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จบัหลกัสมาธภิาวนา  

 

ทกุวนันี้มเีส Җนทางเข Җาหาธรรมะได Җงҕายขึน้ แทนทีจ่ะต Җองเดนิทางไปถงึวัดเพือ่กราบครบูา

อาจารยҙ ยคุนีม้เีว็บธรรมะเปิดให Җเรยีนรู Җหรอืเขยีนปัญหาสนทนาเรือ่งการปฏบิตัธิรรมได Җทกุ

เมือ่ ใครสนใจอยากลองปฏบิตัจิะเลอืกเข Җาอบรมทีวั่ดหรอืสมคัรเข Җาอบรมวปัิสสนากับศนูยҙ

ปฏบิตัธิรรมทีเ่ปิดให Җอบรมฟรมีากมายหลายแหҕง วปัิสสนาจารยҙมทีัง้ครบูาอาจารยҙทีเ่ป็น

พระและอาจารยҙทีเ่ป็นฆราวาส และยงัมแีผҕนซดีรีวบรวมคําสอนแจกกนัเกลือ่นกลาด แล Җว

จะพบคําสอนเกีย่วกบัวธิปีฏบิตัแิตกตҕางกนัไป เชҕน ยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั พทุโธ 

อานาปานสต ิหรอืวธิฝึีกแปลกๆพสิดารอกีมากมาย จากนัน้พออҕานมากรู Җมาก จะเริม่สงสยั

วҕา อะไรคอืสมาธ ิอะไรคอืสมถะ อะไรคอืวปัิสสนา กลายเป็นปัญหาวҕา จะเลอืกฝึกวธิไีหน

ด ีวธิใีดเป็นวธิลีดัตัดตรงสูҕมรรคผลนพิพานได Җเร็วทีส่ดุ 

 

เนือ้หาในหนังสอืเลҕมนีมุ้ҕงชҕวยชีท้างให Җเข Җาใจวธิปีฏบิตัจิติ เข Җาใจธรรมขององคҙสมเด็จพระ

สมัมาสมัพุทธเจ Җาได Җงҕายขึน้ โดยพยายามอธบิายให Җเข Җาใจในภาษางҕายๆ เพือ่ชҕวยให Җ

หลายคนทีเ่คยรู Җสกึวҕาธรรมะเรือ่งนัน้ๆยาก แทนทีจ่ะข Җามเรือ่งยากนัน้ไปแล Җวคว Җาเรือ่งงҕาย

มาทําแทน จะได Җทราบแนวทางปฏบิตัธิรรมไปทลีะขัน้ วธิปีฏบิตัใิดทีว่ҕายากกต็ Җอง

ขวนขวายหาทางทําให Җผҕานไปให Җได Җ เพราะเมือ่เข Җาใจทีไ่ปทีม่าด Җวยเหตแุละผลแล Җว 

อะไรๆทีว่ҕายากจะกลบักลายเป็นเรือ่งงҕายขึน้เอง 

 

หนังสอืนีไ้มҕสามารถแทนหนังสอืธรรมะทีค่ณุยงัต Җองอҕาน หรอืใช Җแทนพระธรรมเทศนาของ

ครบูาอาจารยҙทีค่ณุยงัต Җองฟัง เพยีงหวงัวҕาจะอҕานวันละบทสองบท จะอҕานบทใดกҕอนกไ็ด Җ 

แล Җวชҕวยสร Җางความเข Җาใจ ชҕวยเพิม่ความอยากอҕานหนังสอืธรรมะและอยากฟังพระธรรม

เทศนา อҕานแล Җวฟังแล Җวจะ "รู Җเรือ่ง" สามารถจับประเด็นนํามาปฏบิตัเิพือ่ "รู Җรสพระธรรม" 

นําไปยังมรรคผลได Җในทีส่ดุ  

 

บคุคลทีจ่ะได Җรับประโยชนҙจากหนังสอืเลҕมนี ้ได Җแกҕ  

o คนทีอ่ยากเริม่ปฏบิตัธิรรมโดยเฉพาะการปฏบิตัสิมถวปัิสสนากรรมฐาน 

o คนทีฝึ่กมานานแล Җวไมҕเห็นผล หรอืรู Җสกึวҕาปฏบิตัไิปแล Җวไมҕก Җาวหน Җา 
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o คนทีอ่ҕานหนังสอืธรรมะหรอืฟังธรรมครัง้ใดไมҕเคยรู Җเรือ่งสกัท ี(ถ Җาอยากจะหลบั 

แคҕเปิดฟังซดีธีรรมะได Җประเดีย๋วเดยีวก็เผลอหลบั) 

o คนทีฝึ่กแล Җวยงัไมҕรู Җวҕาตวัเองเข Җาใจถกูหรอืผดิ เห็นคนนัน้คนนีฝึ้ก เขาวҕาฝึกแล Җว

ตวัลอย สงบ สวҕาง ได Җเห็นธรรม แตҕตวัเองไมҕเคยได Җรู Җได Җเห็นอยҕางเขาสกัท ี

o คนทีฝึ่กแล Җวยิง่เครยีด แทนทีจ่ะสงบยิง่พบวҕาตวัเองยิง่คดิมากขึน้ 

o คนทีกํ่าลังจะหมดกําลงัใจ กาํลงัจะเลกิฝึกไปทําอยҕางอืน่ 

o คนทีก่ลัวไมҕกล Җาฝึกเพราะฟังมาวҕา ฝึกแบบนัน้แบบนีจ้ะทําให Җเป็นบ Җา หรอืฝึกไป

กเ็สยีเวลา 

 

เนือ่งจากในหนังสอืนีม้คํีาสอนทีล่กึซึง้ของครบูาอาจารยҙหลายทҕาน ซึง่นํามาอธบิายเทҕาที่

ตวัเองพอจะเข Җาใจ จงึขอหลกีเลีย่งไมҕกลҕาวถงึชือ่ของทҕาน  

 

กҕอนจะพลกิอҕานหน Җาถดัไป ขอความกรณุาเปิดใจให Җกว Җาง อҕานแล Җวลองปฏบิตัติามดสูกั

พกั อยҕางน Җอยนҕาจะมเีรือ่งทีจ่ะเป็นประโยชนҙอยูҕบ Җาง เรือ่งใดทีเ่หน็วҕาผดิหรอืยงัใช Җไมҕได Җ 

โปรดให Җอภัยในข Җอผดิพลาดเหลҕานัน้ เพราะแม Җผู Җเขยีนมปีระสบการณҙการฝึกกรรมฐานมา

หลายสบิปีแล Җวกต็าม แตҕตราบใดทีย่งัไมҕบรรลธุรรม ธรรมแท Җยҕอมยงัคงเป็นของไมҕแท Җอยูҕ

ด ีอยҕางไรก็ตามขอให Җนําสิง่ทีต่นคดิวҕาผดิไปเป็นบทเรยีน ค Җนคว Җาพสิจูนҙหาข Җอเท็จจรงิ สิง่

ผดิจะกลายเป็นประโยชนҙชҕวยให Җเห็นเส Җนทางทีถ่กูต Җองได Җเหมอืนกนั 

 

 

                                                                 “ v2 ”    
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บทสวดมนตก์ҕอนทาํสมาธ ิ

 

ให Җน่ังคกุเขҕาประนมมอืด Җวยความตัง้ใจ นอบน Җอมถงึพระรัตนตรัย 

อรหงั สัมมาสมัพทุโธ ภควา พทุธัง ภควนัตงั อภวิาเทม ิ(กราบ) 

สวากขาโต ภควตา ธมัโม ธมัมัง นมัสสาม ิ(กราบ) 

สปุฏปัินโน ภควโต สาวกสงัโฆ สงัฆงั นมาม ิ(กราบ) 
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นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

 

ปฏญิาณตนถอืเอาพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ทีร่ะลกึของตน 

พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

สงัฆงั  สรณัง คัจฉาม ิ
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ทตุยิมัปิ สังฆัง  สรณัง คจัฉาม ิ
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ขอพระไตรสรณคมณҙเป็นทีพ่ ึง่ ทีร่ะลกึนับถอื ตัง้แตҕบดันีเ้ป็นต Җนไป ตราบเทҕาชวีติของข Җาพเจ Җา 
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กลҕาวคําสมาทานศลี ๕ ศลี ๘ ตามภมูขิองตนทีต่นสามารถจะรกัษาได Җ 

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ
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สรปุวธิฝึีกสมาธภิาวนาอยҕางยҕอ  

 

ข ัҟนเตรยีมตวัลҕวงหนา้ 

 

ผู Җตัง้ใจจะฝึกสมาธ ิควรพยายามให Җทานและรักษาศลีไมҕให Җดҕางพร Җอย ฝึกคดิในสิง่ทีด่งีาม 

หม่ันพจิารณาพรหมวหิารสี ่คอื เมตตา กรณุา มทุติา และอเุบกขา และใช Җพรหมวหิารสีใ่น

ชวีติประจําวันให Җเป็นนสิยั ทัง้ทาน ศลี และพรหมวหิารสีน่ีจ้ะเป็นปัจจัยเกือ้หนุนให Җผู Җปฏบิตั ิ

มจีติใจแจҕมใส หมดกังวล และเป็นการฝึกการละวางไปในตวั 

 

พยายามฝึกตามรู Җให Җได Җตลอดเวลา ไมҕวҕาจะยนื เดนิ น่ัง นอน เห็น รับประทาน ดืม่ ทํา พดู 

คดิ โดยบรกิรรมภาวนากํากบัไว Җเสมอตลอดเวลา จนตดิเป็นนสิยั 

 

ข ัҟนเตรยีมตวักҕอนน ัง่สมาธ ิ

 

อยҕารับประทานอาหารให Җมากนัก พักผҕอนให Җเพยีงพอ พยายามจบปัญหาทีย่ังค Җางคาใจไป

ให Җหมด การฝึกตอนเช Җาจะดกีวҕาฝึกตอนกҕอนนอน เพราะสมองปลอดโปรҕง ปราศจากความ

กงัวลทีต่วัเองคดิมาตลอดทัง้วนั แตҕถ Җาฝึกกҕอนนอนได Җด Җวยจะดมีาก 

 

ข ัҟนการน ัง่สมาธ ิ 

1. สวดมนตҙระลกึถงึพระรัตนตรัยและขอคณุพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ (ในหน Җา 6) 

2. สวดมนตҙสมาทานรับศลีห Җาหรอืศลีแปด (ในหน Җา 6 ยҕอหน Җาสดุท Җาย) 

3. พจิารณาถงึศลีและพรหมวหิารสีท่ีต่นได Җทํามาแล Җว 

4. น่ังขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซ Җาย เอามอืขวาทับมอืซ Җาย น่ังตวัให Җตรง หลับตาลง 

5. บรกิรรมภาวนาในใจตามแบบทีต่นถนัด จนจติสงบให Җได Җมากทีส่ดุ 

6. พอจติสงบแล Җวถอนออกมา ให Җคดิพจิารณากาย เวทนา จติ และธรรม 

7. ทวนซํ้าขัน้ตอนที ่5-6 ตҕอไปเรือ่ยๆ 
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ถ Җาน่ังสมาธแิล Җวจติไมҕสงบ ให Җคดิพจิารณาใดๆกไ็ด Җทีนํ่าไปสูҕความละวาง เชҕน พจิารณาถงึ

อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา พจิารณาอสภุกรรมฐาน พจิารณาผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ให Җเหน็เป็น

ของปฏกิลู นҕาเกลยีดโสโครก แยกธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ เพือ่ทําให Җคลายความยดึม่ันถอืม่ัน 

จะพบวҕาจติเริม่คลายตวัและสามารถบรกิรรมภาวนาได Җงҕายขึน้ ถ Җายงัไมҕสงบอกีให Җเดนิ

จงกรมกҕอนแล Җวกลับมาน่ังสมาธติҕอ  

 

ถ Җาน่ังสมาธแิล Җวเกดินมิติเป็นภาพหรอืเสยีงใดๆขึน้มา ให Җกําหนดรู Җแล Җวละวางในนมิตินัน้ 

แล Җวกาํหนดจติย Җอนกลับมาตัง้ใจอยูҕกบัการบรกิรรมภาวนาตҕอไป 

 

พอน่ังสมาธจินจติสงบตัง้มั่น ให Җสงัเกตสภาวะทีล่ะเอยีดกวҕาคําบรกิรรมภาวนาทีป่รากฏขึน้

แล Җวเพҕงในอาการทีรู่ Җเชҕนนัน้ตҕอไป 

 

พงึระลกึวҕา การฝึกสมาธติอ้งมสี ิง่ใดสิง่หนึง่ซึง่รูอ้ยูҕตลอดเวลา แลว้ใชป้ญัญา

พจิารณาใหเ้ห็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ทาํใหเ้บือ่หนҕายในการเวยีนวҕายตายเกดิ 

 

 

ตอ้งปฏบิตั ิตอ้งภาวนา ตอ้งทาํจนเกดิผล  

 

ภาวนา แปลวҕา การเจรญิ การอบรม การทําใหม้ ีใหเ้ป็นขึҟน หมายถงึ การทําจติใจให Җ

สงบและทําปัญญาให Җเกดิขึน้ ด Җวยการฝึกฝนอบรมจติซึง่เรยีกชือ่ไปตҕางๆ เชҕน การบําเพ็ญ

กรรมฐาน การปฏบิตักิรรมฐาน การทํากรรมฐาน การทําสมาธ ิการเจรญิภาวนา การเจรญิ

จติภาวนา โดยทҕานแบҕงเป็น 2 แบบใหญҕๆ  คอื สมถภาวนา และวปัิสสนาภาวนา 

 

เมือ่ใดได Җฟังครบูาอาจารยҙสอนวҕาให Җภาวนาเยอะๆ ทҕานหมายถงึให Җปฏบิตัใิห Җมาก ถ Җาทҕาน

ไมҕได Җกลҕาวชดัเจนวҕาให Җภาวนาอยҕางไร ผู Җฝึกกรรมฐานพงึทําความเข Җาใจวҕา ทҕานบอกให Җ

ปฏบิตัติามวธิทีีท่ҕานใช Җหรอืตามวธิทีีท่ҕานสอนน่ันเอง ถ Җาทҕานกําลงัอธบิายเรือ่งให Җใช Җคํา

บรกิรรม ดงันัน้คําวҕาภาวนายҕอมหมายถงึให Җบรกิรรมภาวนา แตҕถ Җาทҕานกําลงัอธบิายเรือ่ง

อบุายในการพจิารณาทางปัญญา แสดงวҕาภาวนาหมายถงึให Җคดิใช Җปัญญา 
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ปัญญาชนซึง่ผҕานการศกึษาขัน้สงู เป็นดอกเตอรҙ นักธรรม นักวชิาการทีอ่ҕานมามาก คดิมา

มาก มกัชอบมองข Җามเรือ่งทีน่กึวҕา ตวัเองเข Җาใจแล Җวเป็นอยҕางด ีอยҕางวธิฝึีกสัน้ๆ งҕายๆ 

สามารถทําได Җทกุสถานที ่ทกุกาล ทกุเวลา ตามทีท่ҕานสอนใหฝึ้กบรกิรรมภาวนาวҕา 

พุทโธ ๆ ๆ ตดิตҕอกนั กม็กัจะไมҕสนใจไมҕคดิทีจ่ะลองนํามาปฏบิตั ิเพราะทกึทักกนัเอาเอง

วҕาการฝึกแบบนี ้แคҕนี ้จะชҕวยทําให Җจติสงบได Җยังไง ถ Җามวัแตҕคดิพทุโธๆๆ เทҕากบัเป็นการ

กระตุ Җนให Җคดิตҕางหาก คดิพุทโธๆแล Җวจะสงบได Җหรอื แล Җวเป็นวปัิสสนาได Җอยҕางไร  

 

คนชอบใช Җปัญญามกัตดินสิยัชอบคดิแล Җวไมҕสนใจสมาธภิาวนา หรอืคดิเข Җาข Җางตัวเองวҕา 

การทีต่นใช Җปัญญาคดิพจิารณาธรรมจนเข Җาใจพระไตรปิฎกอยҕางแตกฉานน่ันคอืการปฏบิตัิ

วปัิสสนาภาวนา มกัถอืวҕาวปัิสสนาภาวนาเหนอืกวҕาสมถภาวนาอยูҕแล Җว 

 

ธรรมขององคҙสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ Җา มไิด Җมไีว Җเพยีงเพือ่ให Җใช Җปัญญาทําความเข Җาใจ 

แตҕต Җองอาศัยกําลงัสมาธ ิชҕวยในการคดิค Җน แยกแยะ พสิจูนҙจนเข Җาใจ สามารถทําซํ้าแล Җว

ซํ้าอกีได Җอยҕางคลҕองแคลҕว จนซึง้ใจแจ Җงชดัปราศจากข Җอสงสยั แล Җวต Җองสามารถนําธรรม

กลับมาใช Җแก Җปัญหาในชวีติประจําวัน เพือ่ขจัดกเิลสโลภโกรธหลงได Җทันทҕวงท ี

 

นสิยัอวดฉลาดของคนปฏบิตัธิรรม  

 

เวลาได Җพบปะผู Җคน ผมมนีสิยัเสยีอยูҕอยҕางหนึง่ตรงทีม่ักจะถามวҕาใครชอบฝึกสมาธบิ Җาง 

ทีว่ҕาเป็นนสิยัเสยีเพราะตัวเองชอบเป็นคนพดูมากกวҕาเป็นคนฟัง ชอบพูดเลҕาเรือ่งสมาธ ิ

โดยลมืนกึไปวҕา คนอืน่เขาอาจรู Җจักเรือ่งสมาธดิกีวҕาเสยีอกี นสิยัเสยีนีแ่หละทีทํ่าให Җหมด

โอกาสเรยีนรู Җวธิฝึีกจากคนอืน่ แทนทีจ่ะนิง่เงยีบเสยีบ Җาง ฟังคนอืน่บ Җาง หรอืถามคนอืน่บ Җาง

วҕาเขามปีระสบการณҙในการฝึกสมาธอิยҕางไร 

 

หลายคนมนีสิยัเสยีเชҕนเดยีวกนันีใ้ชҕไหม คนทีเ่พิง่ก Җาวสูҕทางธรรมยҕอมพบวҕาตวัเองได Җพบ

กบัความสขุทีต่วัเองไมҕเคยประสบมากҕอน จงึอยากปҕ าวประกาศเชญิชวนคนอืน่ให Җได Җรับ

ความสขุอยҕางตวัเองบ Җาง อยากจะถҕายทอดความรู Җ อยากจะสอนธรรมให Җกบัผู Җอืน่ จนลมืนกึ

วҕาคนอืน่เขาอาจมคีวามก Җาวหน Җากวҕาตวัเอง ยิง่คนทีม่ดีกีรเีป็นดอกเตอรҙ มตีาํแหนҕงหน Җาที่

การงานเป็นใหญҕเป็นโต มทีัง้วยัวฒุคิณุวฒุ ิยิง่หลงความฉลาดของตัวจนมองข Җามคนอืน่ 
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ชҕวงปีแรกๆทีผ่มเริม่สนใจธรรม พอศกึษาธรรมได Җไมҕนาน เคยเกดิความเชือ่มั่นเป็นอยҕาง

ยิง่วҕาตนเข Җาใจสตปัิฏฐานสี ่กาย เวทนา จติ ธรรม แล Җวอยҕางชดัเจน มองกาย แบҕงแยก

กายออกเป็นสҕวนๆ รู Җจักเวทนาวҕาสขุทกุขҙเป็นเชҕนไร กระทบกบัจติ ก Җาวสูҕสภาวธรรม เข Җาใจ

เป็นตเุป็นตะวҕาธรรมของพระพทุธเจ Җามคีวามหมายเชҕนไร ยคุนัน้ถงึกบัเขยีนหนังสอื

เกีย่วกบัสมาธแิจก พอเจอใครทีบ่อกวҕาสนใจธรรม เป็นต Җองชงิพูดเรือ่งปฏบิตัธิรรมด Җวย

ความเชือ่ม่ันวҕา ตวัเองเป็นผู Җรู Җเรือ่งธรรมอยҕางแตกฉาน 

 

แตҕพอถงึวันนีเ้วลานีค้วามเข Җาใจในกายเวทนาจติธรรมทีว่ҕาเคยเข Җาใจแบบนัน้ๆหายไป

หมดแล Җว รู Җอยูҕอยҕางเดยีววҕาตวัเองยังต Җองฝึกปฏบิตัอิกีมาก แคҕทําจติให Җสงบก็ยังเข Җาๆ

ออกๆ วปัิสสนาของตัวเองยังเป็นวปัิสสนกึเสยีสҕวนมาก แทนทีจ่ะเป็นผู Җพดู นҕาจะทําตัว

เป็นผู Җฟังให Җมากจะดกีวҕา สҕวนทีเ่ขยีนในบันทกึนีเ้ป็นเพยีงเขยีนไว Җเพือ่เตอืนตวัเองและเผือ่

วҕาจะมปีระโยชนҙกบัผู Җอืน่บ Җาง 

 

อยҕางหวัเรือ่งจับหลกัสมาธภิาวนานี ้ผู Җทีค่ดิวҕาเรือ่งวปัิสสนาสําคญักวҕา ยҕอมยากจะสนใจ

หนังสอืเลҕมนีใ้ชҕไหม 

 

จะเร ิม่ตน้ปฏบิตัธิรรมสายไหนด ี  

 

นับสบิปีในการปฏบิตัธิรรม ได Җเห็นเพือ่นฝงู คนรู Җจัก คนใกล Җชดิ หนัหน Җาเข Җาหาทางธรรม

กนัก็นҕายนิด ีบ Җางมุҕงไปทางยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั ดรููปนาม ดจูติ พทุโธ หรอืจบั

ลมหายใจเข Җาออก ตҕางคนตҕางตดิอกตดิใจในวธิปีฏบิตัสิายของตน แตҕมเียอะเหมอืนกนัที่

เปลีย่นวธิปีฏบิตัไิปเรือ่ยๆ พอฝึกได Җสกัพักไมҕเห็นผล จงึย Җายไปสนใจฝึกสายอืน่ ซึง่ผม

เป็นคนหนึง่ลҕะทีเ่ป็นแบบนี ้จนสดุท Җายมาจบทีส่ายพทุโธจบัลมหายใจเข Җาออก 

 

แรกๆอยากรู Җวҕาการปฏบิตัธิรรมนัน้เป็นอยҕางไร กҕอนจะตัดสนิใจเลอืก ผมพยายามเทีย่ว

ตามหาครบูาอาจารยҙ พร Җอมกนันัน้พยายามหาหนังสอืธรรมอҕาน หาซือ้หนังสอืธรรมมา

อҕานแล Җวเกบ็ไว Җเต็มตู Җ อҕานจนหมดร Җานหนังสอืก็ยงัหาเส Җนทางของตวัเองไมҕได Җ แล Җวหา

หนังสอืงานศพทีม่กัมบีทความธรรมะมาอҕาน อҕานพระไตรปิฎกจนตวัเองสามารถพดูจา
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ภาษาธรรมได Җคลҕอง แตҕสดุท Җายมาจบทีคํ่าสอนของพระหลายๆรปูวҕา ถา้อยากไดธ้รรมะ

ตอ้งทาํเอาเอง แทนทีจ่ะมุҕงหาพระไตรปิฎกตวันอก ตอ้งปฏบิตัธิรรมเพือ่สรา้ง

พระไตรปิฎกตวัในใหเ้กดิขึҟนภายในใจของตวัเองตҕางหาก  

 

ถ Җาคณุกําลงัคดิจะเริม่ปฏบิตัธิรรมแล Җวไมҕรู Җวҕาจะเริม่ต Җนสายไหนด ีขอแนะนําตามนี ้ 

1. กҕอนจะไปพึง่ใคร ต Җองยดึหลกัวҕา ตนเป็นทีพ่ ึง่ของตน แตҕคนสҕวนใหญҕทีเ่ร ิม่หัน

หน Җาเข Җาหาวัด มกัเป็นเพราะตนมคีวามทกุขҙแล Җวหวังวัดเป็นทีพ่ ึง่ แล Җวยดึวัดเป็น

บ Җานแทนทีจ่ะทําบ Җานให Җเป็นวัด จนแล Җวจนรอดยงัหาทางชҕวยตัวเองไมҕได Җ 

2. หาหนังสอืมาอҕานหรอืหาเทปซดีธีรรมมาฟัง เพือ่ให Җคุ Җนกบัศัพทҙธรรมะบ Җาง พอจะ

เข Җาใจความหมายของคําทีใ่ช Җกนัท่ัวไป เชҕน ขนัธҙ รปู เวทนา สญัญา สงัขาร 

วญิญาณ แตҕไมҕต Җองถงึขนาดสามารถอҕานพระไตรปิฎกเข Җาใจทกุคํา (จากหนังสอื

จะให Җรายละเอยีดได Җชดัเจนกวҕาการฟัง ควรหาหนังสอืทีค่รบูาอาจารยҙทҕานตัง้ใจ

เขยีนอธบิายเรือ่งสมาธปัิญญาอยҕางละเอยีดมาอҕาน อҕานซํ้าแล Җวซํ้าอกีหลายๆ

รอบ จะพบวҕาการฝึกปฏบิตั ิจะชҕวยทําให Җเข Җาใจเนือ้หาในหนังสอืเลҕมเดมิแตกตҕาง

จากทีเ่คยเข Җาใจอยูҕเสมอ) 

3. ลองฝึกเองทีบ่ Җาน โดยลองวธิฝึีกของหลายๆสายเพือ่ดวูҕาตวัเองถนัดวธิใีดทีส่ดุ 

แตҕอยҕาเพิง่หลงเข Җาใจวҕาวธิทีีต่นชอบหรอืเห็นวҕางҕายนัน้เหมาะกบัตวัเองแล Җว 

ขอให Җคดิวҕาถ Җามนัทํากนัได Җงҕายๆ ปҕ านนีค้งมอีรหันตҙกนัเต็มบ Җานเต็มเมอืง 

4. ลองเข Җาคอรҙสทีจั่ดอบรมธรรมะ หรอืเข Җาวัดเพือ่ฝึกปฏบิตัธิรรม เพยีงเพือ่ทําให Җ

เข Җาใจขัน้ตอนการฝึกวҕาเป็นอยҕางไร ตดิขดัสงสยัอะไรสามารถตดิตҕอสอบถาม

จากครบูาอาจารยҙ 

5. การเลอืกครบูาอาจารยҙ ขอให Җรอไว Җเป็นขัน้สดุท Җาย อยҕายดึตดิกบัวธิกีารหรอืคํา

สอนของทҕานใดทҕานหนึง่ ขอให Җพยายามศกึษาคําสอนของพระหลายๆรปูเพือ่

ทราบถงึความเหมอืนหรอืความแตกตҕาง ควรเลอืกครบูาอาจารยท์ีส่อนตาม

แบบฉบบัทีผ่ҕานการพสิจูนม์าแลว้นบัสบิปี มทีัง้พระและฆราวาสเป็นศษิยҙที่

รับคําสอนของทҕานไปปฏบิตัติาม ซึง่ไมҕวҕาจะเลอืกใครเป็นครบูาอาจารยҙ ต Җองยก

ยҕองกราบพระพทุธเจ Җาเป็นครสูงูสดุเสมอ และอยҕาไปเข Җาพธิไีหว Җครใูดๆทีย่ดึเอา

แคҕพระหรอืคนเป็นครโูดยไมҕมพีระพทุธเจ Җาเป็นประธานอยҕางเด็ดขาด 
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การฝึกปฏบิตัธิรรมทกุสายตҕางเป็นเส Җนทางทีใ่ช Җได Җทัง้หมด เปรยีบเหมอืนขบัรถในถนน

ซอย  พอฝึกถงึขัน้แล Җว ยҕอมออกสูҕถนนใหญҕเส Җนเดยีวกนั ซึง่ครบูาอาจารยҙมกักลҕาวแบบ

เดยีวกนัวҕา จะฝึกสมาธแิบบใดก็ได ้แตҕถา้เลอืกใครเป็นครูบาอาจารยแ์ลว้ขอใหฝึ้ก

ตามวธิที ีค่รบูาอาจารยท์ҕานใช ้เพราะแตҕละทҕานชํานาญวธิเีฉพาะตวัของทҕาน

ตҕางกนัไป  

 

พงึสงัเกตวҕา ถ Җาตวัผู Җเป็นครไูมҕสามารถเลҕาอดตีหรอืแนะนําวธิปีฏบิตัขิองตวัเองได Җทัง้

ข Җอผดิพลาดและข Җอควรระวงั น่ันแสดงวҕาเป็นครทูีไ่ด Җแตҕเปิดตําราสอน ถ Җาครยูังต Җองใช Җ

บทเรยีนของศษิยҙมาเป็นครขูองตวัเอง อยҕางน้ีเรยีกวҕาใช Җวธิลีองผดิลองถกูกบัคนอืน่เขา  

 

สҕวนการทีค่รยัูงต Җองไปมาหาสูҕไปกราบครบูาอาจารยҙทҕานอืน่ ยҕอมเป็นเรือ่งธรรมดาทีค่รู

ต Җองเรยีนรู Җจากครูของทҕานเชҕนกนั ตวัทҕานเองยงัต Җองสงวนเวลาสҕวนตวัแสวงหาความสงบ

เพือ่มุҕงปฏบิตัใิห Җเต็มทีเ่ชҕนเดยีวกบัคนทั่วไปเหมอืนกนั เหมอืนกบัคําวҕา พระเข Җาปҕ าเหมอืน

โยมเข Җาวดั พระอยูҕวัดเหมอืนโยมอยูҕบ Җาน 

 

ท Җายสดุของการเริม่ปฏบิตัธิรรม ต Җองเริม่ต Җนด Җวยความตัง้ใจ มุҕงมั่นทีจ่ะปฏบิตัธิรรมอยҕาง

เอาจรงิเอาจัง อยҕารบีรอ้นอวดอา้งเรยีกครบูาอาจารยท์ҕานใดวҕาอาจารย ์จนกวҕาตน

จะทําตวัเป็นลกูศษิยҙทีด่พีอให Җได Җกҕอน ถ Җายงัปฏบิตัติวัตามทีท่ҕานสอนได Җไมҕเต็มที ่ยัง

ปฏบิตัติวัตามศลี 5 ได Җแคҕ 4.5 พงึเรยีกทҕานวҕาหลวงพҕอ หลวงปูҕ  หลวงตาไปพลางกҕอน 

แม Җตวัเองจะมคีวามตัง้ใจกราบทҕานเป็นพҕอแมҕครบูาอาจารยҙด Җวยความเคารพยิง่แล Җวกต็าม 
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ความกา้วหนา้ คอื กบัดกัของความกา้วหนา้  

 

ผู Җทีเ่พิง่หนัมาสนใจธรรมะ พอเรยีนรู Җวҕาทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นสิง่สําคญั เมือ่ได Җรับ

ความสขุทีต่นไมҕเคยได Җรับมากҕอนจากทาน ศลี สมาธ ิปัญญา จะรู Җสกึวҕาตวัเองก Җาวหน Җา

เหลอืเกนิ ซึง่ความก Җาวหน Җานีแ่หละกลายเป็นกบัดัก หลอกให Җหลงผดิวҕา แคҕนีแ้หละ

พอแล Җว ฉันไปในทางทีถ่กูต Җองแล Җว บางคนถงึกบัคดิไปวҕาบรรลแุล Җว โดยหารู Җไมҕวҕา 

ความสขุกับความทกุขҙ หรอืขาวกบัดําทีต่วัเองเห็นได Җชดัในความแตกตҕางกนันัน้ ความสขุ

ทีต่วัเองได Җรับยงัไมҕใชҕความสขุทีแ่ท Җจรงิหรอก ถ Җาเอาสขีาวทีต่วัเองวҕาขาวแล Җวไปเทยีบกบั

สขีาวของผู Җอืน่ สขีาวทีว่ҕาขาวอาจกลายเป็นสเีทาไปก็ได Җ 

 

การเข Җาวัดเข Җาหาธรรมะ มจีดุประสงคҙเพือ่แสวงหาความสขุ อยากได Җความสขุกนัทัง้นัน้ 

แตҕแปลกไหมวҕา ในคําสอนอรยิสจัขององคҙสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ Җา ทําไมจงึเริม่จาก

ทกุขҙ ทําไมจงึไมҕเริม่จากสขุ 

 

ผู Җทีจ่ะก Җาวหน Җาอยҕางแท Җจรงิ ต Җองเรยีนรู Җวҕาทกุขҙเป็นอยҕางไร อะไรคอืต Җนเหตขุองทกุขҙ 

 

ชҕวงแรกๆทีเ่พิง่เร ิม่ฝึกสมาธ ิจะรูส้กึวҕาย ิง่ฝึกยิง่ทําใหเ้ป็นคนคดิมาก ทําไมจงึหยดุ

คดิไมҕได Җ ทําไมจงึคดิมากอยҕางนี ้แล Җวรู Җสกึท Җอแท Җ เบือ่หนҕาย ไมҕอยากฝึกสมาธติҕอไป โดย

หารู Җไมҕวҕา อาการแบบทีต่นกําลงัประสบอยูҕน ัҟนแสดงถงึความกา้วหนา้ เพราะเริม่ตาม

รู Җทนัจติใจของตวัเองวҕาแท Җจรงิมนัมอีาการอยҕางไร จติมันดิน้เหมอืนลงิทีอ่ยูҕไมҕสขุ 

 

สҕวนคนทีฝึ่กได Җไมҕนานแล Җวบอกตวัเองวҕา ยิง่ฝึกยิง่พบกบัความสงบ น่ันแหละเป็นกับดกั

ของความก Җาวหน Җา 

 

มนัสงบของมนัเองได Җกระนัน้หรอื ความสงบต Җองเกดิขึน้จากการกระทํา กวҕาจะหาทางดบั

ทกุขҙได Җ ต Җองใช Җเวลาฝึกปฏบิตัมิใิชҕน Җอย จงึจะเกดิความสงบทีแ่ท Җจรงิ ถ Җามนัสงบได Җงҕายๆ 

ทําไมในอรยิสจัจงึต Җองมมีรรค ทําไมจงึมคํีาเตอืนให Җระวงัเรือ่งวปัิสสนูปกเิลสซึง่ทําให Җหลง

วҕาฝึกสําเร็จเป็นอรยิบคุคลไปแล Җว (ดรูายละเอยีดของวปัิสสนูปกเิลสในหน Җา 46) 



14�

แคҕนีҟไมҕใชҕแคҕน ัҟน  

 

คนเพิง่เริม่ฝึกหดักรรมฐานสҕวนใหญҕมกัขวนขวายหาครูบาอาจารยҙ และชอบคดิวҕาพระดี

ต Җองอยูҕไกล จงึต Җองเดนิทางไปกราบทҕานถงึตҕางจังหวัด ทําให Җนานๆทจีงึจะมโีอกาสได Җ

เรยีนรู Җวธิปีฏบิตักิรรมฐานกนัสกัครัง้หนึง่ ถ Җากลับมาบ Җานแล Җวไมҕได Җศกึษาอะไรเพิม่เตมิ มัก

คดิเข Җาใจวҕาขัน้ตอนของการปฏบิตัธิรรมมแีคҕนัน้ เทҕาทีไ่ด Җฟังมาจากทҕานแคҕนัน้แหละ 

 

สถานปฏบิตัธิรรมมกัเรยีกชือ่วธิฝึีกของตนวҕาวปัิสสนา พอจบหลกัสตูรอบรม 3 วัน 7 วัน ผู Җ

เข Җาอบรมจะเอҕยปากบอกตҕอด Җวยความภมูใิจวҕา ฉันได Җผҕานการฝึกวปัิสสนามาแล Җวนะ ทัง้ที่

บางแหҕงเขาสอนเพยีงขัน้เตรยีมปรับตวัปรับใจให Җพร Җอมทีจ่ะฝึกกรรมฐานแคҕนัน้แหละ 

 

คณุพҕอของผมมเีพือ่นสนทิทีเ่ข Җาวัดปฏบิตัธิรรมเป็นประจํานับสบิปี เขาชมคณุพҕอวҕา เทҕาที่

คณุพҕอพยายามฝึกให Җมสีตอิยูҕตลอดเวลานัน้พอแล Җว คณุพҕอเลҕาเรือ่งนีใ้ห Җคนรอบข Җางฟัง

อยҕางภาคภมูใิจ เลยกลบัทําให Җคณุพҕอไมҕสนใจสมาธ ิทҕานมุҕงแตҕสตแิคҕนัน้แหละ 

 

หลายคนปฏบิตัธิรรมแล Җวรู Җสกึวҕาชวีติเปลีย่นไปในทางทีด่ขี ึน้ มเีพือ่นทีเ่ป็นกลัยานมติร

มากมาย กลายเป็นคนตดิวัดตดิเพือ่น ไปๆมาๆชวีติเลยมุҕงแตҕความสขุจากการได Җใกล Җวัด

ได Җใกล Җเพือ่นแคҕนัน้แหละ 

 

แทนทีจ่ะไปวดับҕอยๆจนวัดกลายเป็นบ Җาน ขอใหท้าํบา้นของตวัเองใหเ้ป็นวดั ควร

พยายามขวนขวายเรยีนรู Җธรรมะจากครบูาอาจารยҙหลายๆรปู แล Җวนําสิง่ทีเ่รยีนรู Җมาฝึก

ปฏบิตัธิรรมทีบ่ Җานของตวัเองให Җมากทีส่ดุ การไปวัดบҕอยๆแม Җมโีอกาสกราบเรยีนถามข Җอ

สงสยัได Җทนัท ีแตҕแสดงวҕาตวัเองยงัเอาตวัไมҕรอด ไมҕยอมหาทางแก Җปัญหาด Җวยตนเอง 

อยҕางนีเ้รยีกวҕา สอบยังไมҕผҕาน 

 

การได Җเรยีนรู Җคําสอนของครบูาอาจารยҙหลายรูปโดยเฉพาะจากหลวงปูҕ และหลวงตา แม Җ

ไมҕได Җเข Җาไปกราบทҕานด Җวยตัวเอง แตҕได Җเปิดเทปฟังคําเทศนาจากซดีหีรอือҕานหนังสอื

ธรรมให Җมาก จะชҕวยเปิดหเูปิดตาให Җทราบวҕาทҕานสอนอะไรเหมอืนกนับ Җาง แล Җวจะพบวҕา

ทҕานมคีวามคดิความเห็นและแนะนําวธิปีฏบิตัเิป็นไปในทางเดยีวกนัทัง้นัน้แหละ 



15�

 

ขอให Җตดิตามคําเทศนҙหลายๆครัง้ของครูบาอาจารยҙแตҕละทҕานให Җตลอด เพราะบางครัง้

ทҕานอาจเน Җนไปในทางสมาธ ิบางครัง้เน Җนไปทางปัญญาวปัิสสนา บางครัง้เน Җนทัง้สมาธิ

และปัญญา แตҕถา้ทกุคร ัҟงทҕานสอนใหใ้ชแ้ตҕปญัญา ตอ้งตดิใจสงสยัไวบ้า้ง ต Җอง

สงัเกตด Җวยวҕาการเทศนҙแตҕละครัง้ผู Җฟังเป็นฆราวาสหรอืพระสงฆҙ หรอืทҕานเทศนҙเพือ่ตอบ

ปัญหาของคนใดคนหนึง่ ไมҕใชҕฟังแคҕครัง้สองครัง้แล Җวสรปุวҕาทҕานสอนเรือ่งนีไ้ว Җแคҕนัน้  

 

 

คนชอบคดิอาจไมҕใชҕคนชอบใชป้ญัญา  

 

ครบูาอาจารยҙบางทҕานเมตตาแนะนําวҕา "คนทีช่อบคดิควรฝึกใชป้ญัญาไปกҕอนแลว้

จงึฝึกสมถะตามหลงั" บางทҕานสอนวҕา "คนชอบคดิตอ้งบงัคบัใหส้งบใหม้ากกҕอน" 

คณุอҕานแล Җวเห็นวҕาทҕานพดูขัดกนัหรอืไมҕ 

 

บางคนพอเห็นคําสอน "คนทีช่อบคดิควรฝึกใช Җปัญญาไปกҕอน..." ตนจงึฝึกใช Җปัญญาไป

เลย แตҕไมҕยอมฝึกสมาธ ิไมҕต Җองฝึกสมถะก็ได Җหรอืรอๆไว Җกҕอน คนทีค่ดิทําแบบนีแ้สดงวҕา

เป็นคนชอบคดิ แตҕคดิแบบไมҕใช Җปัญญาคดิตามเทҕาใดนัก  

 

ถ Җาอҕานและพจิารณาให Җด ีคําสอนทัง้สองแบบ มคีวามหมายเดยีวกนั 

 

ไมҕวҕาจะเป็นสมาธหิรอืวปัิสสนา ความสงบ เป็นจดุมุҕงหมายแรกสดุทีต่ Җองผҕานให Җได Җกҕอน 

ถ Җาปราศจากความสงบยҕอมยากจะพจิารณาสิง่ตҕางๆอยҕางละเอยีดแล Җวเห็นผลอยҕางชดัเจน 

ดงันัน้คนทีช่อบคดิ ต Җองฝึกใช Җปัญญาของตวัเอง คดิหาทางทําให Җจติสงบให Җได Җกҕอน ถ Җา

เป็นคนทีต่ดิคดิไมҕมาก แคҕยกผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ขึน้มาพจิารณาให Җเห็นเป็นของปฏกิลู

นҕารังเกยีจ ควรทําให Җคดิละปลҕอยวางเรือ่งทีต่ดิค Җางคาใจทิง้ไปได Җ 

 

แตҕถ Җาเป็นคนคดิมากและตดิทีจ่ะต Җองคดิเพราะมปัีญหาหน Җาทีก่ารงานรมุเร Җาอยูҕตลอดเวลา 

ยҕอมยากจะทําจติให Җสงบได Җงҕาย จงึจําเป็นต Җองใช Җทกุวถิทีางเพือ่ทําจติให Җสงบ ตอ้งใชว้ธิ ี

ท ัҟงขูҕท ัҟงปลอบ บางทตี Җองหาคําแรงๆดҕาตวัเองขึน้มาในใจเพือ่เตอืนสต ิหรอืคดิพจิารณา
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ถงึความตายของตวัเอง พจิารณารҕางกายของตนให Җเห็นเป็นซากศพ กระตุ Җนให Җรู Җสกึตัววҕา 

หากจะต Җองตายในทนัท ีหรอืตายในอกีไมҕกีน่าทขี Җางหน Җา อะไรเป็นสิง่สําคญัทีส่ดุที่

อยากจะทํา และต Җองทําให Җได Җ จะได Җรู Җตวัและเกดิสภาวะจติใจพร Җอมตҕอการเริม่ทําสมาธ ิซึง่

วธินีีต้รงกบัคําวҕาปัญญาอบรมสมาธน่ัินเอง 

 

เมือ่จติเริม่สงบตวัได Җบ Җางแล Җวจากการใช Җปัญญาพจิารณา จากนัน้ให Җฉวยโอกาสทําสมาธิ

ตҕอไป 

 

ถ Җาลองจับลมหายใจเข Җาออกแล Җวยงัหลดุไปคดิถงึเรือ่งอืน่ได Җอกี ให Җลองบรกิรรมภาวนาวҕา

พทุโธกํากบัการตามรู Җลม ถ Җายงัหลดุจากคําบรกิรรมได Җอกี ให Җลองบรกิรรมพทุโธตามด Җวย

ตวัเลขพร Җอมกบัตามรู Җลมหายใจไปด Җวย หรอืจะใช Җวธิคีดิสู Җกบัคดิ โดยบงัคบัให Җนกึแตҕคําวҕา

พทุโธๆๆตดิตҕอกนัไปก็ได Җ ถ Җายงัคดิเรือ่งอืน่แทรกเข Җามาได Җอกี แสดงวҕายงัมชีҕองวҕาง

ระหวҕางคําวҕาพทุโธ ต Җองเรҕงนกึพทุโธเร็วๆให Җถีย่บิขึน้ไปอกี จติทีเ่ป็นเหมอืนม Җาพยศ พอ

ถกูตเีสยีบ Җาง จะได Җเชือ่งลง 

 

จากนัน้เมือ่จติสงบแล Җวถอนตัวออกมา ให Җรบีฉวยจังหวะนัน้ใช Җปัญญาพจิารณาตҕอไปทันท ี

นีเ่องคอืจังหวะของวปัิสสนา ซึง่มขีอบเขตและทีส่ดุกว Җางไกลกวҕาสมาธยิิง่นัก 

 

 

เร ือ่งนีҟพดูไปก็เทҕาน ัҟน ไมҕมทีางเขา้ใจ  

 

ปจัจตัตงั หมายถงึ ความรูท้ ีเ่ขา้ใจไดเ้ฉพาะตน ยากจะอธบิายให Җคนอืน่เข Җาใจ จงึมกั

ใช Җการเปรยีบเปรยอปุมาอปุมัยเทยีบกบัเรือ่งนัน้เรือ่งน้ีทีใ่กล Җตวัให Җพอเข Җาใจกนั ถ Җาใครเคย

ผҕานสภาวะ เคยสงสยัเรือ่งนัน้มากҕอน พอปฏบิตัจินเข Җาใจ สามารถหาคาํตอบได Җแล Җว เรยีก

ได Җวҕาผҕานสอบไลҕขัน้นัน้มาแล Җว พอได Җพบปะพดูจาหรอืหารอืข Җอธรรมกัน จะมองออกวҕา

ใครทีย่ังไมҕผҕาน 

 

สҕวนคนทีย่ังไมҕผҕาน จะมองไมҕออกวҕา คนทีผ่ҕานขัน้นัน้ไปแล Җวเป็นยงัไง คนทีไ่มҕเคยสมัผัส

กบัความสงบจากสมาธทิีต่ัง้มั่น ยҕอมไมҕมทีางทราบวҕาความสงบเชҕนนัน้เป็นอยҕางไร 
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คนทีส่ามารถทําสมาธไิด Җแคҕเพยีงขัน้ต Җน ยҕอมไมҕมทีางเข Җาใจวҕาสมาธขิัน้ทีส่งูกวҕามี

ลกัษณะเป็นเชҕนใด 

 

คนทีไ่มҕเคยปฏบิตัใิห Җจติสงบเป็นสมาธ ิยҕอมไมҕทราบวҕา กวҕาจะเป็นสมาธไิด Җนัน้ต Җองผҕาน

การใช Җปัญญามากขนาดไหน 

 

คนทีไ่มҕเคยลองปฏบิตั ิยҕอมไมҕมทีางรู Җ ซึง่ทีอ่ Җางวҕารู Җกนั มกัได Җจากการอҕานหรอืฟังตามเขา

มา แล Җวคดิกนัไปเองแทบทัง้นัน้ 

 

คนทีเ่ลีย่งไมҕปฏบิตัติҕางยกเหตผุลเข Җาข Җางตัวเอง อ Җางเรือ่งจรติบ Җาง อ Җางคําสอนของครบูา

อาจารยҙบ Җาง อ Җางวҕาทางนัน้เป็นทางลัดกวҕาบ Җาง อ Җางกนัสารพัด แตҕไมҕได Җอ Җางการปฏบิตั ิ

ของตวัเอง 

 

 

กลวัทาํไม ฌาน  

 

พอเอҕยถงึ ฌาน มกันกึถงึฌานของพวกฤๅษี แล Җวทําให Җไมҕอยากตดิอยูҕในฌาน เพราะอҕาน

พบวҕา พอตายไปจะเกดิเป็นพรหมหรอือรูปพรหม กวҕาจะได Җกลับมาเกดิเป็นมนุษยҙเพือ่มี

โอกาสบําเพ็ญบญุบารมอีกี จะต Җองใช Җเวลานานอกีกีอ่สงไขยก็ไมҕรู Җ หรอืเข Җาฌานแล Җวจะทํา

ให Җมอีทิธฤิทธิต์ҕางๆนานา ซึง่เห็นวҕาไมҕใชҕทางสายตรงมุҕงสูҕมรรคผลนพิพาน ซึง่ผู Җทีก่ลҕาว

เชҕนนีไ้มҕเหน็มใีครสกัคนทีเ่คยเข Җาฌานได Җสําเร็จ มแีตҕบอกกนัไปแล Җวพากนักลวั ฌานจงึ

กลายเป็นเรือ่งนҕากลัว เป็นเรือ่งทีต่ดิปҖาย "ต Җองห Җาม" 

 

หากฌานเป็นสิง่ต Җองห Җาม เหตใุดจงึมกีลҕาวไว Җในพระไตรปิฎกบҕอยครัง้ หากฌานทีว่ҕาไว Җ

เป็นฌานของพวกฤๅษี ทําไมจงึไมҕตดัออกไปจากพระไตรปิฎกไปเสยีเลยตัง้แตҕแรก ยิง่ใน

ยคุของสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ Җามผีู Җฝึกฌานแบบฤๅษีมากมาย ไมҕจําเป็นต Җองเขยีน

บนัทกึไว Җในพระไตรปิฎกให Җละเอยีด นีแ่สดงวҕาฌานต Җองมปีระโยชนҙอยҕางยิง่ 
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ฌานกค็อืฌานของศาสนาพทุธ ขอให Җฝึกโดยใช Җมรรคแปดให Җครบ เมือ่มสีมัมาทฏิฐเิป็น

ทีต่ัง้ มุҕงละสกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส แล Җวจะไปกลวัฌานทําไม 

 

 

มาตรฐานของความสงบ  

 

ธรรมของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ Җาเป็นสิง่ประเสรฐิและหาได Җยาก การทีไ่ด Җเกดิมาเป็น

มนุษยҙถอืเป็นโชคดขีัน้หนึง่แล Җว แตҕโชคทีห่าได Җยากกวҕานัน้คอืการได Җเกดิมาเป็นคนไทย 

ได Җใกล Җชดิกับพระพทุธศาสนา สามารถอҕานเขยีนพดูภาษาไทย หรอืถ Җาได Җฝึกปฏบิตัธิรรม

ไปด Җวย ยҕอมเป็นการใช Җโอกาสทีห่าได Җยากนีทํ้าให Җไมҕเสยีททีีเ่กดิมา 

 

ผู Җมคีวามทกุขҙร Җอนใจ เมือ่หาทางแก Җไขปัญหาไมҕได Җ มักหันหน Җาเข Җาวดัพึง่รสพระธรรม พอ

ได Җรับความสงบขึน้มาแม Җเพยีงน Җอยนดิ จะรู Җสกึถงึความสขุทีต่นไมҕเคยพบมากҕอน บ Җางขอ

แคҕได Җตกับาตรทําบญุ บ Җางขอแคҕได Җเข Җาวัดนานๆทคีรัง้ บ Җางเทีย่วเดนิทางไปกราบพระ 7 

วัด 9 วัด บางคนย Җายบ Җานเข Җาไปอยูҕในวดัเสยีเลย  

 

ความสงบนีแ่หละทําให Җไมҕก Җาวหน Җาไปอกีขัน้ในทางธรรม บางคนพอศกึษาพระธรรมคําสัง่

สอนของพระพทุธเจ Җา แล Җวซาบซึง้ใจ จงึขวนขวายใครҕรู Җในทางธรรมมากขึน้ อยากศกึษา

พระไตรปิฎกให Җเข Җาใจทะลปุรโุปรҕง บางคนถงึกบัเข Җาสอบนักธรรมเป็นขัน้ตรโีทเอก 

กลายเป็นผู Җเชีย่วชาญเกҕงกาจในอภธิรรม มคีวามสามารถในการทҕองธรรมภาษาบาลไีด Җ

คลҕองแคลҕว นีเ่ป็นเพราะตดิกับความสขุความสงบทีไ่ด Җจากแคҕศกึษาขัน้ทฤษฎทีีเ่รยีกวҕา

ขัน้ปรยิัตน่ัินแหละ 

 

ความสงบในขัน้ปฏบิตั ิเป็นสิง่ทีทํ่าให Җไมҕก Җาวหน Җาไปอกีขัน้ได Җเชҕนกนั และเป็นความสงบที่

ทําให Җคนทีป่ฏบิตัวิธินัีน้ๆตҕางยดึถอืวธิขีองตนวҕาถกูต Җองทีส่ดุ กลายเป็นเรือ่งให Җทะเลาะ

เบาะแว Җงกนัวҕาวธิใีดคอืวธิทีีถ่กูต Җอง ครบูาอาจารยҙทҕานกลҕาววҕา ถา้ตҕางปฏบิตัใิหถ้งึทีส่ดุ

แลว้ ขอใหท้าํใหเ้ป็น ทาํใหถ้งึ จะไมҕมเีรือ่งใดทีต่อ้งมาทะเลาะกนัเลย 
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การปฏบิตัธิรรมเริม่จากศลี สมาธ ิปัญญา ศลีชҕวยทําให Җจติสงบได Җขัน้หนึง่ พอมสีมาธทํิา

ให Җเกดิความสงบลกึซึง้เข Җาไปอกีขัน้หนึง่ พอใช Җปัญญาจะพบกบัความสงบทีล่ะเอยีด

กวҕาเดมิเข Җาไปอกีขัน้หนึง่ ผู Җซึง่ไมҕเคยทําความสงบถงึขัน้ ยҕอมไมҕมทีางเข Җาใจได Җเลยวҕา

ความสงบทีล่ะเอยีดลกึซึง้กวҕานัน้เป็นอยҕางไร 

 

ในสังคมอนัยุҕงเหยงิปัจจบุนันี ้ทกุคนต Җองแกҕงแยҕงชงิดเีอารัดเอาเปรยีบกนัมากขึน้ เป็น

ชวีติประจําวันทีข่าดคณุภาพ พอหันหน Җาเข Җาวัด ได Җพบพระธรรมขัน้ต Җน ฝึกให Җมสีตติามรู Җ

กายเวทนาจติธรรมตลอดเวลา ยҕอมทําให Җพบกบัความสงบในใจทีต่วัเองไมҕเคยประสบมา

กҕอน เหมอืนน้ําร Җอนมาพบกบัน้ําแข็งหรอืน้ําเยน็ทีม่อีณุหภมูติҕางกนัอยҕางชดัเจน ทําให Җยดึ

ตดิกับความสงบทีเ่พิง่ได Җรับรู Җนีเ้ป็นอยҕางยิง่ โดยหารู Җไมҕวҕายงัมพีระธรรมขัน้ทีส่ามารถให Җ

ความสงบได Җลกึซึง้กวҕาอยูҕอกี 

 

ผู Җเพิง่ยนิดกีบัความสงบ ต Җองอยҕาประมาทวҕา ความสงบทีต่นมนัีน้เป็นความสงบทีแ่ท Җจรงิ 

อยҕาเพิง่ยดึเอาความสงบแคҕนัน้ อยҕาเพิง่ดใีจ อยҕาเพิง่ยดึตดิกับวธิปีฏบิตัขิองตน อยҕาคดิ

เพยีงแตҕวҕาทําได Җแคҕนีด้ทีีส่ดุแล Җว ขอให Җคดิเฉลยีวใจสงสยัไว Җเสมอวҕา ยังถกูกเิลสหลอกอยูҕ

หรอืไมҕ  

 

พยายามหาให Җพบวҕาในความสงบทีว่ҕานัน้ ยังมคีวามไมҕสงบแฝงตัวอยูҕอกีเยอะแยะไปหมด 

แตҕทําไมตนจงึไมҕสามารถเห็นความไมҕสงบนัน้ลҕะ พงึระลกึไว Җเสมอวҕา มแีตҕการบรรลุ

อรหัตผลเทҕานัน้ จงึเป็นความสงบทีแ่ท Җจรงิ กวҕาจะถงึเวลานัน้ ธรรมของจรงิทีว่ҕาจรงิ ยҕอม

ยังมธีรรมของปลอมแอบแฝงอยูҕอกี
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เหตใุดกามฉนัทะ จงึเป็นขอ้แรกของนวิรณ ์  

 

นวิรณҙ แปลวҕา เครือ่งกัน้ ใช Җหมายถงึธรรมทีเ่ป็นเครือ่งปิดกัน้หรอืขดัขวางไมҕให Җบรรลุ

ความด ีไมҕเปิดโอกาสให Җทําความด ีและเป็นเครือ่งกัน้ความดไีว Җไมҕให Җเข Җาถงึจติ เป็น

อปุสรรคสําคญัทีทํ่าให Җผู Җปฏบิตับิรรลธุรรมไมҕได Җหรอืทําให Җเลกิล Җมความตัง้ใจปฏบิตัไิป 

 

นวิรณ์ ม ี5 อยҕาง คอื 

 

1. กามฉนัทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝҕ ฝัน ในกามโลกยีҙทัง้ปวง 

2. พยาบาท ความไมҕพอใจ จากความไมҕได Җสมดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3. ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ท Җอแท Җ อҕอนแอ หมดอาลัย ไร Җกําลังทัง้กายใจ ไมҕฮกึเหมิ 

4. อทุธจัจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสҕาย ตลอดเวลา ไมҕสงบนิง่อยูҕในความคดิใดๆ 

5. วจิกิจิฉา ความไมҕแนҕใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กล Җาๆกลวั ไมҕเต็มร Җอย ไมҕมั่นใจ 

 

ความอธบิายข Җางต Җนนีเ้ป็นความหมายทีก่ลҕาวกันทั่วไป ซึง่ครบูาอาจารยҙทҕานกลҕาววҕา ใน

การปฏบิตักิรรมฐาน กามฉนัทะนีแ่หละเป็นเหตสํุาคญัทําใหฝึ้กไมҕกา้วหนา้ 

 

กามฉันทะในแงҕของการปฏบิตั ิมไิด Җมคีวามหมายถงึความรักใครҕจากเพศสมัพันธҙ แตҕ

หมายถงึความอยากได Җความสขุ อยากปฏบิตัเิพือ่ให Җทกุขҙหายไป ซึง่ความอยากนีเ้องทํา

ให Җเมือ่หลบัตาลงแล Җวพบแตҕความคดินกึวุҕนวายแสดงตวัขึน้มา ยิง่คดิวҕาตัง้ใจจะไมҕคดิ ยิง่

กลายเป็นคดิซึง่ทําให Җไมҕสงบเสยีเอง เมือ่ผู Җฝึกพยายามทําให Җจติสงบแตҕกลับพบกบัความ

ไมҕสงบ ยҕอมเกดิความไมҕพอใจมากขึน้ เครยีดมากขึน้ แล Җวรู Җสกึท Җอแท Җเบือ่หนҕาย ไมҕแนҕใจ

วҕาวธิปีฏบิตัขิองตนทําไปถกูทางหรอืไมҕ 

 

แม Җความสขุ ความพ Җนทกุขҙ เป็นสิง่ทีท่กุคนปรารถนา แตҕขอให Җเข Җาใจด Җวยวҕาความสขุหรอื

ความพ Җนทกุขҙทีเ่กดิขึน้ เป็นผลทีจ่ะเกดิตามมาจากการปฏบิตั ิผู Җฝึกกรรมฐานไมҕมหีน Җาที่

จะต Җองไปขวนขวายหาความสขุ หรอือยากให Җความสขุเกดิขึน้ได Җเร็วๆ 
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การปฏบิตักิรรมฐานคล Җายกบัการปลกูต Җนไม Җ ต Җองเลอืกเมล็ดพันธุҙทีด่ ีหมั่นพรวนดนิ รดน้ํา

ต Җนไม Җ พอมันแตกหนҕอออกใบ ในไมҕช Җายҕอมออกดอกออกผลให Җได Җทานกันในทีส่ดุ 

 

ขอให Җตัง้ใจปฏบิตัธิรรมด Җวยความอดทน สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ Җาทรงใช Җเวลาสะสม

บญุบารมมีานับชาตไิมҕถ Җวนและใช Җเวลาบําเพ็ญเพยีร 6 ปีจงึตรัสรู Җ ดงันัน้ถ Җาจะตัง้ระยะเวลา

ปฏบิตัธิรรมไว Җนานกวҕาพระองคҙ อยҕางน Җอยสกัสองหรอืสามเทҕา ยҕอมไมҕใชҕเรือ่งแปลก 

 

 

พดูงҕาย เขา้ใจงҕาย หลงเชือ่ก็งҕาย  

 

วปัิสสนาเป็นเปҖาหมายสําคญัของการปฏบิตักิรรมฐาน มุҕงให Җเกดิปัญญารู Җแจ Җงเหน็จรงิ เพือ่

รู Җทนัและสามารถเอาชนะกเิลส จะได Җไมҕต Җองหวนกลับมาเกดิอกี 

 

วปัิสสนาเป็นเรือ่งงҕายทีจ่ะพูดถงึ อยҕางบอกให Җคดิพจิารณาการเกดิ แกҕ เจ็บ ตาย ให Җเข Җาใจ

วҕาเป็นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ใครๆก็สอนกนัได Җ พดูถงึกนัได Җ คดิกันได Җ และเข Җาใจกนัได Җ 

ทําให Җนักปรยิตัซิ ึง่อҕานตํารบัตํารามาเยอะ จํามามาก หรอืคนชอบคดิ พอพบวҕาธรรมะชҕวย

ทําให Җชวีติมคีวามสขุสงบมากขึน้ มกันกึเข Җาใจกนัเอาเองวҕา วธิทีีต่นฝึกใช Җได Җแล Җว 

 

ถ Җาวปัิสสนาเป็นเรือ่งงҕาย ทําไมในชҕวงทีพ่ทุธองคҙทรงตรัสรู Җใหมҕๆ  จงึทรงท Җอพระทัยวҕา 

ธรรมนัน้ลกึซึง้ยิง่นัก ไมҕงҕายสําหรับบคุคลทั่วไปจะเข Җาใจ 

 

สҕวนสมาธ ิแม Җอธบิายวธิปีฏบิตัใิห Җเข Җาใจกนัได Җ แตҕมใิชҕงҕายกวҕาจะฝึกฝนจนจติสงบ สาเหตุ

ทีอ่ Җางวҕาไมҕต Җองฝึกสมาธใิห Җมากนักหรอก ทีแ่ท Җเพราะตวัเองฝึกสมาธไิมҕสําเร็จเสยีท ี

 

การปฏบิตัธิรรมมไิด Җจบเพยีงแคҕความเข Җาใจ หากต Җองฝึกจนรู Җเทҕาทันกเิลส เข Җาใจในเหตุ

และผล ทีไ่ปทีม่า และเหตปัุจจัยทีเ่กีย่วข Җอง จงึเรยีกได Җวҕา รูแ้จง้ และต Җองมเีชือ่เตม็ร Җอย

ในความรู Җนัน้ เพราะได Җประสบพบเห็นจากการฝึกปฏบิตัขิองตนเองจน เห็นจรงิ อกีด Җวย 
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เร ิม่จากหยาบไปหาละเอยีด  

 

การฝึกกรรมฐานต Җองเริม่ต Җนจากงҕายไปยาก จากหยาบไปละเอยีด กҕอนจะเจอกบัโจทยҙ

ปัญหาตัวจรงิ ต Җองเรยีนรู Җวธิกีารและฝึกจติฝึกใจหลายๆเรือ่งทีเ่ป็นองคҙประกอบให Җผҕาน

กҕอน เหมอืนกบัวธิกีารคดิเลขน่ันเอง กҕอนทีจ่ะคดิหาผลลัพธҙยกกําลังสองของเลข 123 

ต Җองเรยีนรู Җวธิกีารบวกลบคณูหารและสามารถทҕองสตูรคณูให Җเป็นกҕอน 

 

อะไรควรทํากҕอน อะไรควรทําหลัง เป็นประเด็นหนึง่ซึง่ชีว้ҕาคณุจะฝึกกรรมฐานได Җสําเร็จ

หรอืไมҕ ฝึกให Җทานรักษาศลีจงึเริม่บรกิรรมภาวนา ฝึกแบบงҕายกҕอนแบบยาก ฝึกแบบช Җาๆ

กҕอนแบบเร็วๆ ฉลาดเริม่จากหยาบไปหาละเอยีด ฝึกตามรู Җกายกҕอนตามรู Җจติ ฝึกบรกิรรม

ภาวนาพทุโธกҕอนฝึกตามรู Җลมหายใจ ฝึกตามรู Җลมหายใจเข Җาออกสัน้ยาวกҕอนจงึหนัมาตาม

รู Җลมหายใจผҕานรจูมกูทีจ่ดุเดยีว ฝึกเพҕงดอูาการรู Җทีจ่ดุเดยีวกҕอนจงึเริม่ฝึกย Җายฐานของจติ 

 

ผู Җฝึกต Җองรู Җจักประเมนิระดับความสามารถของตัวเองวҕาสามารถฝึกได Җอยҕางสบายในขัน้ใด 

พอสอบผҕานขัน้ต Җนแล Җวจงึเลือ่นไปฝึกในขัน้ทีย่ากขึน้ การปฏบิตักิรรมฐานเป็นงานต Җองใช Җ

เวลา ไมҕใชҕวҕาพอได Җฟังเทศนҙฟังธรรมนดิเดยีวแล Җวได Җดวงตาเห็นธรรมกนังҕายๆ 

 

อะไรคอืหยาบ อะไรคอืละเอยีด ของหยาบสามารถใช Җเป็นสิง่ให Җกําหนดรู Җได Җงҕายและ

ชดัเจนกวҕาของละเอยีด เชҕน การนกึถงึคําบรกิรรมภาวนาพทุโธตดิตҕอกนัไปทําได Җงҕายกวҕา

การตามรู Җลมหายใจในขัน้ทีทํ่าตวัเป็นผู Җรู Җผู Җดเูฉยๆ 

 

การกําหนดรู Җลมหายใจ โดยสงัเกตการพองยบุของหน Җาท Җองหรอืปอด ยҕอมมอีาการของ

กายทีเ่ห็นได Җรู Җสกึได Җชดัเจน จงึสงัเกตและตามรู Җได Җงҕายกวҕาการสงัเกตลมหายใจทีผ่ҕานรู

จมกูเพยีงจดุเดยีว 

 

การสงัเกตลมหายใจทีผ่ҕานเข Җาจมกู ผҕานปอด ไปสิน้สดุทีท่ Җอง จากนัน้สงัเกตลมหายใจ

ออกทีเ่ริม่จากท Җอง ผҕานปอด มาออกทีจ่มกู เป็นอาการเคลือ่นไหวของกายทีเ่หน็ได Җชดั 

รู Җสกึได Җงҕายกวҕาการตามรู Җลมหายใจทีผ่ҕานเข Җาออกรจูมกูทีจ่ดุเดยีว 
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ถ Җาบรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืตามรู Җลมหายใจเพยีงอยҕางเดยีวแล Җวยงัแอบคดิเรือ่งอืน่ได Җอกี 

ให Җบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัการตามรู Җลมหายใจจะทําได Җงҕายกวҕา 

 

ของหยาบเป็นสิง่ทีส่งัเกตตามรูไ้ดง้ҕาย แตҕความงҕายนีเ่องยҕอมสรา้งกาํลงัของจติ

ไดน้อ้ยตามไปดว้ย ดงันัน้ผู Җฝึกจงึต Җองเลอืกวธิฝึีกทีย่ากขึน้ตҕอไปเพือ่สร Җางจติให Җมกีาํลงั

มากขึน้ 

 

ผู Җฝึกทีเ่ริม่จากหยาบไปละเอยีดจะรู Җตวัได Җเองวҕาทีว่ҕาละเอยีดนัน้ยังหยาบอยูҕ เพราะเมือ่ฝึก

ไปแล Җวจะพบวҕาในความละเอยีดยังมคีวามละเอยีดสดุละเอยีดยิง่กวҕาเดมิตҕอไปอกีหลาย

ขัน้ จะได Җพบความรู Җแปลกๆใหมҕๆ ทีทํ่าให Җฉงนสงสยัวҕาในชวีตินีย้ังมขีองแปลกทีต่นไมҕเคย

ได Җพบมากҕอนอยูҕอกีมากมาย 

 

เมือ่จติละเอยีดมกํีาลังมากขึน้ จะสามารถใช Җปัญญาพจิารณาได Җละเอยีดมากขึน้ เมือ่ใช Җ

ปัญญาขัน้ละเอยีด สҕงผลให Җสมาธลิะเอยีดตาม ทําให Җได Җรู Җได Җเหน็สิง่ทีล่ะเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สҕวนคนทีสํ่าคญัตวัเองผดิ ไมҕรู Җจักประเมนิความสามารถของกําลงัจติตัวเอง แล Җวฝึกข Җาม

ขัน้ จับละเอยีดกҕอนหยาบ ฝึกตามดจูติกҕอนรู Җกาย จะได Җรู Җเทҕาทีเ่คยรู Җอยูҕเทҕานัน้ ซึง่คนกลุҕม

นีม้กัเชือ่ม่ันวҕาส ิง่ทีไ่ด Җรู Җนัน้ละเอยีดทีส่ดุแล Җว 

 

เนือ่งจากจติมธีรรมชาตทิีไ่มҕอยูҕนิง่ ยากจะตามรู Җจติได Җทนั ดงันัน้ถ Җาจะเรยีนรู Җเรือ่งของจติ 

จงึต Җองเริม่ต Җนจากการตามรู Җอารมณҙทีห่ยาบไปสูҕอารมณҙทีล่ะเอยีดกวҕาขึน้ไปเรือ่ยๆ ต Җอง

เลือ่นจากหยาบไปละเอยีด ฝึกจากงҕายไปยาก อยҕานกึวҕาสิง่ทีต่นเองรู Җนัน้ละเอยีดพอแล Җว 

อยҕาหลงยดึวҕาถงึทีส่ดุแล Җว หารู Җไมҕวҕายงัมสี ิง่ซ ึง่ละเอยีดยิง่กวҕาเดมิอยูҕอกีมาก เหมอืนกบั

คนทีใ่ช Җสายตาธรรมดายҕอมไมҕสามารถมองเหน็เชือ้โรคในน้ํา แตҕยังเถยีงคอเป็นเอ็นวҕาน้ํา

สะอาดบรสิทุธิ ์ซึง่จะรู Җได Җจรงิตҕอเมือ่มองผҕานกล Җองจลุทรรศนҙ  

 

ขอให Җเริม่จากงҕาย ไปสูҕยาก จากหยาบไปสูҕละเอยีด แล Җวจะพบวҕาไมҕยากอยҕางเคย 
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หนามยอก ตอ้งเอาหนามบҕง  

 

ทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นคํา 4 คําทีใ่ช Җควบคูҕกนัอยูҕเสมอ ผู Җฝึกกรรมฐานต Җองพยายาม

ทําให Җครบ หากไมҕเคยให Җทาน ไมҕได Җถอืศลี อยҕานกึวҕาจะมทีางฝึกสมาธสํิาเร็จ เพราะทาน

และศลีน่ีแหละเป็นตวัชีนํ้าให Җการปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทางสมัมาสมาธ ิไมҕหลดุไป

ในทางมจิฉาสมาธ ิ

 

ทานคอืการให Җ ศลีคอืการรักษาตนไมҕให Җไปเบยีดเบยีนเอารัดเอาเปรยีบผู Җอืน่ อกีนัยหนึง่ 

คอื การเจรญิพรหมวหิารสีน่ั่นเอง หากอยากจะก Җาวหน Җาในการฝึกสมาธ ิต Җองรู Җจักเมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา หาไมҕแล Җวพอหลบัตาลงจะพบแตҕความคดิกงัวล หҕวงน่ันหҕวงนี ่

อยากได Җอยҕางนัน้อยากได Җอยҕางนี ้ไมҕอยากเสยีประโยชนҙทีต่วัเองควรจะได Җ หรอืคดิอาฆาต

แค Җน ซึง่ทัง้หมดนีล้ Җวนทําให Җมวัเมาอยูҕกบัเรือ่งอดตีและอนาคต ไมҕมทีางทีจ่ะทําจติให Җสงบ

ตัง้มั่นอยูҕกบัปัจจบุนั 

 

แทนทีจ่ะคดิถงึความหมายของการให Җทานและศลีวҕาคอือะไร อะไรคอืความเมตตา อะไร

คอืกรณุา หากคณุเคยใหท้านหรอืรกัษาศลีมากҕอน ขอเพยีงแคҕคดิถงึทานและศลีที่

ตวัเองไดป้ฏบิตัริกัษามาตลอด จะรูส้กึอ ิม่เอบิขึҟนมาในใจไดเ้อง ดงันัน้ครบูาอาจารยҙ

จงึสัง่สอนไว Җวҕา กҕอนทีจ่ะน่ังสมาธขิอให Җสวดบชูาพระรัตนตรัยและขอคณุพระพทุธ พระ

ธรรม พระสงฆҙเป็นทีพ่ึง่ และให Җสวดบทรับศลีและพจิารณาพรหมวหิารสีไ่ว Җเสมอ เพือ่เป็น

การสร Җางสภาวะทีพ่ร Җอมและเกือ้หนุนตҕอการทําสมาธติҕอไปน่ันเอง 

 

ผู Җฝึกสมาธติ Җองฉลาดเลอืกวธิทีีจ่ะเอาชนะความคดิฟุҖงซҕานของตวัเอง ถ Җาหลบัตาลงแล Җว

คดิถงึคําพดูหรอืการกระทําของผู Җอืน่ทีทํ่าให Җรู Җสกึวҕาเขากําลังเอารัดเอาเปรยีบ พอคดิถงึ

เมตตาหรอืการชҕวยเหลอืให Җเขามคีวามสขุขึน้มา จะทําให Җคดิยอมเขาเสยีบ Җาง ยอมยก

โทษให Җเขา ความกลุ Җมใจกจ็ะบรรเทาเบาบางลง 

 

หากหลบัตาลงแล Җวคดิถงึความอยากได Җในสิง่สวยงามนҕารักนҕาใครҕ ให Җยกอสภุกรรมฐาน

ขึน้มาพจิารณา พจิารณาถงึความสกปรกโสโครกและไมҕจรีังถาวร ให Җคลายความกําหนัด

ความยนิดใีนของทีว่ҕาสวยวҕางามเหลҕานัน้ 
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ถ Җายงัหยดุคดิไมҕได Җอกี ลองคดิถงึความตายของตวัเองวҕาจะตายเมือ่ใดก็ไมҕรู Җ หายใจเข Җา

แล Җวอาจหวัใจวายไมҕได Җหายใจออกก็ได Җ ดงันัน้เมือ่ยงัมเีวลาให Җปฏบิตัธิรรม จงึควรใช Җเวลา

จากนี้ให Җมคีҕาทีส่ดุ 

 

ผู Җทีวุ่ҕนวายกบัการทํามาหากนิ สนใจกบักําไรขาดทนุอยูҕทกุวัน หากไมҕพยายามระลกึถงึ

พรหมวหิารสีไ่ว Җเสมอ การกระทําอะไรทีทํ่าจนตดิเป็นนสิยัมาตลอด ยҕอมยากจะทําให Җลบ

ลมืไปได Җในทนัท ีจงึมใิชҕเรือ่งงҕายเลยทีจ่ะทําจติให Җสงบเป็นสมาธ ิจนกวҕาจะพยายามคดิ

ใช Җหนามบҕงหนามให Җหลดุออกไปจากนสิยัตดิตัวของตนเสยีบ Җาง 

 

จดุหมายทีแ่ท Җจรงิของพรหมวหิารสี ่คอื การสร Җางผลทีด่ใีห Җเกดิขึน้กับตวัเอง เพือ่พ Җนจาก

ความทกุขҙและไมҕตดิอยูҕในความสขุ ไมҕตดิอยูҕในอดตีทีผ่ҕานไปแล Җว อะไรทีไ่ด Җเกดิขึน้ มนั

ได Җเกดิขึน้จนจบสมบรูณҙตามธรรมชาตขิองมนัไปแล Җว อยҕาไปสนใจยดึตดิกบัความพҕาย

แพห้รอืเสยีประโยชนใ์นทางโลก เพราะแทจ้รงิแลว้น ัน่คอืการเอาชนะตวัเอง

ในทางธรรม จติใจยҕอมเกดิความสงบสขุและพร Җอมตҕอการปฏบิตัธิรรม 

 

การใช Җปัญญาพจิารณานี ้ถ Җาจติยังขาดกําลงัยงัไมҕสงบตัง้มั่น พงึเลีย่งการคดิย Җอนไปหา

เหต ุแตҕให Җพจิารณาทีผ่ลซึง่เกดิขึน้กับกายใจของตัวเองให Җเห็นสภาวะและการปรุงแตҕงที่

เกดิจากจติให Җได Җชดัเจนกҕอน จากนัน้จงึหาอบุายพจิารณาดงัทีก่ลҕาวมาข Җางต Җนจนจติสงบ 

ถ Җามุҕงพจิารณาไปทีเ่หต ุจะเหมอืนราดน้ํามนัเข Җากองเพลงิ ยิง่กระตุ Җนทําให Җจติยากจะสงบ 

 

ความสขุสงบทีไ่ด Җจากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นทรัพยҙทีแ่ท Җจรงิเหนือกวҕาทรัพยҙสนิเงนิทอง

ใดๆทัง้สิน้ สิง่ทีเ่สยีไปในทางโลกมคีณุคҕาทีน่ Җอยกวҕาประโยชนҙทีไ่ด Җรับในทางธรรมอยҕาง

เปรยีบเทยีบกนัไมҕได Җ 

 

 



26�

เคล็ดลบัการทําสมาธ ิ  

 

ได Җยนิได Җฟังมาบҕอยวҕา ถ Җาอยากทําสมาธใิห Җสําเร็จ ต Җองทําให Җบҕอย ทําให Җชนิ และทําให Җ

นาน ซึง่ขอเพิม่อกีสกัข Җอหนึง่วҕา ต Җองรู Җด Җวยวҕาทําสมาธเิพือ่อะไร 

 

ความคดิเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ได Җเร็วมาก อยҕางการพดูจากนัได Җเป็นเรือ่งเป็นราวนีแ่หละยกมา

เป็นตวัอยҕางได Җเลย ลองสงัเกตขัน้ตอนกҕอนทีจ่ะสรรหาคําพูดออกมา ผู Җพดูต Җองรู Җตวักҕอน

ใชҕไหมวҕาอะไรทีทํ่าให Җอยากพดู จะพดูเรือ่งอะไร พดูไปเพือ่อะไร พอตัง้ใจได Җแว Җบเดยีว 

จะพูดคํานัน้คํานีอ้อกมาตҕอๆกันเป็นประโยคได Җเป็นเรือ่งเป็นราว แว Җบเดยีวเทҕานัน้นะทีใ่ช Җ

เวลาคดิ แล Җวพดูๆๆๆๆกันออกมา 

 

แตҕถ Җาอยากพดู แตҕไมҕรู Җวҕาจะพดูเรือ่งอะไร หรอืพดูไปเพือ่อะไร จะพดูออกมาไมҕได Җเรือ่ง 

 

สมาธ ิทาํไปเพือ่ทําใหจ้ติต ัҟงม ัน่ หากสามารถใช Җจติกําหนดตามรู Җเรือ่งทีต่ Җองการได Җอยҕาง

ตҕอเนือ่ง ชดัเจน และปราศจากการปรงุแตҕง น่ันแหละเรยีกวҕามสีมาธแิล Җวมจีติตัง้มั่นแล Җว  

 

พอจติตัง้มั่น จติจะสงบได Җเพราะสามารถควบคมุให Җจติคดิไปในทางใดทางหนึง่ จติจงึมี

กาํลงัมากขึน้เพราะไมҕปลҕอยให Җคดิเรือ่ยเป่ือยอยҕางไมҕรู Җตวั 

 

บางคนข Җามขัน้ตอนของการทําจติให Җตัง้มั่น โดยคดิวҕาอยากจะสงบ อยากฝึกสมาธเิพือ่

ผҕอนคลายกายและใจ อยากทําใจให Җวҕาง ซึง่การคดิไว Җแบบนี ้ผลจะออกมาในทํานองทีว่ҕา

ทําใจให Җวҕางได Җบҕอยๆ ผҕอนคลายไมҕต Җองคดิอะไร ลมืทกุขҙทีม่ไีด Җตามต Җองการ หลายคน

เสยีเวลาไปกบัการฝึกแบบนีแ้ล Җวหลงเข Җาใจไปวҕาคอืสมาธ ิ

 

บางคนตัง้ใจให Җมสีตมิสีมาธใินชวีติประจําวัน พยายามตามดรูู Җอาการของกายใจที่

เคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงในแตҕละขณะ มุҕงให Җรู Җอยูҕในปัจจบุนั ไมҕมอีดตีไมҕมอีนาคต แตҕ

กลายเป็นคนทําอะไรเชือ่งช Җา จะพดูก็ช Җา จะเดนิก็ช Җา จะรับประทานอะไรก็มกีริยิาทีช่ Җากวҕา

ปกต ิบางคนพยายามไมҕพดูไมҕจา ไมҕมองหน Җามองตาใครเสยีด Җวยซํ้า เพราะอยากจะมสีติ

ตามรู Җได Җตลอด การกระทําแบบนีก้เ็กนิไป 
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บางคนกาํหนดคําบรกิรรมภาวนาในใจหรอืตามรู Җลมหายใจไปได Җสกัพัก พอคําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจหายไปแล Җวเข Җาใจผดิวҕาเป็นสมาธ ิเพราะเข Җาใจวҕาทกุคนยҕอมพบอาการแบบ

เดยีวกนันีท้ัง้นัน้ แตҕอกีนานกวҕาจะมสีตริู Җตวักลับมาอกีท ี

 

สมาธทิีถ่กูต Җอง ต Җองผҕานการฝึกจติให Җตัง้มั่นให Җเป็นเสยีกҕอน พอคําบรกิรรมหรอืลมหายใจ

หายไป ต Җองยังคงรู Җตวัอยูҕตลอด จากนัน้จะดจูติหรอืใช Җสร Җางสตใินชวีติประจําวันก็ยҕอมได Җ 

 

 

คนฝึกสมาธ ิไมҕใชҕคนขีҟเกยีจ  

 

คนไมҕเคยฝึกสมาธ ิไมҕเคยรู Җวҕาสมาธทิีแ่ท Җจรงิเป็นอยҕางไร มกัมองคนทีน่ั่งหลบัตาน่ังนิง่ไมҕ

กระดกุกระดกิวҕาเป็นคนขีเ้กยีจ หรอืเข Җาใจวҕาสมาธคิอืการพักผҕอนคล Җายๆกบัการนอนหลับ

น่ันแหละ แล Җวยงัแยҕกวҕาการนอนเสยีอกี เพราะปกตจิะนอนตอนกลางคนื สҕวนตอน

กลางวันชҕวงเวลาทีค่วรใช Җให Җเป็นประโยชนҙกลับน่ังหลบัตาฝึกสมาธ ิไมҕวҕากลางวัน

กลางคนืเอาแตҕน่ังนิง่ ขีเ้กยีจ ไมҕยอมทําอะไร ... คนไมҕเคยฝึกสมาธอิาจเข Җาใจแบบนี ้

 

สҕวนคนทีเ่ข Җาวัด อาจถกูกลҕาวหาวҕาเป็นคนหนทีกุขҙ พҕายแพ Җตҕอสงัคม เมือ่หาทางออก

แก Җไขไมҕได Җ จงึเข Җาหาวัด ถ Җาถงึกบับวชเป็นพระ อาจถกูมองวҕา อยากเป็นพระเพือ่จะได Җ

สบายใชҕไหมลҕะ ไมҕต Җองทํางานหาเงนิ แตҕให Җคนอืน่เลีย้ง ... แล Җวยงัมขี Җอกลҕาวหาอยҕางนัน้

อยҕางนีอ้กีมากมาย 

 

คณุทราบหรอืไมҕวҕา ความสะดวกสบายบนโลกเกดิขึน้เพราะสมาธนิีแ่หละ กวҕาคนเราจะ

คดิค Җนสร Җางสรรคҙสิง่ใหมҕๆ ทีด่ขี ึน้กวҕาเดมิ เขาต Җองใช Җความคดิทีไ่ด Җจากสมาธกินัทัง้นัน้ 

เพยีงแตҕสมาธทิีใ่ช Җเป็นสมาธสิาธารณะ เป็นสมาธทิั่วไปซึง่ตดิตัวมาตัง้แตҕเกดิและทกุคนมี

กนัได Җ สҕวนสมาธใินทางธรรมเป็นสิง่ทีแ่ตҕละคนต Җองสร Җางขึน้จากการฝึกฝน กวҕาจะสงบเป็น

สมาธไิมҕใชҕเรือ่งงҕาย ผู Җฝึกต Җองฉลาดรู Җจักใช Җปัญญาคดิหาวธิทีีจ่ะทําให Җจติสงบ 
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กวҕาจะฝึกจติจนเป็นสมาธไิด Җนัน้ ต Җองผҕานการฝึกมากҕอน เริม่จากหาสถานทีซ่ ึง่มสีภาวะ

แวดล Җอมอํานวย มคีวามสงบเงยีบพอทีจ่ะฝึกได Җโดยไมҕมสี ิง่ใดรอบข Җางมารบกวนจติใจ 

เพือ่ตัดสิง่ทีจ่ะมารบกวนทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 

 

จากนัน้ให Җน่ังหลบัตาเพือ่ตัดสิง่ทีจ่ะเข Җามาวุҕนทางตา จากนีไ้ปถ Җาเห็นอะไรขึน้มาทัง้ๆที่

หลับตา แสดงวҕาไมҕได Җเกดิจากตาอยҕางแนҕนอน 

 

การหลับตาทีใ่ช Җนี ้ให Җหลับตาลงเฉยๆเพือ่ไมҕให Җมองเห็น อยҕาหลบัตาวҕาจะนอนหลบั 

 

ให Җน่ังขดัสมาธขิาขวาทับขาซ Җาย เอามอืขวาทับมอืซ Җาย ตัง้กายให Җตรง เพือ่จะได Җไมҕต Җอง

หҕวงวҕาตวัเองจะล Җมลงหรอืโอนเอยีงตวัไปมาเมือ่จติเข Җาสูҕสมาธ ิ

 

พอมสีภาวะรอบตวัทีเ่หมาะและตัง้ทҕาทางรҕางกายให Җพร Җอมแล Җว ขอให Җตัง้ใจสงัเกตดวูҕามี

อะไรบ Җางทีแ่ทรกเข Җามาในความสงบ ผู Җเพิง่เริม่ฝึกสมาธจิะพบวҕา มนัไมҕมทีางทีจ่ะสงบได Җ

งҕายๆ ไหนจะมเีสยีงนก เสยีงรถ เสยีงลมกระทบใบไม Җ ทีด่งัแคҕเบาๆแตҕกลับมาได Җยนิ

ชดัเจนขึน้ ไหนจะมอีาการปวดเมือ่ย อาการคัน หรอือยากกลนืน้ําลายทีร่ҕางกายโวยวาย

ขึน้มา และทีแ่อบโผลҕเข Җามาบҕอยทีส่ดุแทรกความสงบขึน้มา คอื ความคดิของตวัเอง

น่ันเอง ถ Җาพยายามหยดุคดิ จะกลายเป็นความคดิอยҕางหนึง่ทีร่ҕวมผสมโรงเข Җาไปอกี 

 

จดุเริม่ของการฝึกสมาธ ิใหเ้ร ิม่จากการเป็นผูส้งัเกต ให Җฝึกดเูฉยๆ ไมҕต Җองวุҕนวายเข Җา

ไปตัง้ชือ่เรยีกขานสิง่ทีรู่ Җวҕาคอือะไรเป็นอยҕางไร ขอรับประกันวҕาจะมเีรือ่งนับร Җอยนับพัน

อยҕางเสนอหน Җาเข Җามาให Җรู Җอยูҕตลอดเวลา แตҕถ Җาบอกวҕาฝึกสมาธแิล Җวไมҕรู Җอะไรเลยก็ไมҕใชҕ

ฝึกสมาธแิล Җวลҕะ มนักลายเป็นสิง่ทีเ่รยีกวҕา เผลอ พอเผลอบҕอยๆกจ็ะหลบัไป แล Җวอยҕางนี้

จะเถยีงไมҕออกวҕาเป็นคนขีเ้กยีจ 

 

เมือ่ออกจากสมาธ ิจะรู Җสกึแปลกวҕา เวลาผҕานไปไมҕนานทัง้ๆทีเ่วลาทีแ่ท Җจรงิอาจผҕานไป

แล Җวเกอืบชัว่โมงหรอืหลายชัว่โมง และในเวลาทีรู่ Җสกึวҕาผҕานไปไมҕนานนัน้ จะพบเห็น

จาํนวนสิง่ทีแ่ทรกเขา้มาใหส้งัเกตไดม้ากกวҕาการรูเ้ห็นตามปกตใินวนัหนึง่ๆเสยีอกี 

ผู Җฝึกสมาธจิะพบวҕา แท Җจรงิจติมันวิง่วุҕนเหมอืนลงิอยูҕตลอดเวลา ซึง่ทีผ่ҕานมากҕอนโน Җนสมยั

ทีไ่มҕเคยฝึกสมาธจิะคดิไปเองวҕา จติของตัวเองนิง่ดแีล Җว ทัง้ๆทีแ่ท Җจรงิมนัไมҕเคยนิง่แม Җแตҕ

วนิาทเีดยีว 
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ถ Җาปลҕอยให Җน่ังนิง่เฝҖาดลูงิวิง่ไปวิง่มาไปเรือ่ยๆยҕอมถอืเป็นการสญูเสยีเวลาอนัมคีҕา ดไูปรู Җ

ไปไมҕได Җประโยชนҙอะไร ดงันัน้จงึมวีธิฝึีกอกีหลายวธิ ีเพือ่สอนลงิตวันีใ้ห Җเชือ่งลง ซึง่กวҕา

จะเชือ่ง กวҕาจะจับลงิได Җ ผู Җฝึกสมาธติ Җองใช Җความพากเพยีรมใิชҕน Җอย  

 

ทีแ่นҕๆ ถ Җาเกดิเหตฉุุกเฉนิขึน้มา คนทีกํ่าลังฝึกสมาธน่ัิงหลบัตา จะเป็นคนแรกทีม่สีตวิ ิง่เข Җา

ไปชҕวย ขอรับรอง 

 

สมาธ ิความหมายทีน่อ้ยคนเขา้ใจ  

 

คําวҕา สมาธ ิในความหมายท่ัวไป หมายถงึ การมใีจจดจҕอกบัสิง่ใดสิง่หนึง่ อยҕางทีค่ณุ

กาํลงัอҕานบทความนีอ้ยูҕแสดงวҕาต Җองมสีมาธอิยูҕแล Җว ไมҕวҕากําลงัทําอะไรอยูҕต Җองใช Җสมาธิ

ชҕวยทําให Җตัง้ใจทําสิง่นัน้ ถ Җาสมาธสิัน้จะวอกแวกฟุҖงซҕานไปสนใจเรือ่งอืน่ ไมҕสามารถมี

สมาธอิยูҕกบัเรือ่งเดมิได Җนาน 

 

ความสนใจ เป็นปัจจัยหนึง่ซึง่ทําให Җมคีวามตัง้ใจทีจ่ะเข Җาไปคลกุคลกีบัเรือ่งทีส่นใจนัน้ ถ Җา

สนใจแบบฉาบฉวยจะทําให Җความตัง้ใจลดลง สมาธยิิง่สัน้ลงตาม 

 

คําวҕา สมาธใินการปฏบิตัธิรรม หลายคนแปลวҕา เป็นการฝึกทําใจให Җนิง่ แล Җวเข Җาใจผดิวҕา 

นิง่ในทีน่ีห้มายถงึการน่ังนิง่ๆไมҕไหวตงิแล Җวทําใจให Җนิง่ไมҕคดิอะไรตามไปด Җวย บ Җางเข Җาใจ

ผดิวҕา ทําใจให Җนิง่ หมายถงึการปลҕอยใจให Җสบายๆ เคลิม้ๆ แบบชҕวงเผลอไมҕได Җคดิไมҕได Җ

รู Җสกึอะไร พอมองตาจะเห็นตาเหมҕอลอย  

 

สมาธใินการปฏบิตัธิรรม เป็นทัง้กรยิาทําสมาธ ิและเป็นทัง้นามเมือ่ทําสมาธติ Җองได Җสมาธ ิ 

 

สมาธใินแงҕของกรยิา หมายถงึ การตัง้ใจให Җมั่น ตัง้ใจเหมอืนกบัการตัง้ของอยҕางใดอยҕาง

หนึง่ขึน้มา ให Җมั่นเหมอืนกบัทําให Җมั่นคง ตัง้ตรง ไมҕล Җม ไมҕเอยีง ไมҕสҕายไปสҕายมา จงึขอ

อธบิายเรือ่งสมาธเิทยีบกบัการตัง้ตะเกยีบในขวดโหล 
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จติของคนหนึง่ๆ ในขณะทีย่งัไมҕมสีมาธ ิเหมอืนกบัตะเกยีบนับร Җอยอนัทีเ่สยีบไว Җในขวด

โหล พอเขยҕาขวดจะเห็นตะเกยีบสҕายไปสҕายมา เกดิเสยีงกระทบกนัล่ันไมҕรู Җวҕาเป็นเสยีง

ตะเกยีบคูҕใดบ Җางทีก่ระทบกนั 

 

พอเริม่เข Җาสมาธ ิเหมอืนกบัการทยอยหยบิตะเกยีบออกจากขวดโหลออกไปเรือ่ยๆทลีะ

อนัสองอนั พอตะเกยีบมจํีานวนน Җอยลง ถ Җาเขยҕาขวด ตะเกยีบจะกระแทกกนัจนอาจ

กระเด็นออกไปจากขวดจนหมดเหมอืนกบัการเขยҕาทҕอนไม Җไผҕทีเ่สยีบใบเซยีมซแีรงไป 

 

ถ Җาไมҕมตีะเกยีบหลงเหลอือยูҕในขวดเลยก็ไมҕใชҕสมาธแิล Җว มนักลายเป็นขวดวҕางๆ พอน่ังดู

ขวดเปลҕาๆไปสกัพัก จติจะคดิฝันลҕองลอยไปเรือ่งอืน่ อยҕางน้ีไมҕใชҕสมาธ ิ

 

สมาธจิะเกดิตҕอเนือ่งกนัได Җตҕอเมือ่ขณะทีห่ยบิตะเกยีบออกไปทลีะอัน พร Җอมกนันัน้ต Җองหด

ปากขวดให Җแคบตามลงมาด Җวย ให Җปากขวดทําหน Җาทีจั่บตะเกยีบให Җตัง้ตรงได Җทกุอนั คҕอยๆ

หยบิตะเกยีบออกไปเรือ่ยๆ อยҕาเผลอหยบิออกไปจนหมดขวดลҕะ ขอให Җเหลอืตะเกยีบไว Җ

แคҕ 1 อนัในขวดปากแคบๆเทҕาตวัตะเกยีบนัน้ นีแ่หละสมาธ ิ

 

ถ Җาตะเกยีบมนัเสยีบกนัไว Җในขวดจนแนҕน กวҕาจะหาวธิแีคะตะเกยีบอนัแรกๆออกไปไมҕใชҕ

เรือ่งงҕาย ต Җองหาทางดงึตะเกยีบออกไปทลีะอนั ห Җามดงึออกมารวดเดยีวเกอืบหมด ไมҕใชҕ

ดงึตะเกยีบออกไปเร็วบ Җางช Җาบ Җาง แรงทีใ่ช Җดงึต Җองพอดพีอดดี Җวยนะ 

 

พอเหลอืตะเกยีบอนัสดุท Җาย ต Җองจับปากขวดไว Җไมҕให Җแรงไปคҕอยไป ถ Җาจับปากขวดแรง

ไปจะได Җแตҕตะเกยีบอนัสดุท Җายถกูจับบบีไว Җแนҕน แตҕถ Җาจับคҕอยไป เดีย๋วตะเกยีบอาจหลดุ

ออกไปจากขวดโดยไมҕรู Җตวั 

 

พอรู Җจักวธิทํีาให Җเหลอืตะเกยีบเพยีงแคҕ 1 อนัในขวดแล Җว อยากดลูวดลายบนตัวตะเกยีบ 

จะเห็นรายละเอยีดของลวดลายอยҕางชดัเจน จากนัน้จะเอาตะเกยีบอนัอืน่หรอืสิง่อืน่มา

เปลีย่นแทนได Җตามใจ  

 

ขัน้ตอนการฝึกสมาธทิีย่าก อยูҕทีว่ธิหียบิตะเกยีบออกไปทลีะอนัและวธิรีักษาตะเกยีบอนั

สดุท Җายไว Җในขวด 
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พอฝึกได Җแล Җวต Җองสามารถทําซํ้าได Җอยҕางรวดเร็วอกีด Җวย 

 

การฝึกสมาธ ิอยҕายดึตดิกบัวธิกีารวҕาตอ้งใชค้าํบรกิรรมอยҕางน ัҟนอยҕางนีҟ การฝึก

สมาธเิป็นการชҕวยใหเ้รยีนรูว้ธิกีารทํางานของจติ เมือ่ฝึกฝนจนเขา้ใจวҕา ตอ้งทาํ

อยҕางไรจงึจะทําใหจ้ติต ัҟงม ัน่ พอจติต ัҟงม ัน่แลว้จะหยบิยกอะไรขึҟนมาพจิารณา ยҕอม

เรยีนรูไ้ดอ้ยҕางชดัเจน 

 

ปล สาเหตทุีเ่กดิคําอธบิายเรือ่งตะเกยีบไปเทยีบกบัสมาธ ิเพราะเลҕาเรือ่งสมาธนิีใ้ห Җกบั

เพือ่นขณะกําลังรับประทานอาหารเทีย่ง เลยคว Җาตะเกยีบมายกเป็นตวัอยҕาง 
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สตยิҕอมคูҕกบัสมาธ ิ  

 

คณุพҕอของผมสอนลกูๆให Җมสีต ิเวลาทําอะไรให Җเลอืกทําเฉพาะสิง่ใดสิง่หนึง่ อยҕาทํา

หลายๆอยҕางพร Җอมกนั เชҕน เวลารับประทานอาหาร อยҕาอҕานหนังสอืไปพลางเลҕน

คอมพวิเตอรҙไปพลาง นอกจากนัน้ทҕานยังสอนวҕา เมือ่ทําสิง่ใดแล Җว ต Җองทําให Җเสร็จ อยҕา

ทิง้ค Җางเติง่เอาไว Җ ถ Җาเมือ่ใดทีใ่ครเผลอเดนิสะดดุของหรอืหลงลมืไมҕได Җทําเรือ่งทีต่ Җองทํา

ตามลําดบักҕอนหลัง คณุพҕอจะดวุҕา ไมҕมสีต ิ

 

สตชิҕวยให Җสามารถสนองตอบตҕอสิง่เร Җารอบข Җาง ถ Җาขาดสต ิคนเราจะทําตามสญัชาตญาณ

เอาตวัรอด ทําตามความคุ Җนเคย หรอืหาทางปกปҖองตัวเองไว Җกҕอน ดงูҕายๆเวลาเห็นรถเปิด

สญัญาณไฟเลีย้วขอทาง ถ Җามสีต ิจะคดิทันขึน้มาในใจวҕา "เออ เขาอตุสҕาหҙเปิดไฟขอทาง

แล Җวนะ ควรเมตตาให Җทางเขาดกีวҕา" แตҕถ Җาไมҕมสีต ิจะรบีขับรถเสยีบเข Җาไป ไมҕยอมให Җใคร

ขบัเข Җามาหรอกใชҕไหม แทนทีจ่ะมองเห็นประโยชนҙทัง้ของเขาและของเรา จะคดิแตҕวҕา 

มนัเรือ่งของเขา ไมҕใชҕเรือ่งของเรา 

 

สตมิลีกัษณะคล Җายกบัสมาธ ิแตҕตҕางกับสมาธ ิบางคนแปลสตวิҕาหมายถงึการรู Җตวั ถ Җามี

สมาธติ Җองรู Җตวัวҕามสีมาธ ิดงันัน้สมาธจิงึต Җองอาศัยสต ิแตҕสตอิาจไมҕจําเป็นต Җองอาศัยกําลงั

สมาธมิากนักกไ็ด Җ ยกตัวอยҕางเชҕน การน่ังฟังดนตรใีนหอประชมุ ระหวҕางทีไ่ด Җยนิ

เสยีงดนตรไีพเราะ จะให Җความสนใจกบัเสยีงดนตรจีนลมืเรือ่งอืน่ๆ ลมืตวัเองวҕากาํลงัน่ัง 

น่ังเอยีงไปอยҕางไร หรอืไมҕสนใจวҕาตวัเองกําลงัอ Җาขาไปเบยีดคนน่ังข Җางๆ เพราะเอาแตҕฟัง

เสยีงเพลงทีบ่รรเลงไปอยҕางเดยีวเทҕานัน้ อยҕางนีเ้รยีกวҕามสีตอิยูҕกบัการฟัง และมสีมาธอิยูҕ

กบัเสยีงดนตร ี

 

พอฟังเสยีงเพลงไปสกัพัก อาจเคลบิเคลิม้ไปคดิเรือ่งอืน่ นีเ่รยีกวҕาขาดสตแิละไมҕมสีมาธ ิ

 

การมสีตแิละสมาธเิพยีงเล็กน Җอยจะชҕวยให Җสามารถฟังเพลงไปได Җตลอด แตҕยังไมҕสามารถ

เลอืกฟังเสยีงจากเครือ่งดนตรอียҕางใดอยҕางหนึง่ทีกํ่าลังเลҕนประสานกนัอยูҕ นีแ่หละคอื

ประเด็นทีต่ Җองอาศัยกาํลงัสมาธ ิถ Җามสีมาธพิอประมาณอาจใช Җวธิจี Җองมองคนทีก่าํลงัเลҕน

เครือ่งดนตรนัีน้ๆไปเรือ่ยๆ จะชҕวยให Җสามารถตามรู Җเสยีงดนตรชีนดินัน้ได Җงҕายขึน้ แตҕถ Җามี
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สมาธดิแีละฝึกฝนมาอยҕางชาํนาญ จะสามารถน่ังหลบัตาฟังเพลงทีกํ่าลงัเลҕนประสานเสยีง

กนั แล Җวสามารถแยกแยะเลอืกเสยีงเฉพาะจากเครือ่งเลҕนตนตรทีีต่ Җองการได Җด Җวย 

 

เมือ่ย Җอนกลับมาพจิารณาการมสีตใินชวีติประจําวัน แตҕละวนิาททีีผ่ҕานไปมกีารสมัผัสและ

ตอบโต Җระหวҕางสิง่รอบข Җางกบักายใจ พอๆกนักบัการฟังดนตรโีรงใหญҕ การมสีตแิละสมาธิ

บ Җางแม Җชҕวยให Җใช Җชวีติอยูҕรอดได Җกต็าม แตҕจะไมҕสามารถตามรู Җได Җตลอดทกุขณะ โดยในวัน

หนึง่ๆจากเช Җาจนเย็น จะจําได Җเพยีงไมҕกีเ่รือ่ง จําไมҕได Җวҕาขณะทีน่ั่งอยูҕในรถเมลҙมใีครน่ัง

ข Җางๆ จําไมҕได Җวҕารถโดยสารสอีะไร พอออกจากบ Җานได Җเดีย๋วเดยีวถงึทีทํ่างาน พกัหนึง่

กลับมาถงึบ Җานอกีแล Җว 

 

บางคนแปล "สกัแตҕวҕารู Җ" อยҕางผดิๆวҕาหมายถงึ แคҕมสีต ิไมҕต Җองเพҕง ไมҕต Җองกําหนดจติ ไมҕ

ต Җองใช Җสมาธ ิสกัแตҕวҕารู Җแบบนีจ้ะรู Җได Җเทҕาทีต่วัเองมสีตริู Җตวัขึน้มา หรอืมเีรือ่งแปลกๆแสดง

ขึน้มาให Җรู Җเห็นได Җชดัเทҕานัน้ สҕวนเรือ่งอืน่ๆทีค่วรจะได Җรู Җกลับไมҕรู Җ การฝึกแบบนี้ทําให Җรู Җสกึ

สบายเพราะไมҕต Җองรับภาระให Җรู Җอะไรตҕออะไร แตҕพอถงึคราวมปัีญหาต Җองเผชญิหน Җากบัสิง่

ทีต่ Җองรู Җแล Җวหาทางจดัการกบัมัน จะแพ Җมนัอยҕางหมดรูป 

 

ทีแ่ท Җจรงิกวҕาจะถงึขัน้สกัแตҕวҕารู Җ ต Җองผҕานการฝึกใช Җกําลังสมาธ ิกําหนดจติเพҕงเลอืกทีจ่ะรู Җ

เฉพาะเรือ่งนัน้ๆเพยีงอยҕางเดยีว ตามรู Җส ิง่ทีกํ่าลงัจะเกดิขึน้ พอเกดิขึน้แล Җวทรงอยูҕระยะ

หนึง่ แล Җวดบัไป จะได Җรู Җได Җเห็นการปรงุแตҕงทีเ่กดิจากความคดิและความจํา   

 

ด Җวยกําลังสมาธทิีฝึ่กฝนมาอยҕางดเีทҕานัน้ จงึจะสามารถเลอืกพจิารณาเฉพาะสิง่นัน้โดยไมҕ

เข Җาไปคดิแทรกแซง 

 

แตҕถ Җาคดิวҕายงัไมҕมเีวลาทําสมาธ ิอยҕางน Җอยขอให Җพยายามมสีตใินชวีติประจําวัน โดยเริม่

จากความตัง้ใจ จะทําสิง่ใด เมือ่ใด และจะทําอยҕางไร จงตัง้ใจทํา แล Җวทําให Җเสร็จอยҕางที่

ตัง้ใจ 
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วธิสีรา้งสต ิ  

 

เคยพบกบัคนๆหนึง่มบีคุลกินҕาประทบัใจ เพราะมหีน Җาตายิม้แย Җมอยูҕเสมอ จงึถามวҕา คณุ

เคยโกรธคนอืน่บ Җางไหม เขาตอบวҕา เวลาพบเรือ่งทีทํ่าให Җโกรธ เขาจะมองหาความผดิที่

ตวัเองกҕอน 

 

สาเหตทุีเ่ขาสามารถมองกลับมาทีต่วัเองได Җกҕอนจะโมโห เป็นเพราะการมสีตริู Җทัน

ความรู Җสกึนกึคดิของตัวเอง เกดิจากการฝึกคดิให Җเป็นนสิยั พยายามมองหาความผดิของ

ตวัเองบҕอยๆ พยายามฝึกสรา้งสตเิป็นประจํา ทาํจนตดิเป็นนสิยัสนัดาน 

 

การมสีตทิีด่ ีไมҕใชҕสกัแตҕวҕามสีตริู Җทันเหตกุารณҙความรู Җสกึนกึคดิในปัจจบุนัแคҕนัน้ แตҕต Җองมี

สตไิหวทันถงึปัจจัยกҕอนและหลงัทีจ่ะเกดิเหตแุละผลทีจ่ะตามมาหลงัจากนัน้ได Җด Җวยวҕา 

เพราะทําอยҕางนัน้ จงึทําให Җเกดิเหตกุารณҙแบบนี ้และจะสҕงผลให Җเกดิอะไรตามมา ถ Җาไมҕมี

สต ิจะทําตามสญัชาตญาณ ซึง่โดยท่ัวไปคอืการเอาตวัรอด หาทางปҖองกันตวัเอง 

ขวนขวายหาสิง่ตҕางๆมาเป็นของตน มแีตҕความโลภ โกรธ หลง โดยไมҕรู Җตวั 

 

หลายคนพยายามฝึกสร Җางสตจิากการใช Җชวีติประจําวัน ทําอะไรให Җรู Җตวัอยูҕเสมอ พยายาม

ตามรู Җอาการเคลือ่นไหวของกายและความคดิ เดีย๋วสขุเดีย๋วทกุขҙ เดีย๋วอยากโนҕนอยากนี ่

เดีย๋วคดิเรือ่งโน Җนเรือ่งนี ้เมือ่ฝึกเป็นประจําจนตดิเป็นนสิยั สตจิะเกดิขึน้ได Җเร็วขึน้ 

 

อยҕางไรก็ตาม สิง่ทีรู่ต้วักนัอยูҕในทกุวนิาทนีีҟยงัเป็นการตามรูท้ ีย่งัหยาบอยูҕมาก 

เพราะทกุคนคุน้เคยกบัการรู ้เทҕาทีเ่คยรูเ้คยคดิมาช ัว่ชวีติ ถ Җาอยากจะมสีตใิห Җ

เหนือกวҕาการมสีตทิั่วไป ต Җองอาศัยการฝึกสมาธ ิ

 

ให Җน่ังขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซ Җาย เอามอืขวาวางทับมอืซ Җาย ตัง้กายให Җตรงแล Җวหลบัตา 

จากนัน้ให Җบรกิรรมพทุโธขึน้ในใจ หรอืจะให Җบรกิรรมพทุโธตามรู Җอาการหายใจเข Җาออกก็ได Җ  

 

ความรู Җสกึระหวҕางทีฝึ่กสมาธน่ัิงหลบัตาอยูҕนัน้แปลกมาก แม Җใช Җเวลาน่ังประมาณชัว่โมง

หรอืครึง่ชัว่โมง แตҕความรู Җสกึเรือ่งเวลาจะนกึวҕาผҕานไปแคҕไมҕกีน่าท ีและสิง่ทีเ่กดิจากการ
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ได Җตามรู Җตามความคดิในชҕวงเวลานัน้จะมจํีานวนมากกวҕาทีเ่คยรู Җตวัในวันหนึง่ๆเสยีอกี จะ

ได Җพบเห็นความเป็นจรงิของตัวเองวҕา นีค่ดิมากเหลอืเกนิ คดิเหมอืนลงิทีอ่ยูҕนิง่ไมҕได Җ

ทเีดยีวลҕะ 

 

การสร Җางสตติ Җองอาศัยการฝึกสมาธ ิสตกิบัสมาธนิีเ้ป็นของคูҕกนั อยากฝึกสมาธใิห Җสงบได Җ

เร็วๆต Җองฝึกสต ิการพยายามฝึกสตใินชวีติประจําวันนัน้ ถ Җาไมҕเคยฝึกสมาธ ิจะมสีตแิตҕแว Җบ

ไปแว Җบมารู Җตวับ Җางไมҕรู Җตวับ Җาง ไมҕคҕอยรู Җตวัหรอกกบัเรือ่งทีทํ่าจนชนิ แตҕพอเกดิเรือ่งแปลกๆ

แทรกเข Җามาแบบผดิสงัเกต น่ันแหละจงึมสีตริู Җตวักบัเขาเป็นพักๆ สาเหตทุีเ่ป็นเชҕนนีเ้พราะ

ไมҕรู Җจักวธิสีร Җางสต ิเพราะปลҕอยให Җสตเิป็นไปตามธรรมชาต ิ

 

แทนทีจ่ะปลҕอยให Җเกดิสตติามยถากรรม ให Җลองนกึถงึคําวҕาพทุโธตลอดทัง้วัน หลายคน

คดิวҕาถ Җาเอาแตҕพทุโธต Җองห Җามขบัรถ ห Җามทําอะไรๆทีต่ัง้ใจ เพราะถ Җาสนใจแตҕพทุโธจะไมҕ

สามารถใสҕใจกบัเรือ่งอืน่ ซึง่ไมҕใชҕคําแนะนําทีผ่ดิ แตҕยังมอีกีทางหนึง่ ผู Җฝึกสามารถนกึถงึ

คําวҕาพทุโธเพือ่ใช Җเตอืนตวัเองวҕา ฉันกาํลงัรู Җตวัอยูҕนะวҕากําลงัทําอะไรอยูҕ เชҕน พอเสยีบ

กญุแจรถ กพ็ทุโธ พอเหยยีบคนัเรҕงกพ็ทุโธ พอเห็นสญัญาณไฟแดงกพ็ทุโธ ใช Җพทุโธ

เพือ่บอกวҕา เออ ฉันรู Җแล Җว 

 

พทุโธ แปลวҕา ผู Җรู Җ  

พทุโธ แปลวҕา ผู Җตืน่ 

พทุโธ แปลวҕา ผู Җเบกิบาน 

 

ผู Җทีทํ่างานมาตลอดทัง้วัน เครยีดกบัปัญหารอบข Җาง เหนื่อยทัง้กายทัง้ใจ พอพยายามน่ัง

สมาธยิҕอมอดหวนคดิถงึปัญหาทีต่ดิตวัมาไมҕได Җ ฝืนใจตัวเองไมҕไหว แตҕถ Җาพยายามสร Җาง

สตใินชวีติประจําวัน พทุโธอยูҕเรือ่ยๆ พทุโธจนตดิเป็นนสิยั พอถงึเวลาน่ังสมาธจิะนกึถงึคํา

บรกิรรมวҕาพุทโธได Җงҕายขึน้ 
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สมถะหรอืวปิสัสนา อะไรกҕอนอะไรหลงั  

 

"จะฝึกสมถะหรอืวปัิสสนากҕอนด"ี เป็นปัญหาหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมาไมҕรู Җจบตัง้แตҕสมัยปูҕ ยҕาตา

ทวด ถ Җาเป็นยคุกҕอนซึง่นยิมพระเกจอิาจารยҙเกҕงกล Җาคาถาอาคม คนเรากน็ยิมพดูถงึสมถะ 

แตҕพอมาถงึยคุนีน้ยิมใช Җคําวҕาวปัิสสนา ไมҕวҕาจะเป็นสํานักฝึกกรรมฐานใด ตҕางนยิมใช Җคําวҕา 

วปัิสสนากรรมฐาน ถ Җาใครพดูวҕาฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธ ิคนฟังจะชҕวยเปลีย่นเป็นคําใหมҕวҕา 

นีกํ่าลงัพดูถงึเรือ่งฝึกวปัิสสนากนัอยูҕใชҕไหม 

 

เมือ่นําคําวҕาวปัิสสนาไปค Җนหาในพระไตรปิฎก พบวҕามคํีาวҕาสมถะใช Җควบคูҕคําวҕาวปัิสสนา

อยูҕเสมอ แสดงวҕาสมถะและวปัิสสนาเป็นของคูҕกนั จะเลอืกฝึกแคҕสมถะหรอืเลอืกแคҕ

วปัิสสนาไมҕได Җหรอก 

 

เพือ่พสิจูนҙให Җเหน็ชดั ลองนกึถงึคําวҕาพทุโธในใจไปเรือ่ยๆ หรอืจะนับเลขหนึง่ถงึสบิวนไป

วนมาก็ได Җ จะทําได Җตҕอเนือ่งกันได Җเพยีงระยะเวลาหนึง่เทҕานัน้ ไมҕถงึนาทใีจจะแว Җบคดิเรือ่ง

อืน่ขึน้มาแทนแล Җวใชҕไหม ถ Җาขาดสมาธ ิจะวปัิสสนาตҕอเนือ่งกนัไปได Җอยҕางไร 

 

ใจทียั่งไมҕนิง่ เปรยีบได Җกบัน้ําขุҕน ถ Җาน้ํายงัไมҕนิง่ จะไมҕมทีางมองเห็นสิง่ทีอ่ยูҕในน้ําได Җ

ชดัเจน เพราะน้ํายงัถกูเขยҕาถกูกวนให Җขุҕนอยูҕน่ันเอง 

 

ดงันัน้ถ Җาสามารถฝึกจติจนทําให Җใจสงบนิง่ตัง้มั่นได Җลกึและนานเทҕาใด จะสามารถใช Җกําลัง

ของสมาธใินชҕวงเวลานัน้สําหรับวปัิสสนาได Җนานเทҕานัน้ เป็นโอกาสได Җรู Җได Җเหน็สภาวะที่

แท Җจรงิของกายเวทนาและจติได Җอยҕางชดัเจน 

 

แทนทีจ่ะมาเสยีเวลาคดิกงัวลวҕาจะต Җองฝึกสมถะกҕอนวปัิสสนา หรอืวปัิสสนากҕอนสมถะ จงึ

มคํีาทีเ่ข Җาใจได Җงҕายกวҕาวҕา "ปัญญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปัญญา" ถ Җาจติยงัไมҕสงบ ยาก

ทีจ่ะเกดิสมาธ ิต Җองใช Җปัญญาหาทางทําจติให Җสงบตวัลงได Җบ Җางกҕอน จากนัน้เมือ่จติเริม่

สงบ ให Җทําสมาธ ิแล Җวพอจะถอยจติออกจากสมาธ ิให Җใช Җปัญญาอกี 
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ปญัญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปญัญา  

 

ความหมายของคําวҕา ปัญญา ในพทุธศาสนามทัีง้สҕวนคล Җายและสҕวนตҕางจากทีเ่ข Җาใจกนั

โดยท่ัวไป สҕวนทีค่ล Җายกนัเป็นปัญญาซึง่ได Җจากการเรยีนรู Җได Җจากการอҕานหรอืฟัง หรอืเป็น

ปัญญาจากการคดิพจิารณาใครҕครวญด Җวยตัวเอง ซึง่ปัญญาทัง้สองประเภทนีใ้ครๆมกีนัได Җ 

ยิง่เรยีนสงูหรอืใช Җสมองคดิมากขึน้ ยҕอมทําให Җมโีอกาสเกดิปัญญาเหลҕานีม้ากขึน้ 

 

สҕวนความหมายของปัญญาซึง่มเีฉพาะในศาสนาพทุธเทҕานัน้ คอื ปัญญาทีเ่กดิจากการ

ปฏบิตักิรรมฐาน เป็นปัญญาซึง่ทําให Җบรรลเุป็นอรยิบคุคล 

 

แมเ้รือ่งทีใ่ชป้ญัญาเป็นเร ือ่งเดยีวกนั แตҕปญัญาทีไ่ดจ้ากการคดิพจิารณาโดยมี

สมาธเิป็นฐาน จะเกดิความรูค้วามเขา้ใจไดล้ะเอยีดชดัแจง้กวҕา  

 

สมัมาทฏิฐหิรอืความเข Җาใจทีถ่กูต Җองเป็นข Җอแรกและสําคญัทีส่ดุของมรรค แม Җในมรรคแปด

ไมҕมสีมัมาวปัิสสนา มเีพยีงสมัมาสตแิละสมัมาสมาธเิป็นข Җอสดุท Җายก็ตาม พอเริม่เข Җาใจ

เส Җนทางทีถ่กูต Җองและดํารชิอบทีจ่ะปฏบิตัแิล Җว มรรคข Җออืน่ๆล Җวนเน Җนให Җปฏบิตั ิ(สมัมาวาจา 

สมัมากมัมันตะ สมัมาอาชวีะ สมัมาวายามะ)  วปัิสสนาต Җองอาศยัมรรคพร Җอมกนัทัง้แปดข Җอ

จงึจะสําเร็จเป็นอรยิบคุคล 

 

ผู Җเรยีนอภธิรรมเชีย่วชาญพระไตรปิฎก แตҕไมҕเคยปฏบิตัธิรรม จะไมҕสามารถเข Җาใจเนือ้หา

ของพระไตรปิฎกได Җถกูต Җองตามควร หรอืเข Җาใจความหมายผดิออกนอกเรือ่งนอกราว 

 

ในการปฏบิตักิรรมฐาน จําเป็นต Җองใช Җปัญญาอบรมสมาธแิละใช Җสมาธอิบรมปัญญาในการ

ฝึกแตҕละคร ัҟง ไมҕใชҕวҕาคราวนีฉั้นจะใช Җแตҕปัญญา หรอืจะขอใช Җปัญญาอยҕางเดยีวไปสกัปี

แล Җวจงึหนัมาฝึกสมาธกินัทหีลัง แล Җวทีอ่ Җางวҕา สมถยานกิกบัวปัิสสนายานกิ เป็นเยีย่งอยҕาง

ให Җเลอืกสมถะหรอืวปัิสสนาอยҕางเดยีวก็ไมҕใชҕอกี เพราะสองคํานีใ้ช Җเรยีกผู Җสําเร็จเป็น

อรหัตผลเทҕานัน้วҕา ทҕานผҕานขัน้สดุท Җายโดยทҕานชํานาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวҕากนั 

มใิชҕเรือ่งของปถุชุนซึง่ยงัไมҕผҕานขัน้ใดเลยจะนํามาใช Җอ Җาง 
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ไมҕวҕาจะชํานาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวҕา ผู Җมปัีญญายҕอมหาทางฝึกสมาธจินได Җ แตҕถ Җา

บอกวҕาฝึกสมาธไิมҕได Җหรอืแนะนําวҕาสมาธไิมҕจําเป็น อยҕางน้ีแสดงวҕาไมҕมปัีญญาเสยีเอง 

 

ผู Җฝึกต Җองหาทางใช Җปัญญาจัดการกับศัตรขูองสมาธ ิถ Җาพอน่ังหลบัตาตัง้ใจจะฝึกสมาธ ิ

แล Җวกลบัคดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนีอ้ยูҕเรือ่ยๆ ให Җคดิพจิารณาวҕา ทําไมจงึต Җองคดิ คดิตอนนีแ้ล Җว

มนัเกดิประโยชนҙอะไร ถงึคดิไปแล Җวมนัได Җอะไรขึน้มา เรือ่งทีเ่ป็นอดตีผҕานไปแล Җวยҕอม

แก Җไขไมҕได Җ เรือ่งทีย่งัไมҕเกดิก็ไมҕแนҕวҕาอนาคตจะเป็นดงัทีค่าดคดิไว Җไหม ขอใช Җเวลาให Җกบั

ตวัเองน่ังสมาธสิกัชҕวงหนึง่ไมҕได Җหรอืยังไง ใครจะไปรู Җวҕาตวัเองจะตายเมือ่ไหรҕ 

 

ถ Җายงัหยดุคดิไมҕได Җ ไมҕวҕาเรือ่งทีค่ดิจะเป็นเรือ่งใด ให Җพจิารณาเรือ่งนัน้ทัง้ด Җานดแีละด Җาน

ไมҕด ีพจิารณาให Җชดัวҕาทีว่ҕาดมีันดจีรงิหรอื ทีว่ҕาไมҕดมีนัไมҕดจีรงิหรอื ให Җพจิารณากาย แยก

อวัยวะน Җอยใหญҕเป็นสҕวนๆ แยกออกมาเป็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู คดิถงึ

เส Җนผมซวิҕา ผมบนหัวของตัวเองนัน้มันมธีรรมชาตเิป็นยงัไง มนัเกดิขึน้จากโลหติต Җอง

คลกุเคล Җากบัน้ําเลอืดน้ําเหลอืงน้ําหนองบนศรีษะ ผมมนัสะอาดไหม ถ Җาสะอาดจรงิทําไม

จงึต Җองสระผมด Җวย 

 

เร ือ่งทีย่กขึҟนมาพจิารณา ตอ้งมุҕงใหห้ҕางไกลจากกเิลส เกดิความเบือ่หนҕายไมҕ

อยากกลบัมาเวยีนวҕายตายเกดิในรҕางเชҕนนีҟอกี ซึง่จะสҕงผลใหจ้ติอҕอนตวัลงแลว้

เปิดโอกาสใหฝึ้กสมาธไิดง้ҕายขึҟน 

 

ตัง้ใจฝึกสมาธใิห Җสงบทีส่ดุ โดยไมҕต Җองคดิฝันคาดการณҙอยากให Җสมาธเิกดิขึน้ เมือ่ถงึเวลา

และมปัีจจัยทีเ่หมาะสม สมาธจิะเกดิขึน้เอง แล Җวจังหวะทีค่ҕอยๆถอนจติออกจากสมาธ ิให Җ

ใช Җโอกาสนัน้ยกเรือ่งผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หรอืเรือ่งอืน่ๆทีผ่ดุขึน้ มาพจิารณาอกี จะพบ

กบัความรู Җความเข Җาใจทีล่ะเอยีดมากกวҕาเดมิ จะรู Җสกึซาบซึง้กบัความเข Җาใจนัน้ยิง่กวҕาเดมิ 

นีแ่หละสมาธอิบรมปัญญา 
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ใครวҕาทาํสมาธจินจติสงบ ปญัญาจะเกดิข ึҟนเอง  

 

สมาธทํิาให Җเกดิความสงบ พอจติสงบแล Җวใชҕวҕาปัญญาจะเกดิขึน้เองเสมอไป แคҕทําให Җจติ

สงบเป็น ก็เหมอืนกบัการสามารถลอยตวัอยูҕกบัทีใ่นน้ําเป็นเทҕานัน้ ยังต Җองหาทางฝึกวҕาย

น้ําทҕาอืน่ๆเพือ่วҕายขึน้ฝ่ังให Җเป็นตҕอไปอกี 

 

วธิที ีใ่ชฝึ้กสมาธเิป็นสิง่สําคญัมาก ถา้เลอืกวธิฝึีกซึง่ไมҕมอีบุายชҕวยใหเ้กดิปญัญา

แฝงอยูҕ จะฝึกมากเทҕาใดก็ไมҕเกดิปญัญา กลายเป็นสมาธทิีไ่ด Җรับผลแคҕความสงบแล Җว

ทําให Җผู Җฝึกตดิอกตดิใจอยากอยูҕกบัความสขุสงบเชҕนนัน้ตҕอไป 

 

ผูฝึ้กตอ้งฉลาดคดิปรบัปรงุวธิฝึีกของตวัเอง ต Җองฉลาดใช Җปัญญาอบรมให Җเกดิสมาธ ิ

พอเกดิสมาธจิะได Җตดินสิยัคดิพจิารณา ทําให Җเกดิปัญญาละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สาเหตทุีค่รบูาอาจารยҙกลҕาววҕา เมือ่จติสงบเป็นสมาธแิล Җวปัญญาจะเกดิขึน้เอง ต Җองเป็น

สมาธขิองผู Җทีฝึ่กใช Җปัญญามากҕอน จนเข Җาใจอาการการทํางานของจติและของขันธҙห Җาเป็น

อยҕางด ีพอสงบเป็นสมาธจิะเห็นอาการเคลือ่นไหวทัง้หยาบและละเอยีดทีเ่ข Җามากระทบ

ได Җชดัเจน กลายเป็นความรู Җทีล่ะเอยีดเหนอืกวҕาปัญญาความรู Җเดมิขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

คนทีว่ҕายน้ําเป็น ยังไงๆยҕอมวҕายน้ําเป็นไปชัว่ชวีติใชҕไหม การฝึกสมาธเิชҕนกนั พอฝึกใช Җ

ปัญญาอบรมสมาธจินคลҕอง รู Җวҕาจะทําจติให Җตัง้มั่นได Җอยҕางไร ตวัรู Җจะรู Җของมนัเอง พอรู Җจัก

คุ Җนเคยกบัการทํางานของจติแล Җว สมาธจิะเป็นฐานให Җเกดิปัญญา 

 

คนทีว่ҕายน้ําเป็น หรอืเข Җาสมาธเิป็นแล Җว อยҕานกึวҕาวธิฝึีกสมาธเิหมอืนกนัไปท ัҟงหมด 

อยҕาบอกคนอืน่วҕาไมҕต Җองฝึกวҕายน้ํา อยҕาบอกให Җเอาแตҕใช Җปัญญา ไมҕต Җองฝึกสมาธกิ็ได Җ 

อยҕาลมืวҕากวҕาตวัเองจะข Җามมาใช Җปัญญาได Җ ตวัเองเคยฝึกสมาธมิากҕอน 

 

คนทีว่ҕายน้ําเป็นแล Җว ควรฝึกวҕายน้ําให Җเป็นหลายๆทҕา จะนอนควํา่ นอนหงายหรอืตะแคงตัว

วҕายน้ํา สามารถทําได Җทกุทҕา ไมҕวҕาน้ําไหลแรงเชีย่วกรากอยҕางไร ยҕอมสามารถวҕายน้ําเอา

ตวัรอดได Җเสมอ 
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ภาษาคน ภาษาใจ  

 

กวҕาจะเข Җาใจสิง่ทีรู่ Җเห็นขึน้มาในใจ ต Җองผҕานการตคีวามตามภาษาของคนทีจ่ดจํากันมา 

เชҕน พอมองเห็นน้ํา ในใจของคนไทยจะบอกตัวเองวҕาน่ันคอืน้ํา สҕวนฝร่ังใช Җคําวҕา water 

ซึง่การตคีวามมไิด Җเกดิขึน้เป็นคําสัน้ๆแคҕนีแ้ล Җวจบไป เพราะยงัมกีารตคีวามเป็นภาษาใน

รปูแบบอืน่อกี เกดิเป็นการใช Җภาษาตҕอเนือ่งอกีหลายคําหลายแบบ นอกจากจะใช Җภาษาที่

เป็นคาํ ยังอาจใช Җภาษาทีเ่ป็นภาพแทนคําพดูแสดงขึน้มาในใจ 

 

ภาษาคน ไมҕวҕาจะเป็นภาษาทีเ่ป็นคําหรอืภาษาทีเ่ป็นรปูภาพหรอืความรู Җสกึ แม Җจะชҕวยใน

การสร Җางความเข Җาใจขึน้มา แตҕในแงҕของการตามรู Җดจูติ ภาษาทีเ่กดิขึน้ในใจมักกลายเป็น

ของหลอก ทําให Җหลงไปวҕามนัเป็นของจรงิ ซึง่แท Җจรงิแล Җวสิง่ทีเ่ข Җาใจหรอืปรากฏขึน้ในใจ

เป็นภาษาทีน่กึคดิขึน้ แทนทีจ่ะตามรู Җส ิง่ทีค่วรรู Җ กลับกลายเป็นตามรู Җส ิง่ทีฉ่ายภาพให Җด ูมี

ทัง้ภาพทัง้เสยีงเหมอืนกบัดทูวีอียҕางนัน้ทเีดยีว 

 

ยกตวัอยҕาง เชҕน การตามรู Җดอูาการของกาย แทนทีจ่ะหากายของตวัเองให Җพบกҕอนวҕามนั

อยูҕทีไ่หน อะไรคอืกายของตวัเองกันแนҕ แตҕมกัคดิเป็นภาพของรҕางกายสҕวนนัน้ๆขึน้มา

แทน พอปวดขา จะเห็นภาพขาปรากฏขึน้ในใจ ไมҕได Җรู Җสกึถงึตวัขาทีต่ดิกบัรҕางกายนี่หรอก 

หรอืแทนทีจ่ะตามรู Җทนัขาทีก่าํลงัเดนิ กลบันกึภาพขาของใครกไ็มҕรู Җข ึน้มา 

 

พอกําหนดจติไปทีช่ҕองในรจูมกู แทนทีจ่ะหาตําแหนҕงของรจูมกูให Җพบจากอาการทีรู่ Җสกึวҕา

มลีมมากระทบ กม็กัจะคดิเห็นภาพจมกูหรอืรจูมกูขึน้มาแทน 

 

ภาษาคนนีแ่หละหลอกคนทีช่อบใช Җปัญญาดนัีก ธรรมทีเ่ข Җาใจวҕางҕายเพราะเข Җาใจธรรมที่

อธบิายกนัตามภาษาคน ซึง่กวҕาจะรู Җธรรมทีเ่ป็นภาษาใจ ต Җองฝึกสมาธ ิเริม่เรยีนภาษาใจ

ตัง้แตҕ กไกҕ ขึน้มาใหมҕ 
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เกดิปญัญาจากสมาธ ิ  

 

สมาธมิสีองแบบคอื สมัมาสมาธ ิกบั มจิฉาสมาธ ิถ Җาฝึกสมาธแิล Җวไมҕเกดิปัญญารู Җแจ Җงเห็น

จรงิ ไมҕทําให Җเกดิอารมณҙสงัเวช เบือ่หนҕาย ไมҕเห็นกายเป็นของนҕารังเกยีจโสโครก ไมҕได Җ

ทําให Җอยากหลดุพ Җนจากการเวยีนวҕายตายเกดิ หรอืฝึกสมาธแิล Җวพบแตҕความสบาย อยาก

อยูҕในสมาธนิานๆ หากมอีาการแบบน้ีไมҕใชҕสมัมาสมาธ ิ

 

กวҕาจะทําให Җเกดิสมัมาสมาธติ Җองใช Җปัญญา จังหวะทีอ่อกจากสมาธกิใ็ห Җใช Җปัญญา แล Җวเคย

สงสยัหรอืไมҕวҕา ตวัสมาธเิองจะทาํใหเ้กดิปญัญาไดเ้ชҕนไร 

 

ปัญญา ไมҕใชҕวҕาอยูҕเฉยๆแล Җวปัญญาจะเกดิขึน้เอง ไมҕมคีรบูาอาจารยҙทҕานใดจะยกปัญญา

ความฉลาดรู Җแจ Җงเห็นจรงิมาทําให Җลกูศษิยҙมปัีญญาได Җในทนัท ีทҕานทําได Җเพยีงแคҕเป็นผู Җ

แนะนําชีท้าง ผู Җฝึกกรรมฐานต Җองปฏบิตัจินรู Җด Җวยตัวเองจงึเรยีกวҕาเกดิปัญญา 

 

ครบูาอาจารยҙทҕานกลҕาววҕา อารมณҙของสมาธซิ ึง่ประกอบด Җวยวติก วจิาร ปีต ิสขุ และ

เอกคัคตานัน้ วติกกบัเอกคัคตาเป็นสมถะ สҕวนวจิารเป็นวปิสัสนา ผู Җฝึกต Җองพยายาม

รักษาวติกและวจิารให Җพอดีๆ กนั ทําให Җความสงบกบัความคดิได Җสมดลุกนั ถ Җาสงบเกนิไปก็

ไมҕเกดิปัญญา ถ Җาใช Җแตҕปัญญาก็ไมҕเกดิความสงบ หากวติกกบัวจิารได Җสดัสҕวนกนัพอดแีล Җว 

เราจะสามารถตามรู Җอารมณҙได Җตลอดเกดิเป็นสตสิมัปชญัญะ ทําให Җเกดิปีตแิละสขุเป็นผล 

 

สมาธจิะทําใหเ้กดิปญัญาตҕอเมือ่ผูฝึ้กฉลาดเรยีนรูอ้ารมณต์ҕางๆทีเ่กดิขึҟนในสมาธ ิ

กวҕาจะเกดิความสงบเป็นสมาธติัง้มั่นได Җนัน้ ต Җองผҕานอปุสรรคขัดขวางมากมายจากรปู 

เวทนา สญัญา สงัขาร และวญิญาณ แคҕเพยีงบรกิรรมภาวนาได Җไมҕนาน เดีย๋วเดยีวก็มี

ความคดินกึอืน่แทรกเข Җามา พงึสงัเกตให Җทนัแล Җวศกึษาอารมณҙทีเ่กดิขึน้วҕามลีกัษณะ

เชҕนใด เกดิจากอายตนะใด ผҕานเข Җามาทางรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส หรอืคดินกึขึน้มาเอง 

ตามรู Җให Җทนัถงึการเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ ดบัไปของอารมณҙนัน้วҕามเีหตทุีไ่ปทีม่าเชҕนไร 

 

การเรยีนรู Җวธิทํีางานของจติทีไ่ด Җจากสมาธ ิจะเป็นฐานในการใช Җปัญญาพจิารณาตҕอไป 
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นีไ่งสมาธ ิ  

 

เพือ่ชҕวยให Җการปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทศิทางทีถ่กูต Җอง จําเป็นอยҕางยิง่ทีจ่ะต Җอง

เข Җาใจความหมายของคําวҕาสมาธแิละวปัิสสนาวҕาอะไรคอือะไร และแตกตҕางกนัอยҕางไร 

ไมҕใชҕเรยีกวҕาวปัิสสนาไปตลอดเพยีงเพราะพดูคํานีแ้ล Җวเทҕหҙด ีหรอืไมҕยอมใช Җคําวҕาสมาธิ

หรอืคําวҕาสมถะเสยีเลยเพราะได Җยนิได Җฟังมาวҕา ฝึกสมถะไปก็เทҕานัน้ สู Җฝึกวปัิสสนาไมҕได Җ 

และนҕาจะเคยฟังมาบҕอยๆวҕา วปัิสสนานัน้ฝึกงҕายกวҕา ทกุคนสามารถทําวปัิสสนาได Җทกุ

ขณะในชวีติประจําวัน ... จรงิหรอื 

 

การฝึกสมาธทํิาให Җเกดิความสงบ แตҕมกัเข Җาใจผดิวҕา เป็นความสงบทีไ่มҕรู Җสกึตัวอะไรสกั

อยҕาง เป็นความสงบแบบวҕางๆไมҕรู Җไมҕเห็นอะไร ถ Җาเข Җาใจแบบนี ้แสดงวҕาคณุกําลังนกึวҕา

สมาธขิองศาสนาพทุธเหมอืนกบัสมาธขิองลทัธอิืน่ ซึง่ไมҕใชҕเชҕนนัน้ 

 

ในพระไตรปิฎกมคํีาวҕาสมาธ ิสมถะ ฌาน และวปัิสสนาอยูҕมากมาย นҕาเสยีดายทีไ่มҕมใีคร

ลองนับวҕามคํีาใดมากกวҕากนั ทีเ่ขยีนท Җาทายแบบน้ีมไิด Җอยากให Җใครลองนับจรงิๆหรอก 

เพยีงอยากตัง้ข Җอสังเกตวҕา ถา้สมาธแิละสมถะไมҕมปีระโยชน ์ทาํไมในพระไตรปิฎก

จงึเขยีนแนะนําใหฝึ้กสมาธหิรอืฝึกสมถะเยอะแยะไปหมด และเมือ่ใดทีม่คีาํวҕา

วปิสัสนาจะพบคาํวҕาสมถะประกอบอยูҕดว้ยแทบทกุที ่

 

หลายคนขูҕวҕาถ Җาฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธแิล Җวอาจจะเป็นบ Җา จะทําให Җเป็นสมาธหิวัตอ หรอื

พอตายจะไปเกดิเป็นพรหม แล Җวทําไมเวลาผҕานไปสองพันห Җาร Җอยกวҕาปีแล Җวจงึยงัเกบ็เรือ่ง

สมถะและสมาธไิว Җในพระไตรปิฎกเรือ่ยมา นีแ่สดงวҕาสมถะและสมาธเิป็นเรือ่งจําเป็น และ

เป็นวธิกีารเฉพาะขององคҙสมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ Җาทีท่รงสัง่สอนให Җปฏบิตั ิและไมҕใชҕ

วธิทีีฤ่ๅษีหรอืนักบวชในศาสนาอืน่ใช Җกนัแม Җแตҕน Җอย ถ Җาเป็นวธิขีองศาสนาอืน่ จะบนัทกึ

วธิกีารไว Җในพระไตรปิฎกด Җวยทําไม 

 

ความสงบจากสมาธไิมҕใชҕความสงบแบบไมҕรู Җสกึตัว คณุควรเข Җาใจให Җถกูวҕา สมาธมิคีวาม

สงบทีเ่กดิจากการไมҕตอ้งไปนกึคดิวุҕนวายสมัผสัสมัพนัธก์บัเรือ่งอืน่ๆซึง่ไมҕ

ตอ้งการ และในความสงบยังคงมสีิง่ทีรู่ Җและมสี ิง่ทีร่ะลกึซึง่ผู Җฝึกเลอืกดอูยูҕตลอดเวลา จน
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สามารถดํารงสภาวะทีกํ่าหนดให Җรู Җในสิง่ใดสิง่หนึง่ได Җนานเทҕาทีต่ Җองการ ทําให Җเกดิสมาธิ

ทีต่ัง้มั่น  

 

นอกจากนี ้ในสมาธไิมҕได Җจํากดัให Җรู Җแตҕเพยีงสิง่เดยีวไปตลอด ไมҕได Җรู Җแตҕเพยีงคําบรกิรรม

ภาวนาวҕาพทุโธ ไมҕได Җรู Җแตҕเพยีงลมหายใจเข Җาออก ผู Җฝึกสมาธติ Җองฉลาดพอทีจ่ะเลือ่นสิง่

ทีก่าํหนดรู Җจากหยาบไปสูҕละเอยีด ฝึกเลือ่นองคҙฌานเชҕนเดยีวกับสตปัิฏฐานสี ่ซึง่ให Җ

พจิารณากายเวทนาจติธรรมตามลําดับ และไมҕวҕาสมาธจิะสงบมากเทҕาใด ยังคงมสี ิง่ทีรู่ Җอยูҕ

เสมอ เมือ่รู Җได Җชดัเจนแล Җวจะสามารถแยกแยะของหยาบของละเอยีดวҕามลีกัษณะเชҕนไร

ตҕางกันอยҕางไร 

 

คําวҕาสมถะตҕางจากสมาธแิตҕเพยีงวҕา สมถะแบҕงขัน้ของความละเอยีดของความสงบ

ออกเป็น 8 ขัน้เรยีกวҕาฌานสีจ่นถงึฌานแปด (ซึง่แบҕงเป็นรูปฌานสี ่และอรูปฌานอกีสี)่ 

สҕวนสมาธแิบҕงขัน้ของความสงบออกเป็น 3 ขัน้ ได Җแกҕ ขณกิสมาธ ิอปุจารสมาธ ิและอปัป

นาสมาธ ิพอถงึอปัปนาสมาธ ิแสดงวҕา สามารถเข Җาฌานได Җน่ันเอง 

 

ครบูาอาจารยҙซ ึง่ชาํนาญทัง้สมถะและวปัิสสนาสอนวҕา ตอ้งฝึกสมาธใิหถ้งึข ัҟนอปัปนา

กҕอนจงึจะเร ิม่วปิสัสนา ถ Җาใครสามารถเข Җาถงึปฐมฌานและผู Җนัน้มปัีญญามาก จะสามารถ

ใช Җวปัิสสนาอบรมปัญญาได Җเลยโดยถอนจติจากขัน้อัปปนามาขัน้อปุจาระเพือ่ใช Җปัญญาใน

การพจิารณา สҕวนผู Җทีส่ามารถฝึกสมถะได Җชํานาญ เมือ่เข Җาใจชดัเจนแล Җววҕารปูฌานกบัอรปู

ฌานมอีาการแตกตҕางกันอยҕางไรจะเกดิวปัิสสนาได Җเอง 

 

นอกจากนีย้ังมบีางทҕานแนะนําวҕา วปัิสสนาใช Җกําลงัสมาธแิคҕเพยีงขัน้ขณกิก็พอ ไมҕต Җอง

เข Җาให Җถงึฌาน บ Җางสอนวҕาไมҕจําเป็นต Җองฝึกสมาธเิลยด Җวยซ้ํา หรอืแคҕไมҕคดิไมҕต Җองใช Җ

ปัญญาก็บรรลแุล Җว ยคุนี้จงึมทีางผҕานซึง่ทําให Җผู Җปรารถนามรรคผลนพิพานอยҕางรวดเร็ว

ต Җองตดิกบัดักของกเิลสอยҕางไมҕรู Җตวั 

 

ไมҕวҕาวปัิสสนาจะเริม่ทีส่มาธขิัน้ใด ต Җองใช Җกําลังสมาธขิัน้ขณกิหรอือปุจารกต็าม แตҕ

วปัิสสนามทีีส่ดุไกลเกนิกวҕาสมาธยิิง่นัก ถ Җาทราบจดุหมายปลายทางของวปัิสสนา จะ

เข Җาใจได Җเองวҕาวปัิสสนาคอือะไร และต Җองการกําลงัของสมาธมิากขนาดไหน 
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ไหนลҕะวปิสัสนา  

 

"สมาธเิทยีบได Җกบัก Җอนหนิทีว่างทบัหญ Җา พอยกหนิออก หญ Җายงัเตบิโตตҕอไปได Җอกี สҕวน

วปัิสสนาเทยีบได Җกบัการถอนหญ Җา พอถอนออกไปทัง้รากทัง้โคนแล Җว หญ Җายҕอมหมดไป"  

 

คณุคงเคยได Җยนิการเปรยีบเทยีบข Җางต Җนนี้มากҕอน ทําให Җเห็นประโยชนҙของวปัิสสนาวҕา

สามารถดบักเิลสได Җอยҕางหมดจดจนสิน้เชือ้ คนสҕวนมากจงึมุҕงสนใจเฉพาะวปัิสสนา อะไรๆ

กว็ปัิสสนา แคҕฟังธรรมมาน่ังคดิพจิารณา พอคดิวҕาตวัเองเข Җาใจแล Җวเอҕยปากวҕา นี่แหละ

วปัิสสนา 

 

กเิลสตวัจรงิไมҕใชҕมแีตҕตน้หญา้แคҕตน้เดยีว แตҕตอ้งเทยีบกบัดงหญา้นบัหมืน่นบั

แสนตน้ พอแหวกต Җนหญ Җาออกด ูจะพบต Җนไม Җใหญҕขนาดหลายคนโอบอกีมากมายซҕอน

อยูҕ ถ Җาใช Җวปัิสสนาล Җวนๆโดยไมҕมสีมาธ ิจะถอนได Җแตҕต Җนหญ Җาทีน่กึวҕามแีคҕต Җนเดยีว 

 

มาดกูนัวҕาในพระไตรปิฎกอธบิายเปҖาหมายของสมาธแิละวปัิสสนาไว Җเชҕนใด 

 

ธรรม ๒ อยҕางเป็นไฉน คอื สมถะ ๑ วปัิสสนา ๑  

 

ดกูรภกิษุทัง้หลาย สมถะทีภ่กิษุเจรญิแล Җว ยҕอมเสวยประโยชนҙอะไร ยҕอมอบรมจติ 

จติทีอ่บรมแล Җว ยҕอมเสวยประโยชนҙอะไร ยҕอมละราคะได Җ  

 

วปัิสสนาทีอ่บรมแล Җว ยҕอมเสวยประโยชนҙอะไร ยҕอมอบรมปัญญา  

ปัญญาทีอ่บรมแล Җว ยҕอมเสวยประโยชนҙอะไร ยҕอมละอวชิชาได Җ ฯ  

 

สมถะชҕวยทําให Җจติเกดิความสงบตัง้มั่นในอารมณҙใดอารมณҙหนึง่ จงึกลҕาววҕาสมถะยҕอม

อบรมจติ สҕวนวปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาให Җรู Җแจ Җงเห็นจรงิในสภาวะทีแ่ท Җจรงิของสรรพ

สิง่ทัง้ปวงวҕาล Җวนอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ตҕางประกอบด Җวยธาตสุี ่ดนิ น้ํา ลม ไฟ ประกอบ

กนัขึน้เป็นตัวตนเพยีงชัว่คราว จงึกลҕาววҕาวปัิสสนายҕอมอบรมปัญญา 
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นҕาสงัเกตวҕาด Җวยจติทีอ่บรมแล Җวด Җวยสมถะยҕอมละราคะได Җ แตҕทําไมสมถะจงึละราคะได Җ

อยҕางเดยีว หากจะบรรลอุรหัตผลยังมอีกีหลายอยҕางซึง่เรยีกวҕา สงัโยชน ์มตีัง้ 10 อยҕาง

ทีต่ Җองละมใิชҕหรอื  

1. สกักายทฏิฐ ิสงสยัความเป็นตวัของตน 

2. สลีพัพตปรามาส ความเชือ่อยҕางเห็นผดิในอํานาจสิง่ศักดิส์ทิธิภ์ายนอกตัว 

ความยดึมั่นในความดเีพยีงขัน้ศลีของตน และความเชือ่วҕาการบําเพ็ญทาง

กายวาจาเทҕานัน้ ทีจ่ะสามารถทําให Җคนบรสิทุธิจ์ากกเิลสหรอืหลดุพ Җนได Җ 

3. วจิกิจิฉา ความลังเลสงสยั 

4. กามราคะ ความคดิกําหนัดยนิดใีนกามคณุ 

5. ปฏฆิะ ความขัดเคอืงใจ 

6. รปูราคะ การตดิใจในรปูอันประณตี 

7. อรปูราคะ การตดิในอรปู 

8. มานะ ความถอืตัว 

9. อทุธัจจะ ความคดิฟุҖงซҕาน 

10.  อวชิชา ความหลง 

 

สมถะชҕวยฝึกจติทําให Җระงับกเิลสขัน้กลาง ได Җแกҕ นวิรณҙ 5 ซึง่เป็นศัตรขูองสมาธโิดยตรง 

(ต Җองละให Җได Җกҕอน จงึฝึกสมถะได Җสําเร็จ) แตҕเมือ่ใช Җปัญญาทีอ่บรมแล Җวยҕอมละสงัโยชนҙ

ทัง้หมดจนถงึอวชิชา ดงันัน้ข Җอความจากพระไตรปิฎกนีแ้สดงวҕา วปิสัสนามทีีส่ดุ

เหนอืกวҕาสมถะอยҕางเทยีบกนัไมҕได ้แตҕมใิชҕวҕาจะวปัิสสนาเพยีงอยҕางเดยีวโดยทิง้

สมถะ เพราะด Җวยกําลงัสมถะเทҕานัน้ทีจ่ะชҕวยถอนรากถอนโคนต Җนไม Җต Җนใหญҕออกไปได Җ  

 

ใครทีต่ดิปากคําวҕาวปัิสสนา สามารถทําให Җวปัิสสนาทีว่ҕานัน้เป็นวปัิสสนาทีแ่ท Җจรงิได Җแล Җว

หรอืยัง เพราะต Җองใช Җกาํลงัจติอยҕางมากจนถงึขัน้ละอวชิชาให Җได Җทเีดยีวนะ 
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นวิรณ์ เป็นกเิลสอยҕางกลาง ม ี5 อยҕาง คอื 

1.  กามฉันทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝҕ ฝัน ในกามโลกยีҙทัง้ปวง 

2.  พยาบาท ความไมҕพอใจ จากความไมҕได Җสมดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3.  ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ท Җอแท Җ อҕอนแอ หมดอาลัย ไร Җกําลังทัง้กายใจ ไมҕฮกึเหมิ 

4.  อทุธัจจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสҕาย ตลอดเวลา ไมҕสงบนิง่อยูҕในความคดิใดๆ 

5.  วจิกิจิฉา ความไมҕแนҕใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กล Җาๆกลวั ไมҕเต็มร Җอย ไมҕมั่นใจ 

 

นวิรณҙเป็นข Җาศกึของสมาธโิดยตรง สҕวนข Җาศกึโดยอ Җอม ได Җแกҕ ปีต ิบรกิรรมภาวนา อคุคห

นมิติ และปฏภิาคนมิติ  

 

ข Җาศกึอยҕางละเอยีดของสมาธแิละปัญญา ได Җแกҕ วปัิสสนูปกเิลส 10 อยҕาง 

1. โอภาส หมายถงึ แสงสวҕาง (ทีป่รากฏเป็นธรรมารมณҙในใจ) 

2. ญาณ หมายถงึ ความหยั่งรู Җ 

3. ปีต ิหมายถงึ ความอิม่ใจ 

4. ปัสสทัธ ิหมายถงึ ความสงบเย็น 

5. สขุ หมายถงึ ความสขุสบายใจ 

6. อธโิมกขҙ หมายถงึ ความน Җอมใจเชือ่ ศรัทธาแกҕกล Җา ความปลงใจ 

7. ปัคคาหะ หมายถงึ ความเพยีรทีพ่อด ี

8. อปัุฏฐาน หมายถงึ สตแิกҕกล Җา สตชิดั 

9. อเุบกขา หมายถงึ ความมจีติเป็นกลาง 

10. นกินัต ิหมายถงึ ความพอใจ ตดิใจ 

 

วปัิสสนูปกเิลส หลอกให Җเข Җาใจผดิวҕาตนบรรลแุล Җว สําเร็จเป็นอรหนัตҙแล Җว ไมҕต Җองฝึกอะไร

อกีตҕอไปแล Җว ผู Җฝึกปฏบิตัธิรรมต Җองรู Җเทҕาทันข Җาศกึเหลҕานีใ้ห Җด ี
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วปิสัสนา ยงัจาํไดไ้หมเอҕย  

 

วปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาให Җรู Җแจ Җงเห็นจรงิในสภาวะทีแ่ท Җจรงิ แตҕทกุวันนี้ผู Җฝึกมกัชอบ

ชงิสกุกҕอนหҕาม เอาผลมากลายเป็นเหต ุแทนทีจ่ะอบรมปัญญาให Җรู Җแจ Җงเห็นจรงิ กลับเอา

ความรู Җทีต่วัเองนกึเอาเองวҕาจรงิมาทกึทักวҕาเป็นความรู Җแจ Җงเห็นจรงิ แล Җวพากนัเรยีกขาน

วธินีีว้ҕาวปัิสสนา วปัิสสนาจงึกลายเป็นของงҕายทีทํ่าเป็นกนัท่ัวบ Җานทั่วเมอืง แตҕทีทํ่ากนัได Җ

มนัเป็นวปัิสสนกึตҕางหาก 

 

ข Җาศกึของวปัิสสนา คอื สญัญา (ความจําได Җหมายรู Җหรอืความทรงจํา) ยิง่เรยีนมามาก

เทҕาใด ยิง่ต Җองคอยระวังวҕา จะเอาความทรงจําทีม่อียูҕมาเป็นความรู Җแจ Җงเห็นจรงิ จะระวังได Җ

อยҕางไร ต Җองพึง่กําลงัของสมาธชิҕวยทําให Җจติตัง้มั่นพจิารณาอยูҕเฉพาะเรือ่งนัน้ ไมҕเอา

สญัญา ไมҕนกึเอาความทรงจําอยҕางนัน้อยҕางนีม้าแทรกแซงในการพจิารณา ไมҕปลҕอยให Җ

อารมณҙเข Җามาเบีย่งเบน จะได Җเห็นในสิง่ทีแ่ท Җจรงิซึง่ปราศจากการปรงุแตҕง แตҕถ Җามุҕงมั่นเอา

แตҕสมาธทิҕาเดยีว จะได Җแตҕความสงบ ไมҕเกดิปัญญา ดงันัน้จงึต Җองฝึกหดัให Җใช Җกาํลงัสมาธิ

ในการพจิารณา 

 

พนัธมติรของวปัิสสนา คอื สญัญา สญัญาความทรงจําเป็นได Җทัง้มติรและศัตร ูถ Җาไมҕใช Җ

ความทรงจําแล Җวจะคดิพจิารณาได Җอยҕางไร กҕอนทีจ่ะได Җวมิตุต ิไมҕควรทิง้ความรู Җความทรง

จําทีว่ҕาเป็นสมมตอิอกไปหรอก ถ Җาไมҕมสีมมตจิะทําให Җกลายเป็นวมิตุตไิด Җอยҕางไร ในสมมติ

เองมใิชҕสมมตไิปทัง้หมด อยҕางพระธรรมคําสอนของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ Җา คําสอน

ของครบูาอาจารยҙ ล Җวนเป็นสิง่ทีด่เีป็นสิง่ทีถ่กูต Җองทีท่ҕานถҕายทอดไว Җ ถ Җาเอาแตҕจดจํา 

ไมҕได Җคดิพจิารณาจนเห็นจรงิรู Җจรงิตามทีท่ҕานสอน พระธรรมของทҕานจะยงัคงเป็นสมมตอิยูҕ

น่ันแหละ  

 

ในการปฏบิตักิรรมฐาน เมือ่จติสงบตัง้มั่นเป็นสมาธแิล Җว ให Җนําพระธรรมคําสัง่สอนมาคดิ

พจิารณาซํ้าแล Җวซํ้าอกี หาทางพสิจูนҙด Җวยตนเองวҕาธรรมเหลҕานัน้เป็นความจรงิ พยายาม

สร Җางพระไตรปิฎกทัง้ฉบับขึน้มาภายในใจ คҕอยๆได Җรู Җได Җเห็นสภาวะทีแ่ท Җจรงิของสรรพสิง่

ทัง้หลาย และจะรู Җสกึซาบซึง้เกดิอาการปีตสิขุอยҕางละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ  
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จากความรู Җแจ Җงเห็นจรงิทีค่ҕอยๆปรากฏขึน้มานัน้ ความลังเลสงสยัจะคҕอยๆหมดไป ผู Җฝึกจะ

เข Җาใจชดัวҕากายกบัใจไมҕใชҕสิง่เดยีวกนั กายสกัแตҕวҕากาย ไมҕมกีายทีเ่ป็นตวัตนของเรา

ของเขาอกีตҕอไป มันเป็นเพยีงธาตลุมไฟน้ําดนิทีม่าพึง่พาอาศัยกนัอยูҕชัว่คราวเทҕานัน้ 

ล Җวนอนจิจัง ทกุขัง อนัตตา ทําให Җเบือ่หนҕายไมҕต Җองการกลบัมาเวยีนวҕายตายเกดิอกี 

 

 

ปลҕอยวาง ตอ้งหยบิยกขึҟนมาพจิารณากҕอน แลว้คҕอยวาง  

 

การปลҕอยวางเป็นเปҖาหมายหนึง่ในการปฏบิตัธิรรม คําอืน่เชҕน ทําใจ ปลҕอยมนัไป ชҕางมัน 

ละวาง วางเฉย หรอืไมҕเป็นไร ล ҖวนมเีปҖาหมายเดยีวกนั คอื มุҕงหาความสขุ พอเกดิความ

ทกุขҙขึน้แล Җวหาทางปลҕอยวาง พอปลҕอยวางได Җแล Җว ความทุกขҙจะหายไป ... แตҕทําไมต Җอง

คอยทําให Җความทกุขҙมนัหายไปอยูҕเรือ่ยๆด Җวย 

 

บางคนแนะนําวธิปีลҕอยวางไว Җวҕา ให Җพยายามมสีต ิไมҕต Җองเพҕง ไมҕต Җองตัง้ใจ ให Җทําใจให Җ

เฉยไว Җ พอรู Җอะไรขึน้มา ให Җปลҕอยวางไปทันท ีอยҕาพยายามคดิ อยҕาสงสยั แล Җวจะเกดิ

ปัญญาเห็นการเกดิดับ 

 

คําแนะนําข Җางต Җนพอทําตามแล Җวยҕอมเห็นผลจรงิกนัทกุคน เพราะวธิปีลҕอยวางแบบน้ีไมҕได Җ

ตҕางจากให Җเลกิคดิน่ันเอง ใครๆก็ทําได Җ แตҕไมҕได Җทําให Җเกดิปัญญาแท Җจรงิ เปรยีบเสมอืน

การเปิดฝาหม Җอหงุข Җาวขึน้มา พอเจอไอน้ําร Җอนพุҕงออกมากระทบมอืก็ปลҕอยฝาหม Җอลงไป

ทีเ่ดมิ ไมҕได Җรู Җไมҕได Җเห็นวҕาข Җาวทีอ่ยูҕในหม Җอสกุหรอืยงั รู Җได Җอยҕางเดยีววҕามนัร Җอน  

 

สตทิีไ่มҕได Җฝึกของคนท่ัวไปเป็นเชҕนนี้แหละ วันหนึง่ๆมสีตเิป็นพกัๆ แตҕละครัง้ทีม่สีต ิจะ

เป็นอยูҕชัว่เวลาแว Җบๆ แคҕเดีย๋วเดยีว นีเ่ป็นเพราะไมҕรู Җจักทําสมาธ ิ

 

จรงิอยูҕทีส่รรพสิง่ทัง้หลายมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ แล Җวดบัไปเป็นธรรมดา แตҕถ Җารู Җเพยีงแคҕนีก้็

ยังคงเป็นวัฏจักรหมนุเวยีนเกดิความทกุขҙซํ้าแล Җวซํ้าอกี เมือ่เกดิทกุขข์ ึҟนมา ผูฉ้ลาด

ตอ้งใชค้วามทกุขน์ ัҟนใหเ้ป็นประโยชน ์พจิารณาใหเ้ห็นชดัเจน พจิารณาวҕาความ

ทกุขҙนัน้เป็นอยҕางไร เป็นทกุขҙของฉันจรงิหรอื ถ Җาเป็นทกุขҙของฉันจรงิ ต Җองสามารถสัง่
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หยดุไมҕให Җมันทกุขҙตҕอไป แล Җวทกุขҙเกดิขึน้ได Җเชҕนไร มนัเป็นทกุขҙทีต่ัง้อยูҕได Җเป็นชัว่โมง

หรอืเป็นวัน เพราะมปัีจจัยอะไรเข Җามาเกือ้หนุน แล Җวตҕอมาทกุขҙนัน้ทําไมมนัหายไปได Җ ผล

ตҕอเนือ่งจากทกุขҙมอีะไรบ Җาง มผีลดรี Җายอยҕางไร  

 

ใหพ้ยายามคดิพจิารณาเชҕนนีҟจนเห็นจรงิและพจิารณาซํҟาแลว้ซํ ҟาอกีจนชนิ พอ

เขา้ใจแลว้ความปลҕอยวางจะตามมาเป็นผล และเมือ่ใดทีจ่ะเกดิทกุขҙแบบเดมิขึน้มา

อกี ไมҕทนัทีม่นัจะทกุขҙ เมือ่เข Җาใจทีม่าทีไ่ปของทกุขҙมากҕอนแล Җว ทกุขҙก็ไมҕเกดิ แม Җจะมี

เหตกุารณҙนัน้เกดิขึน้เพราะหลกีเลีย่งไมҕได Җกต็าม 

 

กวҕาจะทําได Җเชҕนนี ้พอรู Җอะไรขึน้แล Җวปลҕอยวางได Җทนัท ีต Җองผҕานการฝึกพจิารณาซํ้าแล Җว

ซํ้าอกีมากҕอนอยҕางโชกโชน  

 

เมือ่ใดทีเ่กดิทกุขҙข ึน้มา ต Җองคดิขอบใจทีทํ่าให Җได Җเห็นทกุขҙ 

 

 

คดิของคณุ ตҕางจาก คดิของผม  

 

มปีระเด็นหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมากในเรือ่งทีว่ҕา วปัิสสนาจะเกดิขึน้ได Җนัน้ ต Җองใช Җความคดิ

หรอืไมҕ จงึขอลองตอบเทҕาทีต่วัเองเข Җาใจ ดงันี้ 

 

เนือ่งจากจติทํางานได Җเร็วมาก การคดิในระดับความเร็วของคนธรรมดาทั่วไป จงึกลายเป็น

อปุสรรคทําให Җไมҕสามารถตามรู Җจติได Җทนั เพราะพอรู Җส ิง่ใดขึน้มาแล Җวหากคดิตามไป จะ

กลายเป็นวҕารู Җได Җทนัแคҕในสิง่ทีต่วัเองคดิปรงุแตҕง ไมҕสามารถตดิตามสิง่ทีจ่ติรู Җได Җตลอด  

 

หากต Җองการตามให Җทันในสิง่ทีจ่ติรู Җหรอืรู Җเทҕาทัน ต Җองไมҕคดิ ซึง่ไมҕคดิทีว่ҕานีไ้มҕใชҕวҕาไมҕให Җ

สมองทํางานเสยีเลยหรอืปลҕอยใจให Җวҕางๆอะไรแบบนัน้ ไมҕคดิทีว่ҕานีҟหมายถงึไมҕใหค้ดิ

ปรงุแตҕง ต Җองฝึกเป็นผู Җดผูู Җรู Җเฉยๆให Җได Җกҕอน เหมอืนกบัน่ังดหูนังบูแ๊ตҕไมҕให Җคดิไมҕให Җนกึ

ไมҕให Җวจิาร พอหนังฉายจบแล Җวต Җองสามารถเลҕาเรือ่งราวทีไ่ด Җดใูนหนังได Җอยҕางละเอยีด ซึง่

ทําได Җยากแตҕไมҕใชҕวҕาฝึกกนัไมҕได Җ นีค่อืประเด็นสําคญัทีต่ Җองอาศยัประสบการณҙจากการฝึก
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สมาธ ิอกีทัง้ต Җองผҕานการพจิารณากายและเวทนามากҕอนอยҕางชํา่ชอง จงึจะเข Җาใจวҕาจติ

ตҕางจากกายและเวทนาเชҕนใด 

 

การฝึกจติต Җองผҕานการพจิารณาเวทนา เพือ่เรยีนรู Җและเข Җาใจในทกุขҙ สขุ ไมҕทกุขҙไมҕสขุ 

ความคดิปรุงแตҕงทีเ่กดิขึน้เป็นต Җนเหตขุองเวทนา แล Җวการปรงุแตҕงอาศยัความคดิ(สงัขาร)

และความนกึถงึความจํา(สญัญา) ทําให Җคดิปรงุแตҕงเรือ่ยเป่ือยไปน่ันเอง ซึง่ขัน้นีต้ Җอง

อาศัยสมาธเิพือ่สามารถแยกขัน้ตอนการทํางานของจติออกได Җชดัเจนวҕา น่ันคดินะ นีน่กึนะ 

น่ันปรงุแตҕงเข Җาไปอกีแล Җวนะ 

 

แล Җวเวทนาน่ันลҕะเกดิขึน้มาจากการรับรู Җผҕานสมัผัสทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ พอเหน็สาว

สวยหนุҕมหลҕอ ทําไมจงึเกดิความรู Җสกึรักชอบขึน้มา แตҕถ Җาดเูสาไฟข Җางถนน ทําไมจงึไมҕ

รู Җสกึเหมอืนเหน็คนสวยแบบนัน้บ Җาง เสาไฟฟҖามนัเป็นแคҕเสาปนู มนัเป็นแคҕธาตดุนิ ตҕาง

จากตวัเองทีป่ระกอบด Җวยธาตดุนิน้ําลมไฟหรอืไมҕ มันสกัแตҕวҕาธาตเุหมอืนกนั ทําไมจงึเกดิ

เวทนาตҕางกนัไปได Җเชҕนนัน้ 

 

ถ Җาเข Җาใจเรือ่งของกายและเวทนาแล Җว จะไมҕต Җองมาเถยีงกนัหรอกวҕาวปัิสสนาต Җองใช Җ

ความคดิหรอืไมҕ เพราะกวҕาจะสามารถตามรู Җจติได Җทนั ต Җองผҕานการคดิพจิารณาแยกแยะ

องคҙประกอบของกายและเวทนาเพือ่เรยีนรู Җและเข Җาใจในสภาวะทีแ่ท Җจรงิ 

 

ขณะทีเ่รยีนรู Җต Җองไมҕคดิปรงุแตҕง เพือ่รู Җตามสภาวะทีแ่ท Җจรงิ 

 

แตҕเมือ่เกดิความรู Җเข Җามาแล Җว ต Җองใช Җความคดิพจิารณาให Җเข Җาใจ  

 

เมือ่เข Җาใจแล Җว พอสิง่ใดสิง่หนึง่เกดิขึน้ มนัจะดบัของมันไปเอง 

 

แตҕถ Җามนัไมҕดบั แสดงวҕาตวัเองยงัคงยดึตดิวҕา เป็นตวัตนเราเขาอยูҕอกี ยังเสนอตัวเข Җาไป

ปรงุแตҕงอยูҕอกี 
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วปิสัสนา ตอ้งคดิจนไมҕตอ้งคดิ  

 

วปัิสสนาต Җองคดิหรอืไมҕคดิ เป็นประเด็นหนึง่ทีส่งสยักนัมาก บางคนฟังเขามาวҕาต Җองไมҕคดิ 

เลยสรปุความเข Җาใจไว Җวҕา ทัง้วันทัง้คนืต Җองพยายามไมҕคดิ ให Җปลҕอยใจมุҕงใช Җสตเิป็นหลัก 

คอยระลกึรู Җลกัษณะของจติใจอยҕางเป็นกลางอยูҕเนอืงๆตลอดเวลา พยายามหลกีเลีย่งการ

คดิแทรกแซง อยҕาคดิกดขҕม หรอืคดิปรับเปลีย่นลกัษณะของจติใจให Җตҕางไปจากเดมิ แล Җว

จะมสีตริะลกึรู Җสภาพของจติวҕามกีารเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ ดบัไป ทําให Җเข Җาใจถงึอนจิจัง ทกุขงั 

อนัตตา 

 

ความเข Җาใจเชҕนนีเ้ปรยีบเสมอืนเอาผลมาเป็นเหต ุเพราะกวҕาจะสามารถปลҕอยให Җจติรบัรู Җ

สภาวะทีแ่ท Җจรงิโดยปราศจากการปรงุแตҕงได Җนัน้ ไมҕใชҕเรือ่งทีป่ถุชุนคนธรรมดาทีเ่คยชนิ

กบัการคดิ อยูҕๆ จะทําได Җข ึน้มาในทันท ีตҕอให Җพยายามมสีตทิกุขณะจติ จะรู Җตวัได Җเฉพาะ

ชҕวงเวลาทีไ่มҕเผลอเทҕานัน้ ซึง่เทҕากบัเป็นการปลҕอยเวลาในชวีติประจําวันให Җเสยีไปโดยไมҕ

เกดิปัญญาได Җเต็มทีอ่ยҕางทีค่วร 

 

ชҕวงอยูҕเฉยๆไมҕตดิภาระใด ขอใหค้ดิในทกุขณะจติ โดยตวัเองเป็นผูก้าํหนดเรือ่งที่

คดิวҕาเป็นเร ือ่งอะไร คอยตดิตามระวังความคดิของตัวเองให Җอยูҕกบัปัจจบุนั อดตีทีด่ดีไป

ไกลแล Җวให Җปลҕอยผҕานเลยไป อนาคตทียั่งมาไมҕถงึ อาจจะคดไปคดมา อยҕาไปคดิกงัวล 

ให Җเลอืกเรือ่งทีนํ่ามาคดิพจิารณา มุҕงให Җไกลออกจากกเิลสอยูҕเสมอ  

 

น่ันอนจิจัง นีท่กุขงั อ Җอนีเ่ป็นอนัตตา ทกุอยҕางเกดิขึน้แล Җวตัง้อยูҕชัว่ขณะแล Җวดบัไป ตวัเอง

เชҕนกัน สดุท Җายจบลงด Җวยการคดิถงึความตายของตวัเอง จงอยҕาประมาท จงหาทางทํา

ทกุวนิาทใีนชวีติทีเ่หลอือยูҕนีใ้ห Җมคีҕาทีส่ดุ เห็นใบไม Җรҕวง เห็นขҕาวการตาย แคҕพดูโทรศัพทҙ

เสร็จวางห ูนีแ่หละมพีบยҕอมมจีาก ชวีติเป็นเชҕนนี ้

 

นอกจากแคҕคดิตามไปเฉยๆ ต Җองหดัคดิค Җนพจิารณาไลҕหาเหตผุลของเรือ่งตҕางๆด Җวย คดิ

ให Җมนักระจҕางจนจําได Җเหมอืนกบัทҕองสตูรคณู พอเกดิเรือ่งนัน้ๆขึน้มาอกี เนือ่งจากเคย

คดิพจิารณามากҕอนแลว้ จะชҕวยใหเ้ขา้ใจในทนัทวีҕา มนัเป็นเชҕนน ัҟนเอง ยҕอมปลҕอย

วางไดใ้นทนัท ีนีแ่หละคอืการคดิทีท่าํใหไ้มҕตอ้งคดิอกีแลว้ 
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การปลҕอยวางตҕางจากการเฝҖาดเูฉยๆ ใครๆสามารถรู Җเหน็การเกดิดับ สามารถอธบิายวҕา

อนจิจังทกุขงัอนัตตาได Җวҕาเป็นเชҕนไร แทนทีจ่ะปลҕอยให Җปลҕอยวางอยҕางไร Җเหตผุล ต Җอง

เป็นผู Җพจิารณาคดิค Җนในเรือ่งราวนัน้ๆ ทัง้เหตปัุจจัยและผลทีเ่กดิตามกนัขึน้มาให Җเข Җาใจ

โดยละเอยีด ต Җองฝึกพจิารณาเรือ่งเดมิซ้ําแล Җวซํ้าอกีให Җชาํนาญ เมือ่เขา้ใจจนซึҟงแลว้

ยҕอมเป็นผลใหป้ลҕอยวาง จะได Җปลҕอยวางได Җในทนัทโีดยไมҕต Җองเสยีเวลาคดิ  

 

คดิพจิารณาให Җเต็มที ่ทําให Җเต็มกําลงั ฝึกคดิในทางธรรมจนตดิเป็นนสิยั จากนัน้พอวҕาง

จากเรือ่งทีต่ Җองคดิหรอืคดิไปไมҕหยดุต Җองดงึไว Җบ Җาง มฉิะนัน้เรือ่งทีค่ดิอาจกลบักลายเป็น

สมทุยัเหตแุหҕงทกุขҙเสยีเอง จงึให Җหยดุคดิแล Җวฝึกน่ังสมาธ ิหรอือยҕางน Җอยคดินกึถงึคํา

บรกิรรมภาวนาพทุโธตҕอเนือ่งกันไป ชҕวงทีเ่ดนิให Җบรกิรรมพุทโธตดิตามไปทกุฝีก Җาว ยนื

อยูҕในลฟิตҙ น่ังรอ ชҕวงใดทีพ่อจะวҕางจากภาระหน Җาทีก่ารงานให Җบรกิรรมพุทโธ ลองฝึก

เชҕนนีจ้นไมҕมเีวลาแม Җแตҕอดึใจเดยีวทีไ่มҕคดิ 

 

สҕวนทีก่ลҕาววҕา วปัิสสนาทําได Җโดยไมҕต Җองคดิ เป็นความเข Җาใจสบัสนของคนทีฟั่งครบูา

อาจารยҙมาคดิเอาเองงҕายๆ พอฟังมาวҕาวปัิสสนาทําได Җโดยไมҕคดิ จงึนกึวҕาคนทั่วไปก็ทํา

ได Җ แล Җวยงันําวถิทีางของวปัิสสนาไปสลบักับวถิทีางของสมถะเสยีอกี 

 

จะทําวปัิสสนาโดยไมҕต Җองคดิ สามารถทําได Җแตҕต Җองอาศัยกําลงัสมาธทิีต่ัง้มั่นอยҕางมาก 

ครบูาอาจารยҙกลҕาววҕา ตอ้งเชีย่วชาญการเขา้ออกฌานและอรูปฌาน จนเขา้ใจ

อาการทีแ่ปลกแตกตҕางกนัของรปูฌานและอรปูฌานไดช้ดัเจน 
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เร ิม่ทีส่ญัญา จบทีส่ญัญา  

 

สญัญา เป็นสҕวนหนึง่ของขันธҙห Җาซึง่ประกอบด Җวย รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 

รวมกนัเป็นชวีติเป็นตวัตนขึน้มา  

1. รปู คอืมหาภตูรปู ทัง้ ๔ ดนิ น้ํา ไฟ ลม ทีป่ระชมุเป็นรҕางกายนี้ 

2. เวทนา ความรู Җอารมณҙ หรอืรับอารมณҙ ทกุขҙ สขุ ไมҕสขุ ไมҕทกุขҙ ดใีจ เสยีใจ 

3. สญัญา ความจํา ตาจํารปู จําเสยีง จํากลิน่ จํารส จําสมัผัส 

4. สงัขาร ความคดิ ความคดิด ีคดิชัว่ คดิไมҕด ีคดิไมҕชัว่ 

5. วญิญาณ ความรู Җแจ Җงทางทวารทัง้ ๖ รู Җแจ Җงทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

 

ในลําดบัฌานจากรปูฌานไปอรปูฌาน ฌานขัน้เนวสญัญานาสญัญายตนฌาน (จะวҕามี

สญัญาจําได Җก็ไมҕใชҕ จะวҕาไมҕมสีญัญาจําได Җกไ็มҕเชงิ) เป็นดҕานสดุท Җายของอรปูฌาน นี่

แสดงวҕาตวัสญัญาเป็นสิง่ทีล่ะเอยีดมาก 

 

ขนาดเข Җาฌานจนละเอยีดแล Җวยงัคงตดิพันกับสญัญา ดงันัน้จงึแทบเป็นไปไมҕได Җทีจ่ะไมҕใช Җ

สญัญาความทรงจํามาชҕวยในการปฏบิตักิรรมฐาน ผู Җฝึกตҕางหากต Җองรู Җทันในขันธҙห Җาวҕา 

ขนัธҙตวัใดกําลงัทํางานอยูҕหรอืกําลงัไหวตัวอยูҕ ต Җองแยกให Җออกวҕา อะไรคอืความจํา อะไร

คอืความจรงิ 

 

สญัญาเป็นดาบสองคม ซึง่อยҕางไรก็ตามยงัต Җองใช Җสญัญาชҕวยในการฝึกปฏบิตั ิถ Җานําสิง่ที่

ได Җเรยีนรู Җไปเทยีบกบัสญัญาความทรงจําเดมิแล Җวขดักนั ยҕอมทําให Җสงสยัวҕาความรู Җใดถกู

หรอืผดิกนัแนҕ สญัญาเกҕาถกู หรอืสญัญาใหมҕถกู ดงันัน้ในการทําสมาธจิงึมคํีาแนะนําไว Җวҕา 

ขอใหเ้ปิดใจใหก้วา้ง อยҕายดึตดิกบัสิง่ทีไ่ดรู้ไ้ดเ้ห็น อยҕายดึตดิกบัความทรงจํา  

จงทาํตวัเป็นผูส้งัเกต แลว้จะพบความจรงิซึง่เป็นความรูใ้หมҕๆ อกีมากมาย 
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กญุแจหลอกเด็ก เอามาไขตูเ้ซฟผูใ้หญҕ  

 

สมัยทีผ่มเป็นเดก็อนุบาล คณุพҕอซือ้ของเลҕนให Җเลҕนเป็นโปลสิจับขโมย มปืีนเด็กเลҕนกบั

กญุแจมอืทําด Җวยพลาสตกิ ตวักญุแจมอืมดีอกกญุแจทีม่หีน Җาตาเหมอืนกบักญุแจไขตู Җเซฟ

เก็บเงนิของคณุพҕอ เห็นคณุพҕอใช Җกญุแจไขเปิดประตตูู Җเซฟได Җ ผมเลยลองเอากญุแจ

พลาสตกิของเลҕนไปทดลองไขประตู Җตู Җเซฟบ Җาง พอหมนุแคร็กเดยีวกญุแจพลาสตกิก็หกั

คารกูญุแจตู Җเซฟ จะแคะออกมายงัไงก็แคะสҕวนทีห่กัค Җางรกูญุแจไมҕออก ยงัดทีีค่ณุพҕอ

ไมҕได Җดอุะไร 

 

เรือ่งนีเ้หมอืนกบัประสบการณҙทีไ่ด Җจากการฝึกสมาธไิมҕมผีดิ ตราบใดทีไ่มҕเคยฝึกอยҕาง

จรงิจังยҕอมเหมอืนกบัความคดิอҕานของเด็กทีไ่มҕรู Җประสปีระสา เห็นกญุแจทกุดอก

เหมอืนกนัไปหมด กวҕาจะโตจนรู Җจักแยกแยะ ต Җองใช Җเวลาเรยีนรู Җอกีนาน ต Җองทําผดิแล Җวผดิ

อกีหลายครัง้กวҕาจะรู Җวҕาทําถกูเป็นอยҕางไร 

 

ผู Җไมҕเคยฝึกสมาธ ิจะไมҕมทีางเข Җาใจวҕาสมาธเิป็นยงัไง ทีไ่ด Җยนิได Җฟังวҕา "ทกุคนสามารถมี

สตทิกุขณะได Җอยูҕแล Җว ขอเพยีงตัง้ใจมสีตริะลกึรู Җตวัอยูҕเสมอถอืวҕามสีมาธแิล Җว" คนพดูแบบ

นีเ้หมอืนกบัเด็กยังไมҕโต คดิกนัเอาเองวҕาโลกของผู Җใหญҕเหมอืนกบัโลกของเด็ก สมาธิ

ทีว่ҕากนัวҕาเป็นสมาธ ิเป็นได Җแคҕสตเิทҕานัน้ และเป็นแคҕสตชินดิทีไ่มҕได Җฝึกฝนให Җชาํนาญ 

เป็นสตซิ ึง่ยงัมชีҕวงเวลาเผลอมากกวҕาไมҕเผลอ ถ Җาวันหนึง่มเีรือ่งทีเ่กดิขึน้ให Җรู Җ 100 เรือ่ง 

จะรู Җได Җจรงิแคҕ 2-3 เรือ่ง แล Җวเข Җาใจกนัไปเองวҕาตวัเองสามารถมสีตติามรู Җได Җตลอดเวลา 

เพราะไมҕเคยได Җรู Җทันสกัทวีҕาทีเ่ผลอไปนҕะมอีะไรบ Җาง 

 

อยҕาวҕาแตҕคนทีไ่มҕเคยฝึกสมาธเิลย ขนาดคนทีฝึ่กสมาธยิงัเผลอกันได Җ สมาธมิหีลายระดบั 

ถ Җาไมҕเคยเข Җาสมาธริะดบัสงูๆจะไมҕรู Җวҕาสมาธใินขัน้ทีเ่หนอืกวҕาเป็นยงัไง ดงันัน้ผู Җสนใจฝึก

กรรมฐานควรมมุานะฝึกซ้ําแล Җวซํ้าอกีให Җชาํนาญ อยҕารบีร Җอนบอกตัวเองวҕาเป็นผู Җใหญҕ ทัง้ๆ

ทีต่วัเองยงัเป็นเดก็ 
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บรกิรรมพทุโธเร็วๆ ดอียҕางไร  

 

ผมสนใจวธิฝึีกสมาธขิองพระสายวัดปҕ ามานาน ได Җยนิได Җฟังเรือ่งการบรกิรรมพุทโธมามาก 

อยҕางคําสอนวҕาให Җบรกิรรมพทุโธเร็วๆตดิตҕอกนัไป ทราบมานานแล Җวแตҕไมҕเคยให Җความ

สนใจจรงิจังนัก พอนํามาทดลองฝึกในระยะหลงันีแ่หละจงึเพิง่ถงึบางอ Җอวҕาการบรกิรรม

พทุโธเร็วๆดอียҕางนีเ้อง นҕาเสยีดายเวลาทีผ่ҕานไปซึง่ตวัเองไมҕได Җให Җความสนใจมาตัง้นาน 

 

ใครจะคดิวҕาการบรกิรรมพทุโธเร็วๆจะมปีระโยชนҙ คดิกนัวҕา แคҕบรกิรรมพทุโธช Җาๆยังไมҕได Җ

เรือ่ง แล Җวบรกิรรมเร็วๆมันจะได Җเรือ่งอะไรเลҕา คดิกนัไปวҕา ไร Җสาระ เสยีเวลา ไมҕต Җองสนใจ  

 

คนเราคดิเป็นกนัตัง้แตҕแรกเกดิ คดิกันคลҕองจนกลายเป็นอตัโนมตั ิไมҕต Җองตัง้ใจให Җคดิ มนั

กค็ดิของมันเองใชҕไหม การทีค่ดิกนัเป็นจนคุน้เคยนีแ่หละทีท่าํใหไ้มҕรูว้ҕาลกัษณะ

ของการคดิน ัҟนเป็นอยҕางไร ความคดิมันเกดิสบืเนือ่งกนัไปตลอดเหมอืนกบัการดหูนัง

ในโรงภาพยนตรҙ ผู Җดไูมҕเคยดทัูนสกัทวีҕาเฟรมภาพทีห่มนุตҕอเนือ่งกนัไปทลีะเฟรมนัน้เป็น

อยҕางไร สҕวนความคดิมันเดนิเร็วยิง่กวҕาเฟรมหนังหลายเทҕานัก เร็วกวҕาแสงเสยีอกี ถ Җาไมҕ

เคยฝึกให Җรู Җจักคดิ มันจะคดิของมันเองจนไมҕรู Җวҕาคดินัน้มอีาการลักษณะเป็นอยҕางไร 

 

ขอให Җลองพดูคําวҕา พทุโธ โดยการเปลҕงเสยีงออกมาทางปากให Җได Җคําวҕาพทุโธๆๆๆๆ 

ตดิตҕอกนัไปให Җได Җเร็วทีส่ดุเทҕาทีจ่ะเปลҕงเสยีงออกมาทางปากได Җ คณุจะพบวҕาไมҕสามารถ

พดูคําวҕาพทุโธตดิตҕอกนัไปได Җเร็วนักใชҕไหม ยิง่กวҕานัน้พอพดูคําวҕาพทุโธจนหมดแรงลม

ยังต Җองหยดุพดูเพือ่หายใจเอาอากาศเข Җาปอด ทําให Җพทุโธทีว่ҕาทําได Җเร็ว ยงัต Җองหยดุเป็น

ชҕวงๆ 

 

คราวนีใ้ห Җลองฝึกบรกิรรมพทุโธเร็วๆโดยใช Җความคดิหรอืจะนกึถงึคําวҕาพทุโธกไ็ด Җ ทําให Җ

ได Җยนิในใจให Җเร็วทีส่ดุ สงัเกตวҕาถ Җายงัต Җองหยดุเพือ่หายใจหรอืมอีาการทางกายทีข่ยบั

ตามการคดิบรกิรรม น่ันแสดงวҕายงัไมҕใชҕความคดิในใจหรอกนะ มนัยังเป็นการเลยีนแบบ

เหมอืนทีใ่ช Җปากพดูอยูҕอกี เพราะไมҕงҕายหรอกทีจ่ะลมืนสิยัพดูไปคดิไปทีคุ่ Җนเคย เคยทํากนั

มาแบบอัตโนมตัติลอดชัว่ชวีติ 
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เสยีงคําวҕาพุทโธทีไ่ด Җยนิในสมองจากคดิบรกิรรม มกัจะตดินสิยัมาจากการได Җยนิเสยีงที่

เปลҕงออกมาจากปากคนพดู ไมҕได Җเป็นเสยีงคําวҕาพทุโธทีเ่กดิจากการคดิ เรือ่งนีอ้ธบิาย

ยากทเีดยีวถ Җาไมҕเคยลองฝึกเองมากҕอน 

 

กวҕาจะทําให Җเหลอืแตҕคดิพทุโธตดิตҕอกนัได Җโดยใช Җแตҕความคดิอยҕางเดยีว ต Җองฝึกกนันาน

ทเีดยีว ชҕวงทีค่ดิพทุโธได Җเร็วๆจะไมҕมเีรือ่งอืน่ใดเข Җามาแทรกเพราะไมҕเปิดโอกาสให Җคดิ

เรือ่งอืน่ แล Җวจะคҕอยๆซมึทราบวҕาอาการของการคดินัน้เป็นอยҕางไร ตҕางจากชҕวงไมҕได Җคดิ

อยҕางไร แล Җวจะพบวҕาทีว่ҕาสงบนิง่ ในความเป็นจรงินัน้เป็นไปได Җยากมาก ของจรงิมันไมҕนิง่

แม Җจะพบวҕามนัดนูิง่ก็ตาม 

 

 

ต ัҟงใจคดิเพือ่คดิใหน้อ้ยลง  

 

การตัง้ใจ ยҕอมดกีวҕา การไมҕตัง้ใจ 

 

การคดิสิง่ทีต่ัง้ใจคดิ ยҕอมดกีวҕา การปลҕอยให Җคดิอยҕางไร Җจดุหมาย 

 

ผู Җมนีสิยัชอบคดิ ยҕอมไมҕมทีางทีจ่ะหยดุคดิให Җได Җในระยะเวลาอนัสัน้ จงึต Җองหาทางฝึกจติ

ทําให Җคҕอยๆลดความคดิให Җน Җอยลงทลีะเล็กทลีะน Җอย 

 

การปลҕอยจติให Җวҕางๆ คนธรรมดาไมҕมทีางทําจติวҕางได Җจรงิหรอก ทีว่ҕาวҕางเพราะคนนัน้ๆไมҕ

สามารถรู Җตามจติได Җทนั ไมҕสามารถรู Җเทҕาทันอาการของจติตҕางหาก 

 

คนชอบคดิใช Җปัญญา คงดือ้ไมҕยอมรับหรอกวҕาบรกิรรมภาวนาพทุโธ ๆๆๆๆ ตดิตҕอกนัไป 

จะได Җประโยชนҙอะไร เพราะไมҕเหน็มเีหตผุล แถมคดิวҕามนัเป็นเรือ่งเสยีเวลา บรกิรรมพทุ

โธ ตҕอกันไป ไมҕเห็นจะได Җอะไร บางคนลองแล Җวสกัพักบอกออกมาวҕา ไมҕได Җเรือ่ง 

 

นีแ่หละจดุอҕอนของคนชอบใช Җปัญญา เพราะตดินสิยัไมҕชอบออกแรง พอลองได Җสกัพัก

แล Җวรบีบอกตวัเองวҕา ไมҕได Җเรือ่ง นี่เป็นเพราะตวัเองฝึกไมҕเป็นตҕางหาก 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆ ตดิตҕอกันไปนีแ้หละ ต Җองตัง้ใจทีจ่ะบรกิรรมแตҕ

ละคําทีบ่รกิรรมภาวนาวҕาพทุโธด Җวยนะ ไมҕใชҕสกัแตҕวҕาบรกิรรมภาวนาพทุโธแรกๆ แล Җว

ปลҕอยให Җจติมันนกึคดิคําอะไรกไ็มҕรู Җทีห่ลอกตัวเองวҕาเป็นคําวҕาพุทโธ 

 

การฝึกต Җองเกดิจากความตัง้ใจ ตัง้ใจแล Җวต Җองทําจรงิ ทําจรงิต Җองใช Җความอดทน ยอมอด

ยอมทนฝึกปฏบิตัซิํ้าแล Җวซํ้าอกี การฝึกต Җองใช Җเวลากวҕาจะเห็นผล อยҕาคดิแคҕวҕาสกัหก

เดอืน แตҕให Җคดิเผือ่ไว Җเลยวҕา หกปี สบิหกปี ยีส่บิหกปี หรอืนานกวҕานัน้ก็ยҕอมได Җ 

 

คนทําสําเร็จมตีวัอยҕางให Җเห็นเยอะแยะไป คนอืน่ทําได Җ แล Җวทําไมฉันเองจะทําไมҕได Җ 

 

ดใูห Җเป็น มองให Җออกวҕา ทีแ่ล Җวมานัน้ฝึกก Җาวหน Җาไปแล Җวอยҕางไรบ Җาง ผดิพลาดไปแล Җว

อยҕางไร ให Җคดิใช Җปัญญาคҕอยปรับคҕอยแก Җไขหาอบุายทีเ่หมาะกับตน 

 

แทนทีจ่ะเอาแตҕ พทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆๆ ตҕอๆกันไปอยҕางเคย ให Җลองใช Җพทุโธคํา

แรกเกดิจากการคดิ พอคดิแล Җวรู Җจงึตามด Җวยพทุโธ ให Җพทุโธแทนคําวҕา รู Җ พอรู Җพทุโธ จงึ

ให Җคดิรู Җ แล Җวพทุโธ 

 

แทนทีจ่ะพุทโธ ๆๆๆๆ เฉยๆ ให Җใช Җเลขตามพุทโธ กลายเป็นพทุโธหนึง่ พทุโธสอง พทุโธ

สาม ... ไลҕทวนไปทวนมา 

 

หรอื จะใช Җพทุโธหนึง่ แล Җวย Җอนคํากลบัเป็น หนึง่พทุโธ พทุโธสอง สองพทุโธ 

 

ประเด็นสําคญัในขัน้นี้ คอื ใหต้ ัҟงใจคดิ คดิอะไรก็ได ้ทีต่ ัҟงใจคดิ คดิใหไ้ดต้ҕอเนือ่งกนั

ไปนานขึҟนเรือ่ยๆ โดยไมҕมคีวามคดิเรือ่งอืน่แทรก 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพุทโธๆๆเร็วๆ เป็นการฝึกบรหิารจติ มุҕงให Җรู Җจักสร Җางสตติามรู Җอยҕางมี

กาํลงั พอเกดิสตไิด Җอยҕางตҕอเนือ่ง สมาธทิีส่งบตัง้มั่นจงึเกดิตามมาเป็นผล 
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พดูพทุโธ คดิพทุโธ นกึพทุโธ  

 

ครบูาอาจารยҙทҕานสอนให Җหดับรกิรมพทุโธๆๆตดิตҕอกันไปอยҕางน Җอย 1 ชัว่โมงโดยไมҕมี

เรือ่งอืน่แทรกเข Җามา จากนัน้จงึใช Җปัญญาในการพจิารณาตҕอไปอกีเป็นชัว่โมงเหมอืนกนั 

และให Җฝึกสลับไปสลบัมาระหวҕางการบรกิรรมกบัการใช Җปัญญาเชҕนนีไ้ปเรือ่ยๆ แบบนี้

แหละเรยีกวҕาสมาธทิีต่ัง้มั่นและพร Җอมตҕอการใช Җปัญญา 

 

ขนาดคนทีบ่อกวҕาแนҕ อยҕาวҕาแตҕ 1 ชัว่โมง แคҕนาทเีดยีวก็ยากแล Җว แรกๆบรกิรรมพทุโธๆๆ 

จะต Җองหยดุเพือ่รอให Җหายใจเข Җาออกเป็นพักๆ แถมพทุโธทีบ่รกิรรมทําได Җช Җาเสยีอกี 

 

อาการของความคดิมักตดิอยูҕกบันสิยัการพดู พอคดิอะไร เห็นอะไร ต Җองได Җยนิเสยีงพากยҙ

เป็นเสยีงพดูขึน้มาในใจตามไปด Җวย ด Җวยเหตทุีต่ดิอยูҕกบัการพดูจงึตดิกบันสิยัทีว่ҕาต Җอง

หายใจเข Җาหายใจออกเพือ่จะได Җมลีมทีใ่ช Җพดูตามกันไป พอเริม่ฝึกบรกิรรมพทุโธขึน้มาใน

ใจ กลบัรู Җสกึวҕาลิน้กบัปากของตวัเองขยบัตามไปด Җวย ทําไปพักหนึง่อาจมน้ํีาลายมากขึน้

จนต Җองกลนืลงคอ ในหนึง่นาทจีะบรกิรรมพทุโธๆๆตҕอกนัไปได Җไมҕกีส่บิครัง้ นีแ่หละคอืข Җอ

พสิจูนҙวҕา กายกบัใจ ใจกบักาย มนัเชือ่มกนั คนเราเคยใช Җกายกบัใจเชือ่มกนัมาชัว่ชวีติ 

ดงันัน้จงึไมҕงҕายหรอกทีจ่ะฝึกบรกิรรมพทุโธโดยใช Җใจเพยีงอยҕางเดยีวให Җได Җในทันท ี

 

ผู Җฝึกต Җองหาทางฝึกแยกกายกบัใจให Җคҕอยๆหҕางกนัไปทลีะเล็กทลีะน Җอย แทนทีจ่ะปลҕอย

ให Җคดิบรกิรรมพทุโธเฉยๆซึง่เปิดโอกาสให Җคดิถงึพทุโธแบบทีใ่ช Җปากพดูอกี ให Җกําหนดจติ

ตามรู Җลมหายใจเข Җาออกทีป่ลายจมกูแทน พอหายใจเข Җา กร็ู Җ พอรู Җกบ็อกตัวเองในใจวҕา พทุ

โธ พอหายออก กร็ู Җ พอรู Җให Җบอกตัวเองในใจวҕา พทุโธ อะไรๆทีรู่ Җให Җบอกตวัเองวҕาพุทโธ 

 

การตัง้ใจทีจ่ะตามรู Җลมหายใจ จะชҕวยให Җลมืนกึถงึปากทีเ่คยใช Җพดู อกีทัง้เป็นการฝึกให Җ

แยกกายกบัจติไปในตวั เพราะการหายใจเป็นเรือ่งของกายเป็นเรือ่งทีเ่ป็นเหต ุสҕวนการรู Җ

นัน้เป็นเรือ่งของจติเป็นเรือ่งทีเ่ป็นผล 

 

พอบรกิรรมไปได Җสกัพัก คราวตҕอไปให Җคดิคําวҕาพทุโธครัง้เดยีวหรอืหลายๆครัง้ตามลม

หายใจเข Җาออกแตҕละครัง้ จะชҕวยเน Җนการใช Җสҕวนของจติมากขึน้ หลังจากนัน้จงึบรกิรรม 



59�

พทุโธๆๆ ตҕอไปเพยีงอยҕางเดยีวโดยไมҕต Җองสนใจอาการใดๆทีเ่กดิจากกายอกี 

 

แทนทีจ่ะปลҕอยให Җบรกิรรมพทุโธๆๆตดิตҕอกนัไปอยҕางเดยีว ให Җลองคดิคําวҕาพทุโธ หรอืพูด

พทุโธออกมาทางปาก จากนัน้ให Җนกึถงึเสยีงทีพ่ดูวҕาพทุโธ แล Җวนกึถงึ นกึถงึ นกึถงึ เสยีง

คําวҕาพทุโธ จะพบวҕาคดิกบันกึนัน้ตҕางกัน และนกึพทุโธทําได Җงҕายกวҕาคดิพทุโธอยҕางมาก 

 

ถงึขัน้นีจ้ะเริม่เข Җาใจสภาวะการทํางานของรปู(ได Җจากลมหายใจทีผ่ҕานเข Җาออก) เวทนา

(ได Җจากความรู Җสกึถงึลม) สญัญา(ได Җจากการนกึถงึพทุโธ) สงัขาร(ได Җจากการคดิถงึพทุ

โธ) วҕามลีกัษณะแตกตҕางกนัเชҕนใด โดยความเข Җาใจทีไ่ด Җมานี ้ไมҕได Җเกดิขึน้จากการคดิ 

แตҕเกดิขึน้ตามผลจากการปฏบิตัโิดยตรง 

 

เนือ่งจากการนกึถงึคําวҕาพทุโธทําได Җเร็วมากในวนิาทหีนึง่หลายครัง้ แทนทีจ่ะปลҕอยให Җนกึ

ถงึพทุโธทลีะครัง้ตดิตҕอกนัซึง่อาจทําให Җเกดิความเบือ่ไมҕนҕาสนใจตดิตาม ให Җลองนกึถงึคํา

วҕาพทุโธเป็นคูҕทลีะหนึง่ ทลีะสอง ทลีะสาม ทลีะสี ่ทลีะห Җาพทุโธ ดงันี้ 

 

พทุโธ พทุโธ 

พทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพุทโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพุทโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพุทโธ พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพุทโธ 

 

หรอืนกึตามด Җวยตัวเลขกไ็ด Җ เพราะตวัเลขเป็นสิง่ทีเ่คยใช Җกนัจนชนิ จนไมҕต Җองเสยีเวลาคดิ 

พอนกึถงึตวัเลขตามพุทโธขึน้มาก็ยังเรยีงตัวเลขตามลําดบัได Җด Җวย 

 

คณุจะสรรหาวธิอีืน่ใดมาใช Җได Җตามใจ สิง่ทีน่กึ ตอ้งทาํไดง้ҕาย ตҕอเนือ่งกนัไป และตอ้ง

ชҕวยใหจ้ติสงบตวัมากขึҟนทลีะเล็กทลีะนอ้ย 

 

จากพดูพทุโธ คดิพุทโธ นกึพุทโธ จะกลายมาเป็น รู Җพทุโธ แล Җวรู Җอยูҕเทҕานัน้ 
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คดิ นกึ รู ้ตҕางกนัไฉน  

 

หากถามวҕาเลข 12 คณู 12 ได Җผลลพัธҙเป็นเทҕาใด คณุจะตอบได Җทนัทใีชҕไหมวҕา 144 แตҕ

พอถามวҕาเลข 17 คณู 17 ได Җผลลพัธҙเป็นเทҕาใด จะต Җองเสยีเวลาคดิมากขึน้ 

 

การนกึถงึคําตอบ 144 นัน้ทําได Җเร็วกวҕาการคดิหาคําตอบ 17x17  

นกึกบัคดิตҕางกันเชҕนนี ้

 

อยҕางไรก็ตาม กวҕาจะสามารถนกึถงึคําตอบได Җทนัท ีต Җองเคยคดิหาคําตอบเรือ่งนัน้ๆมา

กҕอนและต Җองหมั่นทҕองจําหรอืคดิซ้ําแล Җวซํ้าอกีจนชาํนาญ จนนกึได Җทนัทโีดยไมҕต Җองคดิ 

 

นกึ ทําได Җงҕาย ทําได Җสบาย ใช Җเวลาน Җอยกวҕาคดิ 

คดิ ทําได Җยาก เหน่ือยกวҕา และใช Җเวลานานกวҕานกึ 

 

จะรู Җได Җอยҕางไรวҕาน่ันคดินีน่กึ ต Җองอาศยัสตติามรู Җให Җทนั 

จะมสีตติามรู Җได Җทัน ต Җองฝึกบรกิรรมพทุโธๆๆให Җเร็วๆ 

รู Җวҕาพทุโธเกดิขึน้ พอนกึจบ พทุโธก็หายไป 

พอพทุโธหายไป กร็ู Җวҕาหายไปแล Җว รู Җแล Җวก็นกึพุทโธให Җเกดิขึน้มาใหมҕอกี 

 

พอฝึกจนชนิ จะเข Җาใจวธิกีารทํางานของจติได Җเอง นีแ่หละคอืการเริม่ต Җนรู Җจติ 

พอเข Җาใจวธิทํีางานของจติ จะหยบิยกอะไรขึน้มาพจิารณาแทนพทุโธ จะสามารถตามรู Җได Җ

ตลอด 

 

รู Җได Җตลอด รู Җได Җละเอยีด แม Җกระทั่งเหตแุละผลของการเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ ดบัไป วҕาเป็น

อยҕางไร 

 

ไมҕใชҕแคҕรู Җวҕาเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ ดบัไป  

รู Җหยาบๆแบบนีใ้ครๆรู Җได Җ คดิได Җ นกึได Җกนัทัง้นัน้ 
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ใชค้วามเคลือ่นไหว สยบความเคลือ่นไหว  

 

ผมชอบสงัเกตคนทีกํ่าลังเดนิไปเดนิมา น Җอยคนนักทีเ่ดนิอยҕางตามปีระกาย สҕวนใหญҕจะ

เดนิแบบตวัไปทางแตҕใจไปอกีทาง ไมҕคҕอยเห็นใครเดนิไปแล Җวคอยดคูนทีเ่ดนิสวนทางกนั

มาหรอกนะ ถัดจากคนเดนิหันไปสงัเกตคนทีน่ั่งบนรถเมลҙบ Җาง ยิง่แล Җวใหญҕกวҕาคนทีเ่ดนิ

ไปเดนิมาเสยีอกี สҕวนใหญҕคนน่ังบนรถเมลҙจะน่ังตาลอย มองออกนอกหน Җาตҕาง พอมรีถสҕง

ควันเหม็นจงึคҕอยรู Җตวัหาผ Җามาปิดหน Җาปิดจมกูกนัเป็นพักๆ 

 

ชҕวงเดอืนทีผ่ҕานไปมกีารแขҕงขนัฟตุบอลโลก เห็นฝรั่งเขาเตะฟตุบอลแล Җวพอย Җอนมาดคูน

ไทยเลҕนเหมอืนได Җดหูนังแบบสโลวҙโมชัน่ เวลาตҕางชาตเิขาเลҕนฟตุบอล ขายาววิง่เร็ว สҕง

ลกูตҕอกันได Җแมҕนยํา ไมҕกีอ่ดึใจ สามารถสҕงลกูตҕอๆกนัข Җามสนามมาถงึหน Җาประต ู

 

นีเ่ป็นตวัอยҕางให Җเห็นวҕา ถ Җาอยากจะมสีตติามรู Җได Җทนัตลอดเวลาแล Җว ต Җองอยҕาปลҕอยให Җใช Җ

ชวีติแบบปกตทิีคุ่ Җนเคยมาตลอด ถ Җาไมҕมเีรือ่งบังคบั ไมҕมกีารแขҕงขนั จะตดินสิยัทําตวั

แบบเดมิๆ โดยเฉพาะจติทีช่อบคดิ ตอ้งหาทางใชค้วามคดิทีเ่ร็วกวҕาเพือ่ควบคมุจติ 

แตҕถ Җาปลҕอยให Җคดิปลҕอยให Җมสีตติามสภาพทีเ่คยชนิ น่ันไงดคูนทีเ่ดนิ ดคูนทีน่ั่งบนรถเมลҙ

ซ ิผลจะออกมาเป็นแบบนัน้แหละ แล Җวทีต่วัเองวҕาสามารถมสีตริู Җตวั จะรู Җตวัได Җแคҕชҕวง

หลังจากเผลอ ยากสําหรับคนธรรมดาๆจะเอาความนิง่หรอืความช Җามา สยบจติที่

เคลือ่นไหว 

 

จติมันชอบคดิ ต Җองอยҕาปลҕอยให Җมนัคดิของมันเอง อยҕาพยายามหยดุคดิทเีดยีวลҕะ เพราะ

ความอยากความพยายามทีจ่ะหยดุคดิน่ันเป็นความคดิเหมอืนกนั ยิง่อยากจะหยดุคดิ ยิง่

ทําให Җคดิ ทําให Җเครยีด ทําให Җกงัวล 

 

จติมันชอบคดิ ต Җองกําหนดเรือ่งให Җมนัคดิเข Җาไปแทน ให Җนกึคําวҕาพทุโธ พทุโธ ตดิตҕอกนั

ไป หรอืจะกําหนดจติตามรู Җลมหายใจ หรอืใช Җวธิอีืน่ใดกไ็ด Җ โดยให Җคดิคํานัน้ๆตามรู Җเรือ่ง

นัน้ๆให Җตҕอเนือ่งกันไปตลอดให Җได Җ ถา้ยงัแวบ้คดิเรือ่งอืน่ข ึҟนมาอกี แสดงวҕายงัปลҕอย

จงัหวะใหจ้ติมนัคดิของมนัเอง ถ Җายงัรู Җสกึปวดขา น่ันแสดงวҕามจัีงหวะให Җจติคดิขึน้มาอกี 

ถ Җายงัรู Җสกึอะไรๆขึน้มาได Җในขณะนกึถงึพทุโธอยูҕ แสดงวҕาจติมันคดิปรงุเร็วกวҕาอยูҕอกี 
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ฝึกจติแบบนี้ไมҕงҕายหรอกนะเพราะจติมันตดินสิยัคดินอกเรือ่งนอกราวมาตลอด จติมัน

เหมอืนม Җาพยศ ต Җองขีม่ Җาตวันีใ้ห Җมนัยอมแพ Җของมนัเอง 

 

 

ความสงบของปลอม ความสงบของจรงิ  

 

ไมҕวҕาคณุจะเรยีกวธิกีารฝึกทีต่วัเองใช Җอยูҕวҕาวปัิสสนา สมถะ หรอื สมาธ ิอยูҕกต็าม ทกุวธิี

สามารถนําพาความสงบมาให Җได Җเชҕนกนั โดยเฉพาะคนทีเ่คยมปัีญหารมุล Җอม เครยีดจัด 

เคยทกุขҙหนักมากҕอน พอหันหน Җาเข Җาหาธรรมะ จะพบกับความสงบทีต่วัเองไมҕเคยพบ ... 

เนีย่ ธรรมะ ทําให Җฉันสงบอยҕางเหลอืเกนินะ 

 

ความสงบเริม่ด Җวยการให Җ พอให Җความสขุความสงบกบัผู Җอืน่ จะรู Җสกึดใีจ ภมูใิจ และสงบใจ 

 

ความสงบเกดิขึน้จากการยับยัง้ตวัเองไมҕให Җกҕอปัญหาสร Җางความทกุขҙแกҕผู Җอืน่ นีค่อืความ

สงบทีไ่ด Җจากศลี ถ Җาขาดศลี แตҕชอบให Җ อาจเผลอให Җส ิง่ทีผู่ Җรับไมҕต Җองการ พอทําให Җคนอืน่

เกดิความทกุขҙ ตวัเองก็ไมҕสงบ 

 

เมือ่ทําให Җคนอืน่มคีวามสขุ และมศีลีเพือ่ทําให Җตวัเองมคีวามสขุเชҕนเดยีวกนัแล Җว พอเห็น

คนอืน่เขามคีวามสขุ ก็พลอยสขุใจไปกับเขาด Җวย แตҕถ Җาเขามคีวามทุกขҙแล Җวชҕวยอะไรเขา

ไมҕได Җ ต Җองทําใจ ปลҕอยให Җเขาเป็นไปตามทางของเขา นีแ่หละคอืพรหมวหิาร เมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา 

 

ความสงบจากทานและศลี ยังเทยีบเทҕาไมҕได Җเลยกบัความสงบทีไ่ด Җจากการปฏบิตัธิรรม 

และการปฏบิตัธิรรมยงัสร Җางบญุกศุลทีเ่หนอืกวҕาทานและศลี เพราะการปฏบิตัธิรรมเป็น

การสร Җางความสขุสงบทีแ่ท Җจรงิให Җกบัตวัเอง ทานกับศลีสҕงผลเป็นบญุให Җกบัตัวเอง แตҕยัง

น Җอยกวҕาการให Җตวัเองด Җวยการปฏบิตัธิรรม 
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ไมҕวҕาจะเรยีกวธิปีฏบิตัธิรรมทีใ่ช Җอยูҕวҕาสมถะ วปัิสสนา หรอืสมาธกิต็าม ขอให Җพงึระลกึวҕา 

กวҕาจติจะสงบได Җจรงินัน้ยากมาก ถ Җาฝึกได Җไมҕนานแล Җวบอกวҕาสงบได Җจรงิแล Җว นีแ่สดงวҕา

หลอกตวัเอง สงบทีไ่ด Җมาแบบงҕายๆเทยีบได Җกบัคําวҕา ไมҕเป็นไร ทีค่นไทยชอบพูดตดิปาก 

พอมสีตสิามารถตามรู Җอารมณҙความนกึคดิได Җแล Җวปลҕอยวาง ไมҕเป็นไรแล Җวนะ ปลҕอยมนัไป

แล Җวนะ มนัเป็นอนจิจงั ทกุขัง อนัตตา  

 

ถ Җาใครคดิวҕาเข Җาใจกฎไตรลักษณҙได Җงҕายๆ จนปลҕอยวางได Җแล Җว ไมҕเป็นไรได Җแล Җว เกดิ

ความสขุความสงบ อยҕางน้ีคงทําให Җทกุคนสงบใจได Җทั่วบ Җานทั่วเมอืง ไมҕจําเป็นต Җองปลกี

วเิวก เข Җาวัด ฟังธรรม หรอืฝึกปฏบิตัธิรรมกนัหรอก 

 

ครบูาอาจารยҙกลҕาววҕา ในแงҕปฏบิตั ิสมาธกิบัความสงบน ัҟนตҕางกนั ความสงบเทยีบได Җ

กบัสภาวะทีจ่ติรวมเข Җามา พอจติรวมเข Җามาแล Җวถอน รวมเข Җามาแล Җวถอนหลายๆครัง้ พอผู Җ

ฝึกสามารถทําได Җแบบนี้จนชํานาญ จติจะมคีวามแนҕนหนามั่นคงเป็นสมาธ ิ

 

ในการฝึกสมาธซิึง่ใช Җวธิบีรกิรรมพทุโธๆๆตҕอเนือ่งกนัไปตลอดในใจ ยังไมҕได Җทําให Җสงบได Җ

จรงิหรอกนะ ถ Җาเปรยีบเทยีบใจกบัผวิน้ําทีก่ระเพือ่มเพราะมคีลืน่แรงและพัดไปทกุทศิทาง 

การบรกิรรมพทุโธชҕวยทําให Җคลืน่บนผวิน้ําเบาลงไป ลดความว Җาวุҕนทีเ่คยต Җองรับรู Җผҕานทกุ

ทวาร พอทําให Җเหลอืแตҕเฉพาะพทุโธ คลืน่จะพัดไปในทางเดยีว เหลอืแคҕคลืน่เดยีว ใจจงึ

สงบลงไปจากเดมิได Җมาก 

 

ความสงบทีไ่ด Җจากสมาธจิะชҕวยทําให Җมองผҕานผวิน้ําได Җชดัขึน้ แล Җวจะพบวҕาใต Җผวิน้ํายงัมี

กุ Җงหอยปปูลาทีว่ҕายอยูҕและทําให Җเกดิคลืน่บนผวิน้ําได Җเชҕนกนั แม Җจะเป็นคลืน่แผҕวเบา แตҕ

ยงัถอืวҕาเป็นคลืน่ จะสงัเกตพบความไมҕสงบอืน่ๆอยูҕอกี ไมҕจําเป็นต Җองรอให Җปลาตกใจ

กระโดดโผลҕขึน้มาบนผวิน้ํา ผู Җฝึกกย็งัสามารถเห็นคลืน่ลกูน Җอยๆได Җชดัเจน 

 



64�

สตเิร็ว สตชิา้ สตขิ ีҟเกยีจ  

 

หลายๆครัง้ทีฝึ่กสมาธบิรกิรรมพทุโธตҕอเนือ่งกันไปแล Җวรู Җสกึตัววҕาขีเ้กยีจนกึถงึคําวҕาพทุโธ 

มนัเป็นความรู Җสกึเหมอืนกบัคนทีทํ่างานมาหนักจนหมดเรีย่วแรง พอจะออกแรงยกของ 

อยากจะหลบมาน่ังพักผҕอนนอนหลบัเสยีอยҕางนัน้ เพยีงแตҕตอนทีน่ั่งสมาธไิมҕได Җอยาก

หลับ แตҕรู Җสกึวҕานกึคําบรกิรรมพทุโธได Җฝืดมากๆ จังหวะของพทุโธ พทุโธ พทุโธ ไมҕแนҕไมҕ

นอน ช Җาบ Җาง เร็วบ Җาง ตะกกุตะกกับ Җาง แตҕแว Җบนัน้เองทําให Җเข Җาใจวҕา การฝึกสมาธนิีแ่หละ

ชҕวยทําให Җสตเิกดิได Җเร็วขึน้กวҕาปกต ิ

 

ในทางวทิยาศาสตรҙ เซลลҙประสาทในสมองมกีารสҕงกระแสไฟฟҖาหลายครัง้ในเสีย้ววนิาท ี

สҕวนทางธรรมะอธบิายการรับรู Җวҕาเกดิขึน้อยҕางรวดเร็วมาก ในขณะกําลงัคดิถงึเรือ่งหนึง่

เรือ่งใดอยูҕ มไิด Җหมายความวҕาจะคดิอยูҕตลอดเวลาอยҕางตҕอเนือ่งกนัไป แตҕจะคดิแล Җวหยดุ 

หยดุแล Җวคดิ วนเวยีนแบบนีต้ҕอๆกนัไปอยҕางรวดเร็วเหลอืเกนิ จนเหมอืนคดิตҕอเนือ่ง 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพุทโธเร็วๆ เป็นการกระตุ Җนให Җรู Җจักคดิเร็วๆ ยิง่ฝึกแลว้ทําใหค้าํ

บรกิรรมวҕาพทุโธส ัҟนลงๆ แตҕยงัรูไ้ดช้ดัเจนในใจไดเ้ทҕาใด ยิง่ทําใหเ้กดิสตเิร็วข ึҟน

ไดเ้ทҕาน ัҟน  

 

ในชҕวงแรกทีเ่พิง่เริม่ฝึก ถ Җาปลҕอยให Җคดิคําบรกิรรมภาวนาไปตามจังหวะสบายๆทีคุ่ Җนเคย 

จะบรกิรรมตดิตҕอกนัไปได Җไมҕนานนักกจ็ะเผลอหลดุไปนกึคดิเรือ่งอืน่ ตอ้งกาํหนดจติให้

แรงขึҟนและเรҕงจงัหวะของคําบรกิรรมใหเ้ร็วกวҕาปกตทิีต่นรูส้กึวҕาสบายไวบ้า้ง จะ

ชҕวยให Җบรกิรรมพทุโธได Җตดิตҕอกนั 

 

กวҕาจะพทุโธเร็วๆได Җตҕอเนือ่งกนัไปไมҕใชҕได Җมางҕายๆ ต Җองหมั่นฝึก หม่ันสงัเกต และใสҕใจ

กบัคําบรกิรรมพทุโธอยҕางเดยีว ไมҕวҕาจะหายใจเข Җาหายใจออกหรอืกําลงัหายใจ ฉันขอมุҕง

แตҕพทุโธอยҕางเดยีว แรกๆทําได Җเป็นพกัๆ ในทีส่ดุจะรู Җอยูҕกบัพทุโธอยҕางเดยีว รู Җสกึเหมอืน

ไมҕมรีҕางกายตวัตน เหมอืนไมҕได Җหายใจ 
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วธิเีร ิม่ตน้เพือ่ชҕวยใหรู้ล้มหายใจอยҕางละเอยีด  

 

ฝึกรู Җลมหายใจ หายใจเข Җากร็ู Җ หายใจออกก็รู Җ หายใจเข Җาสัน้ก็รู Җ หายใจออกยาวกร็ู Җ แล Җวทีว่ҕา

รู Җนัน้นҕะรู Җอะไร ใครเป็นคนรู Җ ทําไมรู Җไปได Җไมҕนานก็เผลอหลบั ทําไมรู Җไปสกัพักกเ็ผลอคดิไป

เรือ่งอืน่ 

 

ลองนกึถงึขณะกําลังน่ังเลҕนอยูҕในห Җองทีเ่ปิดทวีเีอาไว Җ ถ Җาคณุน่ังอҕานหนังสอื ยҕอมไมҕได Җ

สนใจทีจ่ะดทูวีใีชҕไหม พออยากจะดทูวีแีตҕถ Җาน่ังไกลจากเครือ่งทวีหีҕางกนัคนละฟากของ

ห Җอง อยҕางนีจ้ะดทูวีรีู Җเรือ่งไหม แล Җวถ Җาย Җายมาน่ังเอาจมกูมาชนกระจกหน Җาจอทวีบี Җางลҕะ จะ

มใีครบ Җางดหูนังแล Җวรู Җวҕาพระเอกนางเอกมหีน Җาตาเป็นยงัไง 

 

การฝึกรู Җลมหายใจเชҕนกัน เริม่แรกผู Җฝึกต Җองมคีวามตัง้ใจทีจ่ะฝึกรู Җลมหายใจ ตอ้งมุҕงม ัน่

และต ัҟงอกต ัҟงใจทีจ่ะดแูตҕลมหายใจ อยҕางอืน่ไมҕอยากด ูอยҕางอืน่ฉันไมҕขอสนใจด Җวย 

 

แล Җวอะไรทําให Җรู Җตวัวҕาหายใจเข Җาออกอยูҕลҕะ ถ Җาเอาแตҕรู Җแบบทีเ่คยรู Җตวัอยูҕทกุวันแบบ

หยาบๆโดยดจูากรҕางกายชҕวงหน Җาอกหน Җาท Җองทีข่ยบันีแ่หละแสดงวҕากําลงัหายใจ จากนัน้

เมือ่น่ังสมาธไิปสกัพัก พอมอีาการปวดเมือ่ยหรอืคนั จะถกูดงึให Җเขวไปสนใจเรือ่งที่

แทรกแซงเข Җามาได Җงҕายๆ ประเด็นน้ีเทยีบกบัการดทูวีอียูҕไกลเกนิไป พอมอีะไรทีอ่ยูҕใน

สายตาด Җานหน Җาเคลือ่นไหว ใจก็จะสนใจเรือ่งนัน้แทน สมาธจิงึเกดิยาก 

 

การตามรู Җลมหายใจวҕากําลงัหายใจเข Җาหรอืออกต Җองมรีะยะทางทีพ่อดีๆ  ไมҕไกลไป ไมҕใกล Җ

ไป และไมҕยากเกนิไป โดยกําหนดจติเพҕงคอยเฝ้าดลูมทีผ่ҕานเขา้ออกทีป่ลายจมกู

หรอืในโพรงจมกู เลอืกไปเลยวҕาหญงิซ Җายชายขวา เลอืกเอาโพรงจมกูข Җางใดข Җางหนึง่ 

ถ Җาหารจูมกูของตัวเองไมҕพบหรอืสงัเกตลมได Җไมҕชดั ให Җหายใจแรงๆ จะรู Җสกึได Җถงึลม

หายใจทีผ่ҕานกระทบกบัผนังภายในโพรงจมกู แตҕถ Җายงัหารจูมกูไมҕเจออกี ให Җใช Җนิว้แหยҕ

เข Җาไปในรจูมกูสกัครัง้ จะรู Җสกึถงึตําแหนҕงทีจ่ะกําหนดจติตามดลูมหายใจได Җชดัเจนขึน้ 
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ถ Җาหาตําแหนҕงกําหนดจติทีป่ลายจมกูหรอืในโพรงจมกูได Җยาก ให Җตามรู Җลมหายใจทีเ่ข Җา

ผҕานจมกูเข Җาสูҕปอดไปสดุทีห่น Җาท Җอง แล Җวหายใจออกจากท Җองผҕานปอดออกมาทางจมกู 

แตҕการตามรู Җแบบนีจ้ะมสี ิง่เร Җาภายในรҕางกายตลอดเส Җนทางของลมหายใจเข Җาออก ทําให Җ

เขวได Җงҕาย 

 

ถ Җาตามดลูมได Җสกัพักแล Җวเผลอคดิเรือ่งอืน่แทรกเข Җามาอกี ให Җบรกิรรมภาวนาในใจวҕาพุท

โธกํากบัอาการหายใจ ใหใ้ชอ้าการทีท่าํใหรู้ว้ҕา ลมหายใจทีก่าํลงัผҕานเขา้ออกเป็น

เหต ุสҕงผลใหรู้ต้วั พอรูแ้ลว้จงึนกึคาํวҕาพทุโธ ซึง่พทุโธทีบ่รกิรรมภาวนานีถ้อืวҕาเป็น

ผล จากเหตทุีรู่ Җได Җวҕากาํลงัหายใจ ถ Җาเข Җาใจดงันี้แล Җวจะใช Җคําบรกิรรมพทุโธกํากบัลม

หายใจตҕอไปได Җเรือ่ยๆ ไมҕใชҕเอาแตҕลม หรอืเอาแตҕพทุโธอยҕางเดยีว 

 

อาการซึง่ทําให Җรู Җวҕาลมหายใจเข Җาออก ไมҕใชҕรู Җแตҕเพยีงจังหวะเข Җาจังหวะออกเทҕานัน้ ลอง

หายใจเข Җาออกยาวๆ ชҕวงทีก่าํลงัรู Җตวัวҕาหายใจเข Җา เข Җา เข Җา เข Җา เข Җา เข Җา น่ันแหละให Җ

บรกิรรมภาวนาวҕาพทุโธในใจเร็วๆตามไปด Җวย กลายเป็น พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุ

โธ พอสามารถตามรู Җลมหายใจเข Җาออกได Җละเอยีดมากขึน้ จะได Җคําบรกิรรมวҕาพทุโธถีย่บิ

ตดิตҕอกนัไปในทกุจังหวะทีรู่ Җ 

 

เมือ่สามารถตามรู Җลมหายใจเข Җาออกได Җชดัเจนแล Җว จะไมҕจําเป็นต Җองบรกิรรมวҕาพทุโธ

กาํกบัตҕอไปแตҕอยҕางใด ให Җปลҕอยใจให Җสบายๆ รู Җลมอยҕางสบายๆ 

 

สҕวนคนทีฝึ่กรู Җลมหายใจแล Җวกลบัเครยีดมากขึน้ น่ันเป็นเพราะคณุยดึตดิวҕาต Җองการตามรู Җ

เฉพาะลมหายใจเข Җาออกอยҕางเดยีวตลอดเวลา พอได Җยนิเสยีงดังจากนอกห Җองหรอืมี

ความรู Җสกึอืน่ๆแทรกเข Җามา ใจจะพยายามตҕอสู Җเพือ่ดงึจติกลบัมาทีล่มหายใจอกี แก Җไขโดย

ให Җคดิวҕา ไมҕจาํเป็นตอ้งตามรูล้มอยҕางเดยีว รูอ้ะไรก็ไดท้ ีเ่กดิขึҟนในใจ ขอให Җรู Җตวัวҕา

เกดิสิง่นัน้ขึน้แล Җวพอมันดับไป จงึคҕอยดงึจติกลบัมาตามรู Җในโพรงจมกูดอูาการกระทบของ

ลมทีผ่ҕานเข Җาออกตҕอไปตามเดมิ 
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พอหลบัตาลง แลว้ก็หลบัไปเลย  

 

คนทีต่ดิทํางานหามรุҕงหามคํา่ มเีวลาพักผҕอนหาความสขุใสҕตวัได Җน Җอยเหลอืเกนิ พอน่ัง

หลับตาพงิพนักเก Җาอีแ้คҕแผล็บเดยีวก็หลับ ไฉนเลยจะฝึกสมาธแิบบทีว่ҕาให Җน่ังขดัสมาธ ิ

เอาขาขวาทับขาซ Җาย เอามอืขวาวางทับมอืซ Җาย แล Җวหลบัตาลง กําหนดตามรู Җอาการของ

ลมหายใจตҕอไปได Җ พอหลบัตาลงแล Җวจะหลับไปเลยทัง้นัน้ใชҕไหม 

 

การหลับตาแล Җวหลับไปเลย เป็นสาเหตหุนึง่ทําให Җหลายคนหลกีหนจีากการฝึกสมาธ ิ

ปฏเิสธการฝึกทีเ่รยีกวҕาสมถะ เพราะฝึกทไีรก็หลับ ในทีส่ดุพอหมดทางจงึคดิหันไปฝึก

แบบลมืตา ขอแคҕมสีตติามรู Җไปเรือ่ยๆกพ็อ ครอูาจารยҙซ ึง่สอนให Җใช Җแตҕปัญญาอยҕางเดยีว 

บางคนก็พอๆกนักบัลกูศษิยҙ ทีไ่มҕอยากสอนสมถะเป็นเพราะตวัเองหลับเหมอืนกนั แล Җว

ตอบแบบเลีย่งๆไปวҕา วปัิสสนาดอียҕางนัน้ดอียҕางน้ีเพราะไมҕต Җองหลบัตากฝึ็กได Җ 

 

ถ Җาทํางานมาเหนือ่ย ใช Җสายตาจ Җองมองจอคอมพวิเตอรҙมาตลอดวัน พอน่ังหลบัตาก็ยากจะ

รักษาสตติามรู Җไปตลอดโดยไมҕหลบั ดงันัน้ถ Җายงัไมҕพร Җอม ขอให Җไปนอนหลบัให Җเต็มอิม่

กҕอนดกีวҕา พักเอาแรง ปลҕอยจติใจให Җผҕอนคลายลมืปัญหาทีร่มุเร Җามาตลอดทัง้วัน พอตืน่

ขึน้มาอยҕางสดชืน่แล Җวจงึมาตัง้ใจฝึกสมาธ ิ

 

การน่ังสมาธแิล Җวไมҕอยากหลับ ต Җองเริม่จากความตัง้ใจ ตัง้ใจทีจ่ะใช Җเวลาจากนีใ้นการฝึก

สมาธ ิถ Җาไมҕตัง้ใจไว Җกҕอน จะใจอҕอนยอมแพ Җหลบัไปงҕายๆ 

 

พอตัง้ใจได Җแล Җว จากนัน้ให Җกําหนดตามรู Җลมหายใจ พอรู Җวҕาลมหายใจเข Җาแล Җวนะ คดิคํา

บรกิรรมวҕา พทุ พอรู Җวҕาลมหายใจออก บรกิรรมวҕา โธ ... ทําไปสกัพักจะหลับอกีใชҕไหม 

 

ลมหายใจทีใ่ชเ้ร ิม่ตน้ตามรู ้ตอ้งไมҕใชล้มหายใจทีห่ายใจเขา้ออกตามสภาวะปกต ิ

เพราะลมหายใจในสภาวะปกตมิแีตҕจะเบาลงๆๆไปเรือ่ยๆ เมือ่ลมหายใจเบาลงช Җาลงจน

แทบไมҕเหน็ลม ทําให Җเผลอ แล Җวจะหลับ 
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ขอให Җปรับลมหายใจให Җแรงขึน้กวҕาปกตสิกัเล็กน Җอย ปรับให Җรู Җสกึถงึลมทีก่ระทบในโพรง

จมกูได Җชดัเจน เวลานกึคําบรกิรรมวҕาพทุโธ ต Җองกําหนดให Җชดัเจนหนักแนҕน ได Җยนิเสยีงใน

ใจดังขึน้วҕา พทุโธ อยҕางชดัเจน ไมҕใชҕได Җยนิวҕา พ ุโอ อ ุโอ แล Җวหลับไปอกี 

 

อยҕาลมืวҕาการฝึกสมาธไิมҕใชҕการปลҕอยใจให Җสบายๆวҕางๆ การฝึกสมาธถิอืเป็นงานของจติ

ทีจ่ติต Җองทํา เพยีงแตҕต Җองไมҕหนักไปหรอืเบาไป ไมҕเร็วไปหรอืช Җาไป ไมҕดงัไปหรอืคҕอยไป 

ไมҕสัน้ไปหรอืยาวไป กะให Җพอด ีคҕอยๆปรบัให Җพอด ีซึง่จะปรับได Җพอดไีด Җอยҕางไรนัน้ ต Җอง

ใช Җปัญญาคҕอยสงัเกต ศกึษา ตามรู Җ และแก Җไขให Җเหมาะสม 

 

 

คณุภาพของลมหายใจ  

 

สาเหตทุีฝึ่กสมาธแิล Җวไมҕก Җาวหน Җา บางคนตดิสมถะนับสบิปี ไมҕเห็นก Җาวหน Җาไปไหน 

สาเหตทุีเ่ป็นเชҕนนี ้ไมҕใชҕเพราะวธิฝึีกทีส่ัง่สอนกนัมานัน้ผดิหรอก แตҕเป็นเพราะคนทีฝึ่ก

ตҕางหาก ไมҕฉลาดปรับปรงุวธิฝึีกของตัวเอง 

 

ปัญหาหนึง่ทีน่ҕาสงสยัเกีย่วกบัการฝึกอานาปานสต ิคอื ลมหายใจต Җองเป็นลมหายใจที่

เป็นไปโดยธรรมชาต ิหรอืต Җองเป็นลมหายใจทีต่ัง้ใจหายใจเข Җา ตัง้ใจหายใจออก มาทราบ

คําตอบเมือ่ได Җฟังคําสอนของครบูาอาจารยҙวҕา อานาปานสตจิะทาํไดต้ҕอเม ือ่มสีมาธ ิ

การตามรู Җลมชҕวยทําให Җเกดิสมาธ ิพอมสีมาธแิล Җว จงึถงึขัน้อานาปานสต ิ

 

ไมҕใชҕงҕายทีจ่ะตามรู Җโดยปลҕอยให Җรҕางกายหายใจเข Җาออกของมนัเอง ไมҕใชҕงҕายทีจ่ะเป็นผู Җดู

ผู Җรู Җเฉยๆแบบทีเ่รยีกวҕาทําตวัเป็นยามเฝҖาประตคูอยดลูมหายใจผҕานเข Җาออก เพราะเมือ่ใด

พยายามทําตัวสบายๆเพือ่ปลҕอยให Җรҕางกายหายใจเข Җาออกของมนัเอง เมือ่นัน้กลบั

กลายเป็นสภาวะทีส่บายจนเผลอหลบั แตҕพอตัง้ใจไมҕให Җเผลอก็จะเริม่บังคบัลมหายใจ 

กลายเป็นความพะวงหҕวงเรือ่งตามรู Җลมจนไมҕได Җตามรู Җกนัจรงิๆเสยีท ี 
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ความคดิทีจ่ะปลҕอยหรอืไมҕปลҕอยลมหายใจให Җเป็นธรรมชาต ิกลายเป็นสิง่ขดัขวางสมาธ ิ

 

เดีย๋วนีเ้ข Җาใจแล Җววҕา ลมหายใจทีใ่ช Җเพือ่ให Җเกดิสมาธ ิกบัลมหายใจทีใ่ช Җหลังจากเกดิสมาธิ

นัน้ตҕางเรือ่งตҕางจงัหวะเวลากนั 

 

ลมหายใจทีจ่ะทาํใหเ้กดิสมาธ ิตอ้งเริม่จากลมหายใจทีต่ ัҟงใจหายใจเขา้หายใจ

ออก ผูฝึ้กตอ้งฉลาดปรบัลมหายใจใหม้คีณุภาพ ไมҕวҕาจะสัน้หรอืยาว ไมҕวҕาจะตืน้หรอื

ลกึ ต Җองปรับลมให Җมคีณุภาพ ปรับลมให Җไมҕเบาไปหรอืแรงไป อยҕางน Җอยทีส่ดุต Җองเป็นลมที่

ทําให Җสบายกาย มอีอกซเิจนเพยีงพอทีจ่ะหลҕอเลีย้งให Җพลังงานแกҕอวัยวะน Җอยใหญҕ เพยีง

พอทีจ่ะทําให Җน่ังสมาธไิด Җนาน ไมҕปวดเมือ่ย พอกายสบายแล Җวใจจงึจะสบายตาม 

 

การตัง้ใจหายใจเข Җาหายใจออกตҕางจากการบงัคบัหายใจ การตัง้ใจเริม่จากการฉลาดปรับ

ลมหายใจแล Җวต Җองฉลาดเลอืกลมหายใจทีเ่หมาะสม แล Җวคҕอยๆประคองตามลมหายใจไป

เรือ่ยๆ อยҕาไปบงัคบัวҕา "ต Җอง" หายใจเข Җาออกอยҕางนัน้อยҕางน้ี 

 

ลมหายใจทีจ่ะทําให Җเกดิสมาธติ Җองมจัีงหวะเหมอืนกบัการดดีพณิ ต Җองไมҕตงึ ไมҕหยҕอน

เกนิไป พอบรรเลงเพลง ต Җองมจัีงหวะตҕอเนือ่งกันไปอยҕางไพเราะ ไมҕใชҕหายใจเข Җาออกดงั

เฮอืกๆ และไมҕใชҕหายใจเข Җาออกเบาจนไมҕรู Җวҕาจะตามรู Җอาการของลมหายใจเข Җาออก

ชดัเจนได Җอยҕางไร 

 

คําบรกิรรมภาวนาทีใ่ช Җกํากบัคูҕกบัลมหายใจเชҕนกนั ต Җองดังพอดีๆ  เร็วพอดีๆ  

 

พอใจกบัลมประสานกัน จะรู Җสกึวҕาลมหายใจทีเ่ป็นอากาศผҕานเข Җาออกรҕางกายนัน้ เกดิขึน้

ทกุอณูของรҕางกาย ไมҕได Җมเีฉพาะอากาศเทҕานัน้ และไมҕได Җผҕานเข Җาออกทีร่จูมกูแหҕงเดยีว 

อกีทัง้มคีวามเหนยีวและตดิตҕอกนัเป็นสาย พอหายใจเข Җาจะแผҕซҕานไปทั่วรҕางกาย พอ

หายใจออกจะกระจายออกไปรอบอาณาบรเิวณรอบตวั 

 

พอสามารถตามรู Җลมหายใจได Җตҕอเนื่อง จติจะเริม่สงบไปเอง พอรู Җเทҕาทันลมหายใจได Җ

ตลอด จะรู Җตวัไปเองวҕาสงบแล Җว ไมҕต Җองตัง้ใจหายใจเข Җาหายใจออกแล Җว ไมҕต Җองใช Җคํา

บรกิรรมพทุโธกํากบัแล Җว 
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จติมันไมҕมทีางสงบนิง่เงยีบได Җงҕายๆหรอกนะ พอจติสงบแล Җวถอยออกมาดทูีร่ҕางกาย จะ

พบอาการทีไ่หวตวัของรҕางกายอยูҕตลอดเวลา น่ันคอือาการหายใจเข Җาหายใจออกอกี

น่ันเอง แตҕคราวนีเ้ป็นลมหายใจทีเ่ป็นไปเองตามธรรมชาต ินี่เป็นลมหายใจหลังจากทีเ่กดิ

สมาธแิล Җว จงึถงึคราวทีจ่ะเป็นผู Җดผูู Җรู Җเฉยๆ 

 

 

ดลูม ไมҕใชҕแคҕด ูไมҕใชҕเฉพาะลมหายใจ  

 

สมาธเิป็นการฝึกจติให Җตัง้มั่นอยูҕกบัสิง่ใดสิง่หนึง่ อานาปานสตเิป็นจดุเริม่ทําให Җรู Җจักอาศยั

ลมหายใจทีเ่คลือ่นไหวเข Җาออกอยูҕตลอดเวลา เป็นสิง่ทีใ่ห Җจติรู Җเป็นสิง่ทีใ่ห Җระลกึ จากนัน้

พอสามารถตามรู Җลมหายใจได Җคลҕอง จะรู Җจักวธิตีามรู Җอาการอืน่ๆทีล่ะเอยีดกวҕาลมหายใจ 

 

ผู Җฝึกกรรมฐานต Җองเข Җาใจไว Җกҕอนวҕา สิง่ทีใ่ช Җตามรู Җนัน้ไมҕจําเป็นต Җองจํากดัอยูҕแคҕเฉพาะลม

หายใจ อะไรกไ็ด Җทีแ่สดงตัวเดҕนชดัขึน้มาล Җวนเป็นสิง่ทีใ่ช Җตามรู Җได Җทัง้สิน้ เพยีงแตҕลม

หายใจเป็นสิง่ทีอ่ยูҕกบัตัวมาชัว่ชวีติ และมสีภาพทีรู่ Җสกึได Җชดัเจน งҕายตҕอการสงัเกต และมี

จังหวะหายใจเข Җาออกทีแ่นҕนอนสมํา่เสมอ จงึทําให Җจติสงบตวัตามลมหายใจได Җงҕาย และ

สามารถรักษาสภาพความสงบได Җนานกวҕาการตามรู Җส ิง่อืน่ซ ึง่ควบคมุได Җยาก 

 

ผู Җเพิง่เริม่ฝึก พอหัดตามรู Җลมหายใจเข Җาออกไปสกัพัก จะรู Җสกึตงึ รู Җสกึเครยีด เป็นอาการ

ปกตขิองคนทีไ่มҕเคยฝึกจติมากҕอน นีเ่ป็นเพราะตัง้ใจยดึตดิกบัลมหายใจเกนิไป พอไมҕ

สามารถทําได Җจะรู Җสกึผดิหวงั 

 

แทนทีจ่ะจับลมหายใจเข Җาออกแตҕเพยีงอยҕางเดยีว ผู Җฝึกต Җองเปิดใจให Җกว Җางไว Җกҕอนวҕา จะ

ตามรู Җอะไรทีป่รากฏขึน้มาได Җทัง้นัน้ ไมҕวҕาจะเป็นเสยีงทีด่งัผҕานห ูไมҕวҕาจะเป็นน้ําลายที่

อยากจะกลนื ไมҕวҕาจะเป็นความรู Җสกึคัน ปวดเมือ่ย ทีทํ่าให Җอยากจะขยับตวั หรอืความคดิ

นกึถงึเรือ่งราวอะไรทีผ่ดุแทรกขึน้มาในใจ ให Җตามรู Җส ิง่ใดก็ตามทีป่รากฏขึน้มา จากนัน้

พยายามกําหนดจติกลบัมาตามรู Җลมหายใจตҕอไปอกี 
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พอจติเริม่สงบ จะพบอาการไหวตัวทีล่ะเอยีดกวҕาลมหายใจอกีมากมายภายในรҕางกาย 

เชҕน อาการเต Җนของหวัใจ สภาพการสบูฉีดเลอืดผҕานไปตามลําตัว ความรู Җสกึอบอุҕนร Җอน

เย็นของรҕางกายในสҕวนตҕางๆ หรอืความหอมหวานของอากาศทีห่ายใจ แตҕไมҕเคยรู Җสกึถงึ

คณุภาพของมนัมากҕอน 

 

 

เมือ่บรกิรรมพทุโธตกีบัลมหายใจ  

 

เคยสงสยัหรอืไมҕวҕา ระหวҕางลมหายใจกับการบรกิรรมพุทโธ อะไรสําคญักวҕากนั จะให Җลม

หายใจเดҕนกวҕาพทุโธ หรอืจะให Җพทุโธเดҕนกวҕาลมหายใจ อะไรมากҕอนอะไรมาทหีลัง 

 

สมาธมิจีดุมุҕงหมายเพือ่ทําให Җจติมสี ิง่รู Җ สตมิสี ิง่ระลกึ พอสามารถรู Җได Җชดั รู Җได Җนาน รู Җได Җ

ทนัทตีามต Җองการแล Җว พอปลҕอยสิง่ทีรู่ Җจะพบตวัจติเอง แล Җวจติจะรู Җในสิง่ทีไ่หวตัวใน

ขณะนัน้ๆขึน้มาแทน  

 

ถ Җาเอาแตҕพทุโธเฉยๆ แม Җจะบรกิรรมพทุโธๆๆๆๆเร็วๆตҕอเนือ่งกันไป ยงัหลดุได Җงҕาย 

 

ถ Җาจบัลมหายใจอยҕางเดยีว พอรู Җลมไปสกัพัก จะตามลมออกไปเทีย่วนอกเรือ่งนอกราว 

 

การตามรู Җลมแล Җวบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามหลงั ใช Җคําวҕาพทุโธแสดงอาการตามรู Җจะ

สามารถตามรู Җได Җนานและงҕายขึน้กวҕาเดมิ แตҕถ Җาเผลอทํารู Җลมหายไป แล Җวยงัดนัคดิคําวҕา

พทุโธอกี แสดงวҕาเป็นพทุโธทีเ่กดิขึน้อยҕางไร Җจุดหมาย เกดิขึน้เพราะขาดสต ิ

 

ไมҕวҕาจะใช Җลมหายใจ ไมҕวҕาจะใช Җบรกิรรมภาวนาพทุโธ ถอืเป็นเพยีงทางผҕาน เป็นวธิทีีจ่ะ

ทําให Җคลืน่ของจติคҕอยๆเบาบางลงเทҕานัน้เอง 

 

จากเดมิจติทีซ่นเหมอืนลงิ ดือ้ยิง่กวҕาม Җาพยศ ต Җองหาทางทําให Җจติเดนิช Җาลงและเชือ่งลง

ไปเรือ่ยๆ 
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การบรกิรรมภาวนาพทุโธ ถ Җาคดิเร็วไปแรงไป ยҕอมเหมอืนการสร Җางคลืน่ขึน้ในจติให Җพัด

กระหน่ําแรงขึน้มาอกี ดงันัน้การบรกิรรมภาวนาพทุโธต Җองรู Җจักฉลาดปรับจังหวะความเร็ว

และแรงของคําบรกิรรมให Җเหมาะสมตลอดชҕวงเวลาของการฝึกสมาธดิ Җวย ให Җใช Җคําบรกิรรม

พทุโธเพยีงเพือ่บอกตวัเองวҕา รู Җ ขณะนีย้ัง รู Җ อยูҕนะ 

 

แรกๆใช Җลม แล Җวตามรู Җด Җวยพทุโธ เป็นการฝึกให Җเรยีนรู Җสามารถแยกแยะความแตกตҕาง

ระหวҕางกายและจติ ลมทีรู่ Җรู Җมาจากกาย พทุโธทีรู่ Җเกดิจากจากจติ 

 

พอจติสงบ สามารถตามรูจ้ติไดช้ดัแลว้ไมҕจาํเป็นตอ้งบรกิรรมพุทโธอกี เพราะการ

บรกิรรมภาวนาจะกลายเป็นการกระตุน้ใหจ้ติไมҕไดพ้กั จะกลายเป็นการซํ ҟาเตมิจติ

ทีก่าํลงัจะสงบใหไ้มҕสงบ ดงันีҟจงึละพุทโธ 

 

พอละพทุโธแล Җว ในสภาวะของจติทีส่งบเป็นสมาธนัิน้ มนัไมҕได Җสงบนิง่แบบทีปิ่ดหปิูดตา

ไมҕได Җรู Җอะไร สมาธไิมҕใชҕการปลҕอยให Җจติวҕางแบบเฉยๆไปเสยีทกุอยҕาง  

 

พอกําหนดจติทีส่งบไปดกูาย จะพบเสยีงดังลัน่มาจากกาย ภายในกายมกีารเคลือ่นไหว

อยูҕตลอดเวลา อะไรลҕะทีจ่ะชดัไปกวҕาอาการไหวของลมหายใจ จากนีจ้งึให Җตามรู Җลม

หายใจตҕอไปเรือ่ยๆ 

 

ความไหวตัวของลมหายใจนีแ่หละชҕวยให Җจติทีส่งบสามารถเรยีนรู Җสภาวะตҕางๆซึง่กําลงั

เกดิขึน้ภายในกายใจ การหายใจเป็นอาการทีเ่กดิขึน้เองทางธรรมชาต ิเป็นสภาวะทีจ่ะ

ตามรู Җได Җอยҕางเดҕนชดัโดยไมҕจําเป็นต Җองต Җองไขวҕคว Җาหาพทุโธมาชҕวยประคองการตามรู Җ

ตҕอไปอกี ไมҕต Җองกระตุ Җนให Җเกดิคลืน่ เพยีงแตҕปลҕอยให Җคลืน่เกดิของมันไปเอง 

 

ในระยะแรกต Җองหาทางใช Җปัญญาในการเลอืกรู Җลมและบรกิรรมภาวนาพทุโธรҕวมกันเพือ่

ปราบม Җาพยศ พอละพยศได Җแล Җวจงึละพทุโธ แล Җวรู Җลมตҕอไป เป็นก Җาวแรกนําเข Җาสูҕกาย

เวทนาจติและธรรม 



73�

 

ฝึกยนื เดนิ น ัง่ นอน เขยีน พดู คดิ อยҕางมสีต ิ  

 

ตามธรรมชาต ินสิยัใดทีทํ่าจนคุ Җนเคย จะทําได Җทนัทโีดยอตัโนมตั ิและไมҕคҕอยมสีตติามรู Җ

การกระทําของตวัเองกนันักหรอก อยҕางคณุทีก่าํลงัน่ังดบูทความนีอ้ยูҕ จะรู Җตวัอยูҕแคҕวҕา

ตวัเองกําลังน่ัง แตҕกวҕาตวัเองจะสามารถน่ังได Җนิง่แบบทีน่ั่งอยูҕนี ่เคยมสีตติามรู Җหรอืไมҕ 

 

ขอให Җย Җอนคดิไปถงึสมัยทีต่วัเองเป็นเด็กทารก ตอนนัน้ได Җแตҕนอนร Җองอแุว Җๆ  ร Җองไห Җบอก

คนรอบข Җางวҕาหวิหรอืไมҕสบาย กวҕาจะพลกิตวัเองเป็น กวҕาจะลกุขึน้น่ังเป็น กวҕาจะยนืได Җตวั

ตรง กวҕาจะเดนิได Җโดยไมҕต Җองจับราวกาํแพง ต Җองฝึกทรงตวั ฝึกใช Җมอืไม Җคํายัน ซึง่สมัยนัน้

แหละต Җองอาศัยสตอิยҕางมากกวҕาจะยนื เดนิ น่ัง นอน เขยีน พดู คดิ คลҕองอยҕางทกุวันนี้ 

 

การมสีตใินชวีติประจาํวนั จงึไมҕไดม้สีตกินัทกุขณะเทҕาใดนกัเพราะมกัขาดสติ

ตามรูใ้นสิง่ทีท่าํจนคุน้เคย แตҕจะมสีตเิกดิขึน้ตҕอเมือ่เกดิเรือ่งแปลกหรอืเรือ่งทีไ่มҕปกติ

แทรกเข Җามา อะไรทีทํ่าจนคุ Җนเคย จะมองข Җามกนัไป อะไรทีเ่คยคดิเคยทําจนจําได Җ จะไมҕ

สนใจเหมอืนครัง้แรกๆ สิง่ทีว่ҕารู Җชดัจงึเป็นความรู Җทีเ่คยรู Җกนัเหมอืนทีค่นทั่วไปรู Җกนั 

 

การมสีตใินชวีติประจําวันให Җได Җตลอดทกุขณะเป็นสิง่ทีทํ่าได Җโดยการฝึกสมาธ ิเชҕน การฝึก

เดนิจงกรมช Җาๆแล Җวคҕอยๆตามรู Җตวัวҕา ยกหนอ ยҕางหนอ เหยยีบหนอ ซึง่ยงัต Җองฝึกตҕอไป

อกีมาก กวҕาจะตามรู Җทนัให Җละเอยีดลงไปวҕา แคҕตอนทีย่นืตรง ยังไมҕได Җก Җาวเท Җาไปไหน 

ตอนนัน้รҕางกายต Җองทิง้น้ําหนักอยҕางไรจงึจะยนืตรงอยูҕได Җโดยไมҕเอยีงไปเอยีงมา พอจะ

ยกเท Җาขึน้ รҕางกายต Җองปรับสมดลุไปทีใ่ดกҕอนจงึจะยกเท Җาแล Җวไมҕล Җม 

 

การทีจ่ะตามรู Җได Җตลอด ต Җองมสีตแิละสมาธอิยҕางมาก แม Җฝึกก Җาวเท Җาช Җาๆก็ตาม จะสามารถ

ตามรู Җได Җทันได Җตลอดหรอืไมҕนัน้ขึน้อยูҕกบัวҕาสามารถคดิได Җทนัหรอืไมҕ พอคดิได Җทนัแล Җว 

ต Җองไมҕคดิเสรมิเตมิแตҕงแทรกแซงเรือ่งอืน่จงึจะตามรู Җตҕอไปได Җละเอยีด สิง่ทีทํ่ากนัจน

คุ Җนเคยน่ันเองเป็นต Җนตอของปัญหาทําให Җไมҕสามารถตามรู Җมสีตไิด Җอยҕางตҕอเนือ่ง 
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แทนทีจ่ะฝึกเดนิช Җาๆหรอืทําอะไรช Җาลงเพือ่จะได Җมสีตติามรู Җทนั ผู Җฝึกควรฝึกการคดิของ

ตวัเองเสยีใหมҕ มาเร ิม่ฝึกคดิกนัใหมҕต ัҟงแตҕตน้ ตҕางกันทีว่ҕาคราวนีจ้ะฝึกคดิอยҕางมี

ระเบยีบ คดิให Җรู Җวҕาคดิ คดิให Җรู Җวҕาอะไรทีทํ่าให Җคดิ คดิได Җตҕอเนื่องเร็วๆโดยไมҕคดิเรือ่งอืน่เข Җา

มาแทรก 

 

ขอให Җลองคดิถงึคําวҕาพทุโธขึน้มาในใจ แล Җวคดิถงึคําวҕาพทุโธนีซ้ํ้าๆตҕอไปอกีเร็วๆ 

พยายามทําให Җเร็วทีส่ดุเทҕาทีจ่ะเป็นไปได Җ ถ Җาคดิแล Җวยงัต Җองหยดุมาหายใจเข Җา แสดงวҕายงั

ไมҕใชҕคดิด Җวยความคดิล Җวนๆ แตҕเป็นคดิซึง่ยงัตดินสิยัอยากจะพดูพทุโธด Җวยปากทีต่ Җอง

อาศัยลมหายใจ 

 

ถ Җาคดิถงึพุทโธแล Җวยงัคดิเรือ่งอืน่เข Җามาแทรกได Җอกี แสดงวҕายงัคดิไมҕเร็วพอ ยังมชีҕองวҕาง

ระหวҕางพุทโธทีป่ลҕอยให Җเรือ่งอืน่แทรกเข Җามา ลองพุทโธ พทุโธ พทุโธ ตดิกนัเป็นชดุๆ 

ลองพุทโธโธพทุบ Җาง ลองพทุโธกํากบัตัวเลขบ Җาง ลองพทุโธ ธัมโม สงัโฆบ Җาง 

 

อยҕายดึตดิวҕาต Җองเป็นคําวҕาพทุโธเทҕานัน้ คดิอะไรก็ได Җทีง่ҕายๆและชอบทีจ่ะคดิตҕอเนือ่งกัน

ไป พอสามารถคดิได Җตҕอเนือ่งแล Җว สมองจะมคีวามไวและสามารถตามรู Җเรือ่งราวรอบข Җาง

ได Җเร็วขึน้ละเอยีดขึน้อยҕางไมҕนҕาเชือ่ 

 

ต Җองลองเองแล Җวจะรู Җ 
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รูแ้ลว้ตอ้งตามรูใ้หต้ลอด  

 

จติเป็นสภาวะของใจ ตวัจติไมҕชอบอยูҕนิง่ มนัชอบวิง่ไปตามสมัผัสจากทางตาหจูมกูลิน้

กายใจ จงึเป็นเหตทํุาให Җต Җองพยายามฝึกสมาธจินตามรู Җอาการของจติได Җตลอด ไมҕใชҕฝึก

แคҕรู Җแล Җวกล็ะทนัทจีนไมҕได Җรู Җได Җตลอด ครบูาอาจารยҙสอนวҕา แมจ้ะมุҕงตҕอโลกตุตรสมบตัิ

ก็ตาม แตҕยงัตอ้งใชโ้ลกยีสมบตัดิว้ย ทาํใหรู้ ้ทาํใหเ้ขา้ใจท ัҟงสองฝҕ าย พอเขา้ใจ

อยҕางถҕองแท ้น ัน่แหละปญัญาทีจ่ะละมนัไดใ้นทนัททีีเ่กดิขึҟน 

 

สมาธเิป็นการฝึกตามรู Җ รู Җให Җทนั รู Җให Җตลอด โดยยงัคงมสีิง่ให Җตามรู Җอยูҕเสมอ ผู Җฝึกต Җอง

หาทางลดสิง่ทีค่ดิให Җเหลอืน Җอยสิง่ลง แทนทีจ่ะปลҕอยให Җคดิอยҕางไร Җขอบเขต ให Җหนัมา

เลอืกคดิเฉพาะสิง่ทีกํ่าหนดขึน้มาแทน คҕอยๆหาทางลดเรือ่งทีค่ดิจากหลายสบิเรือ่งลงมา

เป็นไมҕกีเ่รือ่ง คҕอยๆลดลงมาจนเหลอืเพยีงหนึง่คอืสิง่ทีก่าํหนดวҕาจะรู Җ อยากจะตามรู Җ ตัง้ใจ

จะตามรู Җ จะได Җรู Җมนัให Җตลอด 

 

สมาธติ Җองใช Җเวลาฝึกฝนกวҕาจะคลҕอง คล Җายกับการพมิพҙดดี แม Җไมҕได Җเรยีนวธิพีมิพҙแบบ

สมัผัส ทําให Җต Җองใช Җสายตาค Җนหาปุҕ มตัวอกัษรทีจ่ะพมิพҙ พอใช Җนิว้จ ิม้ทลีะตวัไปสกัพัก 

หลายๆเดอืน หลายๆปี จะสามารถพมิพҙตҕอเนือ่งได Җเป็นประโยคทีย่าวขึน้ 

 

อกีนัยหนึง่การตามรู Җได Җตลอดเปรยีบเหมอืนการมองดอูยҕางตҕอเนือ่งโดยไมҕคลาดสายตา 

จะทําเชҕนนี้ได Җต Җองฝึกสมาธจินชํานาญ สามารถเข Җาออกสมาธไิด Җคลҕองและดํารงความสงบ

ได Җนานเทҕาทีต่ Җองการ 

 

ถ Җาเคยฝึกสมาธ ิเคยผจญกบัสภาวะของจติมากҕอน จะยนืยันวҕา เป็นไปไมҕได Җเลยสําหรับ

คนธรรมดาซึง่ไมҕเคยฝึกสมาธ ิจะข Җามขัน้กายและเวทนาของสตปัิฏฐานไปดจูติแล Җวจะเกดิ

ปัญญารู Җอะไรได Җจรงิ ถ Җาบอกวҕาทําได Җ ผู Җซ ึง่สามารถเข Җาใจถงึขัน้จติ ต Җองสามารถใช Җวธิี

เดยีวกนักบัการทําสมาธ ิสามารถตามรู Җลมหายใจได Җทันท ีแตҕไมҕมใีครวҕาอยҕางนีก้นัสกัคน 

 

ถ Җาสมาธสิัน้แคҕกระพรบิตาหรอืไมҕเคยน่ังสมาธ ิสิง่ทีรั่บรู Җเข Җามายังไมҕชดัเจน จะรู Җแตҕเฉพาะ

สҕวนต Җนเรือ่งบ Җาง กลางเรือ่งบ Җาง ท Җายเรือ่งบ Җาง รู Җแคҕฉากนัน้ฉากเดยีว ไมҕตลอดทัง้เรือ่ง 
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สตกิบัสมาธติҕางกนัแตҕต Җองไปด Җวยกัน สตเิปรยีบเหมอืนกบัเรดารҙทีส่ҕงสญัญาณออกไป

กระทบกบัเครือ่งบนิแล Җวสะท Җอนคลืน่กลบัมาแสดงให Җเห็นบนจอ ถ Җาเรดารҙสҕงสญัญาณได Җถี่

และแรง จะเห็นภาพเครือ่งบนิได Җชดัเจนทกุตําแหนҕง จากนัน้พอเห็นตําแหนҕงเครือ่งบนิลํา

ทีต่ Җองการแล Җว จงึเลอืกจับตามองดเูครือ่งบนิลํานัน้ลําเดยีวตҕอไป นีเ่ป็นสมาธ ิ

 

ย Җอนกลับมาเรือ่งคําบรกิรรมทีใ่ช Җบ Җาง ผู Җฝึกต Җองฉลาดเลอืกใช Җคําบรกิรรม ลองเปรยีบเทยีบ

วҕา พทุโธคําเดยีว หรอื พทุโธ ธัมโม สงัโฆ จะเหมาะกวҕากนั ทีว่ҕาเหมาะนีใ้ห Җดวูҕาใช Җคํานัน้

แล Җวชอบ ตดิใจ ไมҕหลดุเผลอได Җงҕาย 

 

อาจบรกิรรมวҕา พทุ ตามรู Җลมหายใจเข Җา โธ ตามรู Җลมหายใจออกครัง้หนึง่ จากนัน้ให Җ

บรกิรรมพทุโธๆๆๆๆๆๆเร็วๆตามรู Җการหายใจเข Җาออกในรอบถัดไป แล Җววนฝึกแบบนีซ้ํ้าไป

เรือ่ยๆ เพือ่ทําให Җรู Җสกึวҕาฝึกแบบนีไ้มҕนҕาเบือ่และไมҕเผลอหลดุไปคดิเรือ่งอืน่ได Җน Җอยลง พอ

ฝึกไปสักพักจนเข Җาใจวҕานҕาจะรู Җได Җตลอดดแีล Җวจงึเลกิคําบรกิรรม เหลอืแตҕรู Җลมหายใจอยҕาง

เดยีว แล Җวลมหายใจจะเบาลงไปทลีะเล็กทลีะน Җอย 
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ตามรู ้ตามรบั ตามสҕง  

 

การฝึกกรรมฐานไมҕได Җฝึกแคҕให Җตามรู Җอยҕางเดยีว เพราะการตามรู Җเปรยีบเสมอืนกนัตัง้รับอยูҕ

ในฐาน ผู Җฝึกควรฝึกบกุออกไปรบกับศัตรนูอกฐานบ Җาง บกุไปถงึรังของมันไมҕให Җตัง้ตวับ Җาง 

ทัง้นี้ข ึน้กบัวҕาตวัเองมกํีาลังสมาธติัง้มั่นเพยีงใด 

 

ถ Җาสมาธยิังไมҕแนҕนและปัญญายังใช Җไมҕคลҕอง อยҕารอิҕานบกุเข Җาไปชนกบักเิลสตรงๆ เพราะ

จะมแีตҕแพ Җกบัแพ Җ ด Җวยเหตนุีอ้รยิบคุคลแตҕละขัน้จงึละกเิลสได Җมากน Җอยตҕางกนัไป 

 

สมาธอิาศัยการเพҕง เพҕงทีว่ҕานีค้อืการให Җความตัง้ใจ สนใจ ใสҕใจ ถ Җาเพҕงแล Җวรู Җสกึตงึปวดหวั 

น่ันแสดงวҕาไมҕเคยฝึกเพҕง พอฝึกเพҕงไปสกัพักจะชนิไปเอง เหมอืนกบัการฝึกยกน้ําหนักที่

นักยกเขาสามารถฝึกจนยกเหล็กหนักเป็นร Җอยกโิล 

 

สมาธอิาศัยการตดิตาม พอเพҕงเข Җาไปทีเ่รือ่งใดเรือ่งหนึง่ จนรู Җวҕาจะเพҕงอะไรสิง่ใดแล Җว ให Җ

ตดิตามเพҕง เพҕง เพҕง ตҕอไปเรือ่ยๆไมҕให Җขาดระยะ ซึง่ต Җองอาศัยความไวในการรับรู Җและสҕง

จติเข Җาไปตามรู Җในสิง่นัน้ๆ 

 

สตทิีป่ราศจากสมาธ ิเปรยีบได Җกบัการนอนอยูҕกบับ Җานแล Җวรู Җตวัวҕามเีครือ่งบนิมาทิง้ระเบดิ

ตҕอเมือ่ถกูลกูระเบดิตกใสҕ  

 

สҕวนสตทิีทํ่างานคูҕกบัสมาธ ิเปรยีบได Җกบัการ"สҕง"สญัญาณเรดารҙคอยตรวจจับวัตถบุนิบน

ท ҖองฟҖา พอได Җ"รับ"คลืน่ตอบกลับมา จะ"รู Җ"วҕามเีครือ่งบนิมาทศิทางใด หรอืถ Җาเพҕงขยาย

คลืน่ด ูจะทราบขนาดและลักษณะโดยละเอยีดของเครือ่งบนิลํานัน้ 
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วธิฝึีกสมาธใินชวีติประจาํวนั  

 

เห็นใครๆแนะนําวธิเีจรญิสตใินชวีติประจําวันไปแล Җว อยากจะเพิม่เตมิวҕา ไหนๆจะตัง้ใจทํา

กนัแล Җวขอให Җทําให Җถงึสมาธไิปด Җวยดกีวҕา คนทีช่อบแก Җตวัวҕาตวัเองไมҕมเีวลาฝึกสมาธจิะได Җ

ตาสวҕางเสยีทวีҕา ในวันหนึง่ๆนัน้มเีวลาวҕางให Җทําสมาธถิมเถไป พอทําสมาธไิด Җแล Җวสตยิҕอม

เกดิพร Җอมกนั ดกีวҕาเกดิแคҕสต ิ

 

ขณะกําลังล Җางหน Җาแปรงฟัน แม Җมสีตริู Җตวัวҕากาํลงัทําอะไรอยูҕ แตҕทําไมขณะทีกํ่าลังรู Җตวัวҕา

แปรงฟัน จงึแปรงฟันไปด Җวยกับคดินอกเรือ่งนอกราวพร Җอมกนัไปได Җด Җวย 

 

ขณะกําลังเดนิ แม Җมสีตริู Җตวัวҕากาํลงัทําอะไรอยูҕ แตҕทําไมขณะทีกํ่าลังรู Җตวัวҕาเดนิ จงึเดนิไป

ด Җวยกับคดินอกเรือ่งนอกราวพร Җอมกนัไปได Җด Җวย 

 

ไมҕวҕาจะพยายามมสีตใินชวีติประจําวันอยูҕกบัอาการใดๆ เผลอแผล็บเดยีว จะหลดุไปคดิ

เรือ่งอืน่ได Җเสมอ นีเ่ป็นเพราะจติทํางานได Җเร็วมาก แคҕเอาแปรงสฟัีนเข Җาปาก พอรู Җตวัวҕา

แปรงเข Җาปากไปแล Җว เมือ่ได Җรับรู Җรสของยาสฟัีน จติจะคดิปรุงแตҕงตามตดิเข Җาไปทันท ีทํา

ให Җเผลอไปคดิเรือ่งอืน่ 

 

แทนทีจ่ะรู Җแคҕวҕาตวัเองกําลงัทําอะไรอยูҕ ขอให Җบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามไปด Җวย พอ

รู Җอะไรขึน้มา ไมҕต Җองเสยีเวลาไปตคีวามวҕาสิง่ทีรู่ Җนัน้คอือะไร แตҕให Җใช Җคําวҕาพทุโธทีค่ดิข ึҟน

ในใจแทนความหมายวҕารู ้แล Җวจะพบวҕาต Җองบรกิรรมพทุโธตดิตҕอกนัถีย่บิ เพราะไมҕใชҕรู Җ

แคҕจังหวะหยบิแปรง ทกุขณะเวลาใดทีรู่ Җๆ ๆๆขึน้มา มแีตҕคําวҕาพทุโธๆๆๆตามตดิกนัไป 

 

ยกตวัอยҕางเชҕนคณุกําลงัจะเดนิ ให Җตัง้ใจวҕาฉันจะเดนิแล Җวนะ จะเดนิจากทีน่ี่ไปทีน่ั่น พอ

เริม่เดนิให Җบรกิรรมพทุโธในใจตดิตҕอกันไป ก Җาวหนึง่พุทโธหนึง่กไ็ด Җ หรอืถ Җาทําได Җคลҕองจะ

พทุโธๆหลายๆครัง้ตҕอก Җาวหนึง่ๆ 

 

ขณะกําลังขบัรถ พอมองเห็นรถข Җางหน Җาให Җพทุโธในใจ พอเหยยีบเบรก กําลังเหยยีบ พอ

รู Җตวัวҕาเหยยีบเบรกให Җพทุโธ พอเห็นไฟแดงก็พุทโธ พอเห็นไฟเขยีวก็พทุโธ พอหมนุ
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พวงมาลยัเลีย้วขวาก็พทุโธๆๆๆ จังหวะใดทีว่ҕางไมҕได Җคดิไมҕได Җทําอะไรกใ็ห Җพทุโธๆๆในใจ

ไปเรือ่ยๆ (แตҕอยҕากําหนดให Җคดิพทุโธอยҕางเดยีวโดยไมҕได Җสนใจกบัการขบัรถ) 

 

เมือ่รู Җครัง้หนึง่ให Җตามด Җวยพทุโธครัง้หนึง่ เมือ่พยายามทําให Җได Җเชҕนนี ้จะพบวҕาในวันหนึง่ๆ

มเีวลาวҕางเหลอืเฟือสําหรับฝึกสมาธ ิในหนึง่วันม ี24 ชัว่โมง 1,440 นาท ีหรอื 86,400 

วนิาท ีมเีวลาให Җบรกิรรมพทุโธตดิตҕอกนัได Җนับพันนับหมืน่ครัง้ และเมือ่บรกิรรมภาวนาพทุ

โธจนตดิเป็นนสิยั พอน่ังสมาธจิะกําหนดพทุโธได Җงҕายเพราะทําจนคุ Җนเคยมากҕอนแล Җว 

 

 

น ัง่สมาธคิร ัҟงหนึง่ บรกิรรมพทุโธกนักีร่อบ  

 

กวҕาจะบรกิรรมพทุโธๆๆตดิตҕอกนัได Җ ต Җองหาอบุายทัง้ขูҕทัง้ปลอบตัวเอง พอหยดุบรกิรรม

พทุโธ ให Җหนัมาหยบิยกผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู ขึน้มาพจิารณา พยายาม

คดิให Җเห็นสภาวะทีส่วยงามแล Җวคҕอยๆเหีย่วยҕน ผพัุง เนҕาเป่ือย แล Җวถอดเอ็นออกมา 

กระดกูหลดุออกมากองกบัพืน้ พจิารณาอยҕางนีทํ้าให Җจติสงบขึน้กวҕาเดมิมาก พอความรู Җสกึ

ปลงเกดิขึน้นีแ่หละ เหมอืนกบัวҕาจติมันสงบด Җวยตวัของมันเอง จากนัน้หันมาบรกิรรม

ภาวนาพทุโธๆๆตҕอไปอกี ไมҕนҕาเชือ่วҕาคราวนีส้ามารถบรกิรรมได Җงҕายกวҕาเดมิอกีนะ 

 

ทําให Җเข Җาใจตามทีค่รบูาอาจารยҙทҕานสอนวҕา สมาธแิละปญัญาเป็นของคูҕกนั สมาธทิาํ

ใหส้งบไดก้าํลงั จากน ัҟนใชป้ญัญาเพือ่สูร้บกบักเิลส พอใช Җปัญญาแล Җวอยҕาหลงใช Җ

ปัญญาตҕอไปโดยไมҕรู Җจักหยดุพักกลบัมาทําสมาธอิกี เพราะการหลงใช Җปัญญาจะกลายเป็น

สมทุยัเหตแุหҕงทกุขҙ แทนทีจ่ะฝึกละกลบักลายเป็นยดึตดิกบัปัญญา พอเผชญิหน Җากบั

กเิลสตวัหวัหน Җาจะไมҕมแีรงสู Җกบัเขา 

 

ต Җองฝึก สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา ... ทวนซ้ําไปเรือ่ยๆ. 

 

ไมҕใชҕแคҕ สมาธ ิปัญญา หรอื ปัญญา สมาธ ิหรอืแคҕสมาธ ิหรอืแคҕปัญญา 
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วธิฝึีกสมาธซิึง่เป็นวปิสัสนาอยูҕในตวั  

 

ครบูาอาจารยҙกลҕาวตักเตอืนไว Җวҕา ผูฝึ้กสมาธ ิอยҕายดึตดิกบัวธิกีาร ถ Җาแตҕละคนสามารถ

ฝึกจนชํานาญ สามารถทําให Җรู Җ ทําให Җเห็น ทําให Җเป็นได Җเหมอืนกนัทกุคนแล Җว จะไมҕมใีคร

ต Җองมาเสยีเวลาถกเถยีงกนัหรอก ทียั่งต Җองเถยีงกนัอยูҕนี ่แสดงวҕาเป็นผู Җทีย่งัทําสมาธไิด Җไมҕ

ถงึ ไมҕรู Җ ไมҕเห็น ไมҕเป็นกนัตҕางหาก 

 

สมาธเิป็นสิง่ทีต่ Җองใช Җเวลาฝึกฝน ตอ้งยอมฝึกตามกҕอนจงึจะเขา้ใจ ถ Җาเอาแตҕคดิ

กลับกนัวҕา ขอเลอืกฝึกวธิทีีต่นเข Җาใจ แล Җวฝึกตามโดยไมҕเปิดใจหรอืไมҕสงัเกตความรู Җ

แปลกๆใหมҕๆ ให Җด ีจะเข Җาใจเทҕาทีต่วัเองเคยเข Җาใจแคҕนัน้เอง 

 

ไมҕวҕาจะบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆตҕอเนื่องกนัไป หรอืตามรู Җลมหายใจเข Җาออก หรอืฝึกแบบ

ยบุหนอพองหนอ สมัมาสมาธแิตกตҕางจากสมาธทิ ัว่ไปตรงทีต่อ้งใชส้ต ิปญัญา และ

มรรคครบท ัҟงแปดขอ้ประกอบดว้ยเสมอ เพือ่ตามรูจ้นเขา้ใจลกัษณะอาการการ

ทาํงานของขนัธห์า้และจติ จงึทําใหเ้ป็นสมาธทิ ีล่ะเอยีดต ัҟงม ัน่ย ิง่ข ึҟนไปไดเ้รือ่ยๆ 

 

ต Җองมสีตแิละคดิใช Җปัญญาเพือ่สามารถละวติกวจิารปีตสิขุในการเลือ่นองคҙฌานไปสูҕขัน้ที่

ละเอยีดขึน้ ทําให Җเข Җาใจอารมณҙตามความเป็นจรงิแล Җวทําให Җปลҕอยวางได Җในทีส่ดุ 

 

สมัมาสมาธเิป็นสมาธทิีเ่กดิจากการใช Җสตปัิญญา และเมือ่เกดิสมาธแิล Җวใช Җปัญญาอกี จะ

ได Җปัญญาเป็นผลเกดิขึน้ตามมา โดยปัญญาทีเ่กดิขึน้มคีวามละเอยีดลกึซึง้กวҕาปัญญาที่

ใช Җ จากนัน้ให Җใช Җปัญญาเพือ่ทําให Җเกดิสมาธทิีล่ะเอยีดกวҕาเดมิ แล Җวยҕอมเกดิปัญญาที่

ละเอยีดกวҕาเดมิตามมาอกี 

 

สมาธขิองพระพุทธเจ Җาจงึแตกตҕางจากสมาธขิองฤๅษีซึง่ตดิอยูҕในฌาน ไมҕมสีต ิและไมҕทํา

ให Җเกดิปัญญาเพือ่บรรลมุรรคผลนพิพาน 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ เป็นศตัรขูองสมาธ ิ  

 

เห็นหวัข Җอนีค้งสงสยัวҕา ทีแ่นะนําให Җฝึกสมาธโิดยบรกิรรมภาวนาวҕา พทุโธ พทุโธ พทุโธ 

ตดิตҕอกนัไปเรือ่ยๆ แล Җวทําไมคราวนีจ้งึบอกวҕาบรกิรรมภาวนาพทุโธเป็นศตัรขูองสมาธ ิ

และไมҕใชҕเฉพาะคําวҕาพุทโธคํานีคํ้าเดยีวเทҕานัน้ด Җวย ทกุคําทีใ่ช Җบรกิรรมล Җวนเป็นศตัรขูอง

สมาธกินัทัง้นัน้ 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําให Җจติตัง้มั่น จติจะตัง้มั่นได Җตҕอเมือ่ทําให Җจติปราศจากสิง่ทีแ่ทรกเข Җามา

รบกวน การตัง้จติม่ันอยูҕกบัการบรกิรรมภาวนาแม Җเป็นสิง่สดุท Җายสิง่เดยีวทีเ่ลอืกให Җจติรู Җอยูҕ

กต็าม แตҕยҕอมเป็นอปุสรรคทําให Җไมҕสามารถใช Җจติรับรู Җส ิง่อืน่ๆได Җอกี ดงันัน้เมือ่ถงึเวลาที่

เหมาะสมจงึต Җองละคําบรกิรรมเพือ่ปลҕอยให Җจติสงบตัง้มั่นอยูҕกบัจติของมันเอง หรอื

กาํหนดจติรู Җไว Җกบัสภาวะทีส่งบละเอยีดมากขึน้กวҕาเดมิ 

 

การบรกิรรมภาวนาเป็นเพยีงน Җองของศัตรตูวัจรงิของสมาธ ิศัตรนูอกจากนีย้ังมปีีตแิละ

นมิติทีถ่อืวҕาเป็นน Җองๆของศัตรเูชҕนกนั เพราะทําให Җไมҕสามารถข Җามสูҕตวัจติทีล่ะเอยีดขึน้ 

และถ Җาไมҕรู Җเทҕาทัน ผู Җฝึกอาจนกึเข Җาใจวҕาตนบรรลธุรรมแล Җวกไ็ด Җ 

 

ศตัรตูวัจรงิของสมาธ ิซึง่ต Җองหาอบุายจัดการให Җได Җเรยีกวҕา นวิรณ์ มอียูҕ 5 อยҕาง ได Җแกҕ 

ความพอใจรักใครҕในวตัถกุาม ความพยาบาทคดิปองร Җาย ความงҕวงเกยีจคร Җานหดหูҕ 

ความคดิฟุҖงซҕานรําคาญใจ และความลงัเลสงสยั  

1. ความพอใจรกัใครҕในวตัถกุาม ให Җแก Җด Җวยการพจิารณาให Җเห็นเป็นของไมҕเทีย่ง 

ให Җเห็นเป็นอสภุซากศพ แยกแยะให Җเห็นเป็นเพยีงธาตดุนิน้ําไฟลมมาประกอบกนั

อยูҕชัว่คราวเทҕานัน้ 

2. ความพยาบาทคดิปองรา้ย ให Җแก Җด Җวยการพจิารณาพรหมวหิารสี ่เมตตา กรณุา 

มทุติา และอเุบกขา พยายามคบหาแตҕคนทีม่ศีลีธรรม พดูแตҕส ิง่ทีม่ปีระโยชนҙ

สบายใจ และพยายามเพҕงโทษของตัวเอง ให Җคดิหาทางแก Җทีต่วัเอง 

3. ความงҕวงเกยีจครา้นหดหูҕ ให Җแก Җด Җวยการควบคมุอาหาร อยҕาทานให Җมากนัก หา

สถานทีฝึ่กทีเ่หมาะสม ถ Җาฝึกกҕอนนอนไมҕได Җ ให Җฝึกยามเช Җาหลังจากทีไ่ด Җนอน

หลบัพักผҕอนหยҕอนใจแล Җว ถ Җาน่ังแล Җวหลบั ให Җเดนิจงกรม 
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4. ความคดิฟุ้ งซҕานรําคาญใจ ให Җแก Җด Җวยการหมั่นคดิพจิารณาตามเหตตุามผล 

5. ความลงัเลสงสยั ให Җแก Җด Җวยการหมั่นศกึษาเลҕาเรยีนและหมั่นสอบถามครบูา

อาจารยҙหรอืผู Җชาํนาญไว Җเสมอ และพยายามปฏบิตัจินเป็นผู Җชํานาญ 

ในการเริม่ฝึกสมาธทิกุครัง้ หลังจากสวดมนตҙระลกึถงึคณุพระพทุธพระธรรมพระสงฆҙแล Җว 

ขอให Җสวดรับศลีห Җาและพจิารณาพรหมวหิารสี ่เพือ่เป็นการกําจดัศัตรขูองสมาธน่ัินเอง  

 

รักษาศลีและรักษาใจให Җรู Җจักเมตตากรณุามทุติาอเุบกขาไว Җเสมอ พอหลบัตาและสวดมนตҙ

คดิถงึทานและศลีทีต่นได Җทํามาตลอดแล Җว ใจจะเอบิอิม่ขึน้ ชҕวยให Җพร Җอมทีจ่ะทําสมาธิ

ตҕอไปได Җงҕายขึน้ 

 

 

เมือ่คาํบรกิรรมพทุโธหาย แลว้ไปอยูҕท ีไ่หน  

 

พอบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆหรอืตามรู Җลมกายใจเข Җาออกไปได Җสกัพักใหญҕๆ คําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจจะหายไป ถ Җาลมหายใจหายไป อยҕาตกใจ ไมҕต Җองกลวัวҕาหยดุหายใจแล Җวจะ

ตายไปหรอก 

 

ประโยคข Җางต Җนนี ้ได Җยนิได Җฟังกนัมาแล Җวใชҕไหม หลายคนฝึกถงึขัน้พทุโธหายหรอืลม

หายใจหายไปแล Җวด Җวยซ้ํา แตҕถ Җาฝึกเพยีงชัว่ครูҕ ทําให Җเกดิผลแบบนีไ้ด Җแล Җว กน็ҕาสงสยัวҕา 

ทีห่ายไปน่ันเป็นเพราะลมื เผลอไปเอง หรอืถงึคราวทีค่วรจะหาย 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําให Җจติตัง้มั่น ความตัง้มั่นทีว่ҕานี้ไมҕใชҕตัง้มั่นแบบวҕางๆไมҕรู Җอะไรสกัอยҕาง 

หากยงัคงมสี ิง่ทีรู่ Җมสี ิง่ทีร่ะลกึอยูҕเสมอ แม Җจะไมҕได Җรู Җถงึคําวҕาพทุโธหรอืรู Җลมหายใจแล Җวก็

ตาม แตҕยังคงรู Җอยูҕวҕารู Җอยูҕนะ 

 

ครบูาอาจารยҙสอนไว Җวҕา การละพทุโธ เหมอืนกบัการหยดุทานอาหารเมือ่รูส้กึตวัวҕา

อ ิม่พอแลว้น ัน่เอง จะรูต้วัเองวҕาอ ิม่แลว้ พอแลว้ 
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พอพทุโธหายหรอืลมหายใจหายไป ให Җรบีฉวยโอกาสนัน้กําหนดรู Җให Җละเอยีด จะพบ

สภาวะทีล่ะเอยีดขึน้กวҕาเดมิผดุขึน้ให Җได Җรู Җอกีมาก เมือ่ย Җอนกลับมากําหนดจติดทูีก่าย จะ

พบวҕาในรҕางกายมอีาการไหวตัวทีล่ะเอยีดกวҕาเดมิอกีมากมาย ให Җตามรู Җอาการเหลҕานัน้

เพือ่ทําจติให Җละเอยีดมากขึน้หรอืถอยจติออกมาพจิารณาในกายของตวัเอง แยกแยะผม

ขนเลบ็ฟันหนังเน้ือเอน็กระดกูออกมาพจิารณาให Җเห็นสภาพทีแ่ท Җจรงิของแตҕละสҕวน 

 

การกําหนดจติด Җวยภาพนมิติ ให Җเห็นภาพอสภุซากศพหรอืเห็นภาพกระดกูได Җชดัเจน 

เรยีกวҕาอคุหนมิติ ยิง่ทําให Җเห็นภาพนมิติในใจได Җชดัเจนมากเทҕาใด ยҕอมมผีลทําให Җจติมี

สมาธมิกีาํลงัตัง้มั่นได Җดขี ึน้ แตҕอยҕางไรก็ตามยงัเป็นขัน้สมถะ จงึควรทําให Җเป็นวปัิสสนา 

ต Җองทําให Җอคุหนมิติเลือ่นขัน้มาเป็นปฏภิาคนมิติ โดยเพҕงให Җภาพอสภุหรอืกระดกูมกีาร

เนҕาเป่ือยเสือ่มสลายกลายเป็นธาตน้ํุาดนิไฟลม ฝึกจนเข Җาใจสภาวะและเห็นจรงิตามกฎ

ไตรลกัษณҙ จะทําให Җเกดิผลเป็นอารมณҙปีตสิขุซาบซึง้ในความรู Җของตน 

 

แพส้ขุ  

 

คนสҕวนใหญҕพอมทีกุขҙมากๆจงึคดิเข Җาวัด อยากฟังเทศนҙฟังธรรมเพือ่ทําใจให Җหมดทกุขҙ

หรอืบรรเทาความทกุขҙลงไปบ Җาง แตҕความสขุนีซ่ ิยิง่มคีวามสขุมากเทҕาใด มกัจะไมҕคดิถงึ

วัดกนัหรอกใชҕไหม เวลาทกุขҙกอ็ยากให Җหมดทกุขҙ ทเีวลาสขุกลบัไมҕยอมให Җหมดสขุ มแีตҕ

อยากให Җสขุอยҕางนัน้กันนานๆ ไขวҕคว Җาหาความสขุ อยากได Җ อยากม ีอยากเป็นกนัทัง้นัน้ 

 

ทกุขҙและสขุตҕางเป็นเวทนาทีเ่กดิขึน้กบักายใจ เวทนาทีเ่ป็นความทกุขҙเป็นสิง่ทีด่งูҕายรู Җสกึ

งҕาย เมือ่ใดซึง่ไมҕได Җในสิง่ทีป่รารถนา หรอืทําให Җเกดิความรู Җสกึไมҕด ีปҕ วยไข Җ ไมҕสบาย ไมҕ

พอใจ ยҕอมทําให Җเกดิความทกุขҙข ึน้มา สҕวนเวทนาทีเ่ป็นความสขุ รู Җตวัได Җยากกวҕามาก 

จนกวҕาจะรู Җวҕามาตรฐานทีไ่มҕสขุไมҕทกุขҙเป็นอยҕางไรแล Җวนําความรู Җสกึนัน้ไปเปรยีบเทยีบ 

 

มาตรฐานของความสขุของแตҕละคนยังตҕางกนัไป คนบางคนพยายามทํางานหาเงนิไมҕ

หยดุหยҕอนเพือ่หาความสขุให Җตวัเองและครอบครวั บางคนรวยล ҖนฟҖาแล Җวยงัอยากจะรวย
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ขึน้ไปอกี สҕวนคนยากจนทํางานเลีย้งปากท Җองไปวันๆพอได Җรับเงนิคҕาจ Җางมคีวามสขุ

เหลอืล Җนเกนิพอ  

 

ถ Җามองคนอืน่ทีเ่ขามชีวีติดิน้รนลําบากกวҕาตวัเองอยูҕเสมอๆ จะรู Җสกึวҕาความสขุทีม่อียูҕแคҕนี้

เพยีงพอแล Җว 

 

ความสขุเป็นอาวธุของกเิลสซึง่ทําให Җหลายคนพҕายแพ Җอยҕางไมҕรู Җตวั แล Җวมกัคดิหาเหตผุล

นานาประการมาเข Җาข Җางตวัเองวҕาไมҕผดิอะไร คนอืน่เขากทํ็ากนั มนัเป็นเรือ่งของธรรมชาต ิ

เป็นธรรมดาของสงัคม นดิหนҕอยไมҕเห็นเป็นไร ไมҕได Җทําให Җใครเขาเสยีหาย  

 

พยานหลักฐานทีย่นืยันวҕาตวัเองแพ Җสขุพҕายแพ Җตҕอกเิลส ดไูด Җจากนสิยัทีข่าดสขุไมҕได Җ 

ชอบคดิบอกตวัเองวҕา ขออกีท ีเอาอกีหนҕอยก็แล Җวกนั ตดิสขุจนขาดมันไมҕได Җแล Җวใชҕไหม 

ได Җนดิก็ขออกีหนҕอย พอได Җหนҕอยแล Җวกอ็ยากได Җเยอะมากขึน้ 

 

พจิารณาให Җด ีสขุก็คอืทกุข ์เพราะไมҕมสีขุใดทีจ่ะจรีังยัง่ยนื พอมสีขุเกดิขึน้ ต Җองทกุขҙใจ

เพือ่คอยระวงัรักษาความสขุเอาไว Җ พอสขุหมดไป ต Җองดิน้รนหาความสขุมาทดแทนอกี 

 

ความสขุจากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นความรู Җสกึทีเ่หนอืกวҕาความสขุอืน่ใด ถ Җายงัทําไมҕถงึ

จะไมҕเข Җาใจความสขุทีว่ҕานี ้บางคนตดิสขุแพ Җสขุตดิอยูҕในฌาน ไมҕอยากออกจากฌาน

เพราะสขุนัน้จะหมดไป แตҕถ Җาใช Җปัญญาเสยีหนҕอย พจิารณาเข Җาไปซวิҕา สขุในฌาน ยังหนี

ไมҕพ Җน อนจิจัง ทกุขัง อนัตตา ใชҕไหม แทนทีจ่ะขูҕให Җกลวัวҕา ฌาณไมҕได Җชҕวยทําให Җเกดิ

ปัญญา ควรแนะนําให Җหดัใช Җปัญญาทีไ่ด Җจากฌานจะเหมาะสมกวҕา 

 

ครบูาอาจารยҙสอนวҕา ตอ้งฝึกจนสามารถทาํใหรู้แ้ละเขา้ใจถงึนจิจงั สขุขงั อตัตา 

ดว้ยแลว้จงึจะเขา้ใจอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เรยีกวҕาทําให Җครบบรบิรูณҙจงึจะเกดิปัญญา

เข Җาใจอยҕางชดัเจนไมҕสงสยัอะไรอกีตҕอไป ไมҕใชҕเอาแตҕเห็นทกุขҙ ให Җรู Җวҕาทกุขҙ พอทกุขҙ

หมดไปก็บอกตวัเองวҕา ฉันเข Җาใจแล Җว สขุใจแล Җว นีไ่งทกุอยҕางมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยูҕ ดบัไป 

นีแ่หละแพ Җสขุอกีแล Җว 
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พจิารณาเหตแุหҕงทกุข ์  

 

จังหวะถอนจติออกจากสมาธหิรอืในขณะไมҕได Җทําสมาธกิต็าม ให Җหม่ันใช Җปัญญาพจิารณา 

โดยอยҕาเพิง่คดิถงึสาเหตวุҕาเกดิขึน้เพราะเขาคนนัน้หรอือยҕางน้ี เพราะจะทําให Җจติไมҕสงบ

ร Җอนใจขึน้มาอกี แตҕให Җกําหนดดอูารมณҙในขณะนัน้วҕาเป็นอยҕางไร หม่ันสงัเกตอาการไหว

ตวัในจติซึง่เกดิจากความคดิปรงุวҕามปัีจจัยใดเกีย่วข Җองกนับ Җาง  

 

การเพҕงพจิารณาอารมณҙภายในจติใจของตวัเอง จะทําให Җเข Җาใจได Җวҕา แทจ้รงิเหตแุหҕง

ทกุขเ์กดิจากฝҕ ายตวัของเราเองตҕางหาก มใิชҕหาทางแก Җไขทีผู่ Җอืน่สิง่อืน่  

 

วธิดีบัทกุข ์ตอ้งแกท้ีจ่ติใจของตวัเอง ต Җองใช Җปัญญาคดิแยกแยะเรือ่งตҕางๆให Җละเอยีด 

หม่ันใช Җความคดิพจิารณาอยูҕเสมอ จนเกดิความเขา้ใจชดัแจง้ไวก้ҕอน ตҕอเมือ่เกดิเหตุ

ใดขึน้มา จะได Җเข Җาใจในทันทวีҕา อ Җอ มนัเป็นเชҕนนีอ้ยҕางนัน้เอง 

 

ทกุขҙเกดิแล Җวทรงตวัอยูҕได Җไมҕนานถ Җาปราศจากสญัญาและสงัขาร  

ทกุขҙจะดับไปด Җวยปัญญาทีอ่าศัยสญัญาสงัขารเชҕนกนั 

 

วปิสัสนาเร ิม่งҕายแตҕจบยาก สมาธเิร ิม่ยากแตҕจบงҕาย  

 

วปัิสสนาเกีย่วข Җองโดยตรงกบัปัญญา ตҕอเมือ่คดิพจิารณาจนรู Җแจ Җงเห็นจรงิแล Җว จงึขึน้ชือ่วҕา

ผҕานวปัิสสนาอยҕางสมบรูณҙ จากนัน้เมือ่ใดต Җองเผชญิหน Җากบักเิลสอกี ยҕอมรู Җเทҕาทัน 

สามารถปลҕอยวางทําใจเป็นกลางได Җทนัท ีไมҕใชҕวҕาต Җองย Җอนกลบัมาคดิพจิารณาซ้ําใหมҕ 

 

การใช Җปัญญาเป็นเรือ่งงҕายทีจ่ะทําหรอือวดอ Җางกันวҕาตนฝึกวปัิสสนา แตҕกวҕาจะทําให Җเสร็จ

สมบรูณҙยังอกียาวไกลนัก สҕวนสมาธเิป็นเรือ่งทีทํ่าได Җยาก ต Җองใช Җเวลาฝึกจติอกีนานกวҕา

จติจะสงบตัง้มั่นเป็นสมาธ ิแตҕพอทําสมาธไิด Җคลҕองแล Җว สมาธกิจ็บเพยีงแคҕนัน้  
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เมือ่คดิมาก จนนอนไมҕหลบั  

 

คงไมҕมใีครทีจ่ะมชีวีติสขุสบายไปตลอด ไมҕเคยมเีรือ่งทกุขҙร Җอนใจ อยҕางน Җอยต Җองมสีกัครัง้

ทีม่ปัีญหาให Җครุҕนคดิจนนอนไมҕหลบั อยҕางเด็กวยัรุҕนคดิน Җอยใจอกหักเพราะถกูแฟนทิง้ 

เมือ่โตขึน้มงีานการทํา ถ Җาตวัเองไมҕได Җเลือ่นขัน้เหมอืนคนอืน่เขาทําให Җคดิหนัก พอมแีฟน

มลีกูก็อดคดิหҕวงความปลอดภยัของคนในครอบครัวไมҕได Җ พอมหีนีต้ดิเงนิกู Җนอกระบบก็

หҕวงวҕาจะหมนุเงนิยงัไง ยิง่ชҕวงทีเ่ขยีนบทความนีกํ้าลงัเกดิอทุกภัยน้ําทҕวมบ Җานเรอืนไรҕนา

ทําให Җสิน้เนื้อประดาตวั ไมҕรู Җวҕาจะหาเงนิมาใช Җหนี้ได Җยังไง บางคนคดิมากถงึกบัผกูคอตาย 

(ในชวีติของผมมคีนรู Җจัก ฆҕาตวัตายไปแล Җวถงึ 2 คน) 

 

ไมҕนҕาเชือ่ก็ต Җองเชือ่ เวลามปัีญหาคดิมาก จะทํายังไงๆก็ไมҕหยดุคดิ พอหลบัตานกึถงึผม

ขนเลบ็ฟันหนัง กลับเห็นภาพหน Җาตาของคูҕกรณีขึน้มาแทน พอคดิบรกิรรมภาวนาพทุโธ

ได Җไมҕกีคํ่า อดคดิถงึคําพูดทีทํ่าให Җคดิมากขึน้มาอกี ถ Җาเป็นเวลากลางวนัอาจพอจะถไูถใช Җ

เวลาทําเรือ่งอืน่ให Җลมืเลอืนเรือ่งทกุขҙใจไปได Җบ Җาง แตҕพอถงึเวลากลางคนืจะนอนนีน่ะซ ิ

ไมҕอยากจะคดิแตҕมนักลบัคดิของมันขึน้มาเอง 

 

นกักรรมฐานอยҕาพลาดโอกาสทีต่นมคีวามทกุข ์ยิง่เห็นทกุขไ์ดช้ดัเจนเทҕาใด ยิง่

งҕายทีจ่ะฉวยโอกาสหยบิยกความทกุขข์ ึҟนมาพจิารณา 

 

การลมืตาหรอืหลบัตา ยงัเป็นเหตใุห Җเห็นทกุขҙตҕางกนั ถ Җาลมืตาจะเห็นสิง่อืน่ทีทํ่าให Җ

เบีย่งเบนความสนใจ แตҕพอหลบัตาลงจะเห็นความคดิของตัวเองชดัขึน้ เหน็ความคดิที่

ผดุขึน้มาทําให Җทกุขҙ การฝึกกรรมฐานจงึต Җองหลับตาไมҕใชҕลมืตาและหาสภาพแวดล Җอมที่

เกือ้หนุนตҕอการสร Җางความสงบ ลดการรับรู Җทางตาหจูมกูปากลิน้กายใจ  

 

สҕวนคนทีฟั่งเขามาวҕากรรมฐานฝึกแบบลมืตากไ็ด Җหรอืทําได Җทกุขณะในชวีติประจําวัน ถงึ

จะทําได Җกต็ามแตҕยากจะเห็นความคดิของตัวเองชดัเจนเทҕากบัการฝึกแบบหลบัตา คดิเอา

เองวҕาการอҕานหนังสอืบนรถเมลҙหรอือҕานหนังสอืในห Җองสมดุ อยҕางใดชҕวยให Җทҕองจําและ

เข Җาใจเนือ้หาในหนังสอืได Җดกีวҕากนั 

 



87�

แตҕเมือ่คดิมาก พอหลบัตาลง ทกุขҙกป็ระดังกนัขึน้มา แล Җวจะทําอยҕางไรกบัทกุขҙ 

 

แรกสดุ อยҕาเพิง่คดิย Җอนไปถงึต Җนตอสาเหตทุีทํ่าให Җทกุขҙ เมือ่ยังไมҕเกҕงพอทีจ่ะปะทะซึง่ๆ

หน Җา อยҕาเพิง่หนัหน Җาไปชนกบัมัน การคดิถงึสาเหตจุะเหมอืนราดน้ํามนัเข Җากองไฟ 

 

ให Җเริม่แยกแยะทกุขҙออกเป็นสҕวนยҕอยๆ เพือ่จัดการแตҕละสҕวนได Җงҕายขึน้ 

 

เริม่พจิารณาทกุขҙให Җชดักҕอนวҕาเป็นทกุขҙของฉันจรงิหรอืไมҕ ถ Җาเป็นของฉันจรงิ ต Җอง

สามารถจัดการควบคมุทกุขҙให Җเปิดปิดได Җดงัใจ  

 

ลองคดิถงึอดตี ทีผ่ҕานมาเคยมทีกุขҙใชҕไหม แตҕทําไมตอนนีท้กุขҙร Җอนเรือ่งเกҕาๆนัน้มัน

หายไปหมดแล Җว ไมҕใชҕวҕาเวลาทําให Җลมื แตҕเป็นเพราะเรือ่งนัน้มันจบสิน้ไปนานแล Җว เรือ่งที่

ทําให Җทกุขҙคราวนีเ้ชҕนกัน สกัพักเดยีวไมҕช Җาไมҕนานมนัจะปิดตวัจบลงเชҕนกนั ทกุขҙคราวนี้

เป็นเพราะไปยดึตดิวҕามันเป็นของฉัน แล Җวอยากจะทกุขҙอยҕางน้ีไปตลอดกระนัน้หรอื  

 

เหตอุะไรทีเ่กดิขึน้แล Җว ต Җองปลҕอยให Җดําเนนิไปตามเรือ่งของมนั ขอให Җคดิหาทางแก Җไข

เทҕาทีทํ่าได Җ เมือ่ทําได Җแคҕนีก้ต็ Җองยอมรับ  

 

เรือ่งของอนาคตไมҕแนҕนอน อยҕาคดิคาดการณҙตัง้หน Җาตัง้ตาคอยให Җมากนัก  

 

อยҕาคดิแกไ้ขทีค่นอืน่ แตҕใหค้ดิแกท้ีต่วัเอง ให Җใช Җทกุขҙทีเ่กดิขึน้คราวนีเ้ป็นบทเรยีนทํา

ให Җเข Җมแข็งขึน้และก Җาวหน Җาในทางธรรมมากขึน้ 

 

ถ Җายงัทกุขҙอกี ให Җคดิถงึความตายวҕาพรุҕงนี้อาจจะปҕ วยไข Җล Җมตายก็ได Җ นอนหลบัคนืนี้อาจ

ไมҕได Җฟ้ืนอกีก็ได Җ มนัไมҕแนҕใชҕไหม ดงันัน้ให Җใช Җเวลาในปัจจบุนักบัสิง่ทีเ่ป็นประโยชนҙและ

สร Җางประโยชนҙกบัตัวเองให Җเต็มทีด่กีวҕา 

 

แทนทีจ่ะนอนหลบัตาแล Җวปลҕอยให Җคดิมาก สู Җลกุขึน้มาน่ังสมาธดิกีวҕา น่ังขดัสมาธ ิหลับตา

ลง แล Җวลองสํารวจสҕวนตҕางๆของรҕางกายวҕามนัตงึเครยีดหรอืไมҕ พยายามปลҕอยกายใจให Җ

สบาย แทนทีจ่ะหลบัในทҕานอน คนืนีข้อให Җหลับในทҕาน่ังก็ยังได Җ คดิเสยีวҕา ไมҕวҕาน่ังหรอื

นอนก็ตาม กายยҕอมได Җพกัพอๆกนั จากนัน้หันมาสํารวจใจ 
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แทนทีจ่ะบรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืดลูมหายใจเข Җาออก ซึง่การคดิใดๆจะกระตุ Җนให Җคดิมาก

ขึน้มาอกี คราวนีล้องปลҕอยใจให Җวҕางๆไมҕต Җองคดิอะไร แตҕให Җทําใจให Җเหมอืนยาม คอย

เฝҖาดวูҕาคดิโผลҕข ึน้มาตอนไหน พอรู Җตวัวҕาคดิ ขอให Җหยดุคดิ แล Җวกําหนดจติกลบัมาคอย

ระวังเฝҖาดคูวามคดิตҕอไปเรือ่ยๆ ทําซํ้าแบบนี ้"พอรูต้วัวҕาคดิ ใหห้ยดุคดิ แลว้ยอ้นกลบั

มาเฝ้าดคูวามคดิ" 

 

พอเป็นยามเฝҖาดคูวามคดิของตัวเองได Җสกัพักจะพบวҕาสงบขึน้มาก จากนัน้ลองบรกิรรม

ภาวนาวҕา พทุโธ ตҕอเนือ่งกนัไป หรอืถ Җายงัมชีҕองทําให Җเผลอคดิเรือ่งอืน่เข Җามาอกี ให Җ

บรกิรรมพทุโธตามรู Җลมหายใจ ตามรู Җอะไรกไ็ด Җทีทํ่าให Җรู Җข ึน้มา พอรู Җก็พทุโธ ถ Җายงัหลดุอกี

ให Җลองเปลีย่นไปบรกิรรมวҕา พทุโธ โธพุท พทุโธ โธพทุ ตҕอๆกนัแทนก็ได Җ 

 

ถ Җายงัมชีҕองวҕาให Җคดิเรือ่งอืน่แทรกเข Җามาอกี ให Җร Җองพทุโธเป็นเพลงไปเลย กําหนดทํานอง 

มเีสยีงสงูตํา่ "พดู โทҕ โธ พทุ" บรกิรรมภาวนาเป็นเพลงในใจ 

 

ถ Җาน่ังสมาธแิล Җวยงัเผลอคดิมากแทรกเข Җามาได Җอกี ให Җเปลีย่นไปเดนิจงกรม  

 

พอสงบจากความคดิ ให Җหวนคดิยกเรือ่งเกҕาทีทํ่าให Җคดิมากกลบัมาพจิารณา คราวนีจ้ะคดิ

หาเหตหุาผลในเรือ่งนัน้ๆได Җชดัเจนขึน้กวҕาเดมิ เร็วขึน้ คลҕองขึน้ แล Җวปลҕอยวางได Җงҕายขึน้ 

 

บทเรยีนน้ีสอนให Җรู Җวҕา ถ Җาทกุครัง้ทีย่ังคดิมากจนนอนไมҕหลบั แสดงวҕา ยังสอบไมҕผҕาน 
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หยดุทกั จงึจะไมҕคดิทกั  

 

คณุเคยมเีรือ่งทีค่ดิจะพดูแตҕไมҕได Җพดูออกมาใชҕไหม นีแ่หละเป็นสิง่ทีต่ Җองพยายามฝึกการ

รับรู Җสภาวะตҕางๆ ฝึกให Җคดิอยҕางเดยีวก็รู Җเรือ่ง โดยไมҕจําเป็นต Җองพดูออกมา เห็นอะไร 

สมัผัสอะไร กนิอะไร ให Җรู Җสภาวะนัน้แล Җวเฉยอยูҕ แคҕนัน้ 

 

การฝึกให Җตามรู Җสภาวะทีแ่ท Җจรงิโดยไมҕเข Җาไปคดิปรงุแตҕง ต Җองเกดิความรู Җในสิง่ทีรู่ Җโดย

ละเอยีด มใิชҕรู Җแคҕเพยีงผวิเผนิวҕาสิง่นัน้เกดิขึน้แล Җวดบัไปเพยีงเทҕานัน้ คนทีไ่มҕเคยฝึกสมาธิ

มกัเข Җาใจผดิไปวҕา หากต Җองการให Җรู Җเฉยๆ จะต Җองปลҕอยให Җเผลอ ไมҕต Җองเพҕง ไมҕต Җองตัง้ใจ 

แล Җวพอรู Җอะไรขึน้มากบ็อกตวัเองวҕา เฉยไว Җนะ ดเูฉยๆนะ การทําแบบนีใ้ครๆกทํ็าได Җ แตҕถ Җา

ถามซกัให Җละเอยีดวҕาได Җรู Җได Җเห็นอะไรบ Җางจะไมҕสามารถอธบิายสิง่ทีไ่ด Җรู Җได Җแปลกนัก จะรู Җ

ได Җเทҕาทีค่นธรรมดาทั่วไปรู Җกนัน่ันแหละ 

 

จะฝึกอยҕางไรจงึทําให Җรู Җได Җอยҕางละเอยีดโดยไมҕคดิปรงุแตҕง ไมҕมอีดตี ไมҕคดิไปในอนาคต 

ทําอยҕางไรจงึรู Җวҕายงัมกีาย แตҕสกัแตҕวҕาเป็นกายเทҕานัน้ 

 

อยากจะไมҕคดิ กҕอนอืน่ต Җองฝึกคดิให Җเป็นเสยีกҕอน แทนทีจ่ะปลҕอยให Җจติคดิไปเองตาม

ยถากรรมหรอืปลҕอยให Җคดิตามสิง่เร Җาทีเ่ข Җามากระตุ Җนผҕานตาหจูมกูลิน้กายใจ ต Җองหนัมาฝึก

ให Җคดิในสิง่ใดสิง่หนึง่จนชํานาญจนตดิเป็นนสิยั พอรู Җจักวธิทีีจ่ติมันคดิแล Җวจงึจะเข Җาใจได Җ

เองวҕา รู Җเฉยๆทําได Җอยҕางไร 

 

นีค่อืสาเหตขุองการฝึกสมาธทิีส่อนให Җบรกิรรมพทุโธๆๆตҕอเนือ่งกนัไป หรอืฝึกตามรู Җลม

หายใจเข Җาออก หรอืฝึกตามรู Җอาการอืน่ใดของรҕางกาย ซึง่ไมҕวҕาจะใช Җอะไรให Җจติตามรู Җ ไมҕ

สําคญัเทҕากบัประสบการณҙทีต่วัเองได Җเรยีนรู Җวҕาจะทําอยҕางไรให Җวติกวจิารเกดิขึน้อยҕาง

ตҕอเนือ่ง พอเข Җาใจเรือ่งของจติ จะเข Җาใจได Җเองวҕากายกบัใจไมҕใชҕเรือ่งเดยีวกนั กายสกัแตҕ

วҕาเป็นกาย จติสกัแตҕวҕาเป็นจติ ตҕางมภีาระหน Җาทีข่องมนัแตกตҕางกนั 
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ทกุครัง้ทีไ่ด Җบรกิรรมภาวนาพทุโธขึน้ในใจ เป็นการฝึกสมาธซิึง่จะชҕวยให Җตวัเองได Җเรยีนรู Җ

เรือ่งของจตินับพันนับหมืน่ครัง้ในแตҕละวัน เป็นการสร Җางโอกาสเรยีนรู Җได Җมากกวҕาการ

ปลҕอยให Җรู Җตวับ Җางไมҕรู Җตวับ Җาง ทัง้วันจะไมҕปลҕอยให Җเผลอเกดิขึน้เป็นอันขาด 

 

 

ใชป้ญัญาคดิเรือ่งทีค่วรคดิ  

 

ครบูาอาจารยҙสอนวҕา "อยҕาไปเทีย่วเก็บเกีย่วอารมณไ์มҕดมีาคดินกึ ไมҕควรใหจ้ติไป

ขอ้งเกีย่วกบัอารมณ์ช ัว่" เรือ่งใดทีพ่ดูแล Җว ชҕวยอะไรอะไรไมҕได Җ อยҕาพดูดกีวҕา 

 

บางคนตดินสิยัคดิมากเครยีดมากเป็นประจํา คณุทราบไหมวҕา ถ Җาเกบ็ความคดิกังวลเรือ่ง

ทีทํ่าให Җทกุขҙใจไว Җ หากเกดิพลัง้เผลอต Җองตายไปในชҕวงนัน้ ความทุกขҙนัน้จะชกันําจติไป

เกดิใหมҕในภพภมูทิีไ่มҕด ีแทนทีจ่ะเกดิเป็นคน จะเกดิเป็นสตัวҙ ดงันัน้ต Җองพยายามฝึกวธิี

คดิของตวัเอง ให Җคดิในเรือ่งทีค่วรคดิ เรือ่งใดทีค่ดิแล Җวทกุขҙ ต Җองหาทางปรับความคดิของ

ตวัเองให Җจบเรือ่งนัน้ให Җเร็วทีส่ดุ ถ Җาจบไมҕได Җ ต Җองฝึก "อด ทน รอ" 

 

บางคนยดึม่ันวҕาจะไมҕยอมแพ Җคนอืน่หากเชือ่ม่ันวҕาตนเองเป็นฝҕ ายถกู ไมҕยอมเสยีเงนิแม Җ

บาทเดยีว อะไรๆทีต่วัเองทีเ่ป็นฝҕ ายถกูแตҕต Җองมารับภาระ เป็นไมҕยอมทัง้นัน้ ไมҕเคยคดิ

บ Җางวҕา ถ Җาฉันยอมแพ Җเสยีบ Җาง จะชนะอกีตัง้หลายอยҕาง เชҕน ชนะตวัเอง ชนะความทกุขҙ 

กรรมระหวҕางกันยҕอมยตุลิง แทนทีจ่ะคดิแตҕทางกฎหมายเพือ่ความยตุธิรรม ควรคดิทาง

ธรรมะเพือ่หาทางยตุกิรรมกนัดกีวҕาไหม 

 

พอใจสงบเป็นสมาธ ิให Җรู Җจักแยกแยะสิง่ทีนํ่ามาพจิารณาแตกออกเป็นสҕวนยҕอย เชҕน แยก

กายออกจากใจ แยกรปูออกจากนาม แตҕแทนทีจ่ะพจิารณารปูนามซึง่ผู Җเพิง่ฝึกยากจะ

เข Җาใจชดัวҕาอะไรเป็นรปูอะไรเป็นนาม จงึให Җแตกรปูนามออกมาเป็นขนัธҙห Җา รปู เวทนา 

สญัญา สงัขาร วญิญาณ แทนเพือ่เข Җาใจความแตกตҕางของแตҕละสҕวนได Җชดัเจนและ

สามารถพจิารณาเห็นอาการทีเ่กดิขึน้ได Җชดัขึน้ 
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สҕวนของรปูนัน้ ถ Җาเอาแตҕรูปตัวเดยีว ยҕอมยากจะเข Җาใจธรรมชาตขิองรูป จงึให Җคดิแยกรปู

ออกเป็นสҕวนยҕอยๆ เชҕน กายของเขา กายของเรา กายยงัประกอบด Җวย ผม ขน เล็บ ฟัน 

หนัง เนื้อ เอ็น กระดกู ฯลฯ หรอืแยกกายออกเป็นธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ อากาศ วญิญาณ 

 

ฝึกพจิารณาแยกสҕวนยҕอยๆให Җเข Җาใจชดั พอเห็นกาย ไมҕวҕาของเขาของเรา จะเห็นความ

จรงิขึน้มาทันทวีҕา กายน่ันเป็นแคҕธาตมุแีตҕของปฏกิลูนҕารังเกยีจ กายสกัแตҕวҕาเป็นกาย  

 

ถ Җาไมҕมใีจเข Җามาเกีย่วข Җอง กายของคนกบัก Җอนหนิมันไมҕได Җมคีวามแตกตҕางกนั จากนัน้จงึ

คดิพจิารณาแยกยҕอยเวทนาและจติในทํานองเดยีวกนัตҕอไปทลีะขัน้ 

 

สิง่ทีรู่ Җซ ึง่ปราศจากการปรงุแตҕงแม Җมคีวามสําคญั แตҕไมҕสําคญัเทҕากบัตวัผู Җรู Җ ซึง่จะหาตัวผู Җรู Җ

ได Җตҕอเมือ่สามารถแยกแยะสิง่ทีรู่ Җออกมาให Җได Җกҕอน 
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กาย เวทนา จติ ธรรม ของฉนัเอง  

 

กาย เวทนา จติ ธรรม เป็นการเรยีกแบบยҕอๆของสตปัิฏฐานสี ่เทยีบได Җกบัขันธҙแบҕงเป็นห Җา

อยҕาง คอื รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ หรอืแบҕงเป็นสองอยҕาง คอื รปูกบันาม สกั

แตҕวҕาจะเลอืกเรยีกขานแบบใด 

 

เมือ่จติตัง้มั่นสงบเป็นสมาธแิล Җวให Җยกสตปัิฏฐานสีข่ ึน้มาพจิารณา แตҕทําไมจงึต Җอง

แยกแยะเป็นสีอ่ยҕาง และจะต Җองพจิารณาเรยีงตามลําดับของกาย เวทนา จติ ธรรมหรอืไมҕ 

 

การพจิารณาแยกรปูนามออกมาเป็น กาย เวทนา จติ และธรรม เพือ่ชҕวยทาํให้

สามารถเรยีนรูค้วามแตกตҕางและความสมัพนัธข์องกายกบัเวทนา เวทนากบัจติ 

จติกบัธรรม ไดช้ดัเจนกวҕาการพจิารณารวมๆกนัไป และชҕวยใหเ้ห็นทีไ่ปทีม่าของ

เหตแุละผลวҕาอะไรเกดิขึҟนกҕอนหลงั 

 

จดุมุҕงหมายของการปฏบิตักิรรมฐาน คอื ไมҕต Җองการกลบัมาเวยีนวҕายตายเกดิ แตҕทีย่ังต Җอง

กลับมาเกดิกนัอกีเรือ่ยไปเป็นเพราะกเิลส พอเกดิขึน้มาแล Җวจะเป็นตายร Җายด ียากดมีจีน มี

ชวีติสขุทกุขҙอยҕางไรขึน้กบักรรมทีทํ่าไว Җ 

 

กเิลสเกดิขึน้เพราะกายใชҕไหม เพราะกายเรยีกร Җองแสวงหา เพือ่ทําให Җสามารถดํารงชวีติ

อยูҕได Җมใิชҕหรอื กายคอืบҕอเกดิของภพชาต ิจากนัน้พอได Җรับการสนองตอบ ทําให Җเกดิ

เวทนาสขุทกุขҙข ึน้ทีก่ายและใจอกีน่ันแหละ พอได Җรับสขุทกุขҙ กค็ดิปรงุแตҕงเกนิเลยไปกวҕา

ความจําเป็น เรยีกร Җองขวนขวาย ทําให Җเกดิกเิลสราคะ โทสะ โมหะ หลายประเภทตามมา  

 

การพจิารณากาย เวทนา จติ ธรรม ต Җองทําตามลําดบั พอพจิารณาจนชํานาญแล Җวจงึจะ

สามารถพจิารณาย Җอนไปย Җอนมาตามกําลงัของสมาธทิีทํ่าได Җ 

 

ถ Җาพจิารณาสตปัิฏฐานโดยข Җามไปไมҕสนใจกบักาย ยҕอมเปรยีบเหมอืนกบัการมองดลูาน

โลҕงๆทีไ่มҕมตี Җนไม Җปลกูอยูҕสกัต Җนเดยีว แม Җจะมพีาย ุแตҕไมҕมทีางรู Җวҕามลีมพดับนลานนัน้ 

 



93�

กายเปรยีบได Җกบัต Җนไม Җทีป่ลกูไว Җ พอถกูลมพัด จะสงัเกตเหน็ใบไม Җไหว ลมหายใจเข Җาออก

ยҕอมมอีาการแปรไปตามอารมณҙ เกดิอาการไหวๆอยูҕภายในรҕางกาย หรอืสงัเกตเห็น

อารมณҙความรู Җสกึหนาวร Җอน ตืน่เต Җนดใีจ เสยีใจ เครҕงเครยีด กงัวล และอาการตҕางๆนานา

ทีแ่สดงออกมาทางกาย  

 

กายเปรยีบได Җกบัคนไข Җ จติเหมอืนกบัปรอทวดัไข Җทีค่อยตามรู Җ ถ Җาจะรู Җให Җละเอยีดต Җอง

แยกแยะกายออกเป็นอวัยวะน Җอยใหญҕให Җละเอยีดตҕอไปอกี พอจติเกดิราคะ โทสะ โมหะ 

จะเห็นผลทีเ่กดิขึน้กับกาย เชҕน อณุหภมู ิความดัน อตัราเต Җนของหวัใจทีแ่ปลกไป หรอืถ Җา

มคีวามสขุ กายยҕอมรู Җสกึสบายผҕอนคลายกล Җามเนือ้ ถ Җามทีกุขҙ กายจะตงึ หมดเรีย่วหมด

แรงไมҕอยากทําอะไร ลมหายใจกม็ลีกัษณะเปลีย่นแปลงตามไปเชҕนกนั 

 

ถ Җาสมาธยิังไมҕละเอยีดยงัมกีาํลงัไมҕพอ ยҕอมยากจะตามรู Җอาการไหวตัวของจติ ซึง่เกดิขึน้

เร็วมาก ยากจะทราบลกัษณะโดยละเอยีดของจติทีก่าํลงัทํางาน ครบูาอาจารยҙทҕานจงึย้ํา

นักย้ําหนาวҕา แมว้ҕาจะฝึกสมาธจินต ัҟงม ัน่ไดแ้ลว้ อยҕาขา้มข ัҟนไปพจิารณาจติหรอื

เวทนา แตҕใหฝึ้กพจิารณากายจนชํานาญเสยีกҕอน เพราะอาการของจติยҕอมสҕงผลมา

แสดงทีก่ายให Җเห็นได Җชดัน่ันเอง 

 

นอกจากกายเป็นสิง่ทําให Җเวทนาและจติแสดงผลให Җเหน็ได Җงҕายแล Җว กายยงัเป็นต Җนเหตุ

ของเวทนาและจติ เพราะการยดึตดิวҕากายเป็นของของเรา เป็นของสวยของงาม เป็นของ

นҕารักนҕาใครҕ เป็นของทีพ่งึปรารถนา กายจงึเป็นเหตขุองทกุขҙ เป็นเหตใุห Җเกดิกเิลส หาก

ดบัทีเ่หตไุด Җ ทกุขҙซ ึง่เป็นผลยҕอมไมҕเกดิตามมา ด Җวยเหตนุีค้รบูาอาจารยҙทҕานจงึสอนให Җ

พจิารณากายของเราของเขาให Җละเอยีด จนพบความเป็นจรงิวҕา กายสกัแตҕวҕาเป็นกาย มี

แตҕส ิง่ปฏกิลูโสโครกนҕารังเกยีจทัง้นัน้ เพือ่ทําให Җลดละกเิลสความอยากหรอืไมҕอยาก

กลับมาเกดิในกายเชҕนนีอ้กี 

 

เมือ่พจิารณากายจนเห็นความจรงิปรากฏชดั จงึพจิารณาเวทนาและจติในลกัษณะ

เชҕนเดยีวกัน พอเข Җาใจทัง้กายเวทนาและจติชดัเจนทัง้หมด สามารถรู Җซ ึง้ถงึอาการเกีย่ว

เนือ่งกันระหวҕางกายเวทนาและจติแล Җว จะเข Җาใจในธรรมและหมดข Җอสงสยัในอรยิสจัสี ่จติ

จะมสีภาวะทีเ่ป็นผู Җรู Җ ผู Җตืน่ ผู Җเบกิบานอยҕางแท Җจรงิ เพราะไมҕมอีะไรทีจ่ะเข Җามาเกีย่วเนือ่งกับ

จติได Җอกี 
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จะทาํกรรมฐาน ตามจรติ หรอื จะทาํดว้ยความเพยีร  

 

จรติ หรอืความประพฤต ิพืน้เพ นสิยัใจคอ ม ี6 อยҕาง ได Җแกҕ ราคจรติ โทสจรติ โมหจรติ 

วติกจรติ สทัธาจรติ และ พทุธจิรติ ซึง่มคํีาแนะนําวҕา จรติแตҕละอยҕางเหมาะกบักรรมฐาน

ตҕางชนดิกันไป ดงันี ้ 

1. ราคจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิอสภุะ 10 นวส ี9 กายคตานุสสต ิ

2. โทสจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิวรรณกสนิ 4 พรหมวหิาร 4 

3. โมหจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิ

4. วติกจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิกสนิทัง้ 6 คอื ปฐวกีสนิ อาโปกสนิ เตโชกสนิ 

วาโยกสนิ อาโลกกสนิ อากาสกสนิ 

5. สทัธาจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิอนุสสต ิ6 คอื พทุธานุสสต ิธรรมานุสสต ิ

สงัฆานุสสต ิจาคานุสสต ิศลีานุสสต ิเทวตานุสสต ิ

6. พทุธจิรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิพจิารณาอนจิจงั ทกุขงั อนัตตา ธาต ุ4 อา

หาเรปฏกิลูสญัญา มรณานุสสต ิอปุสมานุสสต ิ

ผู Җฝึกกรรมฐานอยҕางใดอยҕางหนึง่แล Җวไมҕก Җาวหน Җา ไมҕควรเปลีย่นวธิฝึีกไปเรือ่ยๆเพือ่หาวҕา

วธิใีดเหมาะกบัจรติของตน เพราะแท Җจรงิแล Җวแตҕละคนล Җวนมจีรติเหลҕานีผ้สมกนัมากบ Җาง

น Җอยบ Җาง แลว้แตҕจงัหวะเวลาและสถานการณต์ҕางหากวҕาจะมจีรติใดเกดิขึҟนในแตҕ

ละขณะจติ เหมอืนเวลาทีเ่ป็นโรคน่ันแหละทีต่ Җองหายารักษาทีเ่หมาะกบัโรคนัน้ๆมา

รับประทาน  

 

อยҕาแก Җตวัวҕาสาเหตทุีฝึ่กไมҕสําเร็จเป็นเพราะเลอืกวธิฝึีกผดิไมҕถกูกบัจรติ  ผู Җฝึกทีฉ่ลาด

ต Җองรู Җจักหาอบุายเอาชนะจรติแตҕละอยҕางในแตҕละขณะจติให Җได Җตҕางหาก กวҕาจะเอาชนะได Җ

ต Җองอาศัยเวลาฝึกปฏบิตัอิยҕางอดทน 

 

ยคุนีม้กีารกลҕาวอ Җางถงึจรติตัวใหมҕวҕา จรติของคนเมอืงไมҕเหมาะกับการฝึกแบบนัน้ แตҕคน

เมอืงเหมาะกบัการฝึกแบบนี ้กลายเป็นข Җออ Җางยอดนยิมทีไ่มҕใชҕของใครอืน่ทีไ่หน แตҕเป็น

ข Җออ Җางของคนทีข่าดความเพยีรน่ันเอง 
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นอกจากนีใ้นพระไตรปิฎกได Җกลҕาวถงึการเลอืกวธิฝึีกให Җเหมาะสมกบัจรติไว Җวҕา  

1. โทสะกบัพทุธจิรติ เจรญิสมถะน Җอย วปัิสสนามาก ตรัสรู Җเร็ว 

2. ราคะกบัสทัธาจรติ เจรญิสมถะกบัวปัิสสนาเสมอกนั ตรัสรู Җพอปานกลาง 

3. วติกกบัโมหะ เจรญิสมถะเป็นสҕวนมากกҕอน จงึจะเจรญิวปัิสสนาได Җ ตรัสรู Җช Җา 

 

คนมโีทสะมาก มใีจอาฆาต แค Җน พยาบาท ยҕอมยากทีจ่ะเจรญิสมถะได Җเพราะมใีจร Җอนรน 

จงึต Җองดับความเรҕาร Җอนเหลҕานัน้ด Җวยการพจิารณาให Җมาก 

 

สҕวนคนทีม่วีติกมากโมหะมาก หากให Җพจิารณาเลย จะคดิเลยเถดิและตคีวามเข Җาข Җาง

ตวัเอง ทําให Җหลงมากขึน้ จงึต Җองหาทางทําให Җจตินิง่กҕอนโดยการฝึกสมถะเป็นสҕวนมาก 

 

คนมนีสิยัวติกกงัวล ชอบคดิโดยไมҕรู Җตวัด Җวยซ้ําวҕาคดิบҕอยขนาดไหน ต Җองพยายามฝึก

สมถะให Җมาก เพือ่ทําให Җตามรู Җทนัความคดิให Җเป็นกҕอน พอรู Җวҕาอาการของการคดิเป็น

อยҕางไรแล Җว จงึหยดุคดิเรือ่งทีไ่มҕจําเป็นแล Җวหนัมาคดิพจิารณาธรรมะอยҕางจรงิจัง 

 

ดงัทีอ่ธบิายมานี ้จะเห็นวҕาต Җองใช Җปัญญาคดิด Җวยเหตแุละผล เพือ่หาอบุายแก Җตรงกบัจรติ 

ธรรมะจะชҕวยแก Җปัญหาชวีติได Җ เมือ่ใช Җธรรมะแบบหนามยอกต Җองเอาหนามบҕง  
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ธรรมดาทีไ่มҕธรรมดา  

 

ยคุนีม้คีวามรู Җความเข Җาใจทางวทิยาศาสตรҙชดัเจนกวҕายคุกҕอนเป็นอยҕางมาก ความลีล้บั

ของธรรมชาตหิลายอยҕางกลายเป็นเรือ่งธรรมดา ถอืเป็นความรู Җพืน้ฐานทีท่กุคนรู Җกนัด ีคน

ยคุนีจ้งึควรสําเร็จมรรคผลนพิพานงҕายกวҕาคนยคุกҕอน แตҕทําไมจงึไมҕเป็นเชҕนนัน้ 

 

อยҕางทวีอีอกขҕาวคนเกดิ คนเจ็บ คนแกҕ คนตาย กนัทกุวัน เหน็กนัและเข Җาใจกนัชดัเจนวҕา

มนัมอีาการเป็นอยҕางไร เหน็จนเป็นเรือ่งธรรมดา  

 

คําวҕาอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ก็มคํีาอธบิายให Җเข Җาใจกนัอยูҕแล Җวใชҕไหม แตҕเมือ่เข Җาใจกนัดี

แล Җวทําไมยงัต Җองเวยีนวҕายตายเกดิกันตҕอไปด Җวย  

 

ความเข Җาใจทีว่ҕาธรรมดานัน้ ไมҕใชҕธรรมดาอยҕางทีค่ดินกึเข Җาใจกนัหรอก จําได Җหรอืไมҕวҕา

ตอนทีพ่ระพทุธเจ Җาเพิง่ทรงตรัสรู Җ พระองคҙทรงรําพงึวҕาธรรมทีท่รงตรัสรู Җนัน้ลกึซึง้ยิง่นัก 

ถงึกบัท Җอพระทัยวҕา จะมใีครบ Җางเข Җาใจธรรมได Җอยҕางพระองคҙ 

 

ดงันัน้วธิปีฏบิตัแิบบลัดสัน้ทีค่ยุวҕาเป็นทางสายตรง หรอืธรรมะใดทีค่ดิวҕาเข Җาใจได Җอยҕาง

ทะลปุรโุปรҕง ผู Җฝึกไมҕควรรบียนิดปีรดีาวҕาสําเร็จแล Җว หากควรเฉลยีวใจสงสยัไว Җเสมอวҕายงั

มธีรรมะทีล่กึซึง้กวҕาอยูҕอกี ไมҕควรหลงกลของกเิลสทีค่อยแอบหลอกลวงให Җตายใจ 

 

"สิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิขึҟนเป็นธรรมดา สิง่น ัҟนยҕอมมคีวามดบัไปเป็นธรรมดา" 

ประโยคของพระอัญญาโกณฑัญญะน้ีทําให Җเข Җาใจวҕาการเกดิดับเป็นธรรมดา ธรรมชาติ

ยҕอมมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยูҕชัว่ขณะหนึง่ แล Җวมกีารดับไปเป็นธรรมดา ทําให Җหลายคนเข Җาใจ

ผดิไปวҕาธรรมะคอืธรรมชาต ิซึง่ทีถ่กูต Җองนัน้ธรรมะเหนอืกวҕาธรรมชาตทิีเ่ข Җาใจกนั เพราะ

ธรรมะชҕวยให Җพ Җนจากการเกดิดับ ชҕวยให Җพ Җนจากความเป็นธรรมดาของธรรมชาต ิ

 

ดงันัน้หากต Җองการธรรม ต Җองทําให Җเหนือกวҕาธรรมดาของธรรมชาตทิีเ่ข Җาใจ 
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จงัหวะของการใชป้ญัญา  

 

ขอยกคําสอนของครบูาอาจารยҙมาให Җเห็นกนัชดัๆวҕา การฝึกวปัิสสนาแตҕเพยีงอยҕางเดยีว

โดยไมҕต Җองฝึกสมาธนัิน้เป็นไปได Җหรอืไมҕ และสมาธติ Җองฝึกจนถงึขัน้ปฐมฌานหรอืขัน้ใด 

เพือ่ละวางอารมณҙให Җได Җกҕอน จงึจะเริม่วปัิสสนา 

 

จากหนงัสอืมตุโตทยั ของ หลวงปูҕ ม ัน่ ภรูทิตฺโต 

 

"๑๗. พระอรหันตҙทกุประเภทบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุต ิ 

 

อนาสวํ เจโตวมิตฺุต ึปҚฺญาวมิตฺุต ึทฏิเฐว ธมฺเม สยํ อภҚฺิญา สจฺฉกิตวา อปฺุปสมฺปชฺช วหิร

ต ิพระบาลนีีแ้สดงวҕาพระอรหนัตҙทัง้หลายไมҕวҕาประเภทใดยҕอมบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้

ปัญญาวมิตุต.ิ.. ทีป่ราศจากอาสวะในปัจจบุนั หาได Җแบҕงแยกไว Җวҕา ประเภทนัน้บรรลแุตҕเจ

โตวมิตุต ิหรอืปัญญาวมิตุไิมҕ  

 

ทีเ่กจอิาจารยҙแตҕงอธบิายไว Җวҕา เจโตวมิตุตเิป็นของพระอรหนัตҙผู Җได Җสมาธกิҕอน สҕวนปัญญา

วมิตุตเิป็นของพระอรหนัตҙสกุขวปัิสสกผู Җเจรญิวปัิสสนาล Җวนๆ นัน้ยҕอมขัดแย Җงตҕอมรรค 

 

มรรคประกอบด Җวยองคҙ ๘ มทัีง้สมัมาทฏิฐ ิทัง้สมัมาสมาธ ิผู Җจะบรรลวุมิตุตธิรรมจําต Җอง

บําเพ็ญมรรค ๘ บรบิรูณҙ มฉิะนัน้ก็บรรลวุมิตุตธิรรมไมҕได Җ ไตรสกิขากม็ทีัง้สมาธ ิทัง้

ปัญญา อนัผู Җจะได Җอาสวักขยญาณจําต Җองบําเพ็ญไตรสกิขาให Җบรบิรูณҙทัง้ ๓ สҕวน  

 

ฉะนัน้จงึวҕา พระอรหันตҙทกุประเภทต Җองบรรลทัุง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุตดิ Җวยประการ

ฉะนีแ้ลฯ" 
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จากหนงัสอืจติตสกิขา ของ ทҕานพҕอล ีธมฺมธโร วดัอโศการาม 

 

"...วปัิสสนาทีจ่ะเกดิในโลกตุตระนัน้ อาศัยอปัปนาฌาน เพҕงจติแนҕแนҕวลงเป็นรปูฌานที่

หนึง่ ถ Җาผู Җทีม่ปัีญญามากเมือ่จติเป็นสมาธนิดิหนҕอย กาํหนดนามเลย คอืเพҕงจติพจิารณา

อารมณҙจนแจ Җงชดัเห็นความจรงิของนามรปูแล Җว จติทีย่ดึอยูҕในนามรปู ดบัในระหวҕาง ดบั

จากสภาพเดมินัน้เรยีกวҕาโคตรภจูติเกดิขึน้ เมือ่จติมคีวามรู Җได Җวҕาจติโลกยีҙเป็นเชҕนนัน้ๆ 

จติโลกตุตระเป็นเชҕนนีรู้ Җเชҕนนี ้เรยีกวҕาโคตรภญูาณ คอืรู Җเรือ่งของพระนพิพาน ตอนนี้

สําหรับผู Җแกҕในการเพҕงจติ เจรญิวปัิสสนาเป็นสҕวนมาก ยҕอมได Җสําเร็จเป็นปัญญาวมิตุต.ิ.. 

 

สҕวนจําพวกหนึง่แกҕกล Җาสมถะ คอืเจรญิรูปฌานเป็นลําดบั ไมҕรบีดҕวน ทวนไปๆมาๆ จน

ชาํนาญในรปูฌานและอรปูฌาน แล Җวกลบัมาตัง้จติในจตตุถฌานให Җแกҕกล Җา คอืเพҕงรูปเป็น

นมิติทีเ่รยีกวҕาอคุคหนมิติ เมือ่เพҕงไปตามอาการของรปูฌาน เมือ่ปรากฏขึน้แล Җว ขยายเข Җา

ขยายออกได Җเรยีกวҕา ปฏภิาคนมิติ จนจติแนҕแนҕวมสีตสิมัปชญัญะระลกึได Җ รู Җตวัเพҕงอยูҕจน

จติวางเฉยเทีย่งอยูҕกบัอารมณҙเดยีว ไมҕเกีย่วเกาะด Җวยอารมณҙภายนอก จนจําได Җหมายรู Җวҕา 

จติในรปูฌานกบัอรปูฌานมอีาการแปลกกนัอยҕางไร ตҕอนัน้จะรู Җข ึน้ได Җวҕา รปูฌานทีส่ ีน่ีเ้ป็น

สําคญั ทําจติให Җมกํีาลังโดยอาการตҕางๆ ตҕอนัน้ให Җทําความเพҕงอยูҕทีจ่ตตุถฌานคอืเพҕงเฉย

อยูҕทําจติให Җเทีย่งเป็นเอกคัคตารมณҙ ให Җเพҕงจติในทีอ่นัเดยีวเป็นสตปัิฎฐาน เป็นกายา

นุปัสสนา สตอินัละเอยีดคอืเพҕงกายในกาย..." 

 

จากเทศนอ์บรมพระสงฆ ์หลวงตามหาบวั ญาณสมัปนัโน 

เร ือ่ง วธิตี ัҟงจติใหส้งบเป็นสมาธ ิ

 

"...ทนีี้พอจติมคีวามแนҕนหนามั่นคงแล Җว มนัอิม่อารมณҙแล Җวทีน่ี ่เมือ่จติอิม่อารมณҙแล Җวพา

ออกทางด Җานปัญญา ถ Җาจติไมҕอิม่อารมณҙ ยังหวิอารมณҙอยูҕแล Җว ออกทางด Җานปัญญาจะ

เป็นสญัญาไปเรือ่ย ๆ คาดหมายอยҕางนัน้อยҕางนี ้กลายเป็นสมทุยัไปหมด เลยไมҕเป็น

ปัญญาให Җ เพราะฉะนัน้ทҕานถงึสอนให Җอบรมทางสมาธเิสยีกҕอน สมาธปิรภิาวติา ปҚฺญา 

มหปฺผลา โหต ิมหานสํิสา คอืสมาธมิคีวามแนҕนหนามั่นคงแล Җว สมาธมิคีวามอิม่ตัวแล Җวก็

หนุนปัญญาได Җ พจิารณาทางด Җานปัญญาก็คลҕองตัว ๆ เป็นปัญญาจรงิ ๆ ไมҕได Җเป็นสญัญา

อารมณҙ เพราะจติอิม่อารมณҙแล Җว ออกพจิารณาทางด Җานปัญญา" 
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จากหนงัสอืสมาธ ิของพระอาจารยส์งิห ์ขนฺตยาคโม  

ลกูศษิยҙรุҕนแรก ๆ ของ หลวงปูҕ ม่ัน ภรูทิตฺโต  

 

"วธิทีี ่3 เจรญิวปัิสสนา 

 

คอื เมือ่ผู Җปฏบิตัทิัง้หลายได Җฝึกหดัจติมาถงึขัน้นี ้มกํีาลงัพอพจิารณาปฏภิาคนมิติได Җ

ชาํนาญคลҕองแคลҕวเป็นประจกัขสทิธ ิดงัทีอ่ธบิายมาแล Җว และกาํหนดจติรวมเข Җาไว Җ

ในขณะจติอันเดยีว ณ ทีห่น Җาอก ตัง้สตพิจิารณาดใูห Җรู Җรอบจติ เพҕงพนิจิให Җสวҕางแลเห็นรҕาง

กระดกูท่ัวทัง้กาย ยกคําบรกิรรมวปัิสสนาวโิมกขปรวัิตรขึน้บรกิรรมจําเพาะจติวҕา 

 

สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา สพฺเพ ธมฺมา อนจฺิจา สพฺเพ ธมฺมา ทกฺุขา 

 

ให Җเหน็รҕางกระดกูทัง้หมดเป็นอนัตตา ไมҕใชҕตวัตน ไมҕควรถอืเอา ไมҕเทีย่ง เป็นทกุขҙ

กาํหนดให Җเห็นกระดกูทัง้หลายหลดุจากกันหมด ตกลงไปกองไว Җทีพ่ืน้ดนิ คราวนีต้ัง้สตใิห Җ

ดรีักษาไว Җซ ึง่จติ อยҕาให Җเผลอ ยกคําบรกิรรมวปัิสสนานัน้อกี เพҕงพจิารณาจําเพาะจติให Җ

เห็นเครือ่งอวยัวะทีก่ระจัดกระจายกองไว Җทีพ่ืน้ดนินัน้ ละลายกลายเป็นดนิ เป็นน้ํา เป็นลม 

เป็นไฟ ถมแผҕนดนิไปหมด กําหนดจําเพาะจติผู Җรู Җ เพҕงพนิจิพจิารณาให Җเหน็พืน้แผҕนดนิ 

กว Җางใหญҕเทҕาพรเป็นทีอ่าศัยของสัตวҙทัง้โลก กยั็งต Җองฉบิหายด Җวยน้ํา ด Җวยลม ด Җวยไฟยก

วปัิสสนาละลายแผҕนดนินีเ้สยีให Җเห็นเป็นสภาวธรรม เพยีงสกัวҕาเกดิขึน้แล Җวกด็บัไปเทҕานัน้ 

รวบรวมเอาแตҕจติคอืผู Җรู Җ ตัง้ไว Җให Җเป็นเอกจติ เอกธรรม สงบนิง่แนҕวอยูҕ และวางลงเป็น

อเุบกขาเฉยอยูҕกบัที ่คราวนีจ้ะแลเห็นจตินัน้แจҕมแจ Җงยิง่ข ึน้ทเีดยีว ก Җางลҕวงจากนมิติได Җด ี

มกํีาลงัให Җแลเห็นอํานาจอานสิงสҙของจติทีไ่ด Җฝึกหดัสมาธมิาเพยีงชัน้นี ้ก็พอมศีรัทธาเชือ่

ในในของตนในการทีจ่ะกระทําความเพยีรยิง่ ๆ ขึน้ไป 

 

วธินีี ้3 นี ้เรยีกวҕา ปหานปรญิญา แปลวҕา ละวางอารมณҙเสยีได Җแล Җว" 
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จดหมายถงึนกันยิมพระ  

 

ปัจจบุนัพระเครือ่งทีเ่ปิดเป็นแผงให Җเชҕา เขาทําเลยีนแบบของจรงิได Җเหมอืนมาก อกีทัง้

เขาบดเนือ้พระเครือ่งของจรงิมาปนเข Җากบัเนือ้พระเครือ่งของปลอม ทําให Җผู Җเชีย่วชาญใน

การดพูระ ไมҕวҕาจะใช Җแวҕนขยายสҕองดหูรอืมคีวามสามารถในการจับพระพทุธคณุทีป่ระจไุว Җ

ในเนือ้ก็ตาม ไมҕสามารถแยกออกวҕาอะไรจรงิอะไรปลอม 

 

นอกจากนีถ้ Җาคณุเข Җาไปสอบถามราคาทีต่ัง้ไว Җทีแ่ผงเชҕาพระ ผู Җให Җเชҕาพระเขาจะโทรแจ Җงให Җ

แผงอืน่ทราบราคา เพือ่แผงอืน่ๆจะได Җให Җราคาทีส่งูกวҕา แล Җวคณุจะได Җย Җอนกลับไปเชҕาที่

แผงเดมิอยูҕด ี... 

 

นีเ่ป็นเรือ่งราวจากเพือ่นทีเ่ป็นนักสะสมพระเครือ่งเลҕาให Җฟัง 

 

ย Җอนกลับมากลҕาวถงึพระสงฆҙทีม่เีนือ้หนังเป็นตวัเป็นตนกนับ Җาง ขอแนะนําวҕาอยҕาตาม

กระแสสังคมเหҕอตามไปนยิมพระทีเ่พิง่บวชใหมҕหรอืมพีรรษาเพยีงไมҕกีปี่ ขอให Җลองฟังคํา

เทศนҙของครบูาอาจารยҙซึง่เป็นพระทีล่ะสงัขารไปแล Җว หรอืบวชมานานเป็นหลวงปูҕ หลวง

ตาซึง่มทีัง้อายพุรรษาและอายตุวัของทҕานสงูวยักนับ Җาง ถงึจะไมҕมโีอกาสได Җเข Җาไปกราบ

ทҕาน แตҕสจัธรรมของทҕานยังคงความไพเราะและเป่ียมไปด Җวยประสบการณҙจากการปฏบิตั ิ

เหนือกวҕาพระรุҕนใหมҕๆ อยҕางเทยีบไมҕตดิ 

 

ถ Җาอยากจะทราบพระปฏบิตัดิปีฏบิตัชิอบ ขอให Җสงัเกตวҕาทҕานมพีระรูปอืน่ทีไ่ปมาหาสูҕหรอื

มศีษิยҙทีเ่ป็นพระสงฆҙอยҕางไรบ Җาง หรอืลองกราบเรยีนถามจากพระสงฆҙหลายๆรูปวҕามี

ความเห็นเกีย่วกบัพระรปูนัน้ประการใด เพราะในหมูҕสงฆҙจะทราบกนัอยูҕวҕาใครเป็นอยҕางไร

โดยเฉพาะพระซึง่เป็นทีรู่ Җจักกนัด ีหากทҕานกลҕาวแนะนําสนับสนุน แสดงวҕาทҕานเห็นด Җวย 

แตҕถ Җาทҕานนิง่เฉยไมҕออกความเห็นหรอืทҕานตอบทํานองวҕาไมҕทราบ ผู Җถามต Җองตดิใจสงสัย

ไว Җกҕอนบ Җาง 
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ปถุชุนคนธรรมดาซึง่เพิง่หนัหน Җาเข Җาหาธรรมะ ยากจะใช Җวจิารณญาณทีเ่ป็นปัญญาทาง

โลกของตัวเองในการตดัสนิวҕาพระรปูใดเป็นพระแท Җ มกัมองความแตกตҕางของธรรมคํา

สอนและวธิปีฏบิตัติวัของพระทҕานไมҕออกหรอกวҕาผดิหรอืถกูจากทีค่วรอยҕางไรบ Җาง 

 

พระดไีมҕจําเป็นต Җองเป็นพระทีพ่ดูจานิม่นวล ฟังแล Җวรู Җสกึไพเราะจับใจ บางทҕานพดูเสยีงดัง

เหมอืนตะโกน บางทҕานพดูเร็วแทบไมҕเว Җนจังหวะหายใจ บางทҕานพดูตะกกุตะกกั ซึง่ไมҕวҕา

ทҕานจะเทศนҙอยҕางไร ขอให Җเข Җาใจไว Җกҕอนวҕา ครบูาอาจารยส์ҕวนใหญҕทҕานเป็นนกั

ปฏบิตัแิตҕไมҕใชҕนกัเทศน ์ทҕานเทศนҙไปตามจรตินสิยัของทҕาน ไมҕใชҕวҕาพระอรยิะต Җองมี

จรตินสิยันิม่นวลเหมอืนกนัไปทกุรปู  

 

การสอนให Җใช Җปัญญาอบรมสมาธแิละสมาธอิบรมปัญญา สอนได Җยากกวҕาการสอนให Җใช Җ

ปัญญาอยҕางเดยีว และคําสอนซึง่ถҕายทอดออกมาจากประสบการณҙการปฏบิตั ิเรยีบเรยีง

ออกมาเป็นคําพดูได Җยากกวҕา คําสอนทีล่อกมาจากตํารายิง่นัก  

 

ในสายตาของปถุชุนคนหҕางวดัอาจไมҕยอมรบัพระทีทํ่าตวัแปลกๆ แตҕในหมูҕของพระ

ด Җวยกันแล Җว ทҕานจะทราบกนัดวีҕาองคҙนีแ้หละ ทҕานเป็นผ Җาขีร้ ิว้หҕอทองทเีดยีวนะ 

 

อากปักริยิาของครบูาอาจารยҙทีทํ่าให Җรู Җสกึวҕาแปลก น ัน่เป็นเพราะตวัเองตҕางหากทีค่ดิ

ปรงุแตҕงเขา้ไปเอง ทัง้ๆทีท่ҕานเทศนҙออกมาจากใจทีบ่รสิทุธิ ์ไมҕได Җดดัจรติเพือ่เอาใจใคร 

 

อยҕาแหҕไปตามกระแส พอเหน็คนนยิมกนัมาก หรอืเป็นทีก่ลҕาวขานยอมรับในสงัคมกเ็ชือ่

เป็นตเุป็นตะวҕาพระรปูนี้ต Җองใชҕแนҕๆ ถ Җาพระทҕานดจีรงิ ไมҕใชҕเฉพาะปถุชุนคนธรรมดาทีเ่ข Җา

ไปกราบทҕานเทҕานัน้หรอก ต Җองมพีระสงฆҙจํานวนไมҕน Җอยอกีด Җวย 

 

พระสงฆҙทีด่มีจํีานวนมากแตҕพระไมҕดกีม็จํีานวนไมҕน Җอยเชҕนกนั ถ Җาเทยีบกบัผ Җาขาว ผ Җาส ี

และผ Җาสะอาดแล Җว ขอเพยีงอยҕาเลอืกมองแตҕผ Җาขาว ขอให Җมองผ Җาสไีว Җบ Җาง เพราะไมҕวҕาจะ

เป็นผ Җาขาวหรอืผ Җาส ีหากเป็นผ Җาสะอาดแล Җวยҕอมถอืวҕาใช Җได Җเหมอืนกนั สҕวนผ Җาขาวทีเ่ห็น

วҕาขาวบรสิทุธินั์น้เลҕา พอนํามาเปรยีบเทยีบกบัผ Җาขาวด Җวยกนั จะเห็นวҕาแท Җจรงิเป็นผ Җาขาว

ทีม่สีหีมองหรอืเป็นผ Җาขาวซึง่เต็มไปด Җวยสิง่สกปรกทีเ่คยมองข Җาม 

 



102�

ฮลัโหล ถงึเวลาจะจากกนัแลว้นะ  

 

มใีครบ Җางทีท่ราบเวลาตายของตวัเอง บางคนยงัหนุҕมยังแนҕนวิง่ออกกําลงักายอยูҕดีๆ ล Җมทัง้

ยนืหัวฟาดพืน้แนҕนิง่ บางคนเพิง่โทรศพัทҙคยุกบัแฟน พอวางหกูห็วัใจวาย บางคนน่ังดทูวีี

แล Җวนอนหวัตก เพือ่นๆนกึวҕานอนหลับ แตҕทีไ่หนได Җเส Җนโลหติในสมองแตกตายไปแล Җว 

บางคนนอนหลบัตายจากไปงҕายๆ คนทัง้บ Җานตกใจตัง้หลกักนัไมҕทนั เพราะวานนีย้งัพูดคยุ

กนัอยูҕ 

 

หนังสอืเลҕมน Җอยนีก้เ็หมอืนกนั ถงึเวลาจะปิดหน Җากระดาษสดุท Җายจบเลҕมแล Җวลҕะนะ สิง่ที่

ได Җเรยีนรู Җไป ขออยҕายดึตดิกบัตวัอกัษรและแปลความหมายแบบคําตҕอคําหรอืประโยคตҕอ

ประโยค แตҕขอให Җอҕานแล Җวนําความรู Җทกุบทไปทําความเข Җาใจรҕวมกนัเพือ่เข Җาใจทีไ่ปทีม่า 

คณุจะถงึบางอ Җอได Җเองวҕาทําไมจงึต Җองมบีทนัน้บทนีต้ҕอเมือ่ลองฝึกปฏบิตัดิ Җวยตนเอง  

 

หนังสอืนีจ้ะถกูแก Җไขเนื้อหาให Җถกูต Җองชดัเจนมากขึน้กวҕาเดมิอยูҕเสมอ โปรดตดิตามดาวนҙ

โหลดแฟҖมหนังสอืเลҕมลҕาสดุได Җจากเว็บ www.xlsiam.com/meditationkey.pdf 

 

ธรรมะเป็นความจรงิของธรรมชาต ิเป็นความจรงิทีเ่หนอืกวҕาความรู Җความเข Җาใจตามปกต ิ

จงึมเีฉพาะผู Җปฏบิตัเิทҕานัน้ทีจ่ะรู Җซ ึง้ เพราะได Җรู Җแจ Җงเห็นจรงิจากประสบการณҙของตวัเอง 
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