวา...“ถารูสึก
เจ็บเทา แสดงวาเราเอาจิตไปรูอารมณที่เทา..ที่กําลังเหยียบลงบนพ้ืน... 
ลองดูนะ...ขณะที่เราเดิน แลวเอาจิตไปรูอารมณที่เทาที่ยกข้ึนอยู จะรูสึก
เบาข้ึน” ขาพเจาก็รีบทําตามคําสอนทันที...อืมม!! ไดผล รูสึกเบาจริงๆ ดวย 

  ทุกวันน้ี...เมื่อขาพเจาตองเดินระยะไกล หรือทุกคร้ังท่ีรูสึกเจ็บเทา 
ขาพเจาก็ยังคงใชเทคนิคกําหนดจิตเพื่อดับทุกขของพระอาจารยแบบน้ีเสมอ 
พระอาจารย...พระอาจารย...พระอาจารย...ปญญาเยอะแทเนอ 

  ขอบพระคุณพระอาจารย...ท่ีชวยดับทุกขใหลูกศิษยเสมอมาคะ 
 

สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  



๑๓๔ ...คําครูสอน 

 

 

 

 

 

ภวนิโรโธ  นิพพาน ํ
(ดับภพ  คือ  นิพพาน) 

ความดับลงแหง “ความมี” 

คือ... “ความไมมี” ส่ิงเก่ียวโยงใจ 

  



  คําครูสอน... ๑๓๕ 

 
  



๑๓๖ ...คําครูสอน 

 น้ําตา..ดับควันเทียน  

  “น้ําตา” ในท่ีน้ี...ไมใชนํ้าตาของมนุษย เทวดา หรือของสัตวชนิด
ใดๆ ท้ังสิ้น แตเปน “น้ําตาเทียน” จากเทียนไขท่ีเรารูจักกันท่ัวไปน่ันแหละ  

  ณ ศาลา ท่ีปาลําไยนํ้าตกแมเต๊ียะ ... ขณะท่ีลูกศิษยกําลังลอมวงน่ัง
ฟงธรรมะจากพระอาจารยรอบแสงเทียนดวงนอยๆ ยามฟามืดอยูน้ันพระ
อาจารยมักจะคอยสังเกตเทียนท่ีจุดไวอยูตลอดเวลา พอเห็นวานํ้าตาเทียน
ละลายจนเออเกือบจะลน และเขมาควันก็เร่ิมฟุง พระอาจารยก็จะหยิบเศษ
เทียนจากนํ้าตาเทียนท่ีแหงแลว มาบรรจงวางรอบๆ เปลวเทียน ถาขอบ
เทียนมีรูร่ัวนํ้าตาเทียนไหลหยดลงมา ทานก็จะรีบหาเศษเทียนช้ินยาวๆ 
แหลมๆ มาจิ้มอุดรูร่ัวน้ันไว ลูกศิษยก็น่ังมองตาแปวอยางเพลิดเพลินกับสิ่งท่ี
ทานทําอยูจนทานตองออกปากวา... “น่ีมันเปนหนาที่ฉันหรือเน่ีย...ฉันทํา
ใหดูเปนตัวอยางต้ังหลายทีแลว พวกเธอไดแตน่ังมองกันหนาตาเฉยย... 
(ข้ึนเสียงสูง)” พวกเราก็ไดแตหัวเราะแหะๆ แลวรีบชวยทําแบบผิดๆ ถูกๆ 
ชนิดตองโดนดุกันหลายหน 

  พระอาจารยจะใหจุดเทียนแคพอมีแสงสวาง หากลูกศิษยจุดเทียน
มากเกินไป ทานจะสั่งใหดับบางดวงลงบาง จะไดไมสิ้นเปลืองซึ่งทานมักจะ
สอนใหเราประหยัดอยูเสมอ  

  ขณะท่ีลูกศิษยเปาเทียนใหดับ เขมาควันก็ฟุงข้ึนตรงหนา ลูกศิษย   
ก็รีบยกเทียนหนีไปใหไกลๆ แตทานพระอาจารยก็ดุเอาและสอนวา... 
“นํ้าตาเทียนละลายอยูเต็มเบา เธอยกไปทันที นํ้าตาเทียนก็ไหลหยด       
เลอะเทอะลงบนพ้ืนหมดสิ... เด๋ียวตองมาน่ังขูดออกกันใหหมดนะ มาใช
สถานที่เขา เราก็ตองดูแลความสะอาด” (น่ีแหละพระอาจารย...ผูระลึก
คุณของชาวบานท่ีเอื้อเฟอตอนักบวชอยางพวกเราอยูเสมอ) 



  คําครูสอน... ๑๓๗ 

  พอลูกศิษยตอบวา “เห็นควันมันเยอะ เลยรีบยกหนีไปเร็วๆ คะ”  

  พระอาจารยก็สอนตอวา “รูไหมวา ทําไมควันเทียนถึงเยอะ ก็
เพราะไสเทียนที่โผลอยูน้ัน มันยาวเกินไป พอดับเทียนแลวใหตัดไสเทียน
ดําๆ ออกใหสั้นลง หรือเด็ดออกดวยมือเราน่ีแหละ” 

  หลังจากท่ีพระอาจารยสอนไปน้ัน ลูกศิษยบางคนก็ชวยกันขูดเทียน
จากพื้น บางก็แกะเศษเทียนท่ีไหลแหงกรังจากแทงเทียน เก็บใสกระทง
ใบตองเล็กๆ ท่ีกลัดเตรียมไว คอยชวยพระอาจารยเติมขางๆ ไสเทียน เพื่อ
ลดควันเทียนตามท่ีทานบอกสอน 

  ความรูมากมายในโลกน้ียังมีอีกเยอะท่ีเราไมรู และภูมิปญญาเหลาน้ี 
บางคนอาจมองเปนเร่ืองหยุมหยิม เปนเร่ืองเล็กนอยท่ีไมจําเปนตองใสใจ 
แตมันเปนประสบการณชีวิตท่ีแตละคนไดมา ลวนแลวแตเพื่อดับทุกขหรือ
บํารุงสุขของสรรพสัตวในโลกน้ีท้ังสิ้น 
 

 
สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  

 
 

 

 

 

 



๑๓๘ ...คําครูสอน 

 มวนหางสิลูก  

 “ใคร...ทํา....แบบน้ีเน่ีย... ปญญานอยจริงๆ ” 

  ในชวงแหงการธุดงคจาริก ณ ปาลําไย นํ้าตกแมเต๊ียะ เมื่อเดือน
พฤศจิกายน ๒๕๕๖ คณะนักบวชซึ่งนําทีมโดยทานอัยเย ภิกษุณี ๒ รูป        
ผูมากประสบการณและไดรับมอบหมายจากพระอาจารยใหเปนพี่เลี้ยงชวย
ดูแลลูกเณรมือใหมหัดธุดงค 

  วันท่ีออกเดินทาง...นักบวชกลุมแรกเดินทางไปกอน เพื่อสํารวจและ
จัดเตรียมสถานท่ี ปาลําไยท่ีพวกเราไปพักกันน้ันมีบานเรือนไมยกพื้นใตถุน
โลงใชเปนลานเอนกประสงคถัดไปอีกดานมีศาลาท่ีเราสามารถใชทําวัตร
เชา-เย็น ระหวางเรือนไมกับศาลาน้ัน มีลําธาร “นํ้าเหมือง” ไหลผานท่ีเรือน
ไมมีหองนํ้าอยูช้ันบน สวนท่ีศาลามีหองนํ้าอยูใตถุน ซึ่งมีระดับตํ่ากวาระดับ
นํ้าเหมือง แตในหองนํ้าไมมีการตอทอใดๆ ท้ังสิ้น มีเพียงโองเก็บนํ้าเทาน้ัน 
การใชหองนํ้าช้ันบน สามเณรีทานหน่ึงไดใชวิธีผูกถังนํ้ากับเชือกโยนลงมาให
เพื่อนดานลางตักนํ้าจากลําธาร แลวดึงหิ้วข้ึนทางหนาตาง ซึ่งประหยัดแรง
ไดผลดีกวาการหิ้วถังนํ้าเดินกระเตงข้ึนไป (ถามีชักรอกก็คงดีย่ิงข้ึนไปอีก) 
สวนหองนํ้าใตศาลาน้ันจะตองใชวิธีการลักนํ้าจากลําธารลงไป และน่ีคือจุด
เร่ิมของเร่ืองราวท่ีจะเลาน้ี... 

  ฮีโรคนแรกของเร่ืองน้ี ... คือ ทานภิกษุณีท่ีนําทีมแรกไปกอน ได
จัดการนําสายยางลักนํ้าเหมืองลงสูหองนํ้า เมื่อลักนํ้าเขาสายยางไดแลว       
ก็วางปลายขางหน่ึงแนบพื้นแลวเอากอนหินมาทับไวในนํ้าเหมือง โดยปาก
สายยางจะถูกหันทวนกระแสจากตนนํ้าใหแรงดันของนํ้าทํางานตอไปเอง
อยางตอเน่ืองไมขาดสายสวนปลายอีกดานหน่ึงไดตอกอกเปด-ปด วางไว        



  คําครูสอน... ๑๓๙ 

ท่ีปากโองในหองนํ้าใหใชกัน ขาพเจานึกช่ืนชมอยูในใจวา “อืมม..!!! อัยเย     
น่ีเกงจริงๆ สมแลวท่ีเปนผูนําทีมศิษยนองอยางพวกเรามา” 

  หลังจากน้ันสองวัน พระอาจารยก็ตามมาดูแลลูกศิษย เมื่อมาเห็น
เคร่ืองลักนํ้าสุดเจงของอัยเยเรา ถึงกับเปลงเสียงสูง (ตามท่ีเกร่ินไวขางตน) 
“ใคร...!!! ใครวางสายแบบน้ีเน่ีย...ทําอยางน้ีใบไมก็เขาไปในสายหมดสิ...
ทําอะไรหัดใชปญญากันบาง...ปญญานอยจริงๆ ” พอพระอาจารยพูดจบ
ทานก็ลงมือลงเทากาวลงนํ้าอยางวองไว สักพักหน่ึงก็ไดยินทานพูดข้ึนวา    
“น่ีๆ ...มันตองทําแบบน้ี” 

  เมื่อขาพเจาเดินไปมองดูสิ่งท่ีทานทําดวยความสงสัย เกิดคําถามข้ึน
ในใจวา “ทําไมการวางปลายสายยางหันตามกระแสนํ้า ถึงรับนํ้าท่ีไหลมาได
หนอ” จึงลงนํ้าไปพิจารณาดูวิธีการเผื่อจะไดนําความรูไปใชและไปบอกสอน
ตอได 

  พระอาจารยจัดการวางสายยางใหม โดยใชวิธีบิดปลายสายยางให
โคงงอเปนรูปตัวยู (“U”) หันไปตามกระแสนํ้า และนํากอนหินมาวางขัดเพื่อ
ล็อคปลายสายยางไว กอนท่ีจะนําหินหนักๆ อีกกอนมาทับไวใหแนนหนา 
ซึ่งตําแหนงท่ีวางสายยางน้ันเปนจุดท่ีกระแสนํ้าคอนขางแรง และกาลักนํ้า   
ท่ีสําเร็จแลวภายในสายยางจะมีแรงดูดนํ้าอยางตอเน่ืองเองตามหลักการ    
ของธรรมชาติ 

“พุทฺโธ ธมฺโม สงฺโฆ ... เหนือฟายังมีฟา.. 

เหนืออัยเย...ยังมีพระอาจารยนันทญาณี ผูมีปญญายิ่ง” 

สาธุ… สาธุ... สาธุ 

  สิกขมานา ดวงแกว ปรีดานนท  



๑๔๐ ...คําครูสอน 

 
 
 
 
 
  ถาสําคัญขันธ ๕  ก็ถูกมารมัดไว ถาไมสําคัญ  ก็หลุดพน 
  ถาหวั่นไหว กับขันธ ๕   ก็ถูกมารมัดไว    ถาไมหวั่นไหว ก็หลุดพน 
  ถาด้ินรนกับขันธ ๕ ก็ถูกมารมัดไว         ถาไมด้ินรน ก็หลุดพน 
  ถาหลงใหลเนิ่นชากับขันธ ๕               ก็ถูกมารมัดไว 
  ถาไมหลงใหลเนิ่นชา                       ก็หลุดพน 
  ถาถือตัว  ก็ถูกมารมัดไว                    ถาไมถือตัว  ก็หลุดพน 

 

  



  คําครูสอน... ๑๔๑ 

 ประกาศธรรม  

  ขาพเจาไดรับประโยชนมากมายจากการฟงธรรมของพระอาจารย  
เปนความสุขแท สุขมาจากขางใน สุขอยางงายๆ สวาง และสงบ เมื่อได
ปญญาของทานมาช้ีใหเห็นตามเปนจริง วาขันธ ๕ กอนทุกขน้ี เปนแคดิน 
นํ้า ไฟ ลม ถุงข้ีซึม และมีทุกขโทษถึง ๔๐ อยาง ยึดเอาอะไรไมไดเลย จิต
เกิดดับตลอดเวลา ยึดไวไมได รับไดทีละอารมณเทาน้ัน ใหรูจักฉลาดใสกุศล
เขาไปเนืองๆ ภาวนาปฏิบัติไปจนเปนถิรสัญญา ความจําท่ีมั่นคง จิตท่ีไมซัด
สาย น่ิงสงบ จะเห็นอะไรไดชัด เปรียบเหมือนคนท่ีต้ังหนาตรง ไมหันไปมา 
ยอมเห็นอะไรไดชัด เห็นตามความเปนจริงวา มีแตทุกขเทาน้ันท่ีเกิด และ    
มีแตทุกขเทาน้ันท่ีดับ ทุกขคือสิ่งท่ีทนอยูสภาพเดิมไมได ไมใชแคโอยๆ 
เจ็บปวดถึงเรียกวา “ทุกข”  

  พระอาจารยพูดเสมอวา เมื่อไดประโยชนจากธรรมของพระพุทธเจา
แลว “จงอยาเห็นแกตัว อยาลืมพระคุณของพระพุทธเจา อยาเฉ่ือยชา” 
ตองทําประโยชน ตองบอกตอแกผูอื่น ใหคําสอนของพระพุทธเจาคงอยู
ตอไปใหนานท่ีสุด เสื่อมชาท่ีสุด ทําใหลูกศิษยคนน้ี รูสึกเหมือนมีกลองศึก
กระหึ่มอยูในใจ (แมทัพธรรมกําลังออกรบเคลื่อนพล) ... ดวย“ความแกลว
กลา อาจหาญในธรรม” ของพระอาจารย ทุกคร้ังท่ีพบเหตุการณท่ีไม
ถูกตองตามคําสอนของพระพุทธเจา ทานจะผาเปร้ียง!! ทันที...วาสิ่งน้ีไมใช 
หรือไมตรงกับคําสอนของพระพุทธเจา อยางไมไวหนาใครท้ังสิ้น มีแตความ
มุงหวังใหกลับมามีความคิดท่ีถูกตรง ยากเหลือเกิน ท่ีจะมีผูหญิงสักคนหน่ึง
ท่ียืนหยัดประกาศธรรมตามคําสอนของพระพุทธเจามาตลอด ๓๐ กวาป  

  หลายคร้ังจะไดยินพระอาจารยกลาววา “ยังอยากจะกลับมาเกิดกัน
อีกหรือ” เกิดอกีก็ทุกขอีก 



๑๔๒ ...คําครูสอน 

  หยุดเดินตามโลก เห็นความจริงวา สังขารลวนไมเท่ียง เปนอยูอยาง
เดิมไมได ยกเวน นิพพานท่ีเปนความเท่ียง เปนความสุขอยางย่ิง เดินตาม
รอยพระอริยะ แลวคนพบความจริงอันสูงสุด คือ “พระนิพพาน” ท่ีอิสระ
หลุดพนจากสิ่งเกี่ยวโยงใดๆ เปนอมตะ เปนบรมสุขอยางย่ิง เหนือทุกข 
เหนือสุขใดๆ หากจะกลัวสิ่งใด หรือเบ่ือสิ่งใดในโลกน้ี “ก็จงกลัวและเบ่ือกับ
การเกิดเถิด” 

  ยากนัก...ที่จะไดเกิดเปนมนุษยและพบพระพุทธศาสนา 

  ยากนัก...ที่จะไดพบครูบาอาจารยที่เปนพหูสูต 

  ยากนัก...ที่จะไดฟงพระสัทธรรมแท 

 และ ยากนัก...ที่ผูหญิงจะไดออกจากเรือนบวชตามรอยพระพุทธองค 
 

... ยากจริงๆ … 
 

  สิกขมานา วันเพ็ญ เจียงจตุรภัทร   
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๑๔๓ 

 แมงปองนอยหาทางกลับบาน  

  คืนวันหน่ึง หลังทําวัตรเย็นและฟงธรรมจากทานพระอาจารยแลว 
ระหวางท่ีจะเดินทางกลับกุฏิ ขณะน้ันฝนตกปรอยๆ ขาพเจาสองไฟฉายไป
เห็นแมงปองตัวนอยตัวหน่ึงเดินหลงทิศทางอยู ขาพเจามองดูอยูเฉยๆ 
ขณะน้ันทานพระอาจารยเดินมาอยูขางหลัง ทานเห็นแมงปอง (ญาณใน
ความดับทุกขเกิดข้ึนทันที) ทานไมรีรอ รีบชวยเหลือแมงปองนอยทันที โดย
นํารมของทานชอนแมงปองตัวนอยไปหาท่ีอุนๆ ทานไมสนใจฝนท่ีตกลงมา
ใสตัวทานเลย  

  ขาพเจากับเพื่อนพรหมจรรยจึงชวยกันรีบกางรมใหพระอาจารย 
ในขณะท่ีทานก็ประคองรมท่ีมีแมงปองตัวนอยสงไปอยูในท่ีปลอดภัยและ
อบอุน ณ โคนตนไม ทําใหขาพเจาไดแงคิดวาเราควรมีเมตตา แมกับสัตว  
ตัวเล็กตัวนอย หรือถาเราชวยเหลือไดก็ตองลงมือทําทันที  

  เร่ืองน้ีอาจจะเปนเร่ืองเล็กๆ นอยๆ แตสําหรับขาพเจาแลว รูสึก
ประทับใจในความกรุณาของพระอาจารยท่ีมีตอสัตวนอยใหญ 

 
สิกขมานา สิโรชินี สุขสถาน   

 

 

 

 



๑๔๔ ...คําครูสอน 

 กวาดใหเปน ไมใหนองมดเจ็บ  

  วันหน่ึง ขณะท่ีขาพเจากวาดพื้นในสํานักงานมูลนิธินิโรธาราม มีมด
ดําจํานวนมากบนพื้น ขาพเจาก็คอยๆ กวาดมดเหลาน้ันไปท่ีประตู ทานพระ
อาจารยผานมาเห็น จึงแนะนําวาใหเอาท่ีโกยผงมาตักมดแลวนําไปไวขาง
นอก ขาพเจานึกแวบข้ึนมาไดจึงพูดวา “คะๆ กวาดแบบน้ีมดจะเจ็บ” และ
ไดทําตามคําแนะนําของทานพระอาจารยทันที  

  หลังจากน้ันขาพเจามาวิเคราะหจากเหตุการณน้ี ซึ่งเปนเร่ืองเล็กๆ 
ท่ีเหมือนเราควรจะรูได แต ดวยอวิชชามาบังตา และปญญาทางธรรมยัง
นอยนัก ทานพระอาจารยจึงไดชวยช้ีขุมทรัพยให น่ีก็เปนอีกเหตุการณหน่ึง
ท่ีขาพเจาประทับใจความมีเมตตาและปญญาท่ีทานพระอาจารยช้ีแนะใหกับ
ลูกศิษย  

  ขาพเจากราบขออนุโมทนากับทานพระอาจารยท่ีทานไดเมตตากับ
ทุกชีวิต ทานทําใหดู มีความสุขใหเห็น เปนแบบอยางท่ีดีอยูเสมอ 
 

  สิกขมานา สิโรชินี สุขสถาน   
 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๑๔๕ 

 

 

 

กาโย อนิจฺจํ     
  กอนสกปรก   ไมเที่ยง 
กาโย ทุกฺขํ      
  กอนสกปรก   เปนอยูอยางเดิมไมได 
กาโย อนตฺตา   
  กอนสกปรก   ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ   
  ไมเปนใครทั้งส้ิน 
 
มโน อนิจฺจํ     
  จิตใจ....ไมเที่ยง 
มโน ทุกฺขํ       
  จิตใจ....เปนอยูอยางเดิมไมได 
มโน อนตฺตา         

   จิตใจ....ไมเปนฉัน  ไมเปนเธอ  ไมเปนใครทั้งส้ิน 
 

 

  



๑๔๖ ...คําครูสอน 

 พระอาจารยนักวิทยาศาสตร  

   “โลกน้ีไมนาอยูเลย ใตพ้ืนโลกเปนลูกไฟเคลื่อนไหวตลอดเวลา 
พ้ืนดินเกิดจากการเย็นตัวของกอนไฟที่อยูใตผิวโลก ลาวาไหลตลอดเวลา 
ดินต้ังอยูบนนํ้า นํ้าต้ังอยูบนลูกไฟ แกนโลกรอนมากถูกหลอมเหลวอยู
ตลอดเวลา ไมสามารถคงอยูในสภาพเดิมได เปลี่ยนแปลงตลอด ไมยั่งยืน 
ไมเที่ยง ... ที่เกาะบ๊ิกไอแลนด มีทั้งหิมะตกและภูเขาไฟปะทุ ... เปน
มหาภูตรูป ๔ ดิน นํ้า ไฟ ลม ก็แคน้ัน เราเปนสิ่งมีชีวิตตัวเล็กๆ หน่ึงชีวิต
ของเรามีคาเทากับชีวิตสัตวทั่วไป เกิดแลวก็ตองแก เจ็บ และตาย เปน
เพียงฝุนธุลีที่ไรสาระ จะตายเม่ือไรก็ไมรู ... จงละอัสมิมานะ วามีเรา  
เปนเรา ความจริงแลวไมมีอะไรเปนของเราไดเลย... มันเปลี่ยนสภาพจาก
สิ่งหน่ึงไปเปนอีกสิ่งหน่ึงเทาน้ัน เอาอะไรไปไมได มีเพียงรูป จิต เจตสิก
เทาน้ัน เกิด-ดับ ตลอดเวลา  จึงไมมีเราในโลกน้ี ไมมีเราในโลกหนา ไมมี
เราในระหวางโลกทั้งสอง น่ีคือที่สุดแหงทุกข” ... เร่ืองแบบน้ี พระพุทธเจา
ทรงตรัสรูได แตมนุษย ท่ัวไปไมสามารถรู เองได พระอาจารยก็ เปน
นักวิทยาศาสตร ทานถายทอดเร่ืองน้ีไดอยางแจมชัด เห็นเปนภาพ  

  ท่ีผานมา เราเช่ือความคิดตัวเองตลอด เอาตัวเองเปนศูนยกลางของ
โลก มาทําเปนฉัน ทําเปนเธอ ท่ีจะทองเท่ียวท่ัวโลก เพื่อจะกินอาหารรสเลิศ 
เพื่อจะขับรถโกหรู เพื่อมีบานหลังงาม เพื่อตอบสนองความอยากท่ีเติมไม
เคยเต็ม ไดสิ่งน้ีแลวก็อยากไดสิ่งน้ันมากย่ิงข้ึนไปอีก ตอบตัวเองไมไดวาอะไร
คือท่ีสุด สุดทายเวลาหลับตาก็หายไปหมด เวลานอนหลับก็ลืมหมด...เอวัง 
เอาอะไรไปไมไดเลยจริงๆ ไมวาสุขสุดสุด หรือ ทุกขแสนทุกข ... น่ีเปนคํา
สอนของพระอาจารย ท่ีดังกองในหู เวลาท่ีกิเลสตัณหาเรียกรอง “มาสิ มา 
ดูฉัน มาถึงท่ีน่ี แลวไมไปดูสิ่งน้ัน สถานท่ีแหงน้ัน จะถือวายังมาไมถึงนะ” 



  คําครูสอน... ๑๔๗ 

  พอกันทีไมมีกิจท่ีจะตองไปเท่ียวไหนอีกแลว จริงจริงแลวเราไมเคย
ไดอะไรเลย สิ่งน้ันเกิดมา แลวสิ่งน้ันก็ดับไปเปนธรรมดา...ตาไมเคยจะไดรูป
ไมวาถูกใจหรือไมถูกใจ... 

  พระอาจารยสอนใหเลือกเดินบนหนทางอริยมรรคมีองค ๘ ใหใสใจ
ในอริยสัจ ๔ ซึ่งเปนวิธีเดียวท่ีจะไดพบความสุขอยางย่ิง คือ พระนิพพาน 

“จะคิด...ก็ใหคิดเรื่องอริยสัจ ๔ จะพูดก็ใหพูดเรื่องอริยสัจ ๔  

จะทํา...ก็ใหทําเรื่องอริยสัจ ๔ จะชวยเหลือใครก็ใหชวยดวยอริยสัจ ๔” 
 

 หลบรอนเขาถํ้า  

  กอนบวชเมื่อเดือนพฤษภาคม ๒๕๕๖ อากาศรอนมาก มีโยมมาเลา
ใหพระอาจารยฟงวามีถํ้าใกลๆ พระอาจารยจึงตัดสินใจไปเย่ียมชม พบวา 
ภายในถํ้าก็มีการเขาทรงบวงสรวง เจาแมจามเทวี พญานาคา เสียงดังแสบหู 
ควันธูปโขมง ดูวุนวะวุนวาย พระอาจารยกับลูกศิษยเดินเขาไปเงียบๆ ไปน่ัง
สวดมนต เขาไปกราบพระสงฆ สนทนาธรรมเล็กนอยเสร็จแลวก็กราบลา   
น่ีเปนการสอน คือ “ทําใหดูวา การนิ่งแบบสมณะนั้นเปนเชนไร” ไมวา
สถานการณรอบขางจะเปนอยางไร ใครจะคิดอยางไร จะทําอะไรก็เร่ืองของ
เขา แตเราเปนผูสงบดีแลว ปฏิบัติดีแลว เราจะไมออกนอกมรรค (อริยมรรค
มีองค ๘) ... สิ่งใดที่พระพุทธเจาไมไดสอน ไมไดบัญญัติไว เราก็ไมตองไป
ใสใจ ไมเขาใกล ไมสองเสพสิ่งนั้น  ... สิ่งท่ีไมไดเปนไปเพื่อการบรรลุ  
มรรค ผล นิพพาน  ...  สาธุ  

 
สิกขมานา บุณฑริกา จันทรศรี   



๑๔๘ ...คําครูสอน 

 ชีวิตโหฮิ้ว...โหฮิ้ว  

  เพื่อนกัลยาณมิตรถามวา “ทานบุณฯ บวชแลวเปนอยางไรบาง?”  
มันบอกไมถูก รูแตวามัน โหฮิ้ว..โหฮิ้ว.. มันเบา มันโลง มันเย็น มันมี
ความสุข มันสวาง มันสงบดี เปนชีวิตท่ีไมเคยไดสัมผัสมากอน ตอนน้ัน
ขาพเจายืนอยูหนาเต็นท ขณะน้ันเราออกธุดงคท่ีปาลําไยกัน ตอบไปแบบ
ไมไดคิดอะไรมาก รูสึกอยางไรก็บอกอยางน้ัน ทําใหขาพเจาคิดถึงหนาของ
พระอาจารยพรอมกับประโยคท่ีวา “ ชีวิตทางโลกมันไมมีวันจบ แตชีวิต
ทางธรรมมันมีวันจบ” ... น่ีเปนคําพูดของพระอาจารยท่ีทําใหตัดสินใจ   
ออกบวช และคิดไมหวนกลับไปครองเพศฆราวาสอีกเลย ตอนน้ีขาพเจา   
เขาใจอยางแจมแจง แทงตลอด ถึงอรรถและพยัญชนะน่ีแลว ไดเขาถึงในใจ
และไดสัมผัสพิสูจนรูดวยตนเองแลววา  

  “ชีวิตฆราวาสคับแคบเปนทางมาแหงธุลี บรรพชาเปนทางโปรง
โลงจริงๆ ” 

  (* หมายเหตุ : ประโยคน้ี หลวงปูชา สุภัทโท กลาวกับ น.ส.รุงเดือน 
สุวรรณ เมื่อคร้ังไปกราบเรียนถามวาเธอควรจะบวชดีหรือไม นอกจากน้ี 
เมื่อคร้ังท่ี น.ส.รุงเดือน สุวรรณ ตัดสินใจจะบวชเปนแมชี โดยมีครูบาพรหม
จักร เปนผูบวชให ทานไดใหโอวาทวา “ถาคิดจะบวชไมตองสึก ถาคิดจะสึก
ก็ไมตองบวช”) 

 

  สิกขมานา บุณฑริกา จันทรศรี   
 
 



  คําครูสอน... ๑๔๙ 

 
 
 
 
 
 
 

สัญญา (ความจํา) วิปลาส  

คือ ความจําที่คลาดเคลื่อนจากความเปนจริง มี ๔ อยาง 

๑. จําสิ่งที่ไมเที่ยง วา เที่ยง 

๒. จําสิ่งที่เปนทุกข วา สุข 

๓. จําสิ่งที่เปนอนัตตา คือ ไมเปนบุคคล ไมเปนของๆบุคคล         
วาเปนอัตตา  

๔. จํารางกายที่ไมสวยงาม วา สวยงาม 
 

  



๑๕๐ ...คําครูสอน 

 คลิกแรกจากครู  

  ปดเทอม ม.๑  พ.ศ. ๒๕๕๒ ด.ญ.จีรนุช อุตตม มาเขาคายเด็กที่ 
นิโรธาราม เปนครั้งที่ ๒  

  “แตงๆๆ เอา...เด็กๆ  เขาศาลาไดแลวลูก วันน้ีพระอาจารยเมตตา
มาสอนพวกหนูดวย” ... ตอนน้ัน ด.ญ.จีรนุช ต่ืนเตนมากเพราะยังไมเคย
รูจักพระอาจารยเลย จึงรีบเขาไปน่ังมองหนาพระอาจารยดวยความอยากรู
อยากเห็น! พอทุกคนในคายเด็กมาพรอมกันแลว ผูนํา นํากราบเคารพศีล 
เคารพธรรมทานพระอาจารยเสร็จ พระอาจารยก็เร่ิมทักทายเด็กๆ ดวย
ความเมตตา ตอนน้ัน ด.ญ.จีรนุช น่ังจองพระอาจารยตาเขม็งเลย เพื่อรอดู
การแสดงธรรม และก็เปนสิ่งท่ีประทับใจมาก จําไดแมนจนถึงทุกวันน้ี พระ
อาจารยสอนเร่ืองกรรมและผลของกรรม วาทําดีไดดีอยางไร ทําช่ัวไดช่ัว
อยางไร? โดยอุปมาเหมือนกับการปลูกตนมะมวงวา เมื่อปลูกตนมะมวงก็จะ
ไดรับดอก รับผลจากตนมะมวงน่ันแหละ เชน คนขายมะมวงก็ตองการลูก
มะมวงท่ีลูกโตสมบูรณ หอม หวาน อรอย จึงลงมือหาเม็ดมะมวงมาปลูก 
และเมื่อปลูกมะมวงแลว ตองหมั่นรดนํ้า ใหความดูแลเอาใจใส จนในท่ีสุด 
ตนมะมวงก็ออกดอกออกผลมากมาย สามารถเก็บมากิน และเก็บไปขายได
สมตามปรารถนา ทีน้ีแหละ คนขายมะมวงก็ไดเงินจนรํ่ารวย มีกิน มีใช... 

  เชนเดียวกัน... ถาหากวาพวกเราปลูกแตความดีลงไปในใจ ทําดี 
พูดดี คิดดีบอยๆ ซํ้าๆ ผลที่จะไดรับแนนอนวาเปนผลดี เปนผลแหง
ความสุข ความสบายใจ แตก็อยาเพิ่งใจรอนไปวาทําดีกับคนนี้ตองไดรับ
ผลจากคนนี้เทานั้น เพราะมันทําใหทุกขฟรี ขนาดปลูกมะมวงลงในดิน ผล
ยังออกบนตนมะมวงโนนเลย ดังน้ัน การทําความดี อาจจะทํากับนางหน่ึง 
แตไดรับผลจากนาง ๗๘ ก็ได   



  คําครูสอน... ๑๕๑ 

  การทําดีไมใชเร่ืองการหวังผลตอบแทน แตเนนไปท่ีจิตท่ีดีงาม ท่ีทํา
ดวยความเช่ือในกฎแหงกรรมวา ทําดี ไดดีแนนอน ทําช่ัว ไดช่ัวแนนอน ซึ่ง
พวกเราตางก็เคยทําท้ังดี ท้ังช่ัว และเห็นไดดวยตัวเองวา ทําช่ัวแลวมันทุกข
อยางไร ทําดีแลวมันดีอยางไร เพราะฉะน้ัน การทําความดีท่ี  ไมมีจิตคิด
อยากจะไดผลตอบแทนจากใคร จึงเปนความดีท่ีสามารถทําไดกับทุกคน ไม
เลือกเฉพาะเจาะจงใครคนใดคนหน่ึง เปนความดีท่ีทําแลวสบายใจ เบิกบาน 
ผองใส โดยรูเร่ืองเหตุเร่ืองผลเปนอยางดี จึงหลีกเลี่ยงเหตุช่ัวโดยเด็ดขาด 
เพราะไมรูวาทําเหตุช่ัววันน้ีแลวผลท่ีตามมาจะทุกขอีกนานเทาไร ปจจุบันจึง
เขาใจและยอมรับวา ผลวิบากท่ีไดรับทุกวันน้ี ลวนเกิดจากเหตุท้ังน้ัน จึงไม
โศกเศราเสียใจเมื่อเผชิญผลช่ัว และไมลิงโลดเมื่อไดรับผลจากกรรมดีท่ีเคย
ทําไว แตมีจิตท่ีเปนอุเบกขา ไมประมาทกับชีวิต มุงใหใจเกิดกุศลเทาน้ันก็
พอแลว 

  ทานยังสอนธรรมชาติของจิตอีกวา จิตรับไดทีละอารมณ คือ ขณะ 
ที่คิดดี ไมมีทางเด็ดขาดที่ความคิดช่ัวจะเกิดพรอมกัน เหมือนฝาแกว ... 
ถาเอาฝาแกวสีขาวมาปดปากแกวแลว รอยเปอรเซ็นตวาฝาสีดําไมมีสิทธ์ิปด
แกวได แตยังสามารถสลับฝาปดไดนะคะ ดังน้ัน ควรหมั่นใหความคิดดีเกิดท่ี
จิตบอยๆ จนชํานาญ ความช่ัวท้ังหลายก็จะไมสามารถรบกวนจิตใจได  

  จากน้ัน พระอาจารยก็ทําใหเห็นภาพชัดเจนมากข้ึนดวยการยืนข้ึน 
พรอมกับเรียกทานภิกษุณีเมธิกา (ขณะน้ันเปนสามเณรีเมธิกา) หรือครูนอย
ของเด็กๆ ใหมาชวยเปนตัวละคร โดยใหทานเมธิกาเปนเมล็ดพันธุแหงความ
ดี สวนพระอาจารยเปนผลท่ีเกิดจากการปลูกเมล็ดน้ัน! 

  “เอา เด็กๆ จําภาพน้ีไวนะ” วาแลว พระอาจารยก็เอามือแตะไหล
ทานเมธิกา เมื่อทานเมธิกากาวไปขางหนา พระอาจารยก็จะกาวไปแทนท่ี
ทานเมธิกาไปเร่ือยๆ พรอมกับอธิบายวา...  



๑๕๒ ...คําครูสอน 

  “น่ีนะเด็กๆ ถาลูกปลูกเมล็ดแหงความดี สิ่งที่จะตามมาก็คือผล
แหงความดี ผลแหงความสุขนะ มันไมไดหนีไปไหนเลย จงต้ังใจปลูกแต
ความดีนะลูก แลวชีวิตของหนูทุกคน จะมีความสุข” 

  หมุนเวลายอนกลับไปในขณะท่ีพระอาจารยอธิบายพรอมทําทาทาง
ประกอบ ตอนน้ัน ด.ญ.จีรนุช ถึงกับนํ้าตาไหลพรากๆ ออกมาอยางไมเคย
เปนมากอน จากตาท่ีจองเขม็งก็เร่ิมออนโยนลง จากจิตท่ีดุกด๊ิก ก็เร่ิมสงบลง 
จากความเจ็บปวดทางกายท่ีเกิดจากการน่ังพับเพียบ ก็หายไป รางกายเบา
สบาย รูสึกถึงจิตท่ีสดช่ืน ฉํ่าเย็น มีความสุขอยูภายใน (มารูภายหลังวา น่ัน
คือ ปติ น่ันเอง) 

  ทุกวันน้ีพอเจอตนมะมวงทีไร จิตก็มักจะแลนไปนึกถึงเหตุการณคร้ัง
น้ีบอยๆ เพราะเปนคร้ังแรกท่ีไดรูจักและไดฟงธรรมจากพระอาจารย น่ีเปน
ความประทับใจในคําครูสอนท่ีมาเตือนสติบอยๆ กอนจะคิดจะพูดหรือจะทํา
อะไรในสมัยท่ียังเปนนักเรียนช้ัน ม.๑ จึงขอเรียกคําสอนน้ีวา “คลิกแรก 
จากครู” 

 
สามเณรี จีรนุช อุตมะ   

 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๑๕๓ 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
         ถาม :  อริยมรรคมีองค ๘ จะบริบูรณไดอยางไร 
         ตอบ : ตองทําสัมมาทิฏฐิใหบริบูรณ  อริยมรรคมีองค ๘  
         จึงจะบริบูรณ 
 

 

  



๑๕๔ ...คําครูสอน 

 อภิธรรมนอกตํารา  

  หลังออกพรรษา ๒๕๕๖ ขาพเจาไดติดตามพระอาจารยไปจาริกท่ี    
ปาชา บานแมเต๊ียะ พอเลือกทําเลและกางกลดเสร็จเรียบรอยแลว กะวาจะ 
เดินจงกรม น่ังสมาธิ...แตก็ไมสําเร็จ พยายามนึกถึง “นิโรโธ” (ความดับ) ท่ี
พระอาจารยเคยสอน ก็นึกไมออก น่ังสมาธิเจริญอานาปานสติก็ไมสงบ จึง
เร่ิมหงุดหงิดวา เอะ! เราเปนอะไร? จนตองเลิกภาวนา แลวเดินออกไปท่ี
ศาลาดานนอกเพื่อเปลี่ยนอารมณ...พอผานท่ีพักของพระอาจารย เห็นทาน
กําลังใชเชือกฟางมัดผาใบติดกับตนไมเพื่อใชบังแดดอยู ขาพเจาจึงเดินเขา
ไปชวย ขณะจะเดินกลับ พระอาจารยก็สอนขาพเจาวา “เอาแคน้ีพอเธอ... 
๔ ขอ” จากน้ันทานก็ยกมือข้ึน พรอมชู ๔ น้ิว “น่ีนะ จิต เจตสิก รูป ไม
เก่ียวโยงกัน ใหใสใจ แลวตามดูตามเห็นแคน้ีวา... 

๑. จิต เกิดแลว จิตก็ดับ 

๒. เจตสิก อาศัยจิตเกิด เกิดแลวก็ดับไปพรอมจิต 

๓. รูปเกิด รูปก็ดับ เพราะจิตดับ ไมมีจิตไปรูรูป รูปก็ไมปรากฏ                                                                  

  ทั้งหมดน้ี คือ จิต เจตสิก รูป มันไมเก่ียวโยงกัน (นิพพาน คือ ไม

มีสิ่งเก่ียวโยง)” 

  “ไป...ไปเห็นซะลูก” 

  “สาธุคะ พระอาจารย ขอบพระคุณคะ” กราบพระอาจารยแลว 
ขาพเจาก็เดินกลับท่ีพักอยางโปลงโลง สบายใจ  

  เมื่อพระอาจารยยํ้าสอนใหใสใจในความจริง ขณะท่ีฟง ก็พยายาม
ตามดูตามเห็น ทําใหเขาใจวา “ออ ! ความจริงมันมีของมันอยูแลวอยางน้ี



  คําครูสอน... ๑๕๕ 

เปนปกติน่ีนา พระอาจารยก็สอนเหมือนเดิมน่ันแหละ แตเพราะไมใสใจใน
สิ่งท่ีควรใสใจ จึงออกจากทุกขไมได”  

ตอนน้ี นึกถึง “นิโรโธ” ออกแลว รูสึกสดช่ืนแลว โลงใจแลว สบาย
ใจแลว ขณะท่ีจิตมีความรูประกอบอยางน้ี ทําใหสามารถมองเห็นเหตุเกิด
ทุกขได วา ท่ีทุกขก็เพราะมีเหตุเกิดทุกขน่ันเอง แตตอนท่ีไมเห็นวาจิตก็เปน
เพียงจิต เจตสิกก็เปนเพียงเจตสิก รูปก็เปนเพียงรูป จิต เจตสิก รูปน้ีเกิด
แลวดับ ไมสามารถยึดอะไรมาเปนของเราได  ไมสามารถเกี่ยวโยงกันได ก็
จะตกอยูในภาวะเหมือนจมอยูในทะเลดํา ออกไมไดเสียที แตเมื่อไดฟงธรรม 
ก็ทําใหเห็นถึงความอัศจรรยของคําสอนของพระพุทธเจาท่ีสามารถ
แกปญหาท้ังหมดท่ีเกิดจาก อวิชชา ตัณหา อุปาทาน ทําใหเจอความสุขได
งายๆ ... จากท่ีรูสึกเศราหมองก็เบิกบานได จากรอนรนก็เย็นลงได จาก      
ไมชัดเจนก็ชัดเจนได “โอ ถึงวาทําไมพระอาจารยจึงสอนแลว สอนอีกใน
เร่ืองความดับ” 

  คําสอนของพระอาจารยชวยแกไขสภาพของจิตท่ีจม จนหลุดโลง 
และทําใหไดคําตอบวา วิถีชีวิตของทุกคนตองปฏิบัติใหครบตามอริยมรรค
มีองค ๘ เทาน้ัน จึงจะถึงท่ีสุดแหงทุกขท่ีไมตองวนกลับมาทุกขซ้ําซากอีก 
และการทําอยางน้ีเทา น้ันท่ีจะทําใหชีวิตอยูเปนสุข... น่ีแหละ ชีวิตท่ี
พระพุทธเจาดําเนินมาดีแลว เลิศท่ีสุดแลว คิดแลวก็ดีใจท่ีมีโอกาสไดมาบวช 
ดีใจท่ียังมี ครูบาอาจารยคอยสั่งคอยสอน ดีใจท่ียังมีหมูคณะชวยขัดเกลา      
ดีใจท่ีไดรูความจริงวาอะไรเปนอะไร ดีใจท่ีสุดคือ พบคําตอบแลววาชีวิตน้ี
จะพนทุกขไดอยางไร 

  เย็นวันน้ัน ขาพเจาเดินเขาไปขอบพระคุณพระอาจารย และบอก
ทานวา เขาใจแลวคะวา จิต เจตสิก รูป ไมเกี่ยวโยงกันคะ... 



๑๕๖ ...คําครูสอน 

  พอดีพระอาจารยจะกลับวัด ขาพเจาจึงเดินกลับพรอมทาน ขณะท่ี
เดินตามก็คิดในใจวา จะไมถามอะไร เพราะวันน้ีพระอาจารยสอนลูกศิษย
มาท้ังวันแลว...แตถึงอยางน้ัน พระอาจารยก็ยังเมตตาสอนใหเห็นความดับ
ขณะกาวเดิน ทานสอนวา ขณะท่ีเดินกาวไปแตละกาว จิตท่ีมารูการกาวก็
ดับไปๆ วิญญาณดับ นามรูปก็ดับ ขณะท่ีรูอยู เห็นอยูอยางน้ี กิเลสทุกตัว  
ไมมสีังโยชน อนุสัย อาสวะ ก็ไมมี ไมมอีะไรเลย เพราะวิญญาณดับไมเหลือ
...ฟงแลว ใสใจตามดู ก็เห็นอยางน้ันจริงๆ เขาใจแลววา... “สมยวิมุตติ” 
(หลุดพนช่ัวขณะ) มีจริงๆ  

  เดินไปสักพัก พระอาจารยใหทองบาลีไวยากรณ ขาพเจาทองถูกบาง 
ผิดบางเพราะไมแมน แตก็มีความสุข เร่ืองใดท่ียังทองไมไดกรั็บไปใสใจจดจํา
ใหคลองปากข้ึนใจ ผิดพลาดตรงไหน ก็แกกันไป รูสึกวาชีวิตท่ีดําเนินตาม
รอยพระพุทธเจา ชางมีความสุขจริงๆ ... เดินไปถึงวัด เจอเจดียก็กราบก็ไหว 
และอธิษฐานจิต ในแตละวันมีแตกุศล มีแตความสุขสงบ...ในแตละวันไดมี
โอกาสเรียนธรรมะ อันเปนธรรมะท่ีดับทุกขไดจากความรูในความจริงท่ี
พระพุทธเจาตรัสสอน ซึ่งเปนสวนหน่ึงในคําสอนท่ีครูทางธรรมผูเสียสละ
ทานน้ี “พระอาจารยภิกษุณี รุงเดือน นันทญาณี (สุวรรณ)” ไดหยิบยกมา
เปดเผยแกศิษย น่ันคือ วิชาท่ี “เลิศ” ในโลก 
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  คําครูสอน... ๑๕๗ 

 วิชาท่ี “เลิศ” ในโลก  

  วิชาท่ีครูมอบให คือความรูท่ีพระพุทธเจาไดมอบผานพระสาวกมา
เปนเวลายาวนานกวา ๒๖๐๐ ป จนมาถึงทุกวันน้ี มรดกแหงธรรมถูกสืบ
ทอดโดยพระอาจารย ทานเปน “ครูท่ีใหความรูเร่ืองความดับทุกข” ผูทุมเท
ท้ังแรงกาย และแรงใจในการสอนศิษยโดยผานการพิสูจนจากวิถีชีวิตของ
ทานเองมานานกวา ๓๐ ป  

  ความอัศจรรยของคําสอนท่ีพระอาจารยไดเมตตานํามาเปดเผยน้ัน 
มีอิทธิพลทําใหจิตของบุคคลท่ีไมเลื่อมใส เกิดความเลื่อมใสศรัทธาใน     
พระรัตนตรัย ทําความเห็นผิดใหเห็นถูกตอง และเกิดความเบิกบานในธรรม 
เกิดความสบายใจ เห็นทางออกจากวังวนแหงวัฏฏะท่ีนายุงเหยิง เพราะ  
การแสดง บอกสอน ทําใหเขาใจงายในเร่ืองขันธ ธาตุ อายตนะ อริยสัจ ๔ 
ปฏิจจสมุปบาท เปนตน ท่ีพระอาจารยยํ้าสอนแลว ยํ้าสอนอีก อยางไมรูสึก
เบ่ือท่ีจะสอน 

  การออกบวชประพฤติพรหมจรรยตามรอยพระพุทธเจาทําใหไดพบ
วิถีชีวิตท่ีมีความสุขท่ีสุดท่ีเคยไดสัมผัสมา เพราะมีครูบาอาจารยท่ีสอนใหมี
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆเปนท่ีพึ่ง ไมใชเอาใครคนใดคนหน่ึงมาเปน    
ท่ีพึ่ง ... เพราะขันธ ๕ ไมสามารถเปนท่ีพึ่งท่ีแทจริงใหกับชีวิตได สิ่งท่ี    
ทานพระอาจารยนํามาสั่งสอน ทานพูดเสมอวา น่ีคือพระธรรมคําสอนท่ี
พระพุทธเจาตรัสไว เปนพระพุทธพจน “ไมใชนันทญาณีพจน” ใหพวกเรา
นําธรรมะมาเปนท่ีพึ่งของใจ เพราะเมื่อพึ่งสิ่งเหลาน้ีแลว ชีวิตก็สามารถพน
จากความทุกขได 

เมื่อไดมาใชชีวิตอยูท่ี “นิโรธาราม” เห็นวา พระอาจารยถือธรรม
เปนใหญ ใชธรรมวินัยมาปกครองหมูคณะใหอยูรวมกันอยางสงบรมเย็น  



๑๕๘ ...คําครูสอน 

เกิดเปนสังฆะท่ีดีงาม ทานสามารถยังประโยชนสุขใหสําเร็จแกทุกสถานท่ี  
ท่ีทานไป และชวยดับทุกขใหทุกคนท่ีทานพบ แมแตตนไมท่ีขาดแคลนนํ้าใน
ฤดูแลงทานก็ดูแลดวยวิธีพานํ้าเหมืองลงสูสระเก็บนํ้าอยางมีปญญา คือให
นํ้าคอยๆ ซึมผานลงดิน จึงไดท้ังนํ้าเก็บไวใช และไดท้ังความมีชีวิตชีวาของ
ตนไม  ช้ีใหเห็นวา...ทานทําอะไรก็ทําอยางมีปญญา ยังประโยชนใหไดแม
กับตนไมท่ีไมมีชีวิต 

เวลาท่ีพระอาจารยมีกิจไปท่ีอื่นเปนเวลานาน ทานสอนลูกศิษยให
เก็บเพชรเก็บพลอยจากกาย เวทนา จิต ธรรม คือ ใหมีสติปฏฐาน ๔ เปนท่ี
โคจรหรือเปนท่ีไปของจิต ใหสติคอยระลึกบอยๆ วา ... 

 กาย เปนเพียงกอนสกปรกท่ีไมนาเพลิดเพลินยินดี  

 เวทนา เปนเพียงความรูสึกสุข ทุกข เฉย ท่ีสลับไปมาเหมือนลม 
เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป ไมเท่ียง ไมใชเรา ไมใชของเรา  

  จิต เปนเพียงสิ่งท่ีรูอารมณ รูแลวก็ดับไป ไมสามารถยึดครอง
เอาจิตมาเปนของฉันได  

    สวน... ธรรม เปนเพียงธัมมารมณท่ีเกิดท่ีใจ กระทบท่ีใจ แมธรรม ก็ไม
เท่ียง เกิดแลวก็ดับไปๆ  

  มี กาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อใหสติเขาไปอาศัยเกิดระลึกรูตามความ
เปนจริงเทาน้ัน เพราะขณะท่ีสติเกิด กิเลสทุกตัวไมสามารถอาศัยจิตเกิดได 
ทานสอนใหฝกบอยๆ อยางน้ี... เก็บเพชรเก็บพลอยไปเร่ือยๆ อยางน้ี...       
ชีวิตจะพนจากความทุกข ความเศราโศกเสียใจ และจะรํ่ารวยความสุขท่ีได
เห็นความจริงท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน  น่ีเปนอุบายท่ีทําใหลูกศิษยอยูอยาง 
มีสติ ไมเหงา ไมงอแง คลายความคิดถึงพระอาจารยดวยการเอาธรรม       
มาเปนท่ีพึ่งของใจ 



  คําครูสอน... ๑๕๙ 

แมในเวลาท่ีถูกทุกขโทมนัสขย้ีใจจนหนาบูด หนาบ้ึง พระอาจารยจะ
สอนใหออกจากทุกขได เวลามีสุขโสมนัสจนลิงโลด ทานจะเตือนใหมีสติ 
เวลาท่ีความเฉย (อเุบกขา) เกิดรวมกับโมหะ ความโงเขลาสิงใจ ทานก็คอย
กระตุนใหมีความรูท่ีฉลาดประกอบกับจิตเนืองๆ  

  ทานพรํ่าสอนเร่ือง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ใหเห็นวาขันธ ๕ แตละ
ขันธไมเท่ียง ขันธ ๕ แตละขันธเปนอยูอยางเดิมไมได และขันธ ๕ แตละ
ขันธไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น พรํ่าสอนใหละความอยากท่ีเปน
เหตุเกิดทุกข พรํ่าสอนใหปฏิบัติใหถูกตอง ถูกตรงในอริยมรรคมีองค ๘ อัน
เปนหนทางใหถึงความดับทุกข และพบความสุขอันเกษม พนจากเคร่ือง
เกี่ยวโยงท้ังปวง เพราะจิตมีปญญาเกิดรวม 
  ไมวาจะเกิดปญหาอะไร หลักธรรมของพระพุทธเจาสามารถเปลี่ยน  
“ห” หีบ เปน “ญ” หญิง ได เปลี่ยนจากปญหา...เปนปญญา โดยการรูถึง
รากเหงาของปญหาท้ังหมด น่ันก็คือ อวิชชา (ความไมรูแจงอริยสัจ ๔) แลว
ตัดรากเหงาน้ันท้ิงเสีย ... ไมวาจะมีเร่ืองราวอะไรเกิดข้ึน พระอาจารยจะ
เตือนสติใหใชปญญาในการแกปญหา ทําใหรูวาธรรมะของพระพุทธเจา 
ไมใชแคตัวหนังสือแหงๆ ในพระไตรปฎก แตเปนสิ่งท่ีมีความอัศจรรยแฝง
เรนอยู และสามารถนํามาใชดับทุกขไดจริงในชีวิตประจําวัน 

  การบวชในพระพุทธศาสนา ชวยพิสูจนสิ่งท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน 
ทําใหชีวิตเร่ิมดีข้ึนตามลําดับเมื่อไดทําตามคําสั่งสอนของพระพุทธองค ทํา
ใหซาบซึ้งถึงพระปญญาคุณ พระปริสุทธิคุณ และพระกรุณาคุณ อันหา
ประมาณมิไดของพระพุทธเจา ย่ิงไดอยูกับพระพุทธเจา ก็ย่ิงเปนสุข ย่ิงอยู        
ก็ย่ิงทําใหเห็นคุณคาของชีวิตพรหมจรรย ย่ิงอยูก็ย่ิงทําใหไดรูวา การไดมาซึ่ง
ผากาสาวพัสตรเปนสิ่งท่ีเลิศจริงๆ    



๑๖๐ ...คําครูสอน 

  ขอกราบขอบพระคุณพระพุทธเจาดวยเศียรเกลาท่ีเปนครูผูสอนใน
สิ่งท่ีเลิศท่ีสุดในโลก       

  กราบขอบพระคุณพระอาจารยนันทญาณี อยางสูงสุด ท่ีนําคําสอน
ของครูผูเลิศมาสอนศิษยขอบพระคุณในความอุตสาหะ ท่ีไมเบ่ือในการ      
พรํ่าสอนศิษย ขอบพระคุณท่ีใหโอกาสไดเรียนวิชาท่ี “เลิศ” ท่ีสุดในโลก คือ 
วิชา อธิศีล อธิจิต อธิปญญา อันเปนวิชาท่ีสามารถทําทุกวิชาทางโลกท่ี         
นาปวดหัว ใหจบลงได   

ฐาตุ จิรํ สตํ ธมฺโม ธมฺมทฺธรา จ ปุคฺคลา 

ขอธรรมของสัตตบุรุษท้ังหลาย จงต้ังอยูนาน 
อน่ึง ขอบุคคลท้ังหลายผูทรงไวซึ่งธรรม จงดํารงอยูนาน 

สงฺโฆ โหตุ สมคฺโคว อตฺถาย จ หิตาย จ 

ขอหมูคณะสาวกของพระพุทธเจา จงมีความสามัคคีพรอมเพรียงกัน 
ในอันทําซึ่งประโยชน และสิ่งอันเกื้อกูลเถิด 

อมฺเห รกฺขตุ สทฺธมฺโม สพฺเพป ธมฺมจาริโน 

ขอพระสัทธรรมจงรักษาไวซึ่งเราท้ังหลาย 
แลวจงรักษาไว ซึ่งบุคคลผูประพฤติซึ่งธรรมแมท้ังปวง 

วุฑฒิ สมฺปาปุเณยยาม ธมฺเม อริยปฺปเวทิเตติ. 

ขอเราท้ังหลายพึงถึงพรอมซึ่งความเจริญในธรรม 
ท่ีพระอริยเจาประกาศไวแลวเถิด ดังน้ี 

 

  สามเณรี จีรนุช อุตมะ   



  คําครูสอน... ๑๖๑ 

 
 

   ฆราวาสธรรม ๔ 
  ( วิธีสรางสุขในชีวิตชาวบาน ) 

๑. เพราะรูจริง (สัจจะ) 
๒. จึงผึกตน (ทมะ) 
๓. ดวยความอดทน (ขันติ) 
๔. และเสียสละ (จาคะ) 

  น่ีคือ... ธรรมะของชาวบาน 

  ถารูจริงมาก...  
    ก็ฝกตนมาก  ก็อดทนมาก  ก็เสียสละมาก  ก็พนทุกขมาก 

  ถารูจริงนอย...  
    ก็ฝกตนนอย  ก็อดทนนอย  ก็เสียสละนอย  ก็พนทุกขนอย 

  ถาไมรูจริง... 
    ก็ไมฝกตน   ก็ไมอดทน   ก็ไมเสียสละ  ก็ทุกขแนนอน 



๑๖๒ ...คําครูสอน 

 พระอาจารยผูเปนยิ่งกวาครู  
 

เม่ือขาดสติ คําสอนของพระอาจารยจะมาทันทีวา...  
“อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเลย ไมมีแมแตตัวเรา เดี๋ยวก็ตายละ 
ทุกอยางเปนอนัตตา” ... ความรูสึกทุกขหายไปเลย ตรงไมมีอะไรเปน    

ของเราหรอก เด๋ียวเราก็ตายแลว พอไมยึด เลยไมทุกข 
 

คือ...เปน “แมผูใหกําเนิดในทางธรรม” 

  การไดรูจักพระอาจารย เมื่อ ๓๐ กวาปกอน เร่ิมจากพลังศรัทธา 
จากการไดฟงพี่ท่ีรูจัก กลาวถึงพระอาจารย เมื่อไดรูจักและสัมผัสทาน         
ดวยตัวเอง พลังศรัทธาก็ย่ิงเพิ่มพูนมากข้ึน สัมผัสไดถึงความเมตตา และวัตร
ปฏิบัติท่ีดีเย่ียมของทาน ทานมีเมตตาพรอมท่ีจะใหความชวยเหลือทุกคน 
เทาท่ีทานจะทําได  เปนแบบอยางของนักบวชสตรีท่ีอดทนตอความ
ยากลําบากทุกอยางในการดํารงเพศบรรพชิต เพื่อจะไดมีโอกาสเผยแผ
ธรรมะ และบรรลุธรรม 

  เมื่อเขาใกล...ก็ไดฟงธรรมท่ีทานแสดง เปนด่ังนํ้าวิเศษ ท่ีสามารถ         
รดตอไมท่ีตายแลวเมื่อหลายปกอน ใหงอกผลิใบออน เปนปญญาท่ีสามารถ
ชวยใหชีวิตพบความสุข พนทุกขได ไมวาทุกขทางกายหรือทางใจ ... แมวา         
ตอไมน้ีจะงอกใบออนชามาก เพราะเต็มไปดวยอวิชชา แตทานก็ไมเลิก
เมตตา ท่ีจะใชนํ้าวิเศษน้ีราด..รด..ตอไปเร่ือยๆๆ จนกลายเปนตนไมท่ีมีใบ
ออน พอท่ีจะใหความรมเย็นแกผูพักพิงไดบาง 

  จดจําไดแมไมทุกคําสอน แตนําไปใชไดในทุกข้ันตอนของชีวิต เชน 
เมื่อพบกับสิ่งท่ีไมปรารถนา ก็คิดไดทันทีวา เราทําบุญมาแคน้ี จึงไดเทาน้ี 



  คําครูสอน... ๑๖๓ 

หรือ สิ่งท่ีไดรับ คือสิ่งท่ีเคยทํามาแลว ปญหามีไวแก ไมไดมีไวกลุม แคน้ีก็
เปลี่ยนจากทุกขใจเปนเฉย และยอมรับไดอยางหนาช่ืนตาบาน 

  ทุกขเกิดข้ึนไดตลอดเวลา ... เมื่อขาดสติ คําสอนของพระอาจารย 
จะมาทันทีวา “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเลย ไมมีแมแตตัวเรา 
เด๋ียวก็ตายละ... ทุกอยางเปนอนัตตา” ความรูสึกทุกขหายไปเลย ตรงไมมี
อะไรเปนของเราหรอก เด๋ียวเราก็ตายแลว พอไมยึด เลยไมทุกข 

  เมื่อมีสติมากข้ึน ก็พยายามสํารวมอินทรีย ปฏิบัติตามคําสอนของ
พระอาจารย ฟงธรรมจากพระอาจารยดวยความสุข เขาใจอยางซาบซึ้ง  
แจมแจงวา ความสุขอยูไมไกล ถาใจมีสติ เปนความสุขจริงๆ  
 

  นาทนิตย สุทธางคกูล   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๖๔ ...คําครูสอน 

 
 

 

 

 

 

รู ธรรมได ที่ ใจ 

เห็น ธรรม ไดที่ ใจ 

จะรู จะเห็นธรรมได  

ตองมนสิการ (นอมใจไป)  

ธรรม ก็ปรากฏ 

  



  คําครูสอน... ๑๖๕ 

 วางภาระในกาย  
 

  “กาย คือ กอง ดิน นํ้า ไฟ ลม เปนถุงข้ีซึม และเปนถุงทุกขที่ตอง
คอยดับทุกข” 

  “กาย คือ กอง ดิน นํ้า ไฟ ลม เกิดจาก กรรม จิต อุตุ อาหาร ... 
วิญญาณคือ สิ่งที่รูอารมณ เกิดเม่ืออารมณภายนอก กระทบวัตถุภายใน
ลวนไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชเรา ไมใชของเรา ... แตควรฝกฝน คุมครอง 
รักษา” 

  เมื่อฟงคร้ังแรกไมเขาใจแมสักนอย แตรูสึกวาทองดังๆ แลวให
ความรูสึกดีมาก โดยเฉพาะเวลาทองในระหวางหยุดยืนกอนหมุนตัวกลับ
เพื่อเปลี่ยนทิศในการเดินจงกรม ย่ิงทองพรอมกันเปนหมูคณะก็ย่ิงเหมือน
มนตคาถาประจําใจอยางไรอยางน้ัน ย่ิงพระอาจารยแสดงธรรมขยายความ
จริงเกี่ยวกับกายใหชัดเจนย่ิงข้ึนไปตามท่ีพระพุทธองคตรัสสอนไว  

  ในชวง ๓ เดือน ท่ีขาพเจาลาราชการมาบวชเปนสามเณรีน้ัน ทาน
พระอาจารยเนนยํ้าบอยมากเร่ือง “กายคือกอนสกปรก อันบัณฑิตรังเกียจ 
แตคนพาลพากันหลงใหลกายน้ีนักแล” จนความจริงของถุงทุกข ถุงข้ีซึม 
กอนสกปรกกอนน้ี ซึมเขาสูใจ ณ ขณะจิตน้ัน ความจริงปรากฏ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และวิถีชีวิตของขาพเจาท้ังหมด จากท่ีไดพบเห็น
ความจริงน้ัน และเปนถิรสัญญา คือความจําท่ีมั่นคงวา “กาย คือ กองดิน 
นํ้า ไฟ ลม เปนถุงข้ีซึม และเปนถุงทุกขท่ีตองคอยดับทุกข” ความจําอันเปน
สัญญาขันธน้ีจะผุดข้ึนมาทําหนาท่ีใหขาพเจาไดระลึกถึงอยูเนืองๆ สติในกาย
ปรากฏ ความหลงกายจึงคลายลง ขาพเจาไมเคยคิดกลับไปไวผมยาวถึง
กลางหลังเชนกอนบวชอีกเลย ทุก ๒ สัปดาห ปตตาเลียนเบอร ๒ จะทํา



๑๖๖ ...คําครูสอน 

หนาท่ีของมัน ทําความโลงโปรงเบาใหศีรษะ ภาระสารพันเกี่ยวกับผม           
ถูกปลงลง เมื่อไมมีผมใหตองรักษา  

  ความชัดเจนของคําสอนท่ีพระอาจารยนํามาแสดงน้ี ยังทําให
ขาพเจาตัดขาดจากนํ้าหอม เคร่ืองสําอาง และสารพัดเคร่ืองประดับเพื่อ
ตกแตงกายน้ีใหงาม มาอยูในชุดเรียบงายอยางผูปฏิบัติธรรม ยามตอง
ปฏิบัติงานในฐานะแพทยก็เพียงใชเสื้อกาวนสวมทับ แบบฟอรมเดียวใชได
ท้ังกลางวัน กลางคืน ปลอยวางภาระอันเน่ืองดวยการประดับตกแตงลง
ท้ังหมด ... ชางเบาแท เมื่อเห็นอสุภะของกาย 

  เมื่อรูวากายเกิดจากกรรม จิต อุตุ อาหาร ก็รูเหตุปจจัย เพื่อการ
ดูแลกองดิน นํ้า ไฟ ลม น้ี เห็นเหตุปจจัยท่ีจะทําใหกายปวยเปนโรค และ
ความหายจากโรค เปนความรูทางการแพทยท่ียอดเย่ียมมากในการปรับ     
ดิน นํ้า ไฟ ลม ใหเขาสูสมดุล เอื้อตอการหายของโรค และปองกันการ          
เกิดโรคอยางรูเทาทันกาย รวมท้ังการดูแลสุขภาพของผูปวย รวมถึงตัว
ขาพเจาเอง และครอบครัว  

  ย่ิงรูวากายน้ีเปนรังของโรค ก็ย่ิงรูสึกเบากาย เบาใจ ขาพเจาเคยกลัว
วาตัวเองจะเจ็บปวยดวยโรคราย แตเมื่อไดพบความจริงวา... กายคือรัง   
ของโรค รูสึกเหมือนตนเองสามารถวางภาระลงท้ังหมด เมื่อกอนขาพเจา   
จะพยายามทุกทางท่ีจะทําใหตนเองเปนคนแข็งแรง แบกความเปนคน
แข็งแรงไว แตบัดน้ี ขาพเจากลับพรอมเผชิญความจริง และรูสึกเบิกบาน    
ท่ีไดรูวา กายนี้ตองปวยแนๆ กายนี้เปนรังของโรคชัดๆ หมดภาระท่ีตอง
แบกความเปนคนแข็งแรงไว ....ไชโย!!! ขาพเจาอยากรองโหฮิ้ว..โหฮิ้ว ใหดัง
ถึงฟาเลยเชียว 

 



  คําครูสอน... ๑๖๗ 

   

 

 

 

“กายนี…้ตองเปนศพแนๆ …ไมเปนศพไมได” 

  นึกถึงรางกายไมวา… ชาย หรือ หญิง ใหนึกตามเปนจริง วา... 

๑. กาย เปน รังของโรค (กาโย โรคนิฏธํ) 
๒. กาย เปน ถุงสกปรก  
๓. กาย เปน ถุงนากลัว (เต็มไปดวยตับไตไสปอดเลอืดหนอง) 
๔. กาย เปน ถุงที่มีภัย (มีเช้ือโรค ไวรัส แบคทีเรียมากมาย) 

  



๑๖๘ ...คําครูสอน 

 

  การรูความจริงอยางน้ีชวยใหเกิดความกลาหาญเมื่อตองเขาไป
เกี่ยวของกับกายของผูปวย จํานวนมากในโรงพยาบาล ดวยฐานะแพทยจึง
นําความรูน้ีไปถายทอดใหผูปวยเร่ืองการดูแล กองดิน นํ้า ไฟ ลม ในกาย 
ควบคูไปกับการแพทยแผนปจจุบัน ดวยหลักการงายๆ คือ เพียงรูจัก ดิน 
นํ้า ไฟ ลม ท่ีหมุนเวียนเขาออกในกายน้ีแลวประยุกตการหมุนเวียนน้ัน      
ใหเขาสูสมดุลดวยหลักการของกรรม จิต อุตุ อาหาร อันเปนสาเหตุของการ
เกิดกาย 

  ปจจุบัน ความสัมพันธระหวางผูปวยและขาพเจา ไมใชในฐานะ
คนไขกับแพทยอีกตอไป แตกลายเปนความสัมพันธของเพื่อนรวมทุกข      
ท่ีตองเกิดแกเจ็บตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น กราบขอบพระคุณพระอาจารย
เปนท่ีสุด...สาธุ 
 

  แพทยหญิงอภิญญา ณรงคกูล   
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  คําครูสอน... ๑๖๙ 

 ท่ีสุด คือ ไมมี  

  ต้ังแตไดมาฟงธรรมจากพระอาจารย ทุกขของขาพเจาก็เบาบางลง 
เพราะคําช้ีแนะและขอปฏิบัติท่ีทานอาจารยกําหนดให ขาพเจาเร่ิมรูจัก
ความสุขท่ีไมตองพึ่งพิงวัตถุกาม (คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสกายท่ีถูกใจ) 
มากจนเกินไป ดวยคําสอนท่ีทานอาจารยใหทองจนข้ึนใจวา “กาย คือ กอน
สกปรก มันเปนเพียงดิน น้ํา ไฟ ลม เอามันมาใชใหเกิดประโยชนกับ
ตนเองและบุคคลอื่น” 

  ถารูจริง (ในอริยสัจ ๔) มาก... 
  ...ก็ฝกตน (ตามอริยมรรคมีองค ๘) มาก  
  ก็อดทน (ปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค ๘) มาก... 
  ...ก็เสียสละ (เพ่ือปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค ๘) มาก 

  ทุกเย็น ขาพเจาและเพื่อนๆ ท่ีตางก็เปนลูกศิษยทานพระอาจารย 
จะเดินออกกําลังกายดวยกัน  ในระหวางท่ีเดินพวกเราจะนําหัวขอธรรมใน
หนังสือ “เทคนิคเพิ่มสุข” มาทองทบทวนกัน  ทองแลวทองอีก ทบทวนแลว
ทบทวนอีกวา อะไรคือ อริยสัจ ๔ อะไรคือกรรมและผลของกรรม อะไรคือ 
บุญกริยาวัตถุ ๑๐ อะไรคือ ฆราวาสธรรม ๔ .... ฯลฯ 

  ผลจากการทองธรรมและใครครวญอยูเสมอ ทําใหขาพเจาและ
เพื่อนๆ มีความสุขมากข้ึน มากข้ึน สังเกตไดจากเวลาท่ีตองคิด พูด และทํา 
แตละคนจะเอาธรรมะมาเปนหลักคิดอยูเสมอ ลดทิฏฐิมานะ ไมทะเลาะ  
ไมโตแยงกันแบบคนพาล เพื่อเอาชนะกันเทาน้ัน เพราะตางเคารพในธรรม 

  เมื่อกอน ขาพเจารักและดูแล “เสนผม” เปนอยางดี เห็นเปนสิ่ง 
สวยงาม เสียเงินซื้อยาสระผม ยานวด ยายอม เขารานทําผมเปนประจํา  
แตพระอาจารยสอนสั้นๆ วา “เธอไมเห็นจริงหรือ หรือแกลงทําเปนไมเห็น
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วามันเปนตนหญาที่งอกข้ึนมา” ขาพเจากลับมาพิจารณาแลวพิจารณาอีก
ก็เห็นจริงวา “เสนผม” น่ีเปนภาระจริง  

  ทุกวันน้ี ขาพเจาตัดผมสั้น..สั้นมาก เกือบจะเปน “สกินเฮด” ผมจึง       
ไมเปนภาระและสบายข้ึนกวาตอนไวผมยาวมาก เห็นตามเปนจริงเพิ่มวา ถึง
จะดูแลมันดีแคไหน ผลของมันก็คือความสกปรกน่ันแหละ 

  ทานพระอาจารยยังเมตตาสอนใหหมั่นนึกวา กายเปนกอนสกปรก  
ขาพเจาก็ทองอีกวา “กายคือกอง ดิน  นํ้า ไฟ ลม เปนถุงข้ีซึมและเปนถุง
ทุกข ท่ีตองคอยดับทุกข” ทุกวันน้ีจึงหมดภาระไมตองไปเลือกหาซื้อเสื้อผา
ตามแฟช่ันอีก และเมื่อมีเพื่อนเอาเสื้อผามาแบงปน ก็เลือกใสเพียงเพื่อใหดู
สุภาพ ไมตองเหน่ือยหาเงินหาทองมาซื้อเสื้อตัวน้ี เพื่อใสกับกางเกงตัวโนน 
กระเปาแบบน้ี รองเทาสีน้ีอีกตอไป สบายจังมีความสุขจริงๆ 

  ทานพระอาจารยทําใหขาพเจาไดเห็นและสัมผัสไดจริงวา 

  สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติดีแลว  มีอยู 
  สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติตรงแลว  มีอยู 

สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติเพ่ือรูธรรมเปนเครื่อง
ออกจากทุกขแลว  มีอยู 

สงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติสมควรแลว  มีอยู 

  “ขาพเจาขอกราบไหวบูชา นํ้าใจอันประเสริฐและคุณงามความดี
ท้ังหลายท่ีมีอยูในครูบาอาจารย” 
  ....เสียงทานอาจารยแววเตือนอยูเสมอวา “เรานะ....ไมมี....” 
 

  มารศรี ไชยดวงศรี   
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 ยากท่ีจะหาใครเสมอเหมือน  

  ทานพระอาจารยภิกษุณีรุงเดือน นนฺทาณี เปนครูบาอาจารยท่ี
เปนท่ีเคารพรัก และศรัทธาแกศิษยท้ังหลาย เพราะทานไมไดเปนเพียง
ผูสอนท่ีดีเทาน้ัน แตทานยังเปนแบบอยางการปฏิบัติท่ีดีอีกดวย ในเร่ืองของ
การสอนธรรมทานพระอาจารยมีวิธีการสอนท่ีสนุก มีเทคนิคการจํา สอนได
กับคนทุกประเภท โดยทานจะมีวิธีการสอนเพื่อใหเขาถึงใจของผูฟงเสมอ 
เชน มีการใสทํานองในการจํา เพื่อใหจํางายและเอาไปทบทวน มีการสอน
แบบ “มุขปาฐะ” คือ พูดแลวใหผูฟงพูดตาม เปนตน  

  คําสอนของทานท่ีขาพเจาช่ืนชอบ คือ ท่ีทานสอนใหรูถึงความจริง
ของรางกาย เชน สอนใหรูวารางกายเปนเพียงสิ่งสกปรก ซึ่งพระอาจารย 
จะสอนใหทองวา “กายคือ กองดินนํ้าไฟลม เปนถุงข้ีซึม และเปนถุงทุกข       
ท่ีตองคอยดับทุกข”… ซึ่งเมื่อนํามาพิจารณาแลว ก็พบวารางกายเปนเพียง
ถุงสกปรกโสโครก ท่ีมีแตข้ีไหลซึมออกมาจริงๆ เปนเหมือนถุงแกงบูด ท่ีบูด
เนาอยูเปนนิจ สอนใหเห็นวารางกายจิตใจไมนาเอามายึดมั่นถือมั่นเลย
เพราะ “กายไมเที่ยง..เปนอยูอยางเดิมไมได (เปนทุกข) ไมเปนฉัน ไมเปน
เธอ    ไมเปนใครท้ังสิ้น … ใจก็ไมเที่ยง..เปนอยูอยางเดิมไมได (เปนทุกข) 
ไมเปนฉัน ไมเปนเธอ ไมเปนใครท้ังสิ้น (มโน อนัตตา)”  

  และคําสอนท่ีสอนใหรูจักกับความทุกขวาเกิดจากเหตุ โดยทาน       
พระอาจารยจะใหทองวา... 

“ที่มันทุกข..ก็เพราะมีเหตุเกิดทุกข ถามีเหตุเกิดทุกข..มันก็ตองทุกข 

สวนที่ไมทุกข..เพราะไมมีเหตุเกิดทุกข ไมมีเหตุเกิดทุกข..มันก็ไมทุกข” 
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“ยิ่งอยากมากก็ทุกขมาก อยากนอยก็ทุกขนอย ไมอยากก็ไมทุกข” เปน
ตน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเปนสัจธรรม ความจริงท่ีเมื่อพิจารณาตามแลวไมสามารถ
โตแยงไดเลย 

  ธรรมะท่ีฟงจากพระอาจารยแลวทําใหขาพเจา เกิดความซาบซึ้ง 
ประทับใจ และเกิดความคิดริเร่ิมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง จากเมื่อกอนท่ี
เปนคนมากดวยความโงเขลา ใจรอน มากดวยโทสะ แลวจมอยูแตกลับ
ความทุกข จากใจรอนก็มาเปนคนใจเย็นลง และคิดท่ีจะเร่ิมดําเนินชีวิตให
ถูกตองตามเสนทางแหงอริยมรรค เพื่อใหถึงความจริงอันประเสริฐ คือ
ธรรมะเร่ือง อริยสัจ ๔ ไดแก... ทุกข  เหตุเกิดทุกข  ความดับไมเหลือแหง
ทุกข  และทางดําเนินชีวิตใหถึงความดับไมเหลือแหงทุกข ซึ่งขาพเจาได
ฟงคร้ังแรกต้ังแตท่ีเรียนอยูมัธยมแลวเกิดความซาบซึ้งมาก นับวาธรรมะ
เร่ืองน้ีเปนธรรมะท่ีขาพเจาช่ืนชอบท่ีสุดท่ีเคยไดฟงจากทานพระอาจารย  

  สวนในเร่ืองการปฏิบัติ ทานพระอาจารยก็ไดเปนแบบอยางท่ีดี    
แกศิษย ทานมีสีลาจริยวัตรอันงดงาม เปนผูไมถือตัว มักนอยสันโดษ เปนผู
ฝกตนใหใจไกลจากกิเลสอยูเสมอ มีความจาคะเสียสละ เปนผูมีปญญา        
ไมยอทอตอปญหาและอุปสรรค ความศรัทธาเลื่อมใสในพระรัตนตรัย          
ของทานน้ันมากมายย่ิง จนเปนท่ีจับใจของศิษยท้ังหลาย 

  นอกจากน้ี พระอาจารยเปนผูมีความอาจหาญในการดําเนินรอย
ตามเสนทางอริยมรรคมีองค ๘  อันประเสริฐ และทานก็ไดเปนสักขีพยานผู
หน่ึงท่ีพิสูจนใหเห็นแลววา พระธรรมของพระพุทธเจาน้ันเปนความจริง 
ประเสริฐจริง ดังท่ีปรากฏผลเปนความสุขท่ีทานแสดงออกใหเห็น และทาน
ยังไดบอกอยูเสมอวาต้ังแต ท่ีสละชีวิตฆราวาสแลวมาดําเนินตามรอย
พระพุทธเจามา ทานไดรับความสุขอยางมาก เพราะสุขจากความไมมีตัณหา
เปนสุขท่ีแทจริง 
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  ตลอดเวลาท่ีทานไดบวชมา ทานพระอาจารยไดชวยแกทุกขใหแก
ผูคนจํานวนมาก ดวยจิตท่ีเปยมดวยความกรุณา จนมีผูไดรับความสุขจาก
ธรรมะของพระพุทธเจา มีศรัทธาต้ังมั่นในพระรัตนตรัย และเปลี่ยนการ
ดําเนินชีวิตท่ีผิดเปนการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองแลวมากตอมาก จึงกลาวไดวา
นิโรธารามท่ีทานและเพื่อนแมชีในอดีต ไดสรางข้ึนมาเพื่อเปนอารามแหง
ความดับทุกข (นิโรธาราม) ก็ไดเปนอารามแหงความดับทุกขอยางแทจริง 
เพราะสถานท่ีแหงน้ี ไดยังประโยชนและความสุขใหแกเทวดา มนุษยและ
สรรพสัตวท้ังหลาย ใหรูธรรมเห็นธรรมของพระพุทธเจามาตลอด  

  จากท่ีกลาวมาแลวขางตน...จะเห็นไดวาพระอาจารยภิกษุณีรุงเดือน 
นนฺทาณี ทานเปนผูมีปญญามาก สามารถแสดงพระสัทธรรมไดอยาง
ละเอียดลึกซึ้ง มีความชัดเจนในธรรม เปนตัวอยางการปฏิบัติไดอยางดี       
มีจิตใจเปยมไปดวยเมตตา ตลอดจนเปนผูนอมนําเอาพระธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจามาบอกสอนแกเหลาศิษยอยางไมรูจักเหน็ดเหน่ือย จึงกลาวได
วาทานเปนตัวอยางสาวกของพระผูมีพระภาคเจาท่ีดี ทานหน่ึงท่ีหาไดยาก
ในปจจุบัน 
 

   นายมนตรี  ทรัพยสนิ   

 นักศึกษาคณะเภสัชศาสตร ช้ันปที่ ๔ 

 มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
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คําอนุโมทนา 
 

   หนังสือ “คําครูสอน” เลมน้ี  สําเร็จลงไดดวยความเคารพ    

รัก และศรัทธาในครูบาอาจารย ทานพระอาจารยภิกษุณีรุงเดือน   

นนฺทาณ ี(สุวรรณ) ของคณะศิษยทั้งบรรพชิต และฆราวาสทั้งหลาย  

ที่ไดรวมเปนอันหน่ึงอันเดียวกันรวมถายทอดเรื่องราว “คําครูสอน” 

เพื่อนอมถวายเปนอาจริยบูชา เนื่องในวาระอายุวัฒนะมงคล ครบ ๕ 

รอบ ๖๐ ป  ในวันที่ ๒๔ เมษายน พ.ศ.๒๕๕๗ 

  ขออนุโมทนา ในความรวมมือของคณะศิษยทั้งหลายที่ได     

ถายทอดเรื่องราวจาก “คําครูสอน” เพื่อแบงปนความรู ความสุข และ

ความเมตตากรุณาที่ทานมตีอศิษย ใหเราทัง้หลายไดรับรูและเรยีนรู  

  ขออนุโมทนา ในความใสใจของกองบรรณาธิการนิโรธาราม      

ที่ชวยกันรวบรวม คัด ขัดเกลาเนื้อหาและภาษาเพื่อเขาถึงสาระ 

ประโยชนแหงธรรม  

  ขออนุโมทนา ในขันติ วิริยะ และความสรางสรรค ของฝาย   

จัดหนา ออกแบบปก ที่ชวยกันสรรสรางหนังสอืใหออกมาสวยงามและ

นาอาน  

  ขออนุโมทนา ในจาคะของญาติโยมผูมีศรัทธารวมเปนเจาภาพ

สนับสนุนการจัดทํา 



  คําครูสอน... ๑๗๕ 

  ขออนุโมทนา กับผูมีสวนรวมทั้งหลายที่ไมไดเอยนามที่ทําให

หนังสอืเลมน้ีสําเร็จลงดวยด ี

  และ ขอกราบขออนุโมทนาอยางย่ิง ในสัทธินทรีย วิริยินทรีย 

สตินทรีย สมาธินทรีย และปญญินทรียของทานพระอาจารยภิกษุณ ี  

รุงเดอืน นนฺทาณี ที่ไดเกื้อกูลแกสรรพศิษยทั้งหลาย ขอบพระคุณที่

ทานไดเพียรนําพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธองคมาพร่ําสอน    

ลูกศิษยทั้งหลาย ทําใหพระธรรมอันประเสริฐมีชีวิตชีวากอใหเกิด

ประโยชนสุขแกผูคน แมกาลเวลาจะลวงผานมากวา ๒๖๐๐ ป  

  และเหนือสิ่ งอื่นใด . . .  กราบสํานึกในพระคุณอันย่ิงใหญ            

ลนฟา ลนแผนดิน แหงพระรัตนตรัย อันประเสริฐ ที่ใหกําเนิดทาน   

พระอาจารยนันทญาณ ีและ ใหที่พึ่งอันเกษมแกชีวติศิษยทัง้หลาย 

  ขอใหเราทานทั้งหลายไดเจริญงอกงามไพบูลยในพระพุทธ 

ศาสนา ขอพระสัทธรรมจงต้ังมั่นย่ิงยืนนาน และยังประโยชนสุขแก

สรรพสัตวทัง้หลายช่ัวกาลนาน 

  สาธุ  สาธุ  สาธุ อนุโมทาม.ิ... 

 

ศษิยมีครู 

๑๘ เมษายน ๒๕๕๗ 

 



๑๗๖ ...คําครูสอน 

 

 

 


