
วัันพระต้้องละนิิวรณ์์

	 จะละนิิวรณ์์ ๕ ได้้ ลััดที่่�สุุด คืือ นึึกถึึงพระในตััว นึึกถึึง
พระแล้ว้ เรื่่ �องแพะๆ ก็ไ็ม่เ่ข้า้มา  มีีแต่อ่งค์พ์ระใสๆ อยู่่�ในตัวั
ถ้้าเรานึึกถึึงเรื่่ �องกามราคะ กามฉัันทะมัันก็็เกิิด นึึกถึึงเรื่่ �อง 
โกรธคนนั้้�น คนนี้้� มัันก็็โกรธ ขุ่่�นมััว

	 ใจเรานึึกได้ท้ีีละอย่่าง เมื่่�อเรารู้้� ธรรมชาติิของใจอย่า่งนี้้� 
แล้้ว ก็็นึึกอย่่างเดีียวไปเลย วิิตามิินรวม Whole in one คืือ 
นึึกถึึงองค์์พระใสๆ หรือืดวงใสๆ ในตััว ซึ่่�งเป็็นวััตถุุอัันเลิิศ  
นึึกแล้ว้ใจบริสิุทุธิ์์�ผ่อ่งใส ละนิิวรณ์์ได้ ้ใจสบาย ไม่ขุ่่่�นมัวัเลย
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