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จบัหลกัสมาธภิาวนา  

 

ทกุวันนีม้เีสน้ทางเขา้หาธรรมะไดง้า่ยขึน้ แทนทีจ่ะตอ้งเดนิทางไปถงึวัดเพือ่กราบครบูา

อาจารย ์ยคุนีม้เีว็บธรรมะเปิดใหเ้รยีนรูห้รอืเขยีนปัญหาสนทนาเรือ่งการปฏบิตัธิรรมไดท้กุ

เมือ่ ใครสนใจอยากลองปฏบิัตจิะเลอืกเขา้อบรมทีว่ัดหรอืสมัครเขา้อบรมวปัิสสนากบัศนูย์

ปฏบิตัธิรรมทีเ่ปิดใหอ้บรมฟรมีากมายหลายแหง่ วปัิสสนาจารยม์ทีัง้ครบูาอาจารยท์ีเ่ป็น

พระและอาจารยท์ีเ่ป็นฆราวาส และยังมแีผน่ซดีรีวบรวมคําสอนแจกกนัเกลือ่นกลาด แลว้

จะพบคําสอนเกีย่วกบัวธิปีฏบิตัแิตกตา่งกนัไป เชน่ ยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั พทุโธ 

อานาปานสต ิหรอืวธิฝึีกแปลกๆพสิดารอกีมากมาย จากนัน้พออา่นมากรูม้าก จะเริม่สงสยั

วา่ อะไรคอืสมาธ ิอะไรคอืสมถะ อะไรคอืวปัิสสนา กลายเป็นปัญหาวา่ จะเลอืกฝึกวธิไีหน

ด ีวธิใีดเป็นวธิลีดัตดัตรงสูม่รรคผลนพิพานไดเ้ร็วทีส่ดุ 

 

เนือ้หาในหนังสอืเลม่นีมุ้ง่ชว่ยชีท้างใหเ้ขา้ใจวธิปีฏบิัตจิติ เขา้ใจธรรมขององคส์มเด็จพระ

สมัมาสมัพทุธเจา้ไดง้า่ยขึน้ โดยพยายามอธบิายใหเ้ขา้ใจในภาษางา่ยๆ เพือ่ชว่ยให ้

หลายคนทีเ่คยรูส้กึวา่ธรรมะเรือ่งนัน้ๆยาก แทนทีจ่ะขา้มเรือ่งยากนัน้ไปแลว้ควา้เรือ่งงา่ย

มาทําแทน จะไดท้ราบแนวทางปฏบิตัธิรรมไปทลีะขัน้ วธิปีฏบิตัใิดทีว่า่ยากก็ตอ้ง

ขวนขวายหาทางทําใหผ้า่นไปใหไ้ด ้เพราะเมือ่เขา้ใจทีไ่ปทีม่าดว้ยเหตแุละผลแลว้ 

อะไรๆทีว่า่ยากจะกลบักลายเป็นเรือ่งงา่ยขึน้เอง 

 

หนังสอืนีไ้มส่ามารถแทนหนังสอืธรรมะทีค่ณุยังตอ้งอา่น หรอืใชแ้ทนพระธรรมเทศนาของ

ครบูาอาจารยท์ีค่ณุยังตอ้งฟัง เพยีงหวังวา่จะอา่นวันละบทสองบท จะอา่นบทใดกอ่นก็ได ้

แลว้ชว่ยสรา้งความเขา้ใจ ชว่ยเพิม่ความอยากอา่นหนังสอืธรรมะและอยากฟังพระธรรม

เทศนา อา่นแลว้ฟังแลว้จะ "รูเ้รือ่ง" สามารถจับประเด็นนํามาปฏบิตัเิพือ่ "รูร้สพระธรรม" 

นําไปยงัมรรคผลไดใ้นทีส่ดุ  

 

บคุคลทีจ่ะไดรั้บประโยชนจ์ากหนังสอืเลม่นี ้ไดแ้ก ่ 

o คนทีอ่ยากเริม่ปฏบิตัธิรรมโดยเฉพาะการปฏบิตัสิมถวปัิสสนากรรมฐาน 

o คนทีฝึ่กมานานแลว้ไมเ่ห็นผล หรอืรูส้กึวา่ปฏบิตัไิปแลว้ไมก่า้วหนา้ 
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o คนทีอ่า่นหนังสอืธรรมะหรอืฟังธรรมครัง้ใดไมเ่คยรูเ้รือ่งสกัท ี(ถา้อยากจะหลับ 

แคเ่ปิดฟังซดีธีรรมะไดป้ระเดีย๋วเดยีวก็เผลอหลบั) 

o คนทีฝึ่กแลว้ยงัไมรู่ว้า่ตวัเองเขา้ใจถกูหรอืผดิ เห็นคนนัน้คนนีฝึ้ก เขาวา่ฝึกแลว้

ตวัลอย สงบ สวา่ง ไดเ้ห็นธรรม แตต่วัเองไมเ่คยไดรู้ไ้ดเ้ห็นอยา่งเขาสกัท ี

o คนทีฝึ่กแลว้ยิง่เครยีด แทนทีจ่ะสงบยิง่พบวา่ตวัเองยิง่คดิมากขึน้ 

o คนทีกํ่าลังจะหมดกําลังใจ กําลงัจะเลกิฝึกไปทําอยา่งอืน่ 

o คนทีก่ลวัไมก่ลา้ฝึกเพราะฟังมาวา่ ฝึกแบบนัน้แบบนีจ้ะทําใหเ้ป็นบา้ หรอืฝึกไป

ก็เสยีเวลา 

 

เนือ่งจากในหนังสอืนีม้คํีาสอนทีล่กึซึง้ของครบูาอาจารยห์ลายทา่น ซึง่นํามาอธบิายเทา่ที่

ตวัเองพอจะเขา้ใจ จงึขอหลกีเลีย่งไมก่ลา่วถงึชือ่ของทา่น  

 

กอ่นจะพลกิอา่นหนา้ถัดไป ขอความกรณุาเปิดใจใหก้วา้ง อา่นแลว้ลองปฏบิตัติามดสูกั

พัก อยา่งนอ้ยน่าจะมเีรือ่งทีจ่ะเป็นประโยชนอ์ยูบ่า้ง เรือ่งใดทีเ่ห็นวา่ผดิหรอืยงัใชไ้มไ่ด ้

โปรดใหอ้ภัยในขอ้ผดิพลาดเหลา่นัน้ เพราะแมผู้เ้ขยีนมปีระสบการณ์การฝึกกรรมฐานมา

หลายสบิปีแลว้ก็ตาม แตต่ราบใดทีย่งัไมบ่รรลธุรรม ธรรมแทย้อ่มยังคงเป็นของไมแ่ทอ้ยู่

ด ีอยา่งไรก็ตามขอใหนํ้าสิง่ทีต่นคดิวา่ผดิไปเป็นบทเรยีน คน้ควา้พสิจูนห์าขอ้เท็จจรงิ สิง่

ผดิจะกลายเป็นประโยชนช์ว่ยใหเ้ห็นเสน้ทางทีถ่กูตอ้งไดเ้หมอืนกนั 

 

 

                                                                 “ v2 ”    

                                                                   13 กมุภาพันธ ์2554      
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บทสวดมนตก์อ่นทาํสมาธ ิ

 

ใหน่ั้งคกุเขา่ประนมมอืดว้ยความตัง้ใจ นอบนอ้มถงึพระรัตนตรัย 

อรหงั สมัมาสมัพทุโธ ภควา พทุธงั ภควนัตงั อภวิาเทม ิ(กราบ) 

สวากขาโต ภควตา ธมัโม ธมัมัง นมัสสาม ิ(กราบ) 

สปุฏปัินโน ภควโต สาวกสงัโฆ สงัฆงั นมาม ิ(กราบ) 

 

กลา่วคํานอบนอ้มองคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

 

ปฏญิาณตนถอืเอาพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ทีร่ะลกึของตน 

พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

สงัฆงั  สรณัง คจัฉาม ิ

 

ทตุยิัมปิ พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ทตุยิัมปิ ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

ทตุยิัมปิ สงัฆงั  สรณัง คจัฉาม ิ

 

ตตยิมัปิ พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ตตยิมัปิ ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

ตตยิมัปิ สงัฆงั  สรณัง คจัฉาม ิ

 

ขอพระไตรสรณคมณ์เป็นทีพ่ึง่ ทีร่ะลกึนับถอื ตัง้แตบ่ดันีเ้ป็นตน้ไป ตราบเทา่ชวีติของขา้พเจา้ 

พทุธงั ชวีติงั ยาวนพิพานัง สรณัง คจัฉาม ิ

ธมัมัง ชวีติงั ยาวนพิพานัง สรณัง คจัฉาม ิ

สงัฆงั ชวีติงั ยาวนพิพานัง สรณัง คจัฉาม ิ

 

กลา่วคําสมาทานศลี ๕ ศลี ๘ ตามภมูขิองตนทีต่นสามารถจะรักษาได ้

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ
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สรปุวธิฝึีกสมาธภิาวนาอยา่งยอ่  

 

ข ัน้เตรยีมตวัลว่งหนา้ 

 

ผูต้ัง้ใจจะฝึกสมาธ ิควรพยายามใหท้านและรักษาศลีไมใ่หด้า่งพรอ้ย ฝึกคดิในสิง่ทีด่งีาม 

หมั่นพจิารณาพรหมวหิารสี ่คอื เมตตา กรณุา มทุติา และอเุบกขา และใชพ้รหมวหิารสีใ่น

ชวีติประจําวันใหเ้ป็นนสิยั ทัง้ทาน ศลี และพรหมวหิารสีน่ีจ้ะเป็นปัจจัยเกือ้หนุนใหผู้ป้ฏบิตั ิ

มจีติใจแจม่ใส หมดกงัวล และเป็นการฝึกการละวางไปในตวั 

 

พยายามฝึกตามรูใ้หไ้ดต้ลอดเวลา ไมว่า่จะยนื เดนิ น่ัง นอน เห็น รับประทาน ดืม่ ทํา พดู 

คดิ โดยบรกิรรมภาวนากํากบัไวเ้สมอตลอดเวลา จนตดิเป็นนสิยั 

 

ข ัน้เตรยีมตวักอ่นน ัง่สมาธ ิ

 

อยา่รับประทานอาหารใหม้ากนัก พักผอ่นใหเ้พยีงพอ พยายามจบปัญหาทีย่ังคา้งคาใจไป

ใหห้มด การฝึกตอนเชา้จะดกีวา่ฝึกตอนกอ่นนอน เพราะสมองปลอดโปรง่ ปราศจากความ

กงัวลทีต่วัเองคดิมาตลอดทัง้วัน แตถ่า้ฝึกกอ่นนอนไดด้ว้ยจะดมีาก 

 

ข ัน้การน ัง่สมาธ ิ 

1. สวดมนตร์ะลกึถงึพระรัตนตรัยและขอคณุพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ (ในหนา้ 6) 

2. สวดมนตส์มาทานรับศลีหา้หรอืศลีแปด (ในหนา้ 6 ยอ่หนา้สดุทา้ย) 

3. พจิารณาถงึศลีและพรหมวหิารสีท่ีต่นไดทํ้ามาแลว้ 

4. น่ังขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซา้ย เอามอืขวาทับมอืซา้ย น่ังตวัใหต้รง หลบัตาลง 

5. บรกิรรมภาวนาในใจตามแบบทีต่นถนัด จนจติสงบใหไ้ดม้ากทีส่ดุ 

6. พอจติสงบแลว้ถอนออกมา ใหค้ดิพจิารณากาย เวทนา จติ และธรรม 

7. ทวนซ้ําขัน้ตอนที ่5-6 ตอ่ไปเรือ่ยๆ 
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ถา้น่ังสมาธแิลว้จติไมส่งบ ใหค้ดิพจิารณาใดๆก็ไดท้ีนํ่าไปสูค่วามละวาง เชน่ พจิารณาถงึ

อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา พจิารณาอสภุกรรมฐาน พจิารณาผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ใหเ้ห็นเป็น

ของปฏกิลู น่าเกลยีดโสโครก แยกธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ เพือ่ทําใหค้ลายความยดึมั่นถอืมั่น 

จะพบวา่จติเริม่คลายตวัและสามารถบรกิรรมภาวนาไดง้า่ยขึน้ ถา้ยังไมส่งบอกีใหเ้ดนิ

จงกรมกอ่นแลว้กลบัมาน่ังสมาธติอ่  

 

ถา้น่ังสมาธแิลว้เกดินมิติเป็นภาพหรอืเสยีงใดๆขึน้มา ใหกํ้าหนดรูแ้ลว้ละวางในนมิตินัน้ 

แลว้กําหนดจติยอ้นกลับมาตัง้ใจอยูก่บัการบรกิรรมภาวนาตอ่ไป 

 

พอน่ังสมาธจินจติสงบตัง้มั่น ใหส้งัเกตสภาวะทีล่ะเอยีดกวา่คําบรกิรรมภาวนาทีป่รากฏขึน้

แลว้เพง่ในอาการทีรู่เ้ชน่นัน้ตอ่ไป 

 

พงึระลกึวา่ การฝึกสมาธติอ้งมสี ิง่ใดสิง่หนึง่ซึง่รูอ้ยูต่ลอดเวลา แลว้ใชป้ญัญา

พจิารณาใหเ้ห็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ทําใหเ้บือ่หนา่ยในการเวยีนวา่ยตายเกดิ 

 

 

ตอ้งปฏบิตั ิตอ้งภาวนา ตอ้งทาํจนเกดิผล  

 

ภาวนา แปลวา่ การเจรญิ การอบรม การทําใหม้ ีใหเ้ป็นขึน้ หมายถงึ การทําจติใจให ้

สงบและทําปัญญาใหเ้กดิขึน้ ดว้ยการฝึกฝนอบรมจติซึง่เรยีกชือ่ไปตา่งๆ เชน่ การบําเพ็ญ

กรรมฐาน การปฏบิตักิรรมฐาน การทํากรรมฐาน การทําสมาธ ิการเจรญิภาวนา การเจรญิ

จติภาวนา โดยทา่นแบง่เป็น 2 แบบใหญ่ๆ  คอื สมถภาวนา และวปัิสสนาภาวนา 

 

เมือ่ใดไดฟั้งครบูาอาจารยส์อนวา่ใหภ้าวนาเยอะๆ ทา่นหมายถงึใหป้ฏบิัตใิหม้าก ถา้ทา่น

ไมไ่ดก้ลา่วชดัเจนวา่ใหภ้าวนาอยา่งไร ผูฝึ้กกรรมฐานพงึทําความเขา้ใจวา่ ทา่นบอกให ้

ปฏบิตัติามวธิทีีท่า่นใชห้รอืตามวธิทีีท่า่นสอนน่ันเอง ถา้ทา่นกําลงัอธบิายเรือ่งใหใ้ชคํ้า

บรกิรรม ดงันัน้คําวา่ภาวนายอ่มหมายถงึใหบ้รกิรรมภาวนา แตถ่า้ทา่นกําลงัอธบิายเรือ่ง

อบุายในการพจิารณาทางปัญญา แสดงวา่ภาวนาหมายถงึใหค้ดิใชปั้ญญา 
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ปัญญาชนซึง่ผา่นการศกึษาขัน้สงู เป็นดอกเตอร ์นักธรรม นักวชิาการทีอ่า่นมามาก คดิมา

มาก มักชอบมองขา้มเรือ่งทีน่กึวา่ ตัวเองเขา้ใจแลว้เป็นอยา่งด ีอยา่งวธิฝึีกสัน้ๆ งา่ยๆ 

สามารถทําไดท้กุสถานที ่ทกุกาล ทกุเวลา ตามทีท่า่นสอนใหฝึ้กบรกิรรมภาวนาวา่ 

พทุโธ ๆ ๆ ตดิตอ่กนั ก็มักจะไมส่นใจไมค่ดิทีจ่ะลองนํามาปฏบิตั ิเพราะทกึทักกนัเอาเอง

วา่การฝึกแบบนี ้แคน่ี ้จะชว่ยทําใหจ้ติสงบไดย้ังไง ถา้มัวแตค่ดิพทุโธๆๆ เทา่กบัเป็นการ

กระตุน้ใหค้ดิตา่งหาก คดิพทุโธๆแลว้จะสงบไดห้รอื แลว้เป็นวปัิสสนาไดอ้ยา่งไร  

 

คนชอบใชปั้ญญามักตดินสิยัชอบคดิแลว้ไมส่นใจสมาธภิาวนา หรอืคดิเขา้ขา้งตวัเองวา่ 

การทีต่นใชปั้ญญาคดิพจิารณาธรรมจนเขา้ใจพระไตรปิฎกอยา่งแตกฉานน่ันคอืการปฏบิตั ิ

วปัิสสนาภาวนา มักถอืวา่วปัิสสนาภาวนาเหนอืกวา่สมถภาวนาอยูแ่ลว้ 

 

ธรรมขององคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ มไิดม้ไีวเ้พยีงเพือ่ใหใ้ชปั้ญญาทําความเขา้ใจ 

แตต่อ้งอาศัยกําลังสมาธ ิชว่ยในการคดิคน้ แยกแยะ พสิจูนจ์นเขา้ใจ สามารถทําซ้ําแลว้

ซ้ําอกีไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่ จนซึง้ใจแจง้ชดัปราศจากขอ้สงสยั แลว้ตอ้งสามารถนําธรรม

กลบัมาใชแ้กปั้ญหาในชวีติประจําวัน เพือ่ขจัดกเิลสโลภโกรธหลงไดท้ันทว่งท ี

 

นสิยัอวดฉลาดของคนปฏบิตัธิรรม  

 

เวลาไดพ้บปะผูค้น ผมมนีสิยัเสยีอยูอ่ยา่งหนึง่ตรงทีม่ักจะถามวา่ใครชอบฝึกสมาธบิา้ง 

ทีว่า่เป็นนสิยัเสยีเพราะตวัเองชอบเป็นคนพดูมากกวา่เป็นคนฟัง ชอบพดูเลา่เรือ่งสมาธ ิ

โดยลมืนกึไปวา่ คนอืน่เขาอาจรูจั้กเรือ่งสมาธดิกีวา่เสยีอกี นสิยัเสยีนีแ่หละทีทํ่าใหห้มด

โอกาสเรยีนรูว้ธิฝึีกจากคนอืน่ แทนทีจ่ะนิง่เงยีบเสยีบา้ง ฟังคนอืน่บา้ง หรอืถามคนอืน่บา้ง

วา่เขามปีระสบการณ์ในการฝึกสมาธอิยา่งไร 

 

หลายคนมนีสิยัเสยีเชน่เดยีวกนันีใ้ชไ่หม คนทีเ่พิง่กา้วสูท่างธรรมยอ่มพบวา่ตวัเองไดพ้บ

กบัความสขุทีต่วัเองไมเ่คยประสบมากอ่น จงึอยากป่าวประกาศเชญิชวนคนอืน่ใหไ้ดรั้บ

ความสขุอยา่งตวัเองบา้ง อยากจะถา่ยทอดความรู ้อยากจะสอนธรรมใหก้บัผูอ้ืน่ จนลมืนกึ

วา่คนอืน่เขาอาจมคีวามกา้วหนา้กวา่ตวัเอง ยิง่คนทีม่ดีกีรเีป็นดอกเตอร ์มตํีาแหน่งหนา้ที่

การงานเป็นใหญเ่ป็นโต มทีัง้วัยวฒุคิณุวฒุ ิยิง่หลงความฉลาดของตวัจนมองขา้มคนอืน่ 
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ชว่งปีแรกๆทีผ่มเริม่สนใจธรรม พอศกึษาธรรมไดไ้มน่าน เคยเกดิความเชือ่มั่นเป็นอยา่ง

ยิง่วา่ตนเขา้ใจสตปัิฏฐานสี ่กาย เวทนา จติ ธรรม แลว้อยา่งชดัเจน มองกาย แบง่แยก

กายออกเป็นสว่นๆ รูจั้กเวทนาวา่สขุทกุขเ์ป็นเชน่ไร กระทบกบัจติ กา้วสูส่ภาวธรรม เขา้ใจ

เป็นตเุป็นตะวา่ธรรมของพระพทุธเจา้มคีวามหมายเชน่ไร ยคุนัน้ถงึกบัเขยีนหนังสอื

เกีย่วกบัสมาธแิจก พอเจอใครทีบ่อกวา่สนใจธรรม เป็นตอ้งชงิพดูเรือ่งปฏบิตัธิรรมดว้ย

ความเชือ่มั่นวา่ ตวัเองเป็นผูรู้เ้รือ่งธรรมอยา่งแตกฉาน 

 

แตพ่อถงึวันนีเ้วลานีค้วามเขา้ใจในกายเวทนาจติธรรมทีว่า่เคยเขา้ใจแบบนัน้ๆหายไป

หมดแลว้ รูอ้ยูอ่ยา่งเดยีววา่ตวัเองยังตอ้งฝึกปฏบิตัอิกีมาก แคทํ่าจติใหส้งบก็ยังเขา้ๆ

ออกๆ วปัิสสนาของตวัเองยังเป็นวปัิสสนกึเสยีสว่นมาก แทนทีจ่ะเป็นผูพ้ดู น่าจะทําตวั

เป็นผูฟั้งใหม้ากจะดกีวา่ สว่นทีเ่ขยีนในบนัทกึนีเ้ป็นเพยีงเขยีนไวเ้พือ่เตอืนตวัเองและเผือ่

วา่จะมปีระโยชนก์บัผูอ้ืน่บา้ง 

 

อยา่งหวัเรือ่งจับหลกัสมาธภิาวนานี ้ผูท้ีค่ดิวา่เรือ่งวปัิสสนาสําคญักวา่ ยอ่มยากจะสนใจ

หนังสอืเลม่นีใ้ชไ่หม 

 

จะเร ิม่ตน้ปฏบิตัธิรรมสายไหนด ี  

 

นับสบิปีในการปฏบิตัธิรรม ไดเ้ห็นเพือ่นฝงู คนรูจั้ก คนใกลช้ดิ หนัหนา้เขา้หาทางธรรม

กนัก็น่ายนิด ีบา้งมุง่ไปทางยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั ดรูปูนาม ดจูติ พทุโธ หรอืจับ

ลมหายใจเขา้ออก ตา่งคนตา่งตดิอกตดิใจในวธิปีฏบิตัสิายของตน แตม่เียอะเหมอืนกนัที่

เปลีย่นวธิปีฏบิตัไิปเรือ่ยๆ พอฝึกไดส้กัพักไมเ่ห็นผล จงึยา้ยไปสนใจฝึกสายอืน่ ซึง่ผม

เป็นคนหนึง่ละ่ทีเ่ป็นแบบนี ้จนสดุทา้ยมาจบทีส่ายพทุโธจับลมหายใจเขา้ออก 

 

แรกๆอยากรูว้า่การปฏบิัตธิรรมนัน้เป็นอยา่งไร กอ่นจะตดัสนิใจเลอืก ผมพยายามเทีย่ว

ตามหาครบูาอาจารย ์พรอ้มกนันัน้พยายามหาหนังสอืธรรมอา่น หาซือ้หนังสอืธรรมมา

อา่นแลว้เก็บไวเ้ต็มตู ้อา่นจนหมดรา้นหนังสอืก็ยงัหาเสน้ทางของตวัเองไมไ่ด ้แลว้หา

หนังสอืงานศพทีม่ักมบีทความธรรมะมาอา่น อา่นพระไตรปิฎกจนตวัเองสามารถพดูจา
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ภาษาธรรมไดค้ลอ่ง แตส่ดุทา้ยมาจบทีคํ่าสอนของพระหลายๆรปูวา่ ถา้อยากไดธ้รรมะ

ตอ้งทําเอาเอง แทนทีจ่ะมุง่หาพระไตรปิฎกตวันอก ตอ้งปฏบิตัธิรรมเพือ่สรา้ง

พระไตรปิฎกตวัในใหเ้กดิขึน้ภายในใจของตวัเองตา่งหาก  

 

ถา้คณุกําลังคดิจะเริม่ปฏบิตัธิรรมแลว้ไมรู่ว้า่จะเริม่ตน้สายไหนด ีขอแนะนําตามนี ้ 

1. กอ่นจะไปพึง่ใคร ตอ้งยดึหลกัวา่ ตนเป็นทีพ่ ึง่ของตน แตค่นสว่นใหญท่ีเ่ริม่หัน

หนา้เขา้หาวัด มักเป็นเพราะตนมคีวามทกุขแ์ลว้หวังวัดเป็นทีพ่ึง่ แลว้ยดึวัดเป็น

บา้นแทนทีจ่ะทําบา้นใหเ้ป็นวัด จนแลว้จนรอดยงัหาทางชว่ยตวัเองไมไ่ด ้

2. หาหนังสอืมาอา่นหรอืหาเทปซดีธีรรมมาฟัง เพือ่ใหคุ้น้กบัศพัทธ์รรมะบา้ง พอจะ

เขา้ใจความหมายของคําทีใ่ชก้นัทั่วไป เชน่ ขนัธ ์รปู เวทนา สญัญา สงัขาร 

วญิญาณ แตไ่มต่อ้งถงึขนาดสามารถอา่นพระไตรปิฎกเขา้ใจทกุคํา (จากหนังสอื

จะใหร้ายละเอยีดไดช้ดัเจนกวา่การฟัง ควรหาหนังสอืทีค่รบูาอาจารยท์า่นตัง้ใจ

เขยีนอธบิายเรือ่งสมาธปัิญญาอยา่งละเอยีดมาอา่น อา่นซ้ําแลว้ซ้ําอกีหลายๆ

รอบ จะพบวา่การฝึกปฏบิตั ิจะชว่ยทําใหเ้ขา้ใจเนือ้หาในหนังสอืเลม่เดมิแตกตา่ง

จากทีเ่คยเขา้ใจอยูเ่สมอ) 

3. ลองฝึกเองทีบ่า้น โดยลองวธิฝึีกของหลายๆสายเพือ่ดวูา่ตัวเองถนัดวธิใีดทีส่ดุ 

แตอ่ยา่เพิง่หลงเขา้ใจวา่วธิทีีต่นชอบหรอืเห็นวา่งา่ยนัน้เหมาะกบัตวัเองแลว้ 

ขอใหค้ดิวา่ถา้มันทํากนัไดง้า่ยๆ ป่านนีค้งมอีรหันตก์นัเต็มบา้นเต็มเมอืง 

4. ลองเขา้คอรส์ทีจั่ดอบรมธรรมะ หรอืเขา้วัดเพือ่ฝึกปฏบิตัธิรรม เพยีงเพือ่ทําให ้

เขา้ใจขัน้ตอนการฝึกวา่เป็นอยา่งไร ตดิขดัสงสยัอะไรสามารถตดิตอ่สอบถาม

จากครบูาอาจารย ์

5. การเลอืกครบูาอาจารย ์ขอใหร้อไวเ้ป็นขัน้สดุทา้ย อยา่ยดึตดิกบัวธิกีารหรอืคํา

สอนของทา่นใดทา่นหนึง่ ขอใหพ้ยายามศกึษาคําสอนของพระหลายๆรปูเพือ่

ทราบถงึความเหมอืนหรอืความแตกตา่ง ควรเลอืกครบูาอาจารยท์ีส่อนตาม

แบบฉบบัทีผ่า่นการพสิจูนม์าแลว้นบัสบิปี มทีัง้พระและฆราวาสเป็นศษิยท์ี่

รับคําสอนของทา่นไปปฏบิตัติาม ซึง่ไมว่า่จะเลอืกใครเป็นครบูาอาจารย ์ตอ้งยก

ยอ่งกราบพระพทุธเจา้เป็นครสูงูสดุเสมอ และอยา่ไปเขา้พธิไีหวค้รใูดๆทีย่ดึเอา

แคพ่ระหรอืคนเป็นครโูดยไมม่พีระพทุธเจา้เป็นประธานอยา่งเด็ดขาด 
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การฝึกปฏบิัตธิรรมทกุสายตา่งเป็นเสน้ทางทีใ่ชไ้ดท้ัง้หมด เปรยีบเหมอืนขบัรถในถนน

ซอย  พอฝึกถงึขัน้แลว้ ยอ่มออกสูถ่นนใหญเ่สน้เดยีวกนั ซึง่ครบูาอาจารยม์ักกลา่วแบบ

เดยีวกนัวา่ จะฝึกสมาธแิบบใดก็ได ้แตถ่า้เลอืกใครเป็นครบูาอาจารยแ์ลว้ขอใหฝึ้ก

ตามวธิที ีค่รบูาอาจารยท์า่นใช ้เพราะแตล่ะทา่นชํานาญวธิเีฉพาะตวัของทา่น

ตา่งกนัไป  

 

พงึสงัเกตวา่ ถา้ตวัผูเ้ป็นครไูมส่ามารถเลา่อดตีหรอืแนะนําวธิปีฏบิตัขิองตัวเองไดท้ัง้

ขอ้ผดิพลาดและขอ้ควรระวัง น่ันแสดงวา่เป็นครทูีไ่ดแ้ตเ่ปิดตําราสอน ถา้ครยูังตอ้งใช ้

บทเรยีนของศษิยม์าเป็นครขูองตวัเอง อยา่งนีเ้รยีกวา่ใชว้ธิลีองผดิลองถกูกบัคนอืน่เขา  

 

สว่นการทีค่รยูังตอ้งไปมาหาสูไ่ปกราบครบูาอาจารยท์า่นอืน่ ยอ่มเป็นเรือ่งธรรมดาทีค่รู

ตอ้งเรยีนรูจ้ากครขูองทา่นเชน่กนั ตัวทา่นเองยงัตอ้งสงวนเวลาสว่นตวัแสวงหาความสงบ

เพือ่มุง่ปฏบิัตใิหเ้ต็มทีเ่ชน่เดยีวกบัคนทั่วไปเหมอืนกนั เหมอืนกบัคําวา่ พระเขา้ป่าเหมอืน

โยมเขา้วัด พระอยูว่ัดเหมอืนโยมอยูบ่า้น 

 

ทา้ยสดุของการเริม่ปฏบิัตธิรรม ตอ้งเริม่ตน้ดว้ยความตัง้ใจ มุง่มั่นทีจ่ะปฏบิตัธิรรมอยา่ง

เอาจรงิเอาจัง อยา่รบีรอ้นอวดอา้งเรยีกครบูาอาจารยท์า่นใดวา่อาจารย ์จนกวา่ตน

จะทําตวัเป็นลกูศษิยท์ีด่พีอใหไ้ดก้อ่น ถา้ยังปฏบิตัติวัตามทีท่า่นสอนไดไ้มเ่ต็มที ่ยัง

ปฏบิตัติวัตามศลี 5 ไดแ้ค ่4.5 พงึเรยีกทา่นวา่หลวงพอ่ หลวงปู่  หลวงตาไปพลางกอ่น 

แมต้วัเองจะมคีวามตัง้ใจกราบทา่นเป็นพอ่แมค่รบูาอาจารยด์ว้ยความเคารพยิง่แลว้ก็ตาม 
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ความกา้วหนา้ คอื กบัดกัของความกา้วหนา้  

 

ผูท้ีเ่พิง่หนัมาสนใจธรรมะ พอเรยีนรูว้า่ทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นสิง่สําคญั เมือ่ไดรั้บ

ความสขุทีต่นไมเ่คยไดรั้บมากอ่นจากทาน ศลี สมาธ ิปัญญา จะรูส้กึวา่ตัวเองกา้วหนา้

เหลอืเกนิ ซึง่ความกา้วหนา้นีแ่หละกลายเป็นกบัดกั หลอกใหห้ลงผดิวา่ แคน่ีแ้หละ

พอแลว้ ฉันไปในทางทีถ่กูตอ้งแลว้ บางคนถงึกบัคดิไปวา่บรรลแุลว้ โดยหารูไ้มว่า่ 

ความสขุกบัความทกุข ์หรอืขาวกบัดําทีต่วัเองเห็นไดช้ดัในความแตกตา่งกนันัน้ ความสขุ

ทีต่วัเองไดรั้บยงัไมใ่ชค่วามสขุทีแ่ทจ้รงิหรอก ถา้เอาสขีาวทีต่วัเองวา่ขาวแลว้ไปเทยีบกบั

สขีาวของผูอ้ืน่ สขีาวทีว่า่ขาวอาจกลายเป็นสเีทาไปก็ได ้

 

การเขา้วัดเขา้หาธรรมะ มจีดุประสงคเ์พือ่แสวงหาความสขุ อยากไดค้วามสขุกนัทัง้นัน้ 

แตแ่ปลกไหมวา่ ในคําสอนอรยิสจัขององคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ ทําไมจงึเริม่จาก

ทกุข ์ทําไมจงึไมเ่ริม่จากสขุ 

 

ผูท้ีจ่ะกา้วหนา้อยา่งแทจ้รงิ ตอ้งเรยีนรูว้า่ทกุขเ์ป็นอยา่งไร อะไรคอืตน้เหตขุองทกุข ์

 

ชว่งแรกๆทีเ่พิง่เร ิม่ฝึกสมาธ ิจะรูส้กึวา่ย ิง่ฝึกยิง่ทําใหเ้ป็นคนคดิมาก ทําไมจงึหยดุ

คดิไมไ่ด ้ทําไมจงึคดิมากอยา่งนี ้แลว้รูส้กึทอ้แท ้เบือ่หน่าย ไมอ่ยากฝึกสมาธติอ่ไป โดย

หารูไ้มว่า่ อาการแบบทีต่นกําลงัประสบอยูน่ ัน้แสดงถงึความกา้วหนา้ เพราะเริม่ตาม

รูท้ันจติใจของตวัเองวา่แทจ้รงิมันมอีาการอยา่งไร จติมันดิน้เหมอืนลงิทีอ่ยูไ่มส่ขุ 

 

สว่นคนทีฝึ่กไดไ้มน่านแลว้บอกตวัเองวา่ ยิง่ฝึกยิง่พบกบัความสงบ น่ันแหละเป็นกบัดกั

ของความกา้วหนา้ 

 

มันสงบของมันเองไดก้ระนัน้หรอื ความสงบตอ้งเกดิขึน้จากการกระทํา กวา่จะหาทางดบั

ทกุขไ์ด ้ตอ้งใชเ้วลาฝึกปฏบิตัมิใิชน่อ้ย จงึจะเกดิความสงบทีแ่ทจ้รงิ ถา้มันสงบไดง้า่ยๆ 

ทําไมในอรยิสจัจงึตอ้งมมีรรค ทําไมจงึมคํีาเตอืนใหร้ะวังเรือ่งวปัิสสนูปกเิลสซึง่ทําใหห้ลง

วา่ฝึกสําเร็จเป็นอรยิบคุคลไปแลว้ (ดรูายละเอยีดของวปัิสสนูปกเิลสในหนา้ 46) 
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แคน่ีไ้มใ่ชแ่คน่ ัน้  

 

คนเพิง่เริม่ฝึกหดักรรมฐานสว่นใหญม่ักขวนขวายหาครบูาอาจารย ์และชอบคดิวา่พระดี

ตอ้งอยูไ่กล จงึตอ้งเดนิทางไปกราบทา่นถงึตา่งจังหวัด ทําใหน้านๆทจีงึจะมโีอกาสได ้

เรยีนรูว้ธิปีฏบิตักิรรมฐานกนัสกัครัง้หนึง่ ถา้กลับมาบา้นแลว้ไมไ่ดศ้กึษาอะไรเพิม่เตมิ มัก

คดิเขา้ใจวา่ขัน้ตอนของการปฏบิตัธิรรมมแีคนั่น้ เทา่ทีไ่ดฟั้งมาจากทา่นแคนั่น้แหละ 

 

สถานปฏบิตัธิรรมมักเรยีกชือ่วธิฝึีกของตนวา่วปัิสสนา พอจบหลกัสตูรอบรม 3 วัน 7 วัน ผู ้

เขา้อบรมจะเอย่ปากบอกตอ่ดว้ยความภมูใิจวา่ ฉันไดผ้า่นการฝึกวปัิสสนามาแลว้นะ ทัง้ที่

บางแหง่เขาสอนเพยีงขัน้เตรยีมปรับตวัปรับใจใหพ้รอ้มทีจ่ะฝึกกรรมฐานแคนั่น้แหละ 

 

คณุพอ่ของผมมเีพือ่นสนทิทีเ่ขา้วัดปฏบิตัธิรรมเป็นประจํานับสบิปี เขาชมคณุพอ่วา่ เทา่ที่

คณุพอ่พยายามฝึกใหม้สีตอิยูต่ลอดเวลานัน้พอแลว้ คณุพอ่เลา่เรือ่งนีใ้หค้นรอบขา้งฟัง

อยา่งภาคภมูใิจ เลยกลับทําใหค้ณุพอ่ไมส่นใจสมาธ ิทา่นมุง่แตส่ตแิคนั่น้แหละ 

 

หลายคนปฏบิตัธิรรมแลว้รูส้กึวา่ชวีติเปลีย่นไปในทางทีด่ขี ึน้ มเีพือ่นทีเ่ป็นกลัยานมติร

มากมาย กลายเป็นคนตดิวัดตดิเพือ่น ไปๆมาๆชวีติเลยมุง่แตค่วามสขุจากการไดใ้กลว้ัด

ไดใ้กลเ้พือ่นแคนั่น้แหละ 

 

แทนทีจ่ะไปวัดบอ่ยๆจนวัดกลายเป็นบา้น ขอใหท้าํบา้นของตวัเองใหเ้ป็นวดั ควร

พยายามขวนขวายเรยีนรูธ้รรมะจากครบูาอาจารยห์ลายๆรปู แลว้นําสิง่ทีเ่รยีนรูม้าฝึก

ปฏบิตัธิรรมทีบ่า้นของตัวเองใหม้ากทีส่ดุ การไปวัดบอ่ยๆแมม้โีอกาสกราบเรยีนถามขอ้

สงสยัไดท้ันท ีแตแ่สดงวา่ตวัเองยงัเอาตวัไมร่อด ไมย่อมหาทางแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 

อยา่งนีเ้รยีกวา่ สอบยงัไมผ่า่น 

 

การไดเ้รยีนรูคํ้าสอนของครบูาอาจารยห์ลายรปูโดยเฉพาะจากหลวงปู่ และหลวงตา แม ้

ไมไ่ดเ้ขา้ไปกราบทา่นดว้ยตวัเอง แตไ่ดเ้ปิดเทปฟังคําเทศนาจากซดีหีรอือา่นหนังสอื

ธรรมใหม้าก จะชว่ยเปิดหเูปิดตาใหท้ราบวา่ทา่นสอนอะไรเหมอืนกนับา้ง แลว้จะพบวา่

ทา่นมคีวามคดิความเห็นและแนะนําวธิปีฏบิัตเิป็นไปในทางเดยีวกนัทัง้นัน้แหละ 
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ขอใหต้ดิตามคําเทศนห์ลายๆครัง้ของครบูาอาจารยแ์ตล่ะทา่นใหต้ลอด เพราะบางครัง้

ทา่นอาจเนน้ไปในทางสมาธ ิบางครัง้เนน้ไปทางปัญญาวปัิสสนา บางครัง้เนน้ทัง้สมาธิ

และปัญญา แตถ่า้ทกุคร ัง้ทา่นสอนใหใ้ชแ้ตป่ญัญา ตอ้งตดิใจสงสยัไวบ้า้ง ตอ้ง

สงัเกตดว้ยวา่การเทศนแ์ตล่ะครัง้ผูฟั้งเป็นฆราวาสหรอืพระสงฆ ์หรอืทา่นเทศนเ์พือ่ตอบ

ปัญหาของคนใดคนหนึง่ ไมใ่ชฟั่งแคค่รัง้สองครัง้แลว้สรปุวา่ทา่นสอนเรือ่งนีไ้วแ้คนั่น้  

 

 

คนชอบคดิอาจไมใ่ชค่นชอบใชป้ญัญา  

 

ครบูาอาจารยบ์างทา่นเมตตาแนะนําวา่ "คนทีช่อบคดิควรฝึกใชป้ญัญาไปกอ่นแลว้

จงึฝึกสมถะตามหลงั" บางทา่นสอนวา่ "คนชอบคดิตอ้งบงัคบัใหส้งบใหม้ากกอ่น" 

คณุอา่นแลว้เห็นวา่ทา่นพดูขดักนัหรอืไม ่

 

บางคนพอเห็นคําสอน "คนทีช่อบคดิควรฝึกใชปั้ญญาไปกอ่น..." ตนจงึฝึกใชปั้ญญาไป

เลย แตไ่มย่อมฝึกสมาธ ิไมต่อ้งฝึกสมถะก็ไดห้รอืรอๆไวก้อ่น คนทีค่ดิทําแบบนีแ้สดงวา่

เป็นคนชอบคดิ แตค่ดิแบบไมใ่ชปั้ญญาคดิตามเทา่ใดนัก  

 

ถา้อา่นและพจิารณาใหด้ ีคําสอนทัง้สองแบบ มคีวามหมายเดยีวกนั 

 

ไมว่า่จะเป็นสมาธหิรอืวปัิสสนา ความสงบ เป็นจดุมุง่หมายแรกสดุทีต่อ้งผา่นใหไ้ดก้อ่น 

ถา้ปราศจากความสงบยอ่มยากจะพจิารณาสิง่ตา่งๆอยา่งละเอยีดแลว้เห็นผลอยา่งชดัเจน 

ดงันัน้คนทีช่อบคดิ ตอ้งฝึกใชปั้ญญาของตวัเอง คดิหาทางทําใหจ้ติสงบใหไ้ดก้อ่น ถา้

เป็นคนทีต่ดิคดิไมม่าก แคย่กผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ขึน้มาพจิารณาใหเ้ห็นเป็นของปฏกิลู

น่ารังเกยีจ ควรทําใหค้ดิละปลอ่ยวางเรือ่งทีต่ดิคา้งคาใจทิง้ไปได ้

 

แตถ่า้เป็นคนคดิมากและตดิทีจ่ะตอ้งคดิเพราะมปัีญหาหนา้ทีก่ารงานรมุเรา้อยูต่ลอดเวลา 

ยอ่มยากจะทําจติใหส้งบไดง้า่ย จงึจําเป็นตอ้งใชท้กุวถิทีางเพือ่ทําจติใหส้งบ ตอ้งใชว้ธิ ี

ท ัง้ขูท่ ัง้ปลอบ บางทตีอ้งหาคําแรงๆดา่ตวัเองขึน้มาในใจเพือ่เตอืนสต ิหรอืคดิพจิารณา
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ถงึความตายของตวัเอง พจิารณารา่งกายของตนใหเ้ห็นเป็นซากศพ กระตุน้ใหรู้ส้กึตัววา่ 

หากจะตอ้งตายในทันท ีหรอืตายในอกีไมก่ีน่าทขีา้งหนา้ อะไรเป็นสิง่สําคญัทีส่ดุที่

อยากจะทํา และตอ้งทําใหไ้ด ้จะไดรู้ต้วัและเกดิสภาวะจติใจพรอ้มตอ่การเริม่ทําสมาธ ิซึง่

วธินีีต้รงกบัคําวา่ปัญญาอบรมสมาธน่ัินเอง 

 

เมือ่จติเริม่สงบตวัไดบ้า้งแลว้จากการใชปั้ญญาพจิารณา จากนัน้ใหฉ้วยโอกาสทําสมาธิ

ตอ่ไป 

 

ถา้ลองจับลมหายใจเขา้ออกแลว้ยังหลดุไปคดิถงึเรือ่งอืน่ไดอ้กี ใหล้องบรกิรรมภาวนาวา่

พทุโธกํากบัการตามรูล้ม ถา้ยงัหลดุจากคําบรกิรรมไดอ้กี ใหล้องบรกิรรมพทุโธตามดว้ย

ตวัเลขพรอ้มกบัตามรูล้มหายใจไปดว้ย หรอืจะใชว้ธิคีดิสูก้บัคดิ โดยบังคบัใหน้กึแตคํ่าวา่

พทุโธๆๆตดิตอ่กนัไปก็ได ้ถา้ยงัคดิเรือ่งอืน่แทรกเขา้มาไดอ้กี แสดงวา่ยังมชีอ่งวา่ง

ระหวา่งคําวา่พทุโธ ตอ้งเรง่นกึพทุโธเร็วๆใหถ้ีย่บิขึน้ไปอกี จติทีเ่ป็นเหมอืนมา้พยศ พอ

ถกูตเีสยีบา้ง จะไดเ้ชือ่งลง 

 

จากนัน้เมือ่จติสงบแลว้ถอนตวัออกมา ใหร้บีฉวยจังหวะนัน้ใชปั้ญญาพจิารณาตอ่ไปทันท ี

นีเ่องคอืจังหวะของวปัิสสนา ซึง่มขีอบเขตและทีส่ดุกวา้งไกลกวา่สมาธยิิง่นัก 

 

 

เร ือ่งนีพ้ดูไปก็เทา่น ัน้ ไมม่ทีางเขา้ใจ  

 

ปจัจตัตงั หมายถงึ ความรูท้ ีเ่ขา้ใจไดเ้ฉพาะตน ยากจะอธบิายใหค้นอืน่เขา้ใจ จงึมัก

ใชก้ารเปรยีบเปรยอปุมาอปุมัยเทยีบกบัเรือ่งนัน้เรือ่งนีท้ีใ่กลต้วัใหพ้อเขา้ใจกนั ถา้ใครเคย

ผา่นสภาวะ เคยสงสยัเรือ่งนัน้มากอ่น พอปฏบิตัจินเขา้ใจ สามารถหาคําตอบไดแ้ลว้ เรยีก

ไดว้า่ผา่นสอบไลข่ัน้นัน้มาแลว้ พอไดพ้บปะพดูจาหรอืหารอืขอ้ธรรมกนั จะมองออกวา่

ใครทีย่ังไมผ่า่น 

 

สว่นคนทีย่ังไมผ่า่น จะมองไมอ่อกวา่ คนทีผ่า่นขัน้นัน้ไปแลว้เป็นยังไง คนทีไ่มเ่คยสมัผัส

กบัความสงบจากสมาธทิีต่ัง้มั่น ยอ่มไมม่ทีางทราบวา่ความสงบเชน่นัน้เป็นอยา่งไร 
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คนทีส่ามารถทําสมาธไิดแ้คเ่พยีงขัน้ตน้ ยอ่มไมม่ทีางเขา้ใจวา่สมาธขิัน้ทีส่งูกวา่มี

ลกัษณะเป็นเชน่ใด 

 

คนทีไ่มเ่คยปฏบิตัใิหจ้ติสงบเป็นสมาธ ิยอ่มไมท่ราบวา่ กวา่จะเป็นสมาธไิดนั้น้ตอ้งผา่น

การใชปั้ญญามากขนาดไหน 

 

คนทีไ่มเ่คยลองปฏบิตั ิยอ่มไมม่ทีางรู ้ซึง่ทีอ่า้งวา่รูก้นั มักไดจ้ากการอา่นหรอืฟังตามเขา

มา แลว้คดิกนัไปเองแทบทัง้นัน้ 

 

คนทีเ่ลีย่งไมป่ฏบิตัติา่งยกเหตผุลเขา้ขา้งตวัเอง อา้งเรือ่งจรติบา้ง อา้งคําสอนของครบูา

อาจารยบ์า้ง อา้งวา่ทางนัน้เป็นทางลดักวา่บา้ง อา้งกนัสารพัด แตไ่มไ่ดอ้า้งการปฏบิตั ิ

ของตวัเอง 

 

 

กลวัทาํไม ฌาน  

 

พอเอย่ถงึ ฌาน มักนกึถงึฌานของพวกฤๅษี แลว้ทําใหไ้มอ่ยากตดิอยูใ่นฌาน เพราะอา่น

พบวา่ พอตายไปจะเกดิเป็นพรหมหรอือรปูพรหม กวา่จะไดก้ลบัมาเกดิเป็นมนุษยเ์พือ่มี

โอกาสบําเพ็ญบญุบารมอีกี จะตอ้งใชเ้วลานานอกีกีอ่สงไขยก็ไมรู่ ้หรอืเขา้ฌานแลว้จะทํา

ใหม้อีทิธฤิทธิต์า่งๆนานา ซึง่เห็นวา่ไมใ่ชท่างสายตรงมุง่สูม่รรคผลนพิพาน ซึง่ผูท้ีก่ลา่ว

เชน่นีไ้มเ่ห็นมใีครสกัคนทีเ่คยเขา้ฌานไดสํ้าเร็จ มแีตบ่อกกนัไปแลว้พากนักลวั ฌานจงึ

กลายเป็นเรือ่งน่ากลวั เป็นเรือ่งทีต่ดิป้าย "ตอ้งหา้ม" 

 

หากฌานเป็นสิง่ตอ้งหา้ม เหตใุดจงึมกีลา่วไวใ้นพระไตรปิฎกบอ่ยครัง้ หากฌานทีว่า่ไว ้

เป็นฌานของพวกฤๅษี ทําไมจงึไมต่ดัออกไปจากพระไตรปิฎกไปเสยีเลยตัง้แตแ่รก ยิง่ใน

ยคุของสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้มผีูฝึ้กฌานแบบฤๅษีมากมาย ไมจํ่าเป็นตอ้งเขยีน

บนัทกึไวใ้นพระไตรปิฎกใหล้ะเอยีด นีแ่สดงวา่ฌานตอ้งมปีระโยชนอ์ยา่งยิง่ 
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ฌานก็คอืฌานของศาสนาพทุธ ขอใหฝึ้กโดยใชม้รรคแปดใหค้รบ เมือ่มสีมัมาทฏิฐเิป็น

ทีต่ัง้ มุง่ละสกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีัพพตปรามาส แลว้จะไปกลวัฌานทําไม 

 

 

มาตรฐานของความสงบ  

 

ธรรมของสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้เป็นสิง่ประเสรฐิและหาไดย้าก การทีไ่ดเ้กดิมาเป็น

มนุษยถ์อืเป็นโชคดขีัน้หนึง่แลว้ แตโ่ชคทีห่าไดย้ากกวา่นัน้คอืการไดเ้กดิมาเป็นคนไทย 

ไดใ้กลช้ดิกบัพระพทุธศาสนา สามารถอา่นเขยีนพดูภาษาไทย หรอืถา้ไดฝึ้กปฏบิัตธิรรม

ไปดว้ย ยอ่มเป็นการใชโ้อกาสทีห่าไดย้ากนีทํ้าใหไ้มเ่สยีททีีเ่กดิมา 

 

ผูม้คีวามทกุขร์อ้นใจ เมือ่หาทางแกไ้ขปัญหาไมไ่ด ้มักหันหนา้เขา้วัดพึง่รสพระธรรม พอ

ไดรั้บความสงบขึน้มาแมเ้พยีงนอ้ยนดิ จะรูส้กึถงึความสขุทีต่นไมเ่คยพบมากอ่น บา้งขอ

แคไ่ดต้กับาตรทําบญุ บา้งขอแคไ่ดเ้ขา้วัดนานๆทคีรัง้ บา้งเทีย่วเดนิทางไปกราบพระ 7 

วัด 9 วัด บางคนยา้ยบา้นเขา้ไปอยูใ่นวัดเสยีเลย  

 

ความสงบนีแ่หละทําใหไ้มก่า้วหนา้ไปอกีขัน้ในทางธรรม บางคนพอศกึษาพระธรรมคําสัง่

สอนของพระพทุธเจา้ แลว้ซาบซึง้ใจ จงึขวนขวายใครรู่ใ้นทางธรรมมากขึน้ อยากศกึษา

พระไตรปิฎกใหเ้ขา้ใจทะลปุรโุปรง่ บางคนถงึกบัเขา้สอบนักธรรมเป็นขัน้ตรโีทเอก 

กลายเป็นผูเ้ชีย่วชาญเกง่กาจในอภธิรรม มคีวามสามารถในการทอ่งธรรมภาษาบาลไีด ้

คลอ่งแคลว่ นีเ่ป็นเพราะตดิกบัความสขุความสงบทีไ่ดจ้ากแคศ่กึษาขัน้ทฤษฎทีีเ่รยีกวา่

ขัน้ปรยิัตน่ัินแหละ 

 

ความสงบในขัน้ปฏบิัต ิเป็นสิง่ทีทํ่าใหไ้มก่า้วหนา้ไปอกีขัน้ไดเ้ชน่กนั และเป็นความสงบที่

ทําใหค้นทีป่ฏบิตัวิธินัีน้ๆตา่งยดึถอืวธิขีองตนวา่ถกูตอ้งทีส่ดุ กลายเป็นเรือ่งใหท้ะเลาะ

เบาะแวง้กนัวา่วธิใีดคอืวธิทีีถ่กูตอ้ง ครบูาอาจารยท์า่นกลา่ววา่ ถา้ตา่งปฏบิตัใิหถ้งึทีส่ดุ

แลว้ ขอใหท้าํใหเ้ป็น ทาํใหถ้งึ จะไมม่เีร ือ่งใดทีต่อ้งมาทะเลาะกนัเลย 
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การปฏบิตัธิรรมเริม่จากศลี สมาธ ิปัญญา ศลีชว่ยทําใหจ้ติสงบไดข้ัน้หนึง่ พอมสีมาธทํิา

ใหเ้กดิความสงบลกึซึง้เขา้ไปอกีขัน้หนึง่ พอใชปั้ญญาจะพบกบัความสงบทีล่ะเอยีด

กวา่เดมิเขา้ไปอกีขัน้หนึง่ ผูซ้ ึง่ไมเ่คยทําความสงบถงึขัน้ ยอ่มไมม่ทีางเขา้ใจไดเ้ลยวา่

ความสงบทีล่ะเอยีดลกึซึง้กวา่นัน้เป็นอยา่งไร 

 

ในสงัคมอนัยุง่เหยงิปัจจบุนันี ้ทกุคนตอ้งแกง่แยง่ชงิดเีอารัดเอาเปรยีบกนัมากขึน้ เป็น

ชวีติประจําวันทีข่าดคณุภาพ พอหันหนา้เขา้วัด ไดพ้บพระธรรมขัน้ตน้ ฝึกใหม้สีตติามรู ้

กายเวทนาจติธรรมตลอดเวลา ยอ่มทําใหพ้บกบัความสงบในใจทีต่วัเองไมเ่คยประสบมา

กอ่น เหมอืนน้ํารอ้นมาพบกบัน้ําแข็งหรอืน้ําเย็นทีม่อีณุหภมูติา่งกนัอยา่งชดัเจน ทําใหย้ดึ

ตดิกบัความสงบทีเ่พิง่ไดรั้บรูน้ีเ้ป็นอยา่งยิง่ โดยหารูไ้มว่า่ยงัมพีระธรรมขัน้ทีส่ามารถให ้

ความสงบไดล้กึซึง้กวา่อยูอ่กี 

 

ผูเ้พิง่ยนิดกีบัความสงบ ตอ้งอยา่ประมาทวา่ ความสงบทีต่นมนัีน้เป็นความสงบทีแ่ทจ้รงิ 

อยา่เพิง่ยดึเอาความสงบแคนั่น้ อยา่เพิง่ดใีจ อยา่เพิง่ยดึตดิกบัวธิปีฏบิัตขิองตน อยา่คดิ

เพยีงแตว่า่ทําไดแ้คน่ีด้ทีีส่ดุแลว้ ขอใหค้ดิเฉลยีวใจสงสยัไวเ้สมอวา่ ยังถกูกเิลสหลอกอยู่

หรอืไม ่ 

 

พยายามหาใหพ้บวา่ในความสงบทีว่า่นัน้ ยงัมคีวามไมส่งบแฝงตวัอยูอ่กีเยอะแยะไปหมด 

แตทํ่าไมตนจงึไมส่ามารถเห็นความไมส่งบนัน้ละ่ พงึระลกึไวเ้สมอวา่ มแีตก่ารบรรลุ

อรหตัผลเทา่นัน้ จงึเป็นความสงบทีแ่ทจ้รงิ กวา่จะถงึเวลานัน้ ธรรมของจรงิทีว่า่จรงิ ยอ่ม

ยงัมธีรรมของปลอมแอบแฝงอยูอ่กี
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เหตใุดกามฉนัทะ จงึเป็นขอ้แรกของนวิรณ ์  

 

นวิรณ์ แปลวา่ เครือ่งกัน้ ใชห้มายถงึธรรมทีเ่ป็นเครือ่งปิดกัน้หรอืขดัขวางไมใ่หบ้รรลุ

ความด ีไมเ่ปิดโอกาสใหทํ้าความด ีและเป็นเครือ่งกัน้ความดไีวไ้มใ่หเ้ขา้ถงึจติ เป็น

อปุสรรคสําคญัทีทํ่าใหผู้ป้ฏบิัตบิรรลธุรรมไมไ่ดห้รอืทําใหเ้ลกิลม้ความตัง้ใจปฏบิัตไิป 

 

นวิรณ์ ม ี5 อยา่ง คอื 

 

1. กามฉนัทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกยีท์ัง้ปวง 

2. พยาบาท ความไมพ่อใจ จากความไมไ่ดส้มดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3. ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ทอ้แท ้ออ่นแอ หมดอาลยั ไรกํ้าลงัทัง้กายใจ ไมฮ่กึเหมิ 

4. อทุธจัจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสา่ย ตลอดเวลา ไมส่งบนิง่อยูใ่นความคดิใดๆ 

5. วจิกิจิฉา ความไมแ่น่ใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กลา้ๆกลวั ไมเ่ต็มรอ้ย ไมม่ั่นใจ 

 

ความอธบิายขา้งตน้นีเ้ป็นความหมายทีก่ลา่วกนัทั่วไป ซึง่ครบูาอาจารยท์า่นกลา่ววา่ ใน

การปฏบิตักิรรมฐาน กามฉนัทะนีแ่หละเป็นเหตสุําคญัทําใหฝึ้กไมก่า้วหนา้ 

 

กามฉันทะในแงข่องการปฏบิตั ิมไิดม้คีวามหมายถงึความรักใครจ่ากเพศสมัพันธ ์แต่

หมายถงึความอยากไดค้วามสขุ อยากปฏบิตัเิพือ่ใหท้กุขห์ายไป ซึง่ความอยากนีเ้องทํา

ใหเ้มือ่หลบัตาลงแลว้พบแตค่วามคดินกึวุน่วายแสดงตวัขึน้มา ยิง่คดิวา่ตัง้ใจจะไมค่ดิ ยิง่

กลายเป็นคดิซึง่ทําใหไ้มส่งบเสยีเอง เมือ่ผูฝึ้กพยายามทําใหจ้ติสงบแตก่ลบัพบกบัความ

ไมส่งบ ยอ่มเกดิความไมพ่อใจมากขึน้ เครยีดมากขึน้ แลว้รูส้กึทอ้แทเ้บือ่หน่าย ไมแ่น่ใจ

วา่วธิปีฏบิัตขิองตนทําไปถกูทางหรอืไม ่

 

แมค้วามสขุ ความพน้ทกุข ์เป็นสิง่ทีท่กุคนปรารถนา แตข่อใหเ้ขา้ใจดว้ยวา่ความสขุหรอื

ความพน้ทกุขท์ีเ่กดิขึน้ เป็นผลทีจ่ะเกดิตามมาจากการปฏบิัต ิผูฝึ้กกรรมฐานไมม่หีนา้ที่

จะตอ้งไปขวนขวายหาความสขุ หรอือยากใหค้วามสขุเกดิขึน้ไดเ้ร็วๆ 
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การปฏบิตักิรรมฐานคลา้ยกบัการปลกูตน้ไม ้ตอ้งเลอืกเมล็ดพันธุท์ีด่ ีหมั่นพรวนดนิ รดน้ํา

ตน้ไม ้พอมันแตกหน่อออกใบ ในไมช่า้ยอ่มออกดอกออกผลใหไ้ดท้านกนัในทีส่ดุ 

 

ขอใหต้ัง้ใจปฏบิตัธิรรมดว้ยความอดทน สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ทรงใชเ้วลาสะสม

บญุบารมมีานับชาตไิมถ่ว้นและใชเ้วลาบําเพ็ญเพยีร 6 ปีจงึตรัสรู ้ดงันัน้ถา้จะตัง้ระยะเวลา

ปฏบิตัธิรรมไวน้านกวา่พระองค ์อยา่งนอ้ยสกัสองหรอืสามเทา่ ยอ่มไมใ่ชเ่รือ่งแปลก 

 

 

พดูงา่ย เขา้ใจงา่ย หลงเชือ่ก็งา่ย  

 

วปัิสสนาเป็นเป้าหมายสําคญัของการปฏบิตักิรรมฐาน มุง่ใหเ้กดิปัญญารูแ้จง้เห็นจรงิ เพือ่

รูท้ันและสามารถเอาชนะกเิลส จะไดไ้มต่อ้งหวนกลบัมาเกดิอกี 

 

วปัิสสนาเป็นเรือ่งงา่ยทีจ่ะพดูถงึ อยา่งบอกใหค้ดิพจิารณาการเกดิ แก ่เจ็บ ตาย ใหเ้ขา้ใจ

วา่เป็นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ใครๆก็สอนกนัได ้พดูถงึกนัได ้คดิกนัได ้และเขา้ใจกนัได ้

ทําใหนั้กปรยิตัซิ ึง่อา่นตํารับตํารามาเยอะ จํามามาก หรอืคนชอบคดิ พอพบวา่ธรรมะชว่ย

ทําใหช้วีติมคีวามสขุสงบมากขึน้ มักนกึเขา้ใจกนัเอาเองวา่ วธิทีีต่นฝึกใชไ้ดแ้ลว้ 

 

ถา้วปัิสสนาเป็นเรือ่งงา่ย ทําไมในชว่งทีพ่ทุธองคท์รงตรัสรูใ้หม่ๆ  จงึทรงทอ้พระทัยวา่ 

ธรรมนัน้ลกึซึง้ยิง่นัก ไมง่า่ยสําหรับบคุคลทั่วไปจะเขา้ใจ 

 

สว่นสมาธ ิแมอ้ธบิายวธิปีฏบิตัใิหเ้ขา้ใจกนัได ้แตม่ใิชง่า่ยกวา่จะฝึกฝนจนจติสงบ สาเหตุ

ทีอ่า้งวา่ไมต่อ้งฝึกสมาธใิหม้ากนักหรอก ทีแ่ทเ้พราะตวัเองฝึกสมาธไิมสํ่าเร็จเสยีท ี

 

การปฏบิตัธิรรมมไิดจ้บเพยีงแคค่วามเขา้ใจ หากตอ้งฝึกจนรูเ้ทา่ทันกเิลส เขา้ใจในเหตุ

และผล ทีไ่ปทีม่า และเหตปัุจจัยทีเ่กีย่วขอ้ง จงึเรยีกไดว้า่ รูแ้จง้ และตอ้งมเีชือ่เต็มรอ้ย

ในความรูนั้น้ เพราะไดป้ระสบพบเห็นจากการฝึกปฏบิตัขิองตนเองจน เห็นจรงิ อกีดว้ย 
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เร ิม่จากหยาบไปหาละเอยีด  

 

การฝึกกรรมฐานตอ้งเริม่ตน้จากงา่ยไปยาก จากหยาบไปละเอยีด กอ่นจะเจอกบัโจทย์

ปัญหาตวัจรงิ ตอ้งเรยีนรูว้ธิกีารและฝึกจติฝึกใจหลายๆเรือ่งทีเ่ป็นองคป์ระกอบใหผ้า่น

กอ่น เหมอืนกบัวธิกีารคดิเลขน่ันเอง กอ่นทีจ่ะคดิหาผลลัพธย์กกําลังสองของเลข 123 

ตอ้งเรยีนรูว้ธิกีารบวกลบคณูหารและสามารถทอ่งสตูรคณูใหเ้ป็นกอ่น 

 

อะไรควรทํากอ่น อะไรควรทําหลัง เป็นประเด็นหนึง่ซึง่ชีว้า่คณุจะฝึกกรรมฐานไดสํ้าเร็จ

หรอืไม ่ฝึกใหท้านรักษาศลีจงึเริม่บรกิรรมภาวนา ฝึกแบบงา่ยกอ่นแบบยาก ฝึกแบบชา้ๆ

กอ่นแบบเร็วๆ ฉลาดเริม่จากหยาบไปหาละเอยีด ฝึกตามรูก้ายกอ่นตามรูจ้ติ ฝึกบรกิรรม

ภาวนาพทุโธกอ่นฝึกตามรูล้มหายใจ ฝึกตามรูล้มหายใจเขา้ออกสัน้ยาวกอ่นจงึหันมาตาม

รูล้มหายใจผา่นรจูมกูทีจ่ดุเดยีว ฝึกเพง่ดอูาการรูท้ีจ่ดุเดยีวกอ่นจงึเริม่ฝึกยา้ยฐานของจติ 

 

ผูฝึ้กตอ้งรูจั้กประเมนิระดบัความสามารถของตวัเองวา่สามารถฝึกไดอ้ยา่งสบายในขัน้ใด 

พอสอบผา่นขัน้ตน้แลว้จงึเลือ่นไปฝึกในขัน้ทีย่ากขึน้ การปฏบิตักิรรมฐานเป็นงานตอ้งใช ้

เวลา ไมใ่ชว่า่พอไดฟั้งเทศนฟั์งธรรมนดิเดยีวแลว้ไดด้วงตาเห็นธรรมกนังา่ยๆ 

 

อะไรคอืหยาบ อะไรคอืละเอยีด ของหยาบสามารถใชเ้ป็นสิง่ใหกํ้าหนดรูไ้ดง้า่ยและ

ชดัเจนกวา่ของละเอยีด เชน่ การนกึถงึคําบรกิรรมภาวนาพทุโธตดิตอ่กนัไปทําไดง้า่ยกวา่

การตามรูล้มหายใจในขัน้ทีทํ่าตวัเป็นผูรู้ผู้ด้เูฉยๆ 

 

การกําหนดรูล้มหายใจ โดยสงัเกตการพองยบุของหนา้ทอ้งหรอืปอด ยอ่มมอีาการของ

กายทีเ่ห็นไดรู้ส้กึไดช้ดัเจน จงึสงัเกตและตามรูไ้ดง้า่ยกวา่การสงัเกตลมหายใจทีผ่า่นรู

จมกูเพยีงจดุเดยีว 

 

การสงัเกตลมหายใจทีผ่า่นเขา้จมกู ผา่นปอด ไปสิน้สดุทีท่อ้ง จากนัน้สงัเกตลมหายใจ

ออกทีเ่ริม่จากทอ้ง ผา่นปอด มาออกทีจ่มกู เป็นอาการเคลือ่นไหวของกายทีเ่ห็นไดช้ดั 

รูส้กึไดง้า่ยกวา่การตามรูล้มหายใจทีผ่า่นเขา้ออกรจูมกูทีจ่ดุเดยีว 
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ถา้บรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืตามรูล้มหายใจเพยีงอยา่งเดยีวแลว้ยังแอบคดิเรือ่งอืน่ไดอ้กี 

ใหบ้รกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัการตามรูล้มหายใจจะทําไดง้า่ยกวา่ 

 

ของหยาบเป็นสิง่ทีส่งัเกตตามรูไ้ดง้า่ย แตค่วามงา่ยนีเ่องยอ่มสรา้งกําลงัของจติ

ไดน้อ้ยตามไปดว้ย ดังนัน้ผูฝึ้กจงึตอ้งเลอืกวธิฝึีกทีย่ากขึน้ตอ่ไปเพือ่สรา้งจติใหม้กํีาลงั

มากขึน้ 

 

ผูฝึ้กทีเ่ริม่จากหยาบไปละเอยีดจะรูต้วัไดเ้องวา่ทีว่า่ละเอยีดนัน้ยงัหยาบอยู ่เพราะเมือ่ฝึก

ไปแลว้จะพบวา่ในความละเอยีดยังมคีวามละเอยีดสดุละเอยีดยิง่กวา่เดมิตอ่ไปอกีหลาย

ขัน้ จะไดพ้บความรูแ้ปลกๆใหม่ๆ ทีทํ่าใหฉ้งนสงสยัวา่ในชวีตินีย้ังมขีองแปลกทีต่นไมเ่คย

ไดพ้บมากอ่นอยูอ่กีมากมาย 

 

เมือ่จติละเอยีดมกํีาลังมากขึน้ จะสามารถใชปั้ญญาพจิารณาไดล้ะเอยีดมากขึน้ เมือ่ใช ้

ปัญญาขัน้ละเอยีด สง่ผลใหส้มาธลิะเอยีดตาม ทําใหไ้ดรู้ไ้ดเ้ห็นสิง่ทีล่ะเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สว่นคนทีสํ่าคญัตวัเองผดิ ไมรู่จั้กประเมนิความสามารถของกําลงัจติตวัเอง แลว้ฝึกขา้ม

ขัน้ จับละเอยีดกอ่นหยาบ ฝึกตามดจูติกอ่นรูก้าย จะไดรู้เ้ทา่ทีเ่คยรูอ้ยูเ่ทา่นัน้ ซึง่คนกลุม่

นีม้ักเชือ่มั่นวา่สิง่ทีไ่ดรู้นั้น้ละเอยีดทีส่ดุแลว้ 

 

เนือ่งจากจติมธีรรมชาตทิีไ่มอ่ยูน่ิง่ ยากจะตามรูจ้ติไดท้ัน ดังนัน้ถา้จะเรยีนรูเ้รือ่งของจติ 

จงึตอ้งเริม่ตน้จากการตามรูอ้ารมณ์ทีห่ยาบไปสูอ่ารมณ์ทีล่ะเอยีดกวา่ขึน้ไปเรือ่ยๆ ตอ้ง

เลือ่นจากหยาบไปละเอยีด ฝึกจากงา่ยไปยาก อยา่นกึวา่สิง่ทีต่นเองรูนั้น้ละเอยีดพอแลว้ 

อยา่หลงยดึวา่ถงึทีส่ดุแลว้ หารูไ้มว่า่ยงัมสี ิง่ซึง่ละเอยีดยิง่กวา่เดมิอยูอ่กีมาก เหมอืนกบั

คนทีใ่ชส้ายตาธรรมดายอ่มไมส่ามารถมองเห็นเชือ้โรคในน้ํา แตย่ังเถยีงคอเป็นเอ็นวา่น้ํา

สะอาดบรสิทุธิ ์ซึง่จะรูไ้ดจ้รงิตอ่เมือ่มองผา่นกลอ้งจลุทรรศน ์ 

 

ขอใหเ้ริม่จากงา่ย ไปสูย่าก จากหยาบไปสูล่ะเอยีด แลว้จะพบวา่ไมย่ากอยา่งเคย 
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หนามยอก ตอ้งเอาหนามบง่  

 

ทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นคํา 4 คําทีใ่ชค้วบคูก่นัอยูเ่สมอ ผูฝึ้กกรรมฐานตอ้งพยายาม

ทําใหค้รบ หากไมเ่คยใหท้าน ไมไ่ดถ้อืศลี อยา่นกึวา่จะมทีางฝึกสมาธสํิาเร็จ เพราะทาน

และศลีนีแ่หละเป็นตวัชีนํ้าใหก้ารปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทางสมัมาสมาธ ิไมห่ลดุไป

ในทางมจิฉาสมาธ ิ

 

ทานคอืการให ้ศลีคอืการรักษาตนไมใ่หไ้ปเบยีดเบยีนเอารัดเอาเปรยีบผูอ้ืน่ อกีนัยหนึง่ 

คอื การเจรญิพรหมวหิารสีน่ั่นเอง หากอยากจะกา้วหนา้ในการฝึกสมาธ ิตอ้งรูจั้กเมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา หาไมแ่ลว้พอหลบัตาลงจะพบแตค่วามคดิกงัวล หว่งน่ันหว่งนี ่

อยากไดอ้ยา่งนัน้อยากไดอ้ยา่งนี ้ไมอ่ยากเสยีประโยชนท์ีต่วัเองควรจะได ้หรอืคดิอาฆาต

แคน้ ซึง่ทัง้หมดนีล้ว้นทําใหม้ัวเมาอยูก่บัเรือ่งอดตีและอนาคต ไมม่ทีางทีจ่ะทําจติใหส้งบ

ตัง้มั่นอยูก่บัปัจจบุนั 

 

แทนทีจ่ะคดิถงึความหมายของการใหท้านและศลีวา่คอือะไร อะไรคอืความเมตตา อะไร

คอืกรณุา หากคณุเคยใหท้านหรอืรกัษาศลีมากอ่น ขอเพยีงแคค่ดิถงึทานและศลีที่

ตวัเองไดป้ฏบิตัริกัษามาตลอด จะรูส้กึอ ิม่เอบิขึน้มาในใจไดเ้อง ดงันัน้ครบูาอาจารย์

จงึสัง่สอนไวว้า่ กอ่นทีจ่ะน่ังสมาธขิอใหส้วดบชูาพระรัตนตรัยและขอคณุพระพทุธ พระ

ธรรม พระสงฆเ์ป็นทีพ่ึง่ และใหส้วดบทรับศลีและพจิารณาพรหมวหิารสีไ่วเ้สมอ เพือ่เป็น

การสรา้งสภาวะทีพ่รอ้มและเกือ้หนุนตอ่การทําสมาธติอ่ไปน่ันเอง 

 

ผูฝึ้กสมาธติอ้งฉลาดเลอืกวธิทีีจ่ะเอาชนะความคดิฟุ้งซา่นของตวัเอง ถา้หลบัตาลงแลว้

คดิถงึคําพดูหรอืการกระทําของผูอ้ืน่ทีทํ่าใหรู้ส้กึวา่เขากําลังเอารัดเอาเปรยีบ พอคดิถงึ

เมตตาหรอืการชว่ยเหลอืใหเ้ขามคีวามสขุขึน้มา จะทําใหค้ดิยอมเขาเสยีบา้ง ยอมยก

โทษใหเ้ขา ความกลุม้ใจก็จะบรรเทาเบาบางลง 

 

หากหลบัตาลงแลว้คดิถงึความอยากไดใ้นสิง่สวยงามน่ารักน่าใคร ่ใหย้กอสภุกรรมฐาน

ขึน้มาพจิารณา พจิารณาถงึความสกปรกโสโครกและไมจ่รัีงถาวร ใหค้ลายความกําหนัด

ความยนิดใีนของทีว่า่สวยวา่งามเหลา่นัน้ 
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ถา้ยงัหยดุคดิไมไ่ดอ้กี ลองคดิถงึความตายของตวัเองวา่จะตายเมือ่ใดก็ไมรู่ ้หายใจเขา้

แลว้อาจหวัใจวายไมไ่ดห้ายใจออกก็ได ้ดงันัน้เมือ่ยงัมเีวลาใหป้ฏบิัตธิรรม จงึควรใชเ้วลา

จากนีใ้หม้คีา่ทีส่ดุ 

 

ผูท้ีวุ่น่วายกบัการทํามาหากนิ สนใจกบักําไรขาดทนุอยูท่กุวัน หากไมพ่ยายามระลกึถงึ

พรหมวหิารสีไ่วเ้สมอ การกระทําอะไรทีทํ่าจนตดิเป็นนสิยัมาตลอด ยอ่มยากจะทําใหล้บ

ลมืไปไดใ้นทันท ีจงึมใิชเ่รือ่งงา่ยเลยทีจ่ะทําจติใหส้งบเป็นสมาธ ิจนกวา่จะพยายามคดิ

ใชห้นามบง่หนามใหห้ลดุออกไปจากนสิยัตดิตวัของตนเสยีบา้ง 

 

จดุหมายทีแ่ทจ้รงิของพรหมวหิารสี ่คอื การสรา้งผลทีด่ใีหเ้กดิขึน้กบัตวัเอง เพือ่พน้จาก

ความทกุขแ์ละไมต่ดิอยูใ่นความสขุ ไมต่ดิอยูใ่นอดตีทีผ่า่นไปแลว้ อะไรทีไ่ดเ้กดิขึน้ มัน

ไดเ้กดิขึน้จนจบสมบรูณ์ตามธรรมชาตขิองมันไปแลว้ อยา่ไปสนใจยดึตดิกบัความพา่ย

แพห้รอืเสยีประโยชนใ์นทางโลก เพราะแทจ้รงิแลว้น ัน่คอืการเอาชนะตวัเอง

ในทางธรรม จติใจยอ่มเกดิความสงบสขุและพรอ้มตอ่การปฏบิตัธิรรม 

 

การใชปั้ญญาพจิารณานี ้ถา้จติยงัขาดกําลงัยงัไมส่งบตัง้มั่น พงึเลีย่งการคดิยอ้นไปหา

เหต ุแตใ่หพ้จิารณาทีผ่ลซึง่เกดิขึน้กบักายใจของตวัเองใหเ้ห็นสภาวะและการปรงุแตง่ที่

เกดิจากจติใหไ้ดช้ดัเจนกอ่น จากนัน้จงึหาอบุายพจิารณาดังทีก่ลา่วมาขา้งตน้จนจติสงบ 

ถา้มุง่พจิารณาไปทีเ่หต ุจะเหมอืนราดน้ํามันเขา้กองเพลงิ ยิง่กระตุน้ทําใหจ้ติยากจะสงบ 

 

ความสขุสงบทีไ่ดจ้ากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นทรัพยท์ีแ่ทจ้รงิเหนอืกวา่ทรัพยส์นิเงนิทอง

ใดๆทัง้สิน้ สิง่ทีเ่สยีไปในทางโลกมคีณุคา่ทีน่อ้ยกวา่ประโยชนท์ีไ่ดรั้บในทางธรรมอยา่ง

เปรยีบเทยีบกนัไมไ่ด ้
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เคล็ดลบัการทําสมาธ ิ  

 

ไดย้นิไดฟั้งมาบอ่ยวา่ ถา้อยากทําสมาธใิหสํ้าเร็จ ตอ้งทําใหบ้อ่ย ทําใหช้นิ และทําให ้

นาน ซึง่ขอเพิม่อกีสกัขอ้หนึง่วา่ ตอ้งรูด้ว้ยวา่ทําสมาธเิพือ่อะไร 

 

ความคดิเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดเ้ร็วมาก อยา่งการพดูจากนัไดเ้ป็นเรือ่งเป็นราวนีแ่หละยกมา

เป็นตวัอยา่งไดเ้ลย ลองสงัเกตขัน้ตอนกอ่นทีจ่ะสรรหาคําพดูออกมา ผูพ้ดูตอ้งรูต้วักอ่น

ใชไ่หมวา่อะไรทีทํ่าใหอ้ยากพดู จะพดูเรือ่งอะไร พดูไปเพือ่อะไร พอตัง้ใจไดแ้วบ้เดยีว 

จะพดูคํานัน้คํานีอ้อกมาตอ่ๆกนัเป็นประโยคไดเ้ป็นเรือ่งเป็นราว แวบ้เดยีวเทา่นัน้นะทีใ่ช ้

เวลาคดิ แลว้พดูๆๆๆๆกนัออกมา 

 

แตถ่า้อยากพดู แตไ่มรู่ว้า่จะพดูเรือ่งอะไร หรอืพดูไปเพือ่อะไร จะพดูออกมาไมไ่ดเ้รือ่ง 

 

สมาธ ิทําไปเพือ่ทาํใหจ้ติต ัง้ม ัน่ หากสามารถใชจ้ติกําหนดตามรูเ้รือ่งทีต่อ้งการไดอ้ยา่ง

ตอ่เนือ่ง ชดัเจน และปราศจากการปรงุแตง่ น่ันแหละเรยีกวา่มสีมาธแิลว้มจีติตัง้มั่นแลว้  

 

พอจติตัง้มั่น จติจะสงบไดเ้พราะสามารถควบคมุใหจ้ติคดิไปในทางใดทางหนึง่ จติจงึมี

กําลงัมากขึน้เพราะไมป่ลอ่ยใหค้ดิเรือ่ยเป่ือยอยา่งไมรู่ต้วั 

 

บางคนขา้มขัน้ตอนของการทําจติใหต้ัง้มั่น โดยคดิวา่อยากจะสงบ อยากฝึกสมาธเิพือ่

ผอ่นคลายกายและใจ อยากทําใจใหว้า่ง ซึง่การคดิไวแ้บบนี ้ผลจะออกมาในทํานองทีว่า่

ทําใจใหว้า่งไดบ้อ่ยๆ ผอ่นคลายไมต่อ้งคดิอะไร ลมืทกุขท์ีม่ไีดต้ามตอ้งการ หลายคน

เสยีเวลาไปกบัการฝึกแบบนีแ้ลว้หลงเขา้ใจไปวา่คอืสมาธ ิ

 

บางคนตัง้ใจใหม้สีตมิสีมาธใินชวีติประจําวัน พยายามตามดรููอ้าการของกายใจที่

เคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงในแตล่ะขณะ มุง่ใหรู้อ้ยูใ่นปัจจบุนั ไมม่อีดตีไมม่อีนาคต แต่

กลายเป็นคนทําอะไรเชือ่งชา้ จะพดูก็ชา้ จะเดนิก็ชา้ จะรับประทานอะไรก็มกีริยิาทีช่า้กวา่

ปกต ิบางคนพยายามไมพ่ดูไมจ่า ไมม่องหนา้มองตาใครเสยีดว้ยซ้ํา เพราะอยากจะมสีติ

ตามรูไ้ดต้ลอด การกระทําแบบนีก้็เกนิไป 
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บางคนกําหนดคําบรกิรรมภาวนาในใจหรอืตามรูล้มหายใจไปไดส้กัพัก พอคําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจหายไปแลว้เขา้ใจผดิวา่เป็นสมาธ ิเพราะเขา้ใจวา่ทกุคนยอ่มพบอาการแบบ

เดยีวกนันีท้ัง้นัน้ แตอ่กีนานกวา่จะมสีตริูต้วักลบัมาอกีท ี

 

สมาธทิีถ่กูตอ้ง ตอ้งผา่นการฝึกจติใหต้ัง้มั่นใหเ้ป็นเสยีกอ่น พอคําบรกิรรมหรอืลมหายใจ

หายไป ตอ้งยงัคงรูต้วัอยูต่ลอด จากนัน้จะดจูติหรอืใชส้รา้งสตใินชวีติประจําวันก็ยอ่มได ้

 

 

คนฝึกสมาธ ิไมใ่ชค่นขีเ้กยีจ  

 

คนไมเ่คยฝึกสมาธ ิไมเ่คยรูว้า่สมาธทิีแ่ทจ้รงิเป็นอยา่งไร มักมองคนทีน่ั่งหลับตาน่ังนิง่ไม่

กระดกุกระดกิวา่เป็นคนขีเ้กยีจ หรอืเขา้ใจวา่สมาธคิอืการพักผอ่นคลา้ยๆกบัการนอนหลับ

น่ันแหละ แลว้ยังแยก่วา่การนอนเสยีอกี เพราะปกตจิะนอนตอนกลางคนื สว่นตอน

กลางวันชว่งเวลาทีค่วรใชใ้หเ้ป็นประโยชนก์ลบัน่ังหลับตาฝึกสมาธ ิไมว่า่กลางวัน

กลางคนืเอาแตน่ั่งนิง่ ขีเ้กยีจ ไมย่อมทําอะไร ... คนไมเ่คยฝึกสมาธอิาจเขา้ใจแบบนี ้

 

สว่นคนทีเ่ขา้วัด อาจถกูกลา่วหาวา่เป็นคนหนทีกุข ์พา่ยแพต้อ่สงัคม เมือ่หาทางออก

แกไ้ขไมไ่ด ้จงึเขา้หาวัด ถา้ถงึกบับวชเป็นพระ อาจถกูมองวา่ อยากเป็นพระเพือ่จะได ้

สบายใชไ่หมละ่ ไมต่อ้งทํางานหาเงนิ แตใ่หค้นอืน่เลีย้ง ... แลว้ยังมขีอ้กลา่วหาอยา่งนัน้

อยา่งนีอ้กีมากมาย 

 

คณุทราบหรอืไมว่า่ ความสะดวกสบายบนโลกเกดิขึน้เพราะสมาธนิีแ่หละ กวา่คนเราจะ

คดิคน้สรา้งสรรคส์ ิง่ใหม่ๆ ทีด่ขี ึน้กวา่เดมิ เขาตอ้งใชค้วามคดิทีไ่ดจ้ากสมาธกินัทัง้นัน้ 

เพยีงแตส่มาธทิีใ่ชเ้ป็นสมาธสิาธารณะ เป็นสมาธทิั่วไปซึง่ตดิตวัมาตัง้แตเ่กดิและทกุคนมี

กนัได ้สว่นสมาธใินทางธรรมเป็นสิง่ทีแ่ตล่ะคนตอ้งสรา้งขึน้จากการฝึกฝน กวา่จะสงบเป็น

สมาธไิมใ่ชเ่รือ่งงา่ย ผูฝึ้กตอ้งฉลาดรูจั้กใชปั้ญญาคดิหาวธิทีีจ่ะทําใหจ้ติสงบ 
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กวา่จะฝึกจติจนเป็นสมาธไิดนั้น้ ตอ้งผา่นการฝึกมากอ่น เริม่จากหาสถานทีซ่ ึง่มสีภาวะ

แวดลอ้มอํานวย มคีวามสงบเงยีบพอทีจ่ะฝึกไดโ้ดยไมม่สี ิง่ใดรอบขา้งมารบกวนจติใจ 

เพือ่ตดัสิง่ทีจ่ะมารบกวนทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 

 

จากนัน้ใหน่ั้งหลับตาเพือ่ตดัสิง่ทีจ่ะเขา้มาวุน่ทางตา จากนีไ้ปถา้เห็นอะไรขึน้มาทัง้ๆที่

หลบัตา แสดงวา่ไมไ่ดเ้กดิจากตาอยา่งแน่นอน 

 

การหลับตาทีใ่ชน้ี ้ใหห้ลบัตาลงเฉยๆเพือ่ไมใ่หม้องเห็น อยา่หลบัตาวา่จะนอนหลับ 

 

ใหน่ั้งขดัสมาธขิาขวาทับขาซา้ย เอามอืขวาทับมอืซา้ย ตัง้กายใหต้รง เพือ่จะไดไ้มต่อ้ง

หว่งวา่ตวัเองจะลม้ลงหรอืโอนเอยีงตวัไปมาเมือ่จติเขา้สูส่มาธ ิ

 

พอมสีภาวะรอบตวัทีเ่หมาะและตัง้ทา่ทางรา่งกายใหพ้รอ้มแลว้ ขอใหต้ัง้ใจสงัเกตดวูา่มี

อะไรบา้งทีแ่ทรกเขา้มาในความสงบ ผูเ้พิง่เริม่ฝึกสมาธจิะพบวา่ มันไมม่ทีางทีจ่ะสงบได ้

งา่ยๆ ไหนจะมเีสยีงนก เสยีงรถ เสยีงลมกระทบใบไม ้ทีด่ังแคเ่บาๆแตก่ลบัมาไดย้นิ

ชดัเจนขึน้ ไหนจะมอีาการปวดเมือ่ย อาการคนั หรอือยากกลนืน้ําลายทีร่า่งกายโวยวาย

ขึน้มา และทีแ่อบโผลเ่ขา้มาบอ่ยทีส่ดุแทรกความสงบขึน้มา คอื ความคดิของตวัเอง

น่ันเอง ถา้พยายามหยดุคดิ จะกลายเป็นความคดิอยา่งหนึง่ทีร่ว่มผสมโรงเขา้ไปอกี 

 

จดุเร ิม่ของการฝึกสมาธ ิใหเ้ร ิม่จากการเป็นผูส้งัเกต ใหฝึ้กดเูฉยๆ ไมต่อ้งวุน่วายเขา้

ไปตัง้ชือ่เรยีกขานสิง่ทีรู่ว้า่คอือะไรเป็นอยา่งไร ขอรับประกนัวา่จะมเีรือ่งนับรอ้ยนับพัน

อยา่งเสนอหนา้เขา้มาใหรู้อ้ยูต่ลอดเวลา แตถ่า้บอกวา่ฝึกสมาธแิลว้ไมรู่อ้ะไรเลยก็ไมใ่ช่

ฝึกสมาธแิลว้ละ่ มันกลายเป็นสิง่ทีเ่รยีกวา่ เผลอ พอเผลอบอ่ยๆก็จะหลับไป แลว้อยา่งนี้

จะเถยีงไมอ่อกวา่เป็นคนขีเ้กยีจ 

 

เมือ่ออกจากสมาธ ิจะรูส้กึแปลกวา่ เวลาผา่นไปไมน่านทัง้ๆทีเ่วลาทีแ่ทจ้รงิอาจผา่นไป

แลว้เกอืบชัว่โมงหรอืหลายชัว่โมง และในเวลาทีรู่ส้กึวา่ผา่นไปไมน่านนัน้ จะพบเห็น

จาํนวนสิง่ทีแ่ทรกเขา้มาใหส้งัเกตไดม้ากกวา่การรูเ้ห็นตามปกตใินวนัหนึง่ๆเสยีอกี 

ผูฝึ้กสมาธจิะพบวา่ แทจ้รงิจติมันวิง่วุน่เหมอืนลงิอยูต่ลอดเวลา ซึง่ทีผ่า่นมากอ่นโนน้สมัย

ทีไ่มเ่คยฝึกสมาธจิะคดิไปเองวา่ จติของตวัเองนิง่ดแีลว้ ทัง้ๆทีแ่ทจ้รงิมันไมเ่คยนิง่แมแ้ต่

วนิาทเีดยีว 
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ถา้ปลอ่ยใหน่ั้งนิง่เฝ้าดลูงิวิง่ไปวิง่มาไปเรือ่ยๆยอ่มถอืเป็นการสญูเสยีเวลาอนัมคีา่ ดไูปรู ้

ไปไมไ่ดป้ระโยชนอ์ะไร ดงันัน้จงึมวีธิฝึีกอกีหลายวธิ ีเพือ่สอนลงิตวันีใ้หเ้ชือ่งลง ซึง่กวา่

จะเชือ่ง กวา่จะจับลงิได ้ผูฝึ้กสมาธติอ้งใชค้วามพากเพยีรมใิชน่อ้ย  

 

ทีแ่น่ๆ ถา้เกดิเหตฉุุกเฉนิขึน้มา คนทีกํ่าลงัฝึกสมาธน่ัิงหลบัตา จะเป็นคนแรกทีม่สีตวิ ิง่เขา้

ไปชว่ย ขอรับรอง 

 

สมาธ ิความหมายทีน่อ้ยคนเขา้ใจ  

 

คําวา่ สมาธ ิในความหมายทั่วไป หมายถงึ การมใีจจดจอ่กบัสิง่ใดสิง่หนึง่ อยา่งทีค่ณุ

กําลงัอา่นบทความนีอ้ยูแ่สดงวา่ตอ้งมสีมาธอิยูแ่ลว้ ไมว่า่กําลงัทําอะไรอยูต่อ้งใชส้มาธิ

ชว่ยทําใหต้ัง้ใจทําสิง่นัน้ ถา้สมาธสิัน้จะวอกแวกฟุ้งซา่นไปสนใจเรือ่งอืน่ ไมส่ามารถมี

สมาธอิยูก่บัเรือ่งเดมิไดน้าน 

 

ความสนใจ เป็นปัจจัยหนึง่ซึง่ทําใหม้คีวามตัง้ใจทีจ่ะเขา้ไปคลกุคลกีบัเรือ่งทีส่นใจนัน้ ถา้

สนใจแบบฉาบฉวยจะทําใหค้วามตัง้ใจลดลง สมาธยิิง่สัน้ลงตาม 

 

คําวา่ สมาธใินการปฏบิัตธิรรม หลายคนแปลวา่ เป็นการฝึกทําใจใหน้ิง่ แลว้เขา้ใจผดิวา่ 

นิง่ในทีน่ีห้มายถงึการน่ังนิง่ๆไมไ่หวตงิแลว้ทําใจใหน้ิง่ไมค่ดิอะไรตามไปดว้ย บา้งเขา้ใจ

ผดิวา่ ทําใจใหน้ิง่ หมายถงึการปลอ่ยใจใหส้บายๆ เคลิม้ๆ แบบชว่งเผลอไมไ่ดค้ดิไมไ่ด ้

รูส้กึอะไร พอมองตาจะเห็นตาเหมอ่ลอย  

 

สมาธใินการปฏบิตัธิรรม เป็นทัง้กรยิาทําสมาธ ิและเป็นทัง้นามเมือ่ทําสมาธติอ้งไดส้มาธ ิ 

 

สมาธใินแงข่องกรยิา หมายถงึ การตัง้ใจใหม้ั่น ตัง้ใจเหมอืนกบัการตัง้ของอยา่งใดอยา่ง

หนึง่ขึน้มา ใหม้ั่นเหมอืนกบัทําใหม้ั่นคง ตัง้ตรง ไมล่ม้ ไมเ่อยีง ไมส่า่ยไปสา่ยมา จงึขอ

อธบิายเรือ่งสมาธเิทยีบกบัการตัง้ตะเกยีบในขวดโหล 

 



30 

จติของคนหนึง่ๆ ในขณะทีย่งัไมม่สีมาธ ิเหมอืนกบัตะเกยีบนับรอ้ยอันทีเ่สยีบไวใ้นขวด

โหล พอเขยา่ขวดจะเห็นตะเกยีบสา่ยไปสา่ยมา เกดิเสยีงกระทบกนัลัน่ไมรู่ว้า่เป็นเสยีง

ตะเกยีบคูใ่ดบา้งทีก่ระทบกนั 

 

พอเริม่เขา้สมาธ ิเหมอืนกบัการทยอยหยบิตะเกยีบออกจากขวดโหลออกไปเรือ่ยๆทลีะ

อนัสองอนั พอตะเกยีบมจํีานวนนอ้ยลง ถา้เขยา่ขวด ตะเกยีบจะกระแทกกนัจนอาจ

กระเด็นออกไปจากขวดจนหมดเหมอืนกบัการเขยา่ทอ่นไมไ้ผท่ีเ่สยีบใบเซยีมซแีรงไป 

 

ถา้ไมม่ตีะเกยีบหลงเหลอือยูใ่นขวดเลยก็ไมใ่ชส่มาธแิลว้ มันกลายเป็นขวดวา่งๆ พอน่ังดู

ขวดเปลา่ๆไปสกัพัก จติจะคดิฝันลอ่งลอยไปเรือ่งอืน่ อยา่งนีไ้มใ่ชส่มาธ ิ

 

สมาธจิะเกดิตอ่เนือ่งกนัไดต้อ่เมือ่ขณะทีห่ยบิตะเกยีบออกไปทลีะอัน พรอ้มกนันัน้ตอ้งหด

ปากขวดใหแ้คบตามลงมาดว้ย ใหป้ากขวดทําหนา้ทีจั่บตะเกยีบใหต้ัง้ตรงไดท้กุอนั คอ่ยๆ

หยบิตะเกยีบออกไปเรือ่ยๆ อยา่เผลอหยบิออกไปจนหมดขวดละ่ ขอใหเ้หลอืตะเกยีบไว ้

แค ่1 อนัในขวดปากแคบๆเทา่ตวัตะเกยีบนัน้ นีแ่หละสมาธ ิ

 

ถา้ตะเกยีบมันเสยีบกนัไวใ้นขวดจนแน่น กวา่จะหาวธิแีคะตะเกยีบอนัแรกๆออกไปไมใ่ช่

เรือ่งงา่ย ตอ้งหาทางดงึตะเกยีบออกไปทลีะอนั หา้มดงึออกมารวดเดยีวเกอืบหมด ไมใ่ช่

ดงึตะเกยีบออกไปเร็วบา้งชา้บา้ง แรงทีใ่ชด้งึตอ้งพอดพีอดดีว้ยนะ 

 

พอเหลอืตะเกยีบอนัสดุทา้ย ตอ้งจับปากขวดไวไ้มใ่หแ้รงไปคอ่ยไป ถา้จับปากขวดแรง

ไปจะไดแ้ตต่ะเกยีบอนัสดุทา้ยถกูจับบบีไวแ้น่น แตถ่า้จับคอ่ยไป เดีย๋วตะเกยีบอาจหลดุ

ออกไปจากขวดโดยไมรู่ต้วั 

 

พอรูจั้กวธิทํีาใหเ้หลอืตะเกยีบเพยีงแค ่1 อนัในขวดแลว้ อยากดลูวดลายบนตวัตะเกยีบ 

จะเห็นรายละเอยีดของลวดลายอยา่งชดัเจน จากนัน้จะเอาตะเกยีบอันอืน่หรอืสิง่อืน่มา

เปลีย่นแทนไดต้ามใจ  

 

ขัน้ตอนการฝึกสมาธทิีย่าก อยูท่ีว่ธิหียบิตะเกยีบออกไปทลีะอนัและวธิรัีกษาตะเกยีบอนั

สดุทา้ยไวใ้นขวด 
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พอฝึกไดแ้ลว้ตอ้งสามารถทําซ้ําไดอ้ยา่งรวดเร็วอกีดว้ย 

 

การฝึกสมาธ ิอยา่ยดึตดิกบัวธิกีารวา่ตอ้งใชค้าํบรกิรรมอยา่งน ัน้อยา่งนี ้การฝึก

สมาธเิป็นการชว่ยใหเ้รยีนรูว้ธิกีารทํางานของจติ เมือ่ฝึกฝนจนเขา้ใจวา่ ตอ้งทาํ

อยา่งไรจงึจะทําใหจ้ติต ัง้ม ัน่ พอจติต ัง้ม ัน่แลว้จะหยบิยกอะไรขึน้มาพจิารณา ยอ่ม

เรยีนรูไ้ดอ้ยา่งชดัเจน 

 

ปล สาเหตทุีเ่กดิคําอธบิายเรือ่งตะเกยีบไปเทยีบกบัสมาธ ิเพราะเลา่เรือ่งสมาธนิีใ้หก้บั

เพือ่นขณะกําลงัรับประทานอาหารเทีย่ง เลยควา้ตะเกยีบมายกเป็นตวัอยา่ง 
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สตยิอ่มคูก่บัสมาธ ิ  

 

คณุพอ่ของผมสอนลกูๆใหม้สีต ิเวลาทําอะไรใหเ้ลอืกทําเฉพาะสิง่ใดสิง่หนึง่ อยา่ทํา

หลายๆอยา่งพรอ้มกนั เชน่ เวลารับประทานอาหาร อยา่อา่นหนังสอืไปพลางเลน่

คอมพวิเตอรไ์ปพลาง นอกจากนัน้ทา่นยังสอนวา่ เมือ่ทําสิง่ใดแลว้ ตอ้งทําใหเ้สร็จ อยา่

ทิง้คา้งเติง่เอาไว ้ถา้เมือ่ใดทีใ่ครเผลอเดนิสะดดุของหรอืหลงลมืไมไ่ดทํ้าเรือ่งทีต่อ้งทํา

ตามลําดบักอ่นหลัง คณุพอ่จะดวุา่ ไมม่สีต ิ

 

สตชิว่ยใหส้ามารถสนองตอบตอ่สิง่เรา้รอบขา้ง ถา้ขาดสต ิคนเราจะทําตามสญัชาตญาณ

เอาตวัรอด ทําตามความคุน้เคย หรอืหาทางปกป้องตวัเองไวก้อ่น ดงูา่ยๆเวลาเห็นรถเปิด

สญัญาณไฟเลีย้วขอทาง ถา้มสีต ิจะคดิทันขึน้มาในใจวา่ "เออ เขาอตุสา่หเ์ปิดไฟขอทาง

แลว้นะ ควรเมตตาใหท้างเขาดกีวา่" แตถ่า้ไมม่สีต ิจะรบีขบัรถเสยีบเขา้ไป ไมย่อมใหใ้คร

ขบัเขา้มาหรอกใชไ่หม แทนทีจ่ะมองเห็นประโยชนท์ัง้ของเขาและของเรา จะคดิแตว่า่ 

มันเรือ่งของเขา ไมใ่ชเ่รือ่งของเรา 

 

สตมิลีกัษณะคลา้ยกบัสมาธ ิแตต่า่งกบัสมาธ ิบางคนแปลสตวิา่หมายถงึการรูต้วั ถา้มี

สมาธติอ้งรูต้วัวา่มสีมาธ ิดงันัน้สมาธจิงึตอ้งอาศัยสต ิแตส่ตอิาจไมจํ่าเป็นตอ้งอาศัยกําลงั

สมาธมิากนักก็ได ้ยกตวัอยา่งเชน่ การน่ังฟังดนตรใีนหอประชมุ ระหวา่งทีไ่ดย้นิ

เสยีงดนตรไีพเราะ จะใหค้วามสนใจกบัเสยีงดนตรจีนลมืเรือ่งอืน่ๆ ลมืตวัเองวา่กําลังน่ัง 

น่ังเอยีงไปอยา่งไร หรอืไมส่นใจวา่ตวัเองกําลังอา้ขาไปเบยีดคนน่ังขา้งๆ เพราะเอาแตฟั่ง

เสยีงเพลงทีบ่รรเลงไปอยา่งเดยีวเทา่นัน้ อยา่งนีเ้รยีกวา่มสีตอิยูก่บัการฟัง และมสีมาธอิยู่

กบัเสยีงดนตร ี

 

พอฟังเสยีงเพลงไปสกัพัก อาจเคลบิเคลิม้ไปคดิเรือ่งอืน่ นีเ่รยีกวา่ขาดสตแิละไมม่สีมาธ ิ

 

การมสีตแิละสมาธเิพยีงเล็กนอ้ยจะชว่ยใหส้ามารถฟังเพลงไปไดต้ลอด แตย่ังไมส่ามารถ

เลอืกฟังเสยีงจากเครือ่งดนตรอียา่งใดอยา่งหนึง่ทีกํ่าลงัเลน่ประสานกนัอยู ่นีแ่หละคอื

ประเด็นทีต่อ้งอาศยักําลงัสมาธ ิถา้มสีมาธพิอประมาณอาจใชว้ธิจีอ้งมองคนทีกํ่าลงัเลน่

เครือ่งดนตรนัีน้ๆไปเรือ่ยๆ จะชว่ยใหส้ามารถตามรูเ้สยีงดนตรชีนดินัน้ไดง้า่ยขึน้ แตถ่า้มี



33 

สมาธดิแีละฝึกฝนมาอยา่งชาํนาญ จะสามารถน่ังหลบัตาฟังเพลงทีกํ่าลงัเลน่ประสานเสยีง

กนั แลว้สามารถแยกแยะเลอืกเสยีงเฉพาะจากเครือ่งเลน่ตนตรทีีต่อ้งการไดด้ว้ย 

 

เมือ่ยอ้นกลับมาพจิารณาการมสีตใินชวีติประจําวัน แตล่ะวนิาททีีผ่า่นไปมกีารสมัผัสและ

ตอบโตร้ะหวา่งสิง่รอบขา้งกบักายใจ พอๆกนักบัการฟังดนตรโีรงใหญ ่การมสีตแิละสมาธิ

บา้งแมช้ว่ยใหใ้ชช้วีติอยูร่อดไดก้็ตาม แตจ่ะไมส่ามารถตามรูไ้ดต้ลอดทกุขณะ โดยในวัน

หนึง่ๆจากเชา้จนเย็น จะจําไดเ้พยีงไมก่ีเ่รือ่ง จําไมไ่ดว้า่ขณะทีน่ั่งอยูใ่นรถเมลม์ใีครน่ัง

ขา้งๆ จําไมไ่ดว้า่รถโดยสารสอีะไร พอออกจากบา้นไดเ้ดีย๋วเดยีวถงึทีทํ่างาน พักหนึง่

กลบัมาถงึบา้นอกีแลว้ 

 

บางคนแปล "สกัแตว่า่รู"้ อยา่งผดิๆวา่หมายถงึ แคม่สีต ิไมต่อ้งเพง่ ไมต่อ้งกําหนดจติ ไม่

ตอ้งใชส้มาธ ิสกัแตว่า่รูแ้บบนีจ้ะรูไ้ดเ้ทา่ทีต่วัเองมสีตริูต้วัขึน้มา หรอืมเีรือ่งแปลกๆแสดง

ขึน้มาใหรู้เ้ห็นไดช้ดัเทา่นัน้ สว่นเรือ่งอืน่ๆทีค่วรจะไดรู้ก้ลบัไมรู่ ้การฝึกแบบนีทํ้าใหรู้ส้กึ

สบายเพราะไมต่อ้งรับภาระใหรู้อ้ะไรตอ่อะไร แตพ่อถงึคราวมปัีญหาตอ้งเผชญิหนา้กบัสิง่

ทีต่อ้งรูแ้ลว้หาทางจัดการกบัมัน จะแพม้ันอยา่งหมดรปู 

 

ทีแ่ทจ้รงิกวา่จะถงึขัน้สกัแตว่า่รู ้ตอ้งผา่นการฝึกใชกํ้าลังสมาธ ิกําหนดจติเพง่เลอืกทีจ่ะรู ้

เฉพาะเรือ่งนัน้ๆเพยีงอยา่งเดยีว ตามรูส้ ิง่ทีกํ่าลงัจะเกดิขึน้ พอเกดิขึน้แลว้ทรงอยูร่ะยะ

หนึง่ แลว้ดับไป จะไดรู้ไ้ดเ้ห็นการปรงุแตง่ทีเ่กดิจากความคดิและความจํา   

 

ดว้ยกําลังสมาธทิีฝึ่กฝนมาอยา่งดเีทา่นัน้ จงึจะสามารถเลอืกพจิารณาเฉพาะสิง่นัน้โดยไม่

เขา้ไปคดิแทรกแซง 

 

แตถ่า้คดิวา่ยงัไมม่เีวลาทําสมาธ ิอยา่งนอ้ยขอใหพ้ยายามมสีตใินชวีติประจําวัน โดยเริม่

จากความตัง้ใจ จะทําสิง่ใด เมือ่ใด และจะทําอยา่งไร จงตัง้ใจทํา แลว้ทําใหเ้สร็จอยา่งที่

ตัง้ใจ 
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วธิสีรา้งสต ิ  

 

เคยพบกบัคนๆหนึง่มบีคุลกิน่าประทับใจ เพราะมหีนา้ตายิม้แยม้อยูเ่สมอ จงึถามวา่ คณุ

เคยโกรธคนอืน่บา้งไหม เขาตอบวา่ เวลาพบเรือ่งทีทํ่าใหโ้กรธ เขาจะมองหาความผดิที่

ตวัเองกอ่น 

 

สาเหตทุีเ่ขาสามารถมองกลบัมาทีต่วัเองไดก้อ่นจะโมโห เป็นเพราะการมสีตริูท้ัน

ความรูส้กึนกึคดิของตวัเอง เกดิจากการฝึกคดิใหเ้ป็นนสิยั พยายามมองหาความผดิของ

ตวัเองบอ่ยๆ พยายามฝึกสรา้งสตเิป็นประจํา ทาํจนตดิเป็นนสิยัสนัดาน 

 

การมสีตทิีด่ ีไมใ่ชส่กัแตว่า่มสีตริูท้ันเหตกุารณ์ความรูส้กึนกึคดิในปัจจบุนัแคนั่น้ แตต่อ้งมี

สตไิหวทันถงึปัจจัยกอ่นและหลังทีจ่ะเกดิเหตแุละผลทีจ่ะตามมาหลงัจากนัน้ไดด้ว้ยวา่ 

เพราะทําอยา่งนัน้ จงึทําใหเ้กดิเหตกุารณ์แบบนี ้และจะสง่ผลใหเ้กดิอะไรตามมา ถา้ไมม่ี

สต ิจะทําตามสญัชาตญาณ ซึง่โดยทั่วไปคอืการเอาตวัรอด หาทางป้องกนัตวัเอง 

ขวนขวายหาสิง่ตา่งๆมาเป็นของตน มแีตค่วามโลภ โกรธ หลง โดยไมรู่ต้วั 

 

หลายคนพยายามฝึกสรา้งสตจิากการใชช้วีติประจําวัน ทําอะไรใหรู้ต้วัอยูเ่สมอ พยายาม

ตามรูอ้าการเคลือ่นไหวของกายและความคดิ เดีย๋วสขุเดีย๋วทกุข ์เดีย๋วอยากโน่นอยากนี ่

เดีย๋วคดิเรือ่งโนน้เรือ่งนี ้เมือ่ฝึกเป็นประจําจนตดิเป็นนสิยั สตจิะเกดิขึน้ไดเ้ร็วขึน้ 

 

อยา่งไรก็ตาม สิง่ทีรู่ต้วักนัอยูใ่นทกุวนิาทนีีย้งัเป็นการตามรูท้ ีย่งัหยาบอยูม่าก 

เพราะทกุคนคุน้เคยกบัการรู ้เทา่ทีเ่คยรูเ้คยคดิมาช ัว่ชวีติ ถา้อยากจะมสีตใิห ้

เหนอืกวา่การมสีตทิั่วไป ตอ้งอาศัยการฝึกสมาธ ิ

 

ใหน่ั้งขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซา้ย เอามอืขวาวางทับมอืซา้ย ตัง้กายใหต้รงแลว้หลบัตา 

จากนัน้ใหบ้รกิรรมพทุโธขึน้ในใจ หรอืจะใหบ้รกิรรมพทุโธตามรูอ้าการหายใจเขา้ออกก็ได ้ 

 

ความรูส้กึระหวา่งทีฝึ่กสมาธน่ัิงหลบัตาอยูนั่น้แปลกมาก แมใ้ชเ้วลาน่ังประมาณชัว่โมง

หรอืครึง่ชัว่โมง แตค่วามรูส้กึเรือ่งเวลาจะนกึวา่ผา่นไปแคไ่มก่ีน่าท ีและสิง่ทีเ่กดิจากการ
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ไดต้ามรูต้ามความคดิในชว่งเวลานัน้จะมจํีานวนมากกวา่ทีเ่คยรูต้วัในวันหนึง่ๆเสยีอกี จะ

ไดพ้บเห็นความเป็นจรงิของตวัเองวา่ นีค่ดิมากเหลอืเกนิ คดิเหมอืนลงิทีอ่ยูน่ิง่ไมไ่ด ้

ทเีดยีวละ่ 

 

การสรา้งสตติอ้งอาศัยการฝึกสมาธ ิสตกิบัสมาธนิีเ้ป็นของคูก่นั อยากฝึกสมาธใิหส้งบได ้

เร็วๆตอ้งฝึกสต ิการพยายามฝึกสตใินชวีติประจําวันนัน้ ถา้ไมเ่คยฝึกสมาธ ิจะมสีตแิตแ่วบ้

ไปแวบ้มารูต้วับา้งไมรู่ต้ัวบา้ง ไมค่อ่ยรูต้วัหรอกกบัเรือ่งทีทํ่าจนชนิ แตพ่อเกดิเรือ่งแปลกๆ

แทรกเขา้มาแบบผดิสงัเกต น่ันแหละจงึมสีตริูต้วักบัเขาเป็นพักๆ สาเหตทุีเ่ป็นเชน่นีเ้พราะ

ไมรู่จั้กวธิสีรา้งสต ิเพราะปลอ่ยใหส้ตเิป็นไปตามธรรมชาต ิ

 

แทนทีจ่ะปลอ่ยใหเ้กดิสตติามยถากรรม ใหล้องนกึถงึคําวา่พทุโธตลอดทัง้วัน หลายคน

คดิวา่ถา้เอาแตพ่ทุโธตอ้งหา้มขบัรถ หา้มทําอะไรๆทีต่ัง้ใจ เพราะถา้สนใจแตพ่ทุโธจะไม่

สามารถใสใ่จกบัเรือ่งอืน่ ซึง่ไมใ่ชคํ่าแนะนําทีผ่ดิ แตย่ังมอีกีทางหนึง่ ผูฝึ้กสามารถนกึถงึ

คําวา่พทุโธเพือ่ใชเ้ตอืนตวัเองวา่ ฉันกําลงัรูต้วัอยูน่ะวา่กําลังทําอะไรอยู ่เชน่ พอเสยีบ

กญุแจรถ ก็พทุโธ พอเหยยีบคันเรง่ก็พทุโธ พอเห็นสญัญาณไฟแดงก็พทุโธ ใชพ้ทุโธ

เพือ่บอกวา่ เออ ฉันรูแ้ลว้ 

 

พทุโธ แปลวา่ ผูรู้ ้ 

พทุโธ แปลวา่ ผูต้ืน่ 

พทุโธ แปลวา่ ผูเ้บกิบาน 

 

ผูท้ีทํ่างานมาตลอดทัง้วัน เครยีดกบัปัญหารอบขา้ง เหนือ่ยทัง้กายทัง้ใจ พอพยายามน่ัง

สมาธยิอ่มอดหวนคดิถงึปัญหาทีต่ดิตวัมาไมไ่ด ้ฝืนใจตวัเองไมไ่หว แตถ่า้พยายามสรา้ง

สตใินชวีติประจําวัน พทุโธอยูเ่รือ่ยๆ พทุโธจนตดิเป็นนสิยั พอถงึเวลาน่ังสมาธจิะนกึถงึคํา

บรกิรรมวา่พทุโธไดง้า่ยขึน้ 
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สมถะหรอืวปิสัสนา อะไรกอ่นอะไรหลงั  

 

"จะฝึกสมถะหรอืวปัิสสนากอ่นด"ี เป็นปัญหาหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมาไมรู่จ้บตัง้แตส่มัยปู่ ยา่ตา

ทวด ถา้เป็นยคุกอ่นซึง่นยิมพระเกจอิาจารยเ์กง่กลา้คาถาอาคม คนเราก็นยิมพดูถงึสมถะ 

แตพ่อมาถงึยคุนีน้ยิมใชคํ้าวา่วปัิสสนา ไมว่า่จะเป็นสํานักฝึกกรรมฐานใด ตา่งนยิมใชคํ้าวา่ 

วปัิสสนากรรมฐาน ถา้ใครพดูวา่ฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธ ิคนฟังจะชว่ยเปลีย่นเป็นคําใหมว่า่ 

นีกํ่าลงัพดูถงึเรือ่งฝึกวปัิสสนากนัอยูใ่ชไ่หม 

 

เมือ่นําคําวา่วปัิสสนาไปคน้หาในพระไตรปิฎก พบวา่มคํีาวา่สมถะใชค้วบคูคํ่าวา่วปัิสสนา

อยูเ่สมอ แสดงวา่สมถะและวปัิสสนาเป็นของคูก่นั จะเลอืกฝึกแคส่มถะหรอืเลอืกแค่

วปัิสสนาไมไ่ดห้รอก 

 

เพือ่พสิจูนใ์หเ้ห็นชดั ลองนกึถงึคําวา่พทุโธในใจไปเรือ่ยๆ หรอืจะนับเลขหนึง่ถงึสบิวนไป

วนมาก็ได ้จะทําไดต้อ่เนือ่งกนัไดเ้พยีงระยะเวลาหนึง่เทา่นัน้ ไมถ่งึนาทใีจจะแวบ้คดิเรือ่ง

อืน่ขึน้มาแทนแลว้ใชไ่หม ถา้ขาดสมาธ ิจะวปัิสสนาตอ่เนือ่งกนัไปไดอ้ยา่งไร 

 

ใจทีย่งัไมน่ิง่ เปรยีบไดก้บัน้ําขุน่ ถา้น้ํายังไมน่ิง่ จะไมม่ทีางมองเห็นสิง่ทีอ่ยูใ่นน้ําได ้

ชดัเจน เพราะน้ํายังถกูเขยา่ถกูกวนใหขุ้น่อยูน่ั่นเอง 

 

ดงันัน้ถา้สามารถฝึกจติจนทําใหใ้จสงบนิง่ตัง้มั่นไดล้กึและนานเทา่ใด จะสามารถใชกํ้าลัง

ของสมาธใินชว่งเวลานัน้สําหรับวปัิสสนาไดน้านเทา่นัน้ เป็นโอกาสไดรู้ไ้ดเ้ห็นสภาวะที่

แทจ้รงิของกายเวทนาและจติไดอ้ยา่งชดัเจน 

 

แทนทีจ่ะมาเสยีเวลาคดิกงัวลวา่จะตอ้งฝึกสมถะกอ่นวปัิสสนา หรอืวปัิสสนากอ่นสมถะ จงึ

มคํีาทีเ่ขา้ใจไดง้า่ยกวา่วา่ "ปัญญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปัญญา" ถา้จติยงัไมส่งบ ยาก

ทีจ่ะเกดิสมาธ ิตอ้งใชปั้ญญาหาทางทําจติใหส้งบตวัลงไดบ้า้งกอ่น จากนัน้เมือ่จติเริม่

สงบ ใหทํ้าสมาธ ิแลว้พอจะถอยจติออกจากสมาธ ิใหใ้ชปั้ญญาอกี 
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ปญัญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปญัญา  

 

ความหมายของคําวา่ ปัญญา ในพทุธศาสนามทีัง้สว่นคลา้ยและสว่นตา่งจากทีเ่ขา้ใจกนั

โดยทั่วไป สว่นทีค่ลา้ยกนัเป็นปัญญาซึง่ไดจ้ากการเรยีนรูไ้ดจ้ากการอา่นหรอืฟัง หรอืเป็น

ปัญญาจากการคดิพจิารณาใครค่รวญดว้ยตวัเอง ซึง่ปัญญาทัง้สองประเภทนีใ้ครๆมกีนัได ้

ยิง่เรยีนสงูหรอืใชส้มองคดิมากขึน้ ยอ่มทําใหม้โีอกาสเกดิปัญญาเหลา่นีม้ากขึน้ 

 

สว่นความหมายของปัญญาซึง่มเีฉพาะในศาสนาพทุธเทา่นัน้ คอื ปัญญาทีเ่กดิจากการ

ปฏบิตักิรรมฐาน เป็นปัญญาซึง่ทําใหบ้รรลเุป็นอรยิบคุคล 

 

แมเ้รือ่งทีใ่ชป้ญัญาเป็นเรือ่งเดยีวกนั แตป่ญัญาทีไ่ดจ้ากการคดิพจิารณาโดยมี

สมาธเิป็นฐาน จะเกดิความรูค้วามเขา้ใจไดล้ะเอยีดชดัแจง้กวา่  

 

สมัมาทฏิฐหิรอืความเขา้ใจทีถ่กูตอ้งเป็นขอ้แรกและสําคญัทีส่ดุของมรรค แมใ้นมรรคแปด

ไมม่สีมัมาวปัิสสนา มเีพยีงสมัมาสตแิละสมัมาสมาธเิป็นขอ้สดุทา้ยก็ตาม พอเริม่เขา้ใจ

เสน้ทางทีถ่กูตอ้งและดํารชิอบทีจ่ะปฏบิตัแิลว้ มรรคขอ้อืน่ๆลว้นเนน้ใหป้ฏบิตั ิ(สมัมาวาจา 

สมัมากมัมันตะ สมัมาอาชวีะ สมัมาวายามะ)  วปัิสสนาตอ้งอาศยัมรรคพรอ้มกนัทัง้แปดขอ้

จงึจะสําเร็จเป็นอรยิบคุคล 

 

ผูเ้รยีนอภธิรรมเชีย่วชาญพระไตรปิฎก แตไ่มเ่คยปฏบิัตธิรรม จะไมส่ามารถเขา้ใจเนือ้หา

ของพระไตรปิฎกไดถ้กูตอ้งตามควร หรอืเขา้ใจความหมายผดิออกนอกเรือ่งนอกราว 

 

ในการปฏบิัตกิรรมฐาน จําเป็นตอ้งใชปั้ญญาอบรมสมาธแิละใชส้มาธอิบรมปัญญาในการ

ฝึกแตล่ะคร ัง้ ไมใ่ชว่า่คราวนีฉั้นจะใชแ้ตปั่ญญา หรอืจะขอใชปั้ญญาอยา่งเดยีวไปสกัปี

แลว้จงึหนัมาฝึกสมาธกินัทหีลงั แลว้ทีอ่า้งวา่ สมถยานกิกบัวปัิสสนายานกิ เป็นเยีย่งอยา่ง

ใหเ้ลอืกสมถะหรอืวปัิสสนาอยา่งเดยีวก็ไมใ่ชอ่กี เพราะสองคํานีใ้ชเ้รยีกผูสํ้าเร็จเป็น

อรหตัผลเทา่นัน้วา่ ทา่นผา่นขัน้สดุทา้ยโดยทา่นชาํนาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวา่กนั 

มใิชเ่รือ่งของปถุชุนซึง่ยังไมผ่า่นขัน้ใดเลยจะนํามาใชอ้า้ง 
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ไมว่า่จะชาํนาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวา่ ผูม้ปัีญญายอ่มหาทางฝึกสมาธจินได ้แตถ่า้

บอกวา่ฝึกสมาธไิมไ่ดห้รอืแนะนําวา่สมาธไิมจํ่าเป็น อยา่งนีแ้สดงวา่ไมม่ปัีญญาเสยีเอง 

 

ผูฝึ้กตอ้งหาทางใชปั้ญญาจัดการกบัศตัรขูองสมาธ ิถา้พอน่ังหลบัตาตัง้ใจจะฝึกสมาธ ิ

แลว้กลบัคดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนีอ้ยูเ่รือ่ยๆ ใหค้ดิพจิารณาวา่ ทําไมจงึตอ้งคดิ คดิตอนนีแ้ลว้

มันเกดิประโยชนอ์ะไร ถงึคดิไปแลว้มันไดอ้ะไรขึน้มา เรือ่งทีเ่ป็นอดตีผา่นไปแลว้ยอ่ม

แกไ้ขไมไ่ด ้เรือ่งทีย่งัไมเ่กดิก็ไมแ่น่วา่อนาคตจะเป็นดังทีค่าดคดิไวไ้หม ขอใชเ้วลาใหก้บั

ตวัเองน่ังสมาธสิกัชว่งหนึง่ไมไ่ดห้รอืยงัไง ใครจะไปรูว้า่ตวัเองจะตายเมือ่ไหร ่

 

ถา้ยงัหยดุคดิไมไ่ด ้ไมว่า่เรือ่งทีค่ดิจะเป็นเรือ่งใด ใหพ้จิารณาเรือ่งนัน้ทัง้ดา้นดแีละดา้น

ไมด่ ีพจิารณาใหช้ดัวา่ทีว่า่ดมีันดจีรงิหรอื ทีว่า่ไมด่มีันไมด่จีรงิหรอื ใหพ้จิารณากาย แยก

อวัยวะนอ้ยใหญเ่ป็นสว่นๆ แยกออกมาเป็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู คดิถงึ

เสน้ผมซวิา่ ผมบนหวัของตวัเองนัน้มันมธีรรมชาตเิป็นยงัไง มันเกดิขึน้จากโลหติตอ้ง

คลกุเคลา้กบัน้ําเลอืดน้ําเหลอืงน้ําหนองบนศรีษะ ผมมันสะอาดไหม ถา้สะอาดจรงิทําไม

จงึตอ้งสระผมดว้ย 

 

เร ือ่งทีย่กขึน้มาพจิารณา ตอ้งมุง่ใหห้า่งไกลจากกเิลส เกดิความเบือ่หนา่ยไม่

อยากกลบัมาเวยีนวา่ยตายเกดิในรา่งเชน่นีอ้กี ซึง่จะสง่ผลใหจ้ติออ่นตวัลงแลว้

เปิดโอกาสใหฝึ้กสมาธไิดง้า่ยขึน้ 

 

ตัง้ใจฝึกสมาธใิหส้งบทีส่ดุ โดยไมต่อ้งคดิฝันคาดการณ์อยากใหส้มาธเิกดิขึน้ เมือ่ถงึเวลา

และมปัีจจัยทีเ่หมาะสม สมาธจิะเกดิขึน้เอง แลว้จังหวะทีค่อ่ยๆถอนจติออกจากสมาธ ิให ้

ใชโ้อกาสนัน้ยกเรือ่งผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หรอืเรือ่งอืน่ๆทีผ่ดุขึน้ มาพจิารณาอกี จะพบ

กบัความรูค้วามเขา้ใจทีล่ะเอยีดมากกวา่เดมิ จะรูส้กึซาบซึง้กบัความเขา้ใจนัน้ยิง่กวา่เดมิ 

นีแ่หละสมาธอิบรมปัญญา 
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ใครวา่ทาํสมาธจินจติสงบ ปญัญาจะเกดิขึน้เอง  

 

สมาธทํิาใหเ้กดิความสงบ พอจติสงบแลว้ใชว่า่ปัญญาจะเกดิขึน้เองเสมอไป แคทํ่าใหจ้ติ

สงบเป็น ก็เหมอืนกบัการสามารถลอยตวัอยูก่บัทีใ่นน้ําเป็นเทา่นัน้ ยงัตอ้งหาทางฝึกวา่ย

น้ําทา่อืน่ๆเพือ่วา่ยขึน้ฝ่ังใหเ้ป็นตอ่ไปอกี 

 

วธิที ีใ่ชฝึ้กสมาธเิป็นสิง่สําคญัมาก ถา้เลอืกวธิฝึีกซึง่ไมม่อีบุายชว่ยใหเ้กดิปญัญา

แฝงอยู ่จะฝึกมากเทา่ใดก็ไมเ่กดิปญัญา กลายเป็นสมาธทิีไ่ดรั้บผลแคค่วามสงบแลว้

ทําใหผู้ฝึ้กตดิอกตดิใจอยากอยูก่บัความสขุสงบเชน่นัน้ตอ่ไป 

 

ผูฝึ้กตอ้งฉลาดคดิปรบัปรงุวธิฝึีกของตวัเอง ตอ้งฉลาดใชปั้ญญาอบรมใหเ้กดิสมาธ ิ

พอเกดิสมาธจิะไดต้ดินสิยัคดิพจิารณา ทําใหเ้กดิปัญญาละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สาเหตทุีค่รบูาอาจารยก์ลา่ววา่ เมือ่จติสงบเป็นสมาธแิลว้ปัญญาจะเกดิขึน้เอง ตอ้งเป็น

สมาธขิองผูท้ีฝึ่กใชปั้ญญามากอ่น จนเขา้ใจอาการการทํางานของจติและของขนัธห์า้เป็น

อยา่งด ีพอสงบเป็นสมาธจิะเห็นอาการเคลือ่นไหวทัง้หยาบและละเอยีดทีเ่ขา้มากระทบ

ไดช้ดัเจน กลายเป็นความรูท้ีล่ะเอยีดเหนอืกวา่ปัญญาความรูเ้ดมิขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

คนทีว่า่ยน้ําเป็น ยงัไงๆยอ่มวา่ยน้ําเป็นไปชัว่ชวีติใชไ่หม การฝึกสมาธเิชน่กนั พอฝึกใช ้

ปัญญาอบรมสมาธจินคลอ่ง รูว้า่จะทําจติใหต้ัง้มั่นไดอ้ยา่งไร ตวัรูจ้ะรูข้องมันเอง พอรูจั้ก

คุน้เคยกบัการทํางานของจติแลว้ สมาธจิะเป็นฐานใหเ้กดิปัญญา 

 

คนทีว่า่ยน้ําเป็น หรอืเขา้สมาธเิป็นแลว้ อยา่นกึวา่วธิฝึีกสมาธเิหมอืนกนัไปท ัง้หมด 

อยา่บอกคนอืน่วา่ไมต่อ้งฝึกวา่ยน้ํา อยา่บอกใหเ้อาแตใ่ชปั้ญญา ไมต่อ้งฝึกสมาธกิ็ได ้

อยา่ลมืวา่กวา่ตวัเองจะขา้มมาใชปั้ญญาได ้ตวัเองเคยฝึกสมาธมิากอ่น 

 

คนทีว่า่ยน้ําเป็นแลว้ ควรฝึกวา่ยน้ําใหเ้ป็นหลายๆทา่ จะนอนควํา่ นอนหงายหรอืตะแคงตวั

วา่ยน้ํา สามารถทําไดท้กุทา่ ไมว่า่น้ําไหลแรงเชีย่วกรากอยา่งไร ยอ่มสามารถวา่ยน้ําเอา

ตวัรอดไดเ้สมอ 
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ภาษาคน ภาษาใจ  

 

กวา่จะเขา้ใจสิง่ทีรู่เ้ห็นขึน้มาในใจ ตอ้งผา่นการตคีวามตามภาษาของคนทีจ่ดจํากนัมา 

เชน่ พอมองเห็นน้ํา ในใจของคนไทยจะบอกตวัเองวา่น่ันคอืน้ํา สว่นฝร่ังใชคํ้าวา่ water 

ซึง่การตคีวามมไิดเ้กดิขึน้เป็นคําสัน้ๆแคน่ีแ้ลว้จบไป เพราะยงัมกีารตคีวามเป็นภาษาใน

รปูแบบอืน่อกี เกดิเป็นการใชภ้าษาตอ่เนือ่งอกีหลายคําหลายแบบ นอกจากจะใชภ้าษาที่

เป็นคํา ยงัอาจใชภ้าษาทีเ่ป็นภาพแทนคําพดูแสดงขึน้มาในใจ 

 

ภาษาคน ไมว่า่จะเป็นภาษาทีเ่ป็นคําหรอืภาษาทีเ่ป็นรปูภาพหรอืความรูส้กึ แมจ้ะชว่ยใน

การสรา้งความเขา้ใจขึน้มา แตใ่นแงข่องการตามรูด้จูติ ภาษาทีเ่กดิขึน้ในใจมักกลายเป็น

ของหลอก ทําใหห้ลงไปวา่มันเป็นของจรงิ ซึง่แทจ้รงิแลว้สิง่ทีเ่ขา้ใจหรอืปรากฏขึน้ในใจ

เป็นภาษาทีน่กึคดิขึน้ แทนทีจ่ะตามรูส้ ิง่ทีค่วรรู ้กลบักลายเป็นตามรูส้ ิง่ทีฉ่ายภาพใหด้ ูมี

ทัง้ภาพทัง้เสยีงเหมอืนกบัดทูวีอียา่งนัน้ทเีดยีว 

 

ยกตวัอยา่ง เชน่ การตามรูด้อูาการของกาย แทนทีจ่ะหากายของตวัเองใหพ้บกอ่นวา่มัน

อยูท่ีไ่หน อะไรคอืกายของตวัเองกนัแน่ แตม่ักคดิเป็นภาพของรา่งกายสว่นนัน้ๆขึน้มา

แทน พอปวดขา จะเห็นภาพขาปรากฏขึน้ในใจ ไมไ่ดรู้ส้กึถงึตวัขาทีต่ดิกบัรา่งกายนีห่รอก 

หรอืแทนทีจ่ะตามรูท้ันขาทีกํ่าลงัเดนิ กลบันกึภาพขาของใครก็ไมรู่ข้ ึน้มา 

 

พอกําหนดจติไปทีช่อ่งในรจูมกู แทนทีจ่ะหาตําแหน่งของรจูมกูใหพ้บจากอาการทีรู่ส้กึวา่

มลีมมากระทบ ก็มักจะคดิเห็นภาพจมกูหรอืรจูมกูขึน้มาแทน 

 

ภาษาคนนีแ่หละหลอกคนทีช่อบใชปั้ญญาดนัีก ธรรมทีเ่ขา้ใจวา่งา่ยเพราะเขา้ใจธรรมที่

อธบิายกนัตามภาษาคน ซึง่กวา่จะรูธ้รรมทีเ่ป็นภาษาใจ ตอ้งฝึกสมาธ ิเริม่เรยีนภาษาใจ

ตัง้แต ่กไก ่ขึน้มาใหม ่
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เกดิปญัญาจากสมาธ ิ  

 

สมาธมิสีองแบบคอื สมัมาสมาธ ิกบั มจิฉาสมาธ ิถา้ฝึกสมาธแิลว้ไมเ่กดิปัญญารูแ้จง้เห็น

จรงิ ไมทํ่าใหเ้กดิอารมณ์สงัเวช เบือ่หน่าย ไมเ่ห็นกายเป็นของน่ารังเกยีจโสโครก ไมไ่ด ้

ทําใหอ้ยากหลดุพน้จากการเวยีนวา่ยตายเกดิ หรอืฝึกสมาธแิลว้พบแตค่วามสบาย อยาก

อยูใ่นสมาธนิานๆ หากมอีาการแบบนีไ้มใ่ชส่มัมาสมาธ ิ

 

กวา่จะทําใหเ้กดิสมัมาสมาธติอ้งใชปั้ญญา จังหวะทีอ่อกจากสมาธกิ็ใหใ้ชปั้ญญา แลว้เคย

สงสยัหรอืไมว่า่ ตวัสมาธเิองจะทําใหเ้กดิปญัญาไดเ้ชน่ไร 

 

ปัญญา ไมใ่ชว่า่อยูเ่ฉยๆแลว้ปัญญาจะเกดิขึน้เอง ไมม่คีรบูาอาจารยท์า่นใดจะยกปัญญา

ความฉลาดรูแ้จง้เห็นจรงิมาทําใหล้กูศษิยม์ปัีญญาไดใ้นทันท ีทา่นทําไดเ้พยีงแคเ่ป็นผู ้

แนะนําชีท้าง ผูฝึ้กกรรมฐานตอ้งปฏบิตัจินรูด้ว้ยตวัเองจงึเรยีกวา่เกดิปัญญา 

 

ครบูาอาจารยท์า่นกลา่ววา่ อารมณ์ของสมาธซิ ึง่ประกอบดว้ยวติก วจิาร ปีต ิสขุ และ

เอกคัคตานัน้ วติกกบัเอกคัคตาเป็นสมถะ สว่นวจิารเป็นวปิสัสนา ผูฝึ้กตอ้งพยายาม

รักษาวติกและวจิารใหพ้อดีๆ กนั ทําใหค้วามสงบกบัความคดิไดส้มดลุกนั ถา้สงบเกนิไปก็

ไมเ่กดิปัญญา ถา้ใชแ้ตปั่ญญาก็ไมเ่กดิความสงบ หากวติกกบัวจิารไดส้ดัสว่นกนัพอดแีลว้ 

เราจะสามารถตามรูอ้ารมณ์ไดต้ลอดเกดิเป็นสตสิมัปชญัญะ ทําใหเ้กดิปีตแิละสขุเป็นผล 

 

สมาธจิะทําใหเ้กดิปญัญาตอ่เมือ่ผูฝึ้กฉลาดเรยีนรูอ้ารมณ์ตา่งๆทีเ่กดิขึน้ในสมาธ ิ

กวา่จะเกดิความสงบเป็นสมาธติัง้มั่นไดนั้น้ ตอ้งผา่นอปุสรรคขดัขวางมากมายจากรปู 

เวทนา สญัญา สงัขาร และวญิญาณ แคเ่พยีงบรกิรรมภาวนาไดไ้มน่าน เดีย๋วเดยีวก็มี

ความคดินกึอืน่แทรกเขา้มา พงึสงัเกตใหท้ันแลว้ศกึษาอารมณ์ทีเ่กดิขึน้วา่มลีกัษณะ

เชน่ใด เกดิจากอายตนะใด ผา่นเขา้มาทางรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส หรอืคดินกึขึน้มาเอง 

ตามรูใ้หท้ันถงึการเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปของอารมณ์นัน้วา่มเีหตทุีไ่ปทีม่าเชน่ไร 

 

การเรยีนรูว้ธิทํีางานของจติทีไ่ดจ้ากสมาธ ิจะเป็นฐานในการใชปั้ญญาพจิารณาตอ่ไป 
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นีไ่งสมาธ ิ  

 

เพือ่ชว่ยใหก้ารปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทศิทางทีถ่กูตอ้ง จําเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้ง

เขา้ใจความหมายของคําวา่สมาธแิละวปัิสสนาวา่อะไรคอือะไร และแตกตา่งกนัอยา่งไร 

ไมใ่ชเ่รยีกวา่วปัิสสนาไปตลอดเพยีงเพราะพดูคํานีแ้ลว้เทห่ด์ ีหรอืไมย่อมใชคํ้าวา่สมาธิ

หรอืคําวา่สมถะเสยีเลยเพราะไดย้นิไดฟั้งมาวา่ ฝึกสมถะไปก็เทา่นัน้ สูฝึ้กวปัิสสนาไมไ่ด ้

และน่าจะเคยฟังมาบอ่ยๆวา่ วปัิสสนานัน้ฝึกงา่ยกวา่ ทกุคนสามารถทําวปัิสสนาไดท้กุ

ขณะในชวีติประจําวัน ... จรงิหรอื 

 

การฝึกสมาธทํิาใหเ้กดิความสงบ แตม่ักเขา้ใจผดิวา่ เป็นความสงบทีไ่มรู่ส้กึตวัอะไรสกั

อยา่ง เป็นความสงบแบบวา่งๆไมรู่ไ้มเ่ห็นอะไร ถา้เขา้ใจแบบนี ้แสดงวา่คณุกําลังนกึวา่

สมาธขิองศาสนาพทุธเหมอืนกบัสมาธขิองลทัธอิืน่ ซึง่ไมใ่ชเ่ชน่นัน้ 

 

ในพระไตรปิฎกมคํีาวา่สมาธ ิสมถะ ฌาน และวปัิสสนาอยูม่ากมาย น่าเสยีดายทีไ่มม่ใีคร

ลองนับวา่มคํีาใดมากกวา่กนั ทีเ่ขยีนทา้ทายแบบนีม้ไิดอ้ยากใหใ้ครลองนับจรงิๆหรอก 

เพยีงอยากตัง้ขอ้สงัเกตวา่ ถา้สมาธแิละสมถะไมม่ปีระโยชน ์ทาํไมในพระไตรปิฎก

จงึเขยีนแนะนําใหฝึ้กสมาธหิรอืฝึกสมถะเยอะแยะไปหมด และเมือ่ใดทีม่คีาํวา่

วปิสัสนาจะพบคาํวา่สมถะประกอบอยูด่ว้ยแทบทกุที ่

 

หลายคนขูว่า่ถา้ฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธแิลว้อาจจะเป็นบา้ จะทําใหเ้ป็นสมาธหิวัตอ หรอื

พอตายจะไปเกดิเป็นพรหม แลว้ทําไมเวลาผา่นไปสองพันหา้รอ้ยกวา่ปีแลว้จงึยังเก็บเรือ่ง

สมถะและสมาธไิวใ้นพระไตรปิฎกเรือ่ยมา นีแ่สดงวา่สมถะและสมาธเิป็นเรือ่งจําเป็น และ

เป็นวธิกีารเฉพาะขององคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ทีท่รงสัง่สอนใหป้ฏบิัต ิและไมใ่ช่

วธิทีีฤ่ๅษีหรอืนักบวชในศาสนาอืน่ใชก้นัแมแ้ตน่อ้ย ถา้เป็นวธิขีองศาสนาอืน่ จะบนัทกึ

วธิกีารไวใ้นพระไตรปิฎกดว้ยทําไม 

 

ความสงบจากสมาธไิมใ่ชค่วามสงบแบบไมรู่ส้กึตวั คณุควรเขา้ใจใหถ้กูวา่ สมาธมิคีวาม

สงบทีเ่กดิจากการไมต่อ้งไปนกึคดิวุน่วายสมัผสัสมัพนัธก์บัเรือ่งอืน่ๆซึง่ไม่

ตอ้งการ และในความสงบยังคงมสี ิง่ทีรู่แ้ละมสี ิง่ทีร่ะลกึซึง่ผูฝึ้กเลอืกดอูยูต่ลอดเวลา จน
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สามารถดํารงสภาวะทีกํ่าหนดใหรู้ใ้นสิง่ใดสิง่หนึง่ไดน้านเทา่ทีต่อ้งการ ทําใหเ้กดิสมาธิ

ทีต่ัง้มั่น  

 

นอกจากนี ้ในสมาธไิมไ่ดจํ้ากดัใหรู้แ้ตเ่พยีงสิง่เดยีวไปตลอด ไมไ่ดรู้แ้ตเ่พยีงคําบรกิรรม

ภาวนาวา่พทุโธ ไมไ่ดรู้แ้ตเ่พยีงลมหายใจเขา้ออก ผูฝึ้กสมาธติอ้งฉลาดพอทีจ่ะเลือ่นสิง่

ทีกํ่าหนดรูจ้ากหยาบไปสูล่ะเอยีด ฝึกเลือ่นองคฌ์านเชน่เดยีวกบัสตปัิฏฐานสี ่ซึง่ให ้

พจิารณากายเวทนาจติธรรมตามลําดบั และไมว่า่สมาธจิะสงบมากเทา่ใด ยงัคงมสี ิง่ทีรู่อ้ยู่

เสมอ เมือ่รูไ้ดช้ดัเจนแลว้จะสามารถแยกแยะของหยาบของละเอยีดวา่มลีกัษณะเชน่ไร

ตา่งกนัอยา่งไร 

 

คําวา่สมถะตา่งจากสมาธแิตเ่พยีงวา่ สมถะแบง่ขัน้ของความละเอยีดของความสงบ

ออกเป็น 8 ขัน้เรยีกวา่ฌานสีจ่นถงึฌานแปด (ซึง่แบง่เป็นรปูฌานสี ่และอรปูฌานอกีสี)่ 

สว่นสมาธแิบง่ขัน้ของความสงบออกเป็น 3 ขัน้ ไดแ้ก ่ขณกิสมาธ ิอปุจารสมาธ ิและอปัป

นาสมาธ ิพอถงึอปัปนาสมาธ ิแสดงวา่ สามารถเขา้ฌานไดน่ั้นเอง 

 

ครบูาอาจารยซ์ ึง่ชาํนาญทัง้สมถะและวปัิสสนาสอนวา่ ตอ้งฝึกสมาธใิหถ้งึข ัน้อปัปนา

กอ่นจงึจะเร ิม่วปิสัสนา ถา้ใครสามารถเขา้ถงึปฐมฌานและผูนั้น้มปัีญญามาก จะสามารถ

ใชว้ปัิสสนาอบรมปัญญาไดเ้ลยโดยถอนจติจากขัน้อปัปนามาขัน้อปุจาระเพือ่ใชปั้ญญาใน

การพจิารณา สว่นผูท้ีส่ามารถฝึกสมถะไดช้าํนาญ เมือ่เขา้ใจชดัเจนแลว้วา่รปูฌานกบัอรปู

ฌานมอีาการแตกตา่งกนัอยา่งไรจะเกดิวปัิสสนาไดเ้อง 

 

นอกจากนีย้ังมบีางทา่นแนะนําวา่ วปัิสสนาใชกํ้าลงัสมาธแิคเ่พยีงขัน้ขณกิก็พอ ไมต่อ้ง

เขา้ใหถ้งึฌาน บา้งสอนวา่ไมจํ่าเป็นตอ้งฝึกสมาธเิลยดว้ยซ้ํา หรอืแคไ่มค่ดิไมต่อ้งใช ้

ปัญญาก็บรรลแุลว้ ยคุนีจ้งึมทีางผา่นซึง่ทําใหผู้ป้รารถนามรรคผลนพิพานอยา่งรวดเร็ว

ตอ้งตดิกบัดักของกเิลสอยา่งไมรู่ต้วั 

 

ไมว่า่วปัิสสนาจะเริม่ทีส่มาธขิัน้ใด ตอ้งใชกํ้าลงัสมาธขิัน้ขณกิหรอือปุจารก็ตาม แต่

วปัิสสนามทีีส่ดุไกลเกนิกวา่สมาธยิิง่นัก ถา้ทราบจดุหมายปลายทางของวปัิสสนา จะ

เขา้ใจไดเ้องวา่วปัิสสนาคอือะไร และตอ้งการกําลงัของสมาธมิากขนาดไหน 
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ไหนละ่วปิสัสนา  

 

"สมาธเิทยีบไดก้บักอ้นหนิทีว่างทับหญา้ พอยกหนิออก หญา้ยงัเตบิโตตอ่ไปไดอ้กี สว่น

วปัิสสนาเทยีบไดก้บัการถอนหญา้ พอถอนออกไปทัง้รากทัง้โคนแลว้ หญา้ยอ่มหมดไป"  

 

คณุคงเคยไดย้นิการเปรยีบเทยีบขา้งตน้นีม้ากอ่น ทําใหเ้ห็นประโยชนข์องวปัิสสนาวา่

สามารถดบักเิลสไดอ้ยา่งหมดจดจนสิน้เชือ้ คนสว่นมากจงึมุง่สนใจเฉพาะวปัิสสนา อะไรๆ

ก็วปัิสสนา แคฟั่งธรรมมาน่ังคดิพจิารณา พอคดิวา่ตวัเองเขา้ใจแลว้เอย่ปากวา่ นีแ่หละ

วปัิสสนา 

 

กเิลสตวัจรงิไมใ่ชม่แีตต่น้หญา้แคต่น้เดยีว แตต่อ้งเทยีบกบัดงหญา้นบัหมืน่นบั

แสนตน้ พอแหวกตน้หญา้ออกด ูจะพบตน้ไมใ้หญข่นาดหลายคนโอบอกีมากมายซอ่น

อยู ่ถา้ใชว้ปัิสสนาลว้นๆโดยไมม่สีมาธ ิจะถอนไดแ้ตต่น้หญา้ทีน่กึวา่มแีคต่น้เดยีว 

 

มาดกูนัวา่ในพระไตรปิฎกอธบิายเป้าหมายของสมาธแิละวปัิสสนาไวเ้ชน่ใด 

 

ธรรม ๒ อยา่งเป็นไฉน คอื สมถะ ๑ วปัิสสนา ๑  

 

ดกูรภกิษุทัง้หลาย สมถะทีภ่กิษุเจรญิแลว้ ยอ่มเสวยประโยชนอ์ะไร ยอ่มอบรมจติ 

จติทีอ่บรมแลว้ ยอ่มเสวยประโยชนอ์ะไร ยอ่มละราคะได ้ 

 

วปัิสสนาทีอ่บรมแลว้ ยอ่มเสวยประโยชนอ์ะไร ยอ่มอบรมปัญญา  

ปัญญาทีอ่บรมแลว้ ยอ่มเสวยประโยชนอ์ะไร ยอ่มละอวชิชาได ้ฯ  

 

สมถะชว่ยทําใหจ้ติเกดิความสงบตัง้มั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ จงึกลา่ววา่สมถะยอ่ม

อบรมจติ สว่นวปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาใหรู้แ้จง้เห็นจรงิในสภาวะทีแ่ทจ้รงิของสรรพ

สิง่ทัง้ปวงวา่ลว้นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ตา่งประกอบดว้ยธาตสุี ่ดนิ น้ํา ลม ไฟ ประกอบ

กนัขึน้เป็นตัวตนเพยีงชัว่คราว จงึกลา่ววา่วปัิสสนายอ่มอบรมปัญญา 
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น่าสงัเกตวา่ดว้ยจติทีอ่บรมแลว้ดว้ยสมถะยอ่มละราคะได ้แตทํ่าไมสมถะจงึละราคะได ้

อยา่งเดยีว หากจะบรรลอุรหตัผลยงัมอีกีหลายอยา่งซึง่เรยีกวา่ สงัโยชน ์มตีัง้ 10 อยา่ง

ทีต่อ้งละมใิชห่รอื  

1. สกักายทฏิฐ ิสงสยัความเป็นตวัของตน 

2. สลีัพพตปรามาส ความเชือ่อยา่งเห็นผดิในอํานาจสิง่ศกัดิส์ทิธิภ์ายนอกตวั 

ความยดึมั่นในความดเีพยีงขัน้ศลีของตน และความเชือ่วา่การบําเพ็ญทาง

กายวาจาเทา่นัน้ ทีจ่ะสามารถทําใหค้นบรสิทุธิจ์ากกเิลสหรอืหลดุพน้ได ้

3. วจิกิจิฉา ความลงัเลสงสยั 

4. กามราคะ ความคดิกําหนัดยนิดใีนกามคณุ 

5. ปฏฆิะ ความขดัเคอืงใจ 

6. รปูราคะ การตดิใจในรปูอนัประณีต 

7. อรปูราคะ การตดิในอรปู 

8. มานะ ความถอืตวั 

9. อทุธัจจะ ความคดิฟุ้งซา่น 

10.  อวชิชา ความหลง 

 

สมถะชว่ยฝึกจติทําใหร้ะงับกเิลสขัน้กลาง ไดแ้ก ่นวิรณ์ 5 ซึง่เป็นศตัรขูองสมาธโิดยตรง 

(ตอ้งละใหไ้ดก้อ่น จงึฝึกสมถะไดสํ้าเร็จ) แตเ่มือ่ใชปั้ญญาทีอ่บรมแลว้ยอ่มละสงัโยชน์

ทัง้หมดจนถงึอวชิชา ดังนัน้ขอ้ความจากพระไตรปิฎกนีแ้สดงวา่ วปิสัสนามทีีส่ดุ

เหนอืกวา่สมถะอยา่งเทยีบกนัไมไ่ด ้แตม่ใิชว่า่จะวปัิสสนาเพยีงอยา่งเดยีวโดยทิง้

สมถะ เพราะดว้ยกําลงัสมถะเทา่นัน้ทีจ่ะชว่ยถอนรากถอนโคนตน้ไมต้น้ใหญอ่อกไปได ้ 

 

ใครทีต่ดิปากคําวา่วปัิสสนา สามารถทําใหว้ปัิสสนาทีว่า่นัน้เป็นวปัิสสนาทีแ่ทจ้รงิไดแ้ลว้

หรอืยงั เพราะตอ้งใชกํ้าลงัจติอยา่งมากจนถงึขัน้ละอวชิชาใหไ้ดท้เีดยีวนะ 
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นวิรณ์ เป็นกเิลสอยา่งกลาง ม ี5 อยา่ง คอื 

1.  กามฉันทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกยีท์ัง้ปวง 

2.  พยาบาท ความไมพ่อใจ จากความไมไ่ดส้มดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3.  ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ทอ้แท ้ออ่นแอ หมดอาลยั ไรกํ้าลงัทัง้กายใจ ไมฮ่กึเหมิ 

4.  อทุธัจจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสา่ย ตลอดเวลา ไมส่งบนิง่อยูใ่นความคดิใดๆ 

5.  วจิกิจิฉา ความไมแ่น่ใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กลา้ๆกลวั ไมเ่ต็มรอ้ย ไมม่ั่นใจ 

 

นวิรณ์เป็นขา้ศกึของสมาธโิดยตรง สว่นขา้ศกึโดยออ้ม ไดแ้ก ่ปีต ิบรกิรรมภาวนา อคุคห

นมิติ และปฏภิาคนมิติ  

 

ขา้ศกึอยา่งละเอยีดของสมาธแิละปัญญา ไดแ้ก ่วปัิสสนูปกเิลส 10 อยา่ง 

1. โอภาส หมายถงึ แสงสวา่ง (ทีป่รากฏเป็นธรรมารมณ์ในใจ) 

2. ญาณ หมายถงึ ความหยั่งรู ้

3. ปีต ิหมายถงึ ความอิม่ใจ 

4. ปัสสทัธ ิหมายถงึ ความสงบเย็น 

5. สขุ หมายถงึ ความสขุสบายใจ 

6. อธโิมกข ์หมายถงึ ความนอ้มใจเชือ่ ศรัทธาแกก่ลา้ ความปลงใจ 

7. ปัคคาหะ หมายถงึ ความเพยีรทีพ่อด ี

8. อปัุฏฐาน หมายถงึ สตแิกก่ลา้ สตชิดั 

9. อเุบกขา หมายถงึ ความมจีติเป็นกลาง 

10. นกินัต ิหมายถงึ ความพอใจ ตดิใจ 

 

วปัิสสนูปกเิลส หลอกใหเ้ขา้ใจผดิวา่ตนบรรลแุลว้ สําเร็จเป็นอรหันตแ์ลว้ ไมต่อ้งฝึกอะไร

อกีตอ่ไปแลว้ ผูฝึ้กปฏบิัตธิรรมตอ้งรูเ้ทา่ทันขา้ศกึเหลา่นีใ้หด้ ี
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วปิสัสนา ยงัจาํไดไ้หมเอย่  

 

วปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาใหรู้แ้จง้เห็นจรงิในสภาวะทีแ่ทจ้รงิ แตท่กุวันนีผู้ฝึ้กมักชอบ

ชงิสกุกอ่นหา่ม เอาผลมากลายเป็นเหต ุแทนทีจ่ะอบรมปัญญาใหรู้แ้จง้เห็นจรงิ กลับเอา

ความรูท้ีต่วัเองนกึเอาเองวา่จรงิมาทกึทักวา่เป็นความรูแ้จง้เห็นจรงิ แลว้พากนัเรยีกขาน

วธินีีว้า่วปัิสสนา วปัิสสนาจงึกลายเป็นของงา่ยทีทํ่าเป็นกนัทั่วบา้นทั่วเมอืง แตท่ีทํ่ากนัได ้

มันเป็นวปัิสสนกึตา่งหาก 

 

ขา้ศกึของวปัิสสนา คอื สญัญา (ความจําไดห้มายรูห้รอืความทรงจํา) ยิง่เรยีนมามาก

เทา่ใด ยิง่ตอ้งคอยระวังวา่ จะเอาความทรงจําทีม่อียูม่าเป็นความรูแ้จง้เห็นจรงิ จะระวังได ้

อยา่งไร ตอ้งพึง่กําลงัของสมาธชิว่ยทําใหจ้ติตัง้มั่นพจิารณาอยูเ่ฉพาะเรือ่งนัน้ ไมเ่อา

สญัญา ไมน่กึเอาความทรงจําอยา่งนัน้อยา่งนีม้าแทรกแซงในการพจิารณา ไมป่ลอ่ยให ้

อารมณ์เขา้มาเบีย่งเบน จะไดเ้ห็นในสิง่ทีแ่ทจ้รงิซึง่ปราศจากการปรงุแตง่ แตถ่า้มุง่มั่นเอา

แตส่มาธทิา่เดยีว จะไดแ้ตค่วามสงบ ไมเ่กดิปัญญา ดงันัน้จงึตอ้งฝึกหัดใหใ้ชกํ้าลังสมาธิ

ในการพจิารณา 

 

พันธมติรของวปัิสสนา คอื สญัญา สญัญาความทรงจําเป็นไดท้ัง้มติรและศตัร ูถา้ไมใ่ช ้

ความทรงจําแลว้จะคดิพจิารณาไดอ้ยา่งไร กอ่นทีจ่ะไดว้มิตุต ิไมค่วรทิง้ความรูค้วามทรง

จําทีว่า่เป็นสมมตอิอกไปหรอก ถา้ไมม่สีมมตจิะทําใหก้ลายเป็นวมิตุตไิดอ้ยา่งไร ในสมมติ

เองมใิชส่มมตไิปทัง้หมด อยา่งพระธรรมคําสอนของสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ คําสอน

ของครบูาอาจารย ์ลว้นเป็นสิง่ทีด่เีป็นสิง่ทีถ่กูตอ้งทีท่า่นถา่ยทอดไว ้ถา้เอาแตจ่ดจํา 

ไมไ่ดค้ดิพจิารณาจนเห็นจรงิรูจ้รงิตามทีท่า่นสอน พระธรรมของทา่นจะยงัคงเป็นสมมตอิยู่

น่ันแหละ  

 

ในการปฏบิัตกิรรมฐาน เมือ่จติสงบตัง้มั่นเป็นสมาธแิลว้ ใหนํ้าพระธรรมคําสัง่สอนมาคดิ

พจิารณาซ้ําแลว้ซ้ําอกี หาทางพสิจูนด์ว้ยตนเองวา่ธรรมเหลา่นัน้เป็นความจรงิ พยายาม

สรา้งพระไตรปิฎกทัง้ฉบับขึน้มาภายในใจ คอ่ยๆไดรู้ไ้ดเ้ห็นสภาวะทีแ่ทจ้รงิของสรรพสิง่

ทัง้หลาย และจะรูส้กึซาบซึง้เกดิอาการปีตสิขุอยา่งละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ  
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จากความรูแ้จง้เห็นจรงิทีค่อ่ยๆปรากฏขึน้มานัน้ ความลงัเลสงสยัจะคอ่ยๆหมดไป ผูฝึ้กจะ

เขา้ใจชดัวา่กายกบัใจไมใ่ชส่ ิง่เดยีวกนั กายสกัแตว่า่กาย ไมม่กีายทีเ่ป็นตวัตนของเรา

ของเขาอกีตอ่ไป มันเป็นเพยีงธาตลุมไฟน้ําดนิทีม่าพึง่พาอาศยักนัอยูช่ัว่คราวเทา่นัน้ 

ลว้นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ทําใหเ้บือ่หน่ายไมต่อ้งการกลับมาเวยีนวา่ยตายเกดิอกี 

 

 

ปลอ่ยวาง ตอ้งหยบิยกขึน้มาพจิารณากอ่น แลว้คอ่ยวาง  

 

การปลอ่ยวางเป็นเป้าหมายหนึง่ในการปฏบิตัธิรรม คําอืน่เชน่ ทําใจ ปลอ่ยมันไป ชา่งมัน 

ละวาง วางเฉย หรอืไมเ่ป็นไร ลว้นมเีป้าหมายเดยีวกนั คอื มุง่หาความสขุ พอเกดิความ

ทกุขข์ึน้แลว้หาทางปลอ่ยวาง พอปลอ่ยวางไดแ้ลว้ ความทกุขจ์ะหายไป ... แตทํ่าไมตอ้ง

คอยทําใหค้วามทกุขม์ันหายไปอยูเ่รือ่ยๆดว้ย 

 

บางคนแนะนําวธิปีลอ่ยวางไวว้า่ ใหพ้ยายามมสีต ิไมต่อ้งเพง่ ไมต่อ้งตัง้ใจ ใหทํ้าใจให ้

เฉยไว ้พอรูอ้ะไรขึน้มา ใหป้ลอ่ยวางไปทันท ีอยา่พยายามคดิ อยา่สงสยั แลว้จะเกดิ

ปัญญาเห็นการเกดิดบั 

 

คําแนะนําขา้งตน้พอทําตามแลว้ยอ่มเห็นผลจรงิกนัทกุคน เพราะวธิปีลอ่ยวางแบบนีไ้มไ่ด ้

ตา่งจากใหเ้ลกิคดิน่ันเอง ใครๆก็ทําได ้แตไ่มไ่ดทํ้าใหเ้กดิปัญญาแทจ้รงิ เปรยีบเสมอืน

การเปิดฝาหมอ้หงุขา้วขึน้มา พอเจอไอน้ํารอ้นพุง่ออกมากระทบมอืก็ปลอ่ยฝาหมอ้ลงไป

ทีเ่ดมิ ไมไ่ดรู้ไ้มไ่ดเ้ห็นวา่ขา้วทีอ่ยูใ่นหมอ้สกุหรอืยงั รูไ้ดอ้ยา่งเดยีววา่มันรอ้น  

 

สตทิีไ่มไ่ดฝึ้กของคนทั่วไปเป็นเชน่นีแ้หละ วันหนึง่ๆมสีตเิป็นพักๆ แตล่ะครัง้ทีม่สีต ิจะ

เป็นอยูช่ัว่เวลาแวบ้ๆ แคเ่ดีย๋วเดยีว นีเ่ป็นเพราะไมรู่จั้กทําสมาธ ิ

 

จรงิอยูท่ีส่รรพสิง่ทัง้หลายมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยู ่แลว้ดบัไปเป็นธรรมดา แตถ่า้รูเ้พยีงแคน่ีก้็

ยงัคงเป็นวัฏจักรหมนุเวยีนเกดิความทกุขซ้ํ์าแลว้ซ้ําอกี เมือ่เกดิทกุขข์ ึน้มา ผูฉ้ลาด

ตอ้งใชค้วามทกุขน์ ัน้ใหเ้ป็นประโยชน ์พจิารณาใหเ้ห็นชดัเจน พจิารณาวา่ความ

ทกุขนั์น้เป็นอยา่งไร เป็นทกุขข์องฉันจรงิหรอื ถา้เป็นทกุขข์องฉันจรงิ ตอ้งสามารถสัง่
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หยดุไมใ่หม้ันทกุขต์อ่ไป แลว้ทกุขเ์กดิขึน้ไดเ้ชน่ไร มันเป็นทกุขท์ีต่ัง้อยูไ่ดเ้ป็นชัว่โมง

หรอืเป็นวัน เพราะมปัีจจัยอะไรเขา้มาเกือ้หนุน แลว้ตอ่มาทกุขนั์น้ทําไมมันหายไปได ้ผล

ตอ่เนือ่งจากทกุขม์อีะไรบา้ง มผีลดรีา้ยอยา่งไร  

 

ใหพ้ยายามคดิพจิารณาเชน่นีจ้นเห็นจรงิและพจิารณาซํา้แลว้ซํา้อกีจนชนิ พอ

เขา้ใจแลว้ความปลอ่ยวางจะตามมาเป็นผล และเมือ่ใดทีจ่ะเกดิทกุขแ์บบเดมิขึน้มา

อกี ไมท่ันทีม่ันจะทกุข ์เมือ่เขา้ใจทีม่าทีไ่ปของทกุขม์ากอ่นแลว้ ทกุขก์็ไมเ่กดิ แมจ้ะมี

เหตกุารณ์นัน้เกดิขึน้เพราะหลกีเลีย่งไมไ่ดก้็ตาม 

 

กวา่จะทําไดเ้ชน่นี ้พอรูอ้ะไรขึน้แลว้ปลอ่ยวางไดท้ันท ีตอ้งผา่นการฝึกพจิารณาซ้ําแลว้

ซ้ําอกีมากอ่นอยา่งโชกโชน  

 

เมือ่ใดทีเ่กดิทกุขข์ึน้มา ตอ้งคดิขอบใจทีทํ่าใหไ้ดเ้ห็นทกุข ์

 

 

คดิของคณุ ตา่งจาก คดิของผม  

 

มปีระเด็นหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมากในเรือ่งทีว่า่ วปัิสสนาจะเกดิขึน้ไดนั้น้ ตอ้งใชค้วามคดิ

หรอืไม ่จงึขอลองตอบเทา่ทีต่วัเองเขา้ใจ ดงันี ้

 

เนือ่งจากจติทํางานไดเ้ร็วมาก การคดิในระดบัความเร็วของคนธรรมดาทั่วไป จงึกลายเป็น

อปุสรรคทําใหไ้มส่ามารถตามรูจ้ติไดท้ัน เพราะพอรูส้ ิง่ใดขึน้มาแลว้หากคดิตามไป จะ

กลายเป็นวา่รูไ้ดท้ันแคใ่นสิง่ทีต่วัเองคดิปรงุแตง่ ไมส่ามารถตดิตามสิง่ทีจ่ติรูไ้ดต้ลอด  

 

หากตอ้งการตามใหท้ันในสิง่ทีจ่ติรูห้รอืรูเ้ทา่ทัน ตอ้งไมค่ดิ ซึง่ไมค่ดิทีว่า่นีไ้มใ่ชว่า่ไมใ่ห ้

สมองทํางานเสยีเลยหรอืปลอ่ยใจใหว้า่งๆอะไรแบบนัน้ ไมค่ดิทีว่า่นีห้มายถงึไมใ่หค้ดิ

ปรงุแตง่ ตอ้งฝึกเป็นผูด้ผููรู้เ้ฉยๆใหไ้ดก้อ่น เหมอืนกบัน่ังดหูนังบูแ๊ตไ่มใ่หค้ดิไมใ่หน้กึ

ไมใ่หว้จิาร พอหนังฉายจบแลว้ตอ้งสามารถเลา่เรือ่งราวทีไ่ดด้ใูนหนังไดอ้ยา่งละเอยีด ซึง่

ทําไดย้ากแตไ่มใ่ชว่า่ฝึกกนัไมไ่ด ้นีค่อืประเด็นสําคญัทีต่อ้งอาศยัประสบการณ์จากการฝึก
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สมาธ ิอกีทัง้ตอ้งผา่นการพจิารณากายและเวทนามากอ่นอยา่งชํา่ชอง จงึจะเขา้ใจวา่จติ

ตา่งจากกายและเวทนาเชน่ใด 

 

การฝึกจติตอ้งผา่นการพจิารณาเวทนา เพือ่เรยีนรูแ้ละเขา้ใจในทกุข ์สขุ ไมท่กุขไ์มส่ขุ 

ความคดิปรงุแตง่ทีเ่กดิขึน้เป็นตน้เหตขุองเวทนา แลว้การปรงุแตง่อาศยัความคดิ(สงัขาร)

และความนกึถงึความจํา(สญัญา) ทําใหค้ดิปรงุแตง่เรือ่ยเป่ือยไปน่ันเอง ซึง่ขัน้นีต้อ้ง

อาศยัสมาธเิพือ่สามารถแยกขัน้ตอนการทํางานของจติออกไดช้ดัเจนวา่ น่ันคดินะ นีน่กึนะ 

น่ันปรงุแตง่เขา้ไปอกีแลว้นะ 

 

แลว้เวทนาน่ันละ่เกดิขึน้มาจากการรับรูผ้า่นสมัผัสทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ พอเห็นสาว

สวยหนุ่มหลอ่ ทําไมจงึเกดิความรูส้กึรักชอบขึน้มา แตถ่า้ดเูสาไฟขา้งถนน ทําไมจงึไม่

รูส้กึเหมอืนเห็นคนสวยแบบนัน้บา้ง เสาไฟฟ้ามันเป็นแคเ่สาปนู มันเป็นแคธ่าตดุนิ ตา่ง

จากตวัเองทีป่ระกอบดว้ยธาตดุนิน้ําลมไฟหรอืไม ่มันสกัแตว่า่ธาตเุหมอืนกนั ทําไมจงึเกดิ

เวทนาตา่งกนัไปไดเ้ชน่นัน้ 

 

ถา้เขา้ใจเรือ่งของกายและเวทนาแลว้ จะไมต่อ้งมาเถยีงกนัหรอกวา่วปัิสสนาตอ้งใช ้

ความคดิหรอืไม ่เพราะกวา่จะสามารถตามรูจ้ติไดท้ัน ตอ้งผา่นการคดิพจิารณาแยกแยะ

องคป์ระกอบของกายและเวทนาเพือ่เรยีนรูแ้ละเขา้ใจในสภาวะทีแ่ทจ้รงิ 

 

ขณะทีเ่รยีนรูต้อ้งไมค่ดิปรงุแตง่ เพือ่รูต้ามสภาวะทีแ่ทจ้รงิ 

 

แตเ่มือ่เกดิความรูเ้ขา้มาแลว้ ตอ้งใชค้วามคดิพจิารณาใหเ้ขา้ใจ  

 

เมือ่เขา้ใจแลว้ พอสิง่ใดสิง่หนึง่เกดิขึน้ มันจะดับของมันไปเอง 

 

แตถ่า้มันไมด่บั แสดงวา่ตวัเองยงัคงยดึตดิวา่ เป็นตวัตนเราเขาอยูอ่กี ยังเสนอตวัเขา้ไป

ปรงุแตง่อยูอ่กี 
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วปิสัสนา ตอ้งคดิจนไมต่อ้งคดิ  

 

วปัิสสนาตอ้งคดิหรอืไมค่ดิ เป็นประเด็นหนึง่ทีส่งสยักนัมาก บางคนฟังเขามาวา่ตอ้งไมค่ดิ 

เลยสรปุความเขา้ใจไวว้า่ ทัง้วันทัง้คนืตอ้งพยายามไมค่ดิ ใหป้ลอ่ยใจมุง่ใชส้ตเิป็นหลกั 

คอยระลกึรูล้กัษณะของจติใจอยา่งเป็นกลางอยูเ่นอืงๆตลอดเวลา พยายามหลกีเลีย่งการ

คดิแทรกแซง อยา่คดิกดขม่ หรอืคดิปรับเปลีย่นลกัษณะของจติใจใหต้า่งไปจากเดมิ แลว้

จะมสีตริะลกึรูส้ภาพของจติวา่มกีารเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ทําใหเ้ขา้ใจถงึอนจิจัง ทกุขงั 

อนัตตา 

 

ความเขา้ใจเชน่นีเ้ปรยีบเสมอืนเอาผลมาเป็นเหต ุเพราะกวา่จะสามารถปลอ่ยใหจ้ติรับรู ้

สภาวะทีแ่ทจ้รงิโดยปราศจากการปรงุแตง่ไดนั้น้ ไมใ่ชเ่รือ่งทีป่ถุชุนคนธรรมดาทีเ่คยชนิ

กบัการคดิ อยู่ๆ จะทําไดข้ึน้มาในทันท ีตอ่ใหพ้ยายามมสีตทิกุขณะจติ จะรูต้วัไดเ้ฉพาะ

ชว่งเวลาทีไ่มเ่ผลอเทา่นัน้ ซึง่เทา่กบัเป็นการปลอ่ยเวลาในชวีติประจําวันใหเ้สยีไปโดยไม่

เกดิปัญญาไดเ้ต็มทีอ่ยา่งทีค่วร 

 

ชว่งอยูเ่ฉยๆไมต่ดิภาระใด ขอใหค้ดิในทกุขณะจติ โดยตวัเองเป็นผูก้ําหนดเรือ่งที่

คดิวา่เป็นเรือ่งอะไร คอยตดิตามระวังความคดิของตวัเองใหอ้ยูก่บัปัจจบุนั อดตีทีด่ดีไป

ไกลแลว้ใหป้ลอ่ยผา่นเลยไป อนาคตทีย่ังมาไมถ่งึ อาจจะคดไปคดมา อยา่ไปคดิกงัวล 

ใหเ้ลอืกเรือ่งทีนํ่ามาคดิพจิารณา มุง่ใหไ้กลออกจากกเิลสอยูเ่สมอ  

 

น่ันอนจิจัง นีท่กุขงั ออ้นีเ่ป็นอนัตตา ทกุอยา่งเกดิขึน้แลว้ตัง้อยูช่ัว่ขณะแลว้ดบัไป ตวัเอง

เชน่กนั สดุทา้ยจบลงดว้ยการคดิถงึความตายของตวัเอง จงอยา่ประมาท จงหาทางทํา

ทกุวนิาทใีนชวีติทีเ่หลอือยูน่ีใ้หม้คีา่ทีส่ดุ เห็นใบไมร้ว่ง เห็นขา่วการตาย แคพ่ดูโทรศพัท์

เสร็จวางห ูนีแ่หละมพีบยอ่มมจีาก ชวีติเป็นเชน่นี ้

 

นอกจากแคค่ดิตามไปเฉยๆ ตอ้งหัดคดิคน้พจิารณาไลห่าเหตผุลของเรือ่งตา่งๆดว้ย คดิ

ใหม้ันกระจา่งจนจําไดเ้หมอืนกบัทอ่งสตูรคณู พอเกดิเรือ่งนัน้ๆขึน้มาอกี เนือ่งจากเคย

คดิพจิารณามากอ่นแลว้ จะชว่ยใหเ้ขา้ใจในทนัทวีา่ มนัเป็นเชน่น ัน้เอง ยอ่มปลอ่ย

วางไดใ้นทนัท ีนีแ่หละคอืการคดิทีท่ําใหไ้มต่อ้งคดิอกีแลว้ 
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การปลอ่ยวางตา่งจากการเฝ้าดเูฉยๆ ใครๆสามารถรูเ้ห็นการเกดิดบั สามารถอธบิายวา่

อนจิจังทกุขงัอนัตตาไดว้า่เป็นเชน่ไร แทนทีจ่ะปลอ่ยใหป้ลอ่ยวางอยา่งไรเ้หตผุล ตอ้ง

เป็นผูพ้จิารณาคดิคน้ในเรือ่งราวนัน้ๆ ทัง้เหตปัุจจัยและผลทีเ่กดิตามกนัขึน้มาใหเ้ขา้ใจ

โดยละเอยีด ตอ้งฝึกพจิารณาเรือ่งเดมิซ้ําแลว้ซ้ําอกีใหช้าํนาญ เมือ่เขา้ใจจนซึง้แลว้

ยอ่มเป็นผลใหป้ลอ่ยวาง จะไดป้ลอ่ยวางไดใ้นทันทโีดยไมต่อ้งเสยีเวลาคดิ  

 

คดิพจิารณาใหเ้ต็มที ่ทําใหเ้ต็มกําลัง ฝึกคดิในทางธรรมจนตดิเป็นนสิยั จากนัน้พอวา่ง

จากเรือ่งทีต่อ้งคดิหรอืคดิไปไมห่ยดุตอ้งดงึไวบ้า้ง มฉิะนัน้เรือ่งทีค่ดิอาจกลบักลายเป็น

สมทุัยเหตแุหง่ทกุขเ์สยีเอง จงึใหห้ยดุคดิแลว้ฝึกน่ังสมาธ ิหรอือยา่งนอ้ยคดินกึถงึคํา

บรกิรรมภาวนาพทุโธตอ่เนือ่งกนัไป ชว่งทีเ่ดนิใหบ้รกิรรมพทุโธตดิตามไปทกุฝีกา้ว ยนื

อยูใ่นลฟิต ์น่ังรอ ชว่งใดทีพ่อจะวา่งจากภาระหนา้ทีก่ารงานใหบ้รกิรรมพทุโธ ลองฝึก

เชน่นีจ้นไมม่เีวลาแมแ้ตอ่ดึใจเดยีวทีไ่มค่ดิ 

 

สว่นทีก่ลา่ววา่ วปัิสสนาทําไดโ้ดยไมต่อ้งคดิ เป็นความเขา้ใจสบัสนของคนทีฟั่งครบูา

อาจารยม์าคดิเอาเองงา่ยๆ พอฟังมาวา่วปัิสสนาทําไดโ้ดยไมค่ดิ จงึนกึวา่คนทั่วไปก็ทํา

ได ้แลว้ยังนําวถิทีางของวปัิสสนาไปสลบักบัวถิทีางของสมถะเสยีอกี 

 

จะทําวปัิสสนาโดยไมต่อ้งคดิ สามารถทําไดแ้ตต่อ้งอาศัยกําลงัสมาธทิีต่ัง้มั่นอยา่งมาก 

ครบูาอาจารยก์ลา่ววา่ ตอ้งเชีย่วชาญการเขา้ออกฌานและอรปูฌาน จนเขา้ใจ

อาการทีแ่ปลกแตกตา่งกนัของรปูฌานและอรปูฌานไดช้ดัเจน 
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เร ิม่ทีส่ญัญา จบทีส่ญัญา  

 

สญัญา เป็นสว่นหนึง่ของขนัธห์า้ซึง่ประกอบดว้ย รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 

รวมกนัเป็นชวีติเป็นตวัตนขึน้มา  

1. รปู คอืมหาภตูรปู ทัง้ ๔ ดนิ น้ํา ไฟ ลม ทีป่ระชมุเป็นรา่งกายนี ้

2. เวทนา ความรูอ้ารมณ์ หรอืรับอารมณ์ ทกุข ์สขุ ไมส่ขุ ไมท่กุข ์ดใีจ เสยีใจ 

3. สญัญา ความจํา ตาจํารปู จําเสยีง จํากลิน่ จํารส จําสมัผัส 

4. สงัขาร ความคดิ ความคดิด ีคดิชัว่ คดิไมด่ ีคดิไมช่ัว่ 

5. วญิญาณ ความรูแ้จง้ทางทวารทัง้ ๖ รูแ้จง้ทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

 

ในลําดบัฌานจากรปูฌานไปอรปูฌาน ฌานขัน้เนวสญัญานาสญัญายตนฌาน (จะวา่มี

สญัญาจําไดก้็ไมใ่ช ่จะวา่ไมม่สีญัญาจําไดก้็ไมเ่ชงิ) เป็นดา่นสดุทา้ยของอรปูฌาน นี่

แสดงวา่ตวัสญัญาเป็นสิง่ทีล่ะเอยีดมาก 

 

ขนาดเขา้ฌานจนละเอยีดแลว้ยังคงตดิพันกบัสญัญา ดงันัน้จงึแทบเป็นไปไมไ่ดท้ีจ่ะไมใ่ช ้

สญัญาความทรงจํามาชว่ยในการปฏบิตักิรรมฐาน ผูฝึ้กตา่งหากตอ้งรูท้ันในขนัธห์า้วา่ 

ขนัธต์วัใดกําลงัทํางานอยูห่รอืกําลังไหวตวัอยู ่ตอ้งแยกใหอ้อกวา่ อะไรคอืความจํา อะไร

คอืความจรงิ 

 

สญัญาเป็นดาบสองคม ซึง่อยา่งไรก็ตามยงัตอ้งใชส้ญัญาชว่ยในการฝึกปฏบิตั ิถา้นําสิง่ที่

ไดเ้รยีนรูไ้ปเทยีบกบัสญัญาความทรงจําเดมิแลว้ขดักนั ยอ่มทําใหส้งสยัวา่ความรูใ้ดถกู

หรอืผดิกนัแน่ สญัญาเกา่ถกู หรอืสญัญาใหมถ่กู ดงันัน้ในการทําสมาธจิงึมคํีาแนะนําไวว้า่ 

ขอใหเ้ปิดใจใหก้วา้ง อยา่ยดึตดิกบัสิง่ทีไ่ดรู้ไ้ดเ้ห็น อยา่ยดึตดิกบัความทรงจาํ  

จงทาํตวัเป็นผูส้งัเกต แลว้จะพบความจรงิซึง่เป็นความรูใ้หม่ๆ อกีมากมาย 
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กญุแจหลอกเด็ก เอามาไขตูเ้ซฟผูใ้หญ ่  

 

สมัยทีผ่มเป็นเด็กอนุบาล คณุพอ่ซือ้ของเลน่ใหเ้ลน่เป็นโปลสิจับขโมย มปืีนเด็กเลน่กบั

กญุแจมอืทําดว้ยพลาสตกิ ตวักญุแจมอืมดีอกกญุแจทีม่หีนา้ตาเหมอืนกบักญุแจไขตูเ้ซฟ

เก็บเงนิของคณุพอ่ เห็นคณุพอ่ใชก้ญุแจไขเปิดประตตููเ้ซฟได ้ผมเลยลองเอากญุแจ

พลาสตกิของเลน่ไปทดลองไขประตูตู้เ้ซฟบา้ง พอหมนุแคร็กเดยีวกญุแจพลาสตกิก็หกั

คารกูญุแจตูเ้ซฟ จะแคะออกมายงัไงก็แคะสว่นทีห่กัคา้งรกูญุแจไมอ่อก ยงัดทีีค่ณุพอ่

ไมไ่ดด้อุะไร 

 

เรือ่งนีเ้หมอืนกบัประสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการฝึกสมาธไิมม่ผีดิ ตราบใดทีไ่มเ่คยฝึกอยา่ง

จรงิจังยอ่มเหมอืนกบัความคดิอา่นของเด็กทีไ่มรู่ป้ระสปีระสา เห็นกญุแจทกุดอก

เหมอืนกนัไปหมด กวา่จะโตจนรูจั้กแยกแยะ ตอ้งใชเ้วลาเรยีนรูอ้กีนาน ตอ้งทําผดิแลว้ผดิ

อกีหลายครัง้กวา่จะรูว้า่ทําถกูเป็นอยา่งไร 

 

ผูไ้มเ่คยฝึกสมาธ ิจะไมม่ทีางเขา้ใจวา่สมาธเิป็นยงัไง ทีไ่ดย้นิไดฟั้งวา่ "ทกุคนสามารถมี

สตทิกุขณะไดอ้ยูแ่ลว้ ขอเพยีงตัง้ใจมสีตริะลกึรูต้วัอยูเ่สมอถอืวา่มสีมาธแิลว้" คนพดูแบบ

นีเ้หมอืนกบัเด็กยังไมโ่ต คดิกนัเอาเองวา่โลกของผูใ้หญเ่หมอืนกบัโลกของเด็ก สมาธิ

ทีว่า่กนัวา่เป็นสมาธ ิเป็นไดแ้คส่ตเิทา่นัน้ และเป็นแคส่ตชินดิทีไ่มไ่ดฝึ้กฝนใหช้าํนาญ 

เป็นสตซิึง่ยังมชีว่งเวลาเผลอมากกวา่ไมเ่ผลอ ถา้วันหนึง่มเีรือ่งทีเ่กดิขึน้ใหรู้ ้100 เรือ่ง 

จะรูไ้ดจ้รงิแค ่2-3 เรือ่ง แลว้เขา้ใจกนัไปเองวา่ตัวเองสามารถมสีตติามรูไ้ดต้ลอดเวลา 

เพราะไมเ่คยไดรู้ท้ันสกัทวีา่ทีเ่ผลอไปน่ะมอีะไรบา้ง 

 

อยา่วา่แตค่นทีไ่มเ่คยฝึกสมาธเิลย ขนาดคนทีฝึ่กสมาธยิงัเผลอกนัได ้สมาธมิหีลายระดบั 

ถา้ไมเ่คยเขา้สมาธริะดบัสงูๆจะไมรู่ว้า่สมาธใินขัน้ทีเ่หนอืกวา่เป็นยังไง ดงันัน้ผูส้นใจฝึก

กรรมฐานควรมมุานะฝึกซ้ําแลว้ซ้ําอกีใหช้าํนาญ อยา่รบีรอ้นบอกตวัเองวา่เป็นผูใ้หญ ่ทัง้ๆ

ทีต่วัเองยงัเป็นเด็ก 
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บรกิรรมพทุโธเร็วๆ ดอียา่งไร  

 

ผมสนใจวธิฝึีกสมาธขิองพระสายวัดป่ามานาน ไดย้นิไดฟั้งเรือ่งการบรกิรรมพทุโธมามาก 

อยา่งคําสอนวา่ใหบ้รกิรรมพทุโธเร็วๆตดิตอ่กนัไป ทราบมานานแลว้แตไ่มเ่คยใหค้วาม

สนใจจรงิจังนัก พอนํามาทดลองฝึกในระยะหลังนีแ่หละจงึเพิง่ถงึบางออ้วา่การบรกิรรม

พทุโธเร็วๆดอียา่งนีเ้อง น่าเสยีดายเวลาทีผ่า่นไปซึง่ตวัเองไมไ่ดใ้หค้วามสนใจมาตัง้นาน 

 

ใครจะคดิวา่การบรกิรรมพทุโธเร็วๆจะมปีระโยชน ์คดิกนัวา่ แคบ่รกิรรมพทุโธชา้ๆยังไมไ่ด ้

เรือ่ง แลว้บรกิรรมเร็วๆมันจะไดเ้รือ่งอะไรเลา่ คดิกนัไปวา่ ไรส้าระ เสยีเวลา ไมต่อ้งสนใจ  

 

คนเราคดิเป็นกนัตัง้แตแ่รกเกดิ คดิกนัคลอ่งจนกลายเป็นอตัโนมัต ิไมต่อ้งตัง้ใจใหค้ดิ มัน

ก็คดิของมันเองใชไ่หม การทีค่ดิกนัเป็นจนคุน้เคยนีแ่หละทีท่ําใหไ้มรู่ว้า่ลกัษณะ

ของการคดิน ัน้เป็นอยา่งไร ความคดิมันเกดิสบืเนือ่งกนัไปตลอดเหมอืนกบัการดหูนัง

ในโรงภาพยนตร ์ผูด้ไูมเ่คยดทูันสกัทวีา่เฟรมภาพทีห่มนุตอ่เนือ่งกนัไปทลีะเฟรมนัน้เป็น

อยา่งไร สว่นความคดิมันเดนิเร็วยิง่กวา่เฟรมหนังหลายเทา่นัก เร็วกวา่แสงเสยีอกี ถา้ไม่

เคยฝึกใหรู้จั้กคดิ มันจะคดิของมันเองจนไมรู่ว้า่คดินัน้มอีาการลกัษณะเป็นอยา่งไร 

 

ขอใหล้องพดูคําวา่ พทุโธ โดยการเปลง่เสยีงออกมาทางปากใหไ้ดคํ้าวา่พทุโธๆๆๆๆ 

ตดิตอ่กนัไปใหไ้ดเ้ร็วทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปลง่เสยีงออกมาทางปากได ้คณุจะพบวา่ไมส่ามารถ

พดูคําวา่พทุโธตดิตอ่กนัไปไดเ้ร็วนักใชไ่หม ยิง่กวา่นัน้พอพดูคําวา่พทุโธจนหมดแรงลม

ยงัตอ้งหยดุพดูเพือ่หายใจเอาอากาศเขา้ปอด ทําใหพ้ทุโธทีว่า่ทําไดเ้ร็ว ยงัตอ้งหยดุเป็น

ชว่งๆ 

 

คราวนีใ้หล้องฝึกบรกิรรมพทุโธเร็วๆโดยใชค้วามคดิหรอืจะนกึถงึคําวา่พทุโธก็ได ้ทําให ้

ไดย้นิในใจใหเ้ร็วทีส่ดุ สงัเกตวา่ถา้ยังตอ้งหยดุเพือ่หายใจหรอืมอีาการทางกายทีข่ยบั

ตามการคดิบรกิรรม น่ันแสดงวา่ยังไมใ่ชค่วามคดิในใจหรอกนะ มันยงัเป็นการเลยีนแบบ

เหมอืนทีใ่ชป้ากพดูอยูอ่กี เพราะไมง่า่ยหรอกทีจ่ะลมืนสิยัพดูไปคดิไปทีคุ่น้เคย เคยทํากนั

มาแบบอตัโนมัตติลอดชัว่ชวีติ 
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เสยีงคําวา่พทุโธทีไ่ดย้นิในสมองจากคดิบรกิรรม มักจะตดินสิยัมาจากการไดย้นิเสยีงที่

เปลง่ออกมาจากปากคนพดู ไมไ่ดเ้ป็นเสยีงคําวา่พทุโธทีเ่กดิจากการคดิ เรือ่งนีอ้ธบิาย

ยากทเีดยีวถา้ไมเ่คยลองฝึกเองมากอ่น 

 

กวา่จะทําใหเ้หลอืแตค่ดิพทุโธตดิตอ่กนัไดโ้ดยใชแ้ตค่วามคดิอยา่งเดยีว ตอ้งฝึกกนันาน

ทเีดยีว ชว่งทีค่ดิพทุโธไดเ้ร็วๆจะไมม่เีรือ่งอืน่ใดเขา้มาแทรกเพราะไมเ่ปิดโอกาสใหค้ดิ

เรือ่งอืน่ แลว้จะคอ่ยๆซมึทราบวา่อาการของการคดินัน้เป็นอยา่งไร ตา่งจากชว่งไมไ่ดค้ดิ

อยา่งไร แลว้จะพบวา่ทีว่า่สงบนิง่ ในความเป็นจรงินัน้เป็นไปไดย้ากมาก ของจรงิมันไมน่ิง่

แมจ้ะพบวา่มันดนูิง่ก็ตาม 

 

 

ต ัง้ใจคดิเพือ่คดิใหน้อ้ยลง  

 

การตัง้ใจ ยอ่มดกีวา่ การไมต่ัง้ใจ 

 

การคดิสิง่ทีต่ัง้ใจคดิ ยอ่มดกีวา่ การปลอ่ยใหค้ดิอยา่งไรจ้ดุหมาย 

 

ผูม้นีสิยัชอบคดิ ยอ่มไมม่ทีางทีจ่ะหยดุคดิใหไ้ดใ้นระยะเวลาอนัสัน้ จงึตอ้งหาทางฝึกจติ

ทําใหค้อ่ยๆลดความคดิใหน้อ้ยลงทลีะเล็กทลีะนอ้ย 

 

การปลอ่ยจติใหว้า่งๆ คนธรรมดาไมม่ทีางทําจติวา่งไดจ้รงิหรอก ทีว่า่วา่งเพราะคนนัน้ๆไม่

สามารถรูต้ามจติไดท้ัน ไมส่ามารถรูเ้ทา่ทันอาการของจติตา่งหาก 

 

คนชอบคดิใชปั้ญญา คงดือ้ไมย่อมรับหรอกวา่บรกิรรมภาวนาพทุโธ ๆๆๆๆ ตดิตอ่กนัไป 

จะไดป้ระโยชนอ์ะไร เพราะไมเ่ห็นมเีหตผุล แถมคดิวา่มันเป็นเรือ่งเสยีเวลา บรกิรรมพทุ

โธ ตอ่กนัไป ไมเ่ห็นจะไดอ้ะไร บางคนลองแลว้สกัพักบอกออกมาวา่ ไมไ่ดเ้รือ่ง 

 

นีแ่หละจดุออ่นของคนชอบใชปั้ญญา เพราะตดินสิยัไมช่อบออกแรง พอลองไดส้กัพัก

แลว้รบีบอกตวัเองวา่ ไมไ่ดเ้รือ่ง นีเ่ป็นเพราะตวัเองฝึกไมเ่ป็นตา่งหาก 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆ ตดิตอ่กนัไปนีแ้หละ ตอ้งตัง้ใจทีจ่ะบรกิรรมแต่

ละคําทีบ่รกิรรมภาวนาวา่พทุโธดว้ยนะ ไมใ่ชส่กัแตว่า่บรกิรรมภาวนาพทุโธแรกๆ แลว้

ปลอ่ยใหจ้ติมันนกึคดิคําอะไรก็ไมรู่ท้ีห่ลอกตวัเองวา่เป็นคําวา่พทุโธ 

 

การฝึกตอ้งเกดิจากความตัง้ใจ ตัง้ใจแลว้ตอ้งทําจรงิ ทําจรงิตอ้งใชค้วามอดทน ยอมอด

ยอมทนฝึกปฏบิตัซ้ํิาแลว้ซ้ําอกี การฝึกตอ้งใชเ้วลากวา่จะเห็นผล อยา่คดิแคว่า่สกัหก

เดอืน แตใ่หค้ดิเผือ่ไวเ้ลยวา่ หกปี สบิหกปี ยีส่บิหกปี หรอืนานกวา่นัน้ก็ยอ่มได ้

 

คนทําสําเร็จมตีวัอยา่งใหเ้ห็นเยอะแยะไป คนอืน่ทําได ้แลว้ทําไมฉันเองจะทําไมไ่ด ้

 

ดใูหเ้ป็น มองใหอ้อกวา่ ทีแ่ลว้มานัน้ฝึกกา้วหนา้ไปแลว้อยา่งไรบา้ง ผดิพลาดไปแลว้

อยา่งไร ใหค้ดิใชปั้ญญาคอ่ยปรับคอ่ยแกไ้ขหาอบุายทีเ่หมาะกบัตน 

 

แทนทีจ่ะเอาแต ่พทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆๆ ตอ่ๆกนัไปอยา่งเคย ใหล้องใชพ้ทุโธคํา

แรกเกดิจากการคดิ พอคดิแลว้รูจ้งึตามดว้ยพทุโธ ใหพ้ทุโธแทนคําวา่ รู ้พอรูพ้ทุโธ จงึ

ใหค้ดิรู ้แลว้พทุโธ 

 

แทนทีจ่ะพทุโธ ๆๆๆๆ เฉยๆ ใหใ้ชเ้ลขตามพทุโธ กลายเป็นพทุโธหนึง่ พทุโธสอง พทุโธ

สาม ... ไลท่วนไปทวนมา 

 

หรอื จะใชพ้ทุโธหนึง่ แลว้ยอ้นคํากลบัเป็น หนึง่พทุโธ พทุโธสอง สองพทุโธ 

 

ประเด็นสําคัญในขัน้นี ้คอื ใหต้ ัง้ใจคดิ คดิอะไรก็ได ้ทีต่ ัง้ใจคดิ คดิใหไ้ดต้อ่เนือ่งกนั

ไปนานขึน้เร ือ่ยๆ โดยไมม่คีวามคดิเรือ่งอืน่แทรก 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆเร็วๆ เป็นการฝึกบรหิารจติ มุง่ใหรู้จั้กสรา้งสตติามรูอ้ยา่งมี

กําลงั พอเกดิสตไิดอ้ยา่งตอ่เนือ่ง สมาธทิีส่งบตัง้มั่นจงึเกดิตามมาเป็นผล 
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พดูพทุโธ คดิพทุโธ นกึพทุโธ  

 

ครบูาอาจารยท์า่นสอนใหห้ดับรกิรมพทุโธๆๆตดิตอ่กนัไปอยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมงโดยไมม่ี

เรือ่งอืน่แทรกเขา้มา จากนัน้จงึใชปั้ญญาในการพจิารณาตอ่ไปอกีเป็นชัว่โมงเหมอืนกนั 

และใหฝึ้กสลบัไปสลับมาระหวา่งการบรกิรรมกบัการใชปั้ญญาเชน่นีไ้ปเรือ่ยๆ แบบนี้

แหละเรยีกวา่สมาธทิีต่ัง้มั่นและพรอ้มตอ่การใชปั้ญญา 

 

ขนาดคนทีบ่อกวา่แน่ อยา่วา่แต ่1 ชัว่โมง แคน่าทเีดยีวก็ยากแลว้ แรกๆบรกิรรมพทุโธๆๆ 

จะตอ้งหยดุเพือ่รอใหห้ายใจเขา้ออกเป็นพักๆ แถมพทุโธทีบ่รกิรรมทําไดช้า้เสยีอกี 

 

อาการของความคดิมักตดิอยูก่บันสิยัการพดู พอคดิอะไร เห็นอะไร ตอ้งไดย้นิเสยีงพากย์

เป็นเสยีงพดูขึน้มาในใจตามไปดว้ย ดว้ยเหตทุีต่ดิอยูก่บัการพดูจงึตดิกบันสิยัทีว่า่ตอ้ง

หายใจเขา้หายใจออกเพือ่จะไดม้ลีมทีใ่ชพ้ดูตามกนัไป พอเริม่ฝึกบรกิรรมพทุโธขึน้มาใน

ใจ กลบัรูส้กึวา่ลิน้กบัปากของตวัเองขยับตามไปดว้ย ทําไปพักหนึง่อาจมน้ํีาลายมากขึน้

จนตอ้งกลนืลงคอ ในหนึง่นาทจีะบรกิรรมพทุโธๆๆตอ่กนัไปไดไ้มก่ีส่บิครัง้ นีแ่หละคอืขอ้

พสิจูนว์า่ กายกบัใจ ใจกบักาย มันเชือ่มกนั คนเราเคยใชก้ายกบัใจเชือ่มกนัมาชัว่ชวีติ 

ดงันัน้จงึไมง่า่ยหรอกทีจ่ะฝึกบรกิรรมพทุโธโดยใชใ้จเพยีงอยา่งเดยีวใหไ้ดใ้นทันท ี

 

ผูฝึ้กตอ้งหาทางฝึกแยกกายกบัใจใหค้อ่ยๆหา่งกนัไปทลีะเล็กทลีะนอ้ย แทนทีจ่ะปลอ่ย

ใหค้ดิบรกิรรมพทุโธเฉยๆซึง่เปิดโอกาสใหค้ดิถงึพทุโธแบบทีใ่ชป้ากพดูอกี ใหกํ้าหนดจติ

ตามรูล้มหายใจเขา้ออกทีป่ลายจมกูแทน พอหายใจเขา้ ก็รู ้พอรูก้็บอกตัวเองในใจวา่ พทุ

โธ พอหายออก ก็รู ้พอรูใ้หบ้อกตวัเองในใจวา่ พทุโธ อะไรๆทีรู่ใ้หบ้อกตวัเองวา่พทุโธ 

 

การตัง้ใจทีจ่ะตามรูล้มหายใจ จะชว่ยใหล้มืนกึถงึปากทีเ่คยใชพ้ดู อกีทัง้เป็นการฝึกให ้

แยกกายกบัจติไปในตวั เพราะการหายใจเป็นเรือ่งของกายเป็นเรือ่งทีเ่ป็นเหต ุสว่นการรู ้

นัน้เป็นเรือ่งของจติเป็นเรือ่งทีเ่ป็นผล 

 

พอบรกิรรมไปไดส้กัพัก คราวตอ่ไปใหค้ดิคําวา่พทุโธครัง้เดยีวหรอืหลายๆครัง้ตามลม

หายใจเขา้ออกแตล่ะครัง้ จะชว่ยเนน้การใชส้ว่นของจติมากขึน้ หลังจากนัน้จงึบรกิรรม 
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พทุโธๆๆ ตอ่ไปเพยีงอยา่งเดยีวโดยไมต่อ้งสนใจอาการใดๆทีเ่กดิจากกายอกี 

 

แทนทีจ่ะปลอ่ยใหบ้รกิรรมพทุโธๆๆตดิตอ่กนัไปอยา่งเดยีว ใหล้องคดิคําวา่พทุโธ หรอืพดู

พทุโธออกมาทางปาก จากนัน้ใหน้กึถงึเสยีงทีพ่ดูวา่พทุโธ แลว้นกึถงึ นกึถงึ นกึถงึ เสยีง

คําวา่พทุโธ จะพบวา่คดิกบันกึนัน้ตา่งกนั และนกึพทุโธทําไดง้า่ยกวา่คดิพทุโธอยา่งมาก 

 

ถงึขัน้นีจ้ะเริม่เขา้ใจสภาวะการทํางานของรปู(ไดจ้ากลมหายใจทีผ่า่นเขา้ออก) เวทนา

(ไดจ้ากความรูส้กึถงึลม) สญัญา(ไดจ้ากการนกึถงึพทุโธ) สงัขาร(ไดจ้ากการคดิถงึพทุ

โธ) วา่มลีกัษณะแตกตา่งกนัเชน่ใด โดยความเขา้ใจทีไ่ดม้านี ้ไมไ่ดเ้กดิขึน้จากการคดิ 

แตเ่กดิขึน้ตามผลจากการปฏบิตัโิดยตรง 

 

เนือ่งจากการนกึถงึคําวา่พทุโธทําไดเ้ร็วมากในวนิาทหีนึง่หลายครัง้ แทนทีจ่ะปลอ่ยใหน้กึ

ถงึพทุโธทลีะครัง้ตดิตอ่กนัซึง่อาจทําใหเ้กดิความเบือ่ไมน่่าสนใจตดิตาม ใหล้องนกึถงึคํา

วา่พทุโธเป็นคูท่ลีะหนึง่ ทลีะสอง ทลีะสาม ทลีะสี ่ทลีะหา้พทุโธ ดังนี ้

 

พทุโธ พทุโธ 

พทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ 

 

หรอืนกึตามดว้ยตวัเลขก็ได ้เพราะตวัเลขเป็นสิง่ทีเ่คยใชก้นัจนชนิ จนไมต่อ้งเสยีเวลาคดิ 

พอนกึถงึตวัเลขตามพทุโธขึน้มาก็ยังเรยีงตวัเลขตามลําดบัไดด้ว้ย 

 

คณุจะสรรหาวธิอีืน่ใดมาใชไ้ดต้ามใจ สิง่ทีน่กึ ตอ้งทาํไดง้า่ย ตอ่เนือ่งกนัไป และตอ้ง

ชว่ยใหจ้ติสงบตวัมากขึน้ทลีะเล็กทลีะนอ้ย 

 

จากพดูพทุโธ คดิพทุโธ นกึพทุโธ จะกลายมาเป็น รูพ้ทุโธ แลว้รูอ้ยูเ่ทา่นัน้ 
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คดิ นกึ รู ้ตา่งกนัไฉน  

 

หากถามวา่เลข 12 คณู 12 ไดผ้ลลัพธเ์ป็นเทา่ใด คณุจะตอบไดท้ันทใีชไ่หมวา่ 144 แต่

พอถามวา่เลข 17 คณู 17 ไดผ้ลลพัธเ์ป็นเทา่ใด จะตอ้งเสยีเวลาคดิมากขึน้ 

 

การนกึถงึคําตอบ 144 นัน้ทําไดเ้ร็วกวา่การคดิหาคําตอบ 17x17  

นกึกบัคดิตา่งกนัเชน่นี ้

 

อยา่งไรก็ตาม กวา่จะสามารถนกึถงึคําตอบไดท้ันท ีตอ้งเคยคดิหาคําตอบเรือ่งนัน้ๆมา

กอ่นและตอ้งหมั่นทอ่งจําหรอืคดิซ้ําแลว้ซ้ําอกีจนชาํนาญ จนนกึไดท้ันทโีดยไมต่อ้งคดิ 

 

นกึ ทําไดง้า่ย ทําไดส้บาย ใชเ้วลานอ้ยกวา่คดิ 

คดิ ทําไดย้าก เหนือ่ยกวา่ และใชเ้วลานานกวา่นกึ 

 

จะรูไ้ดอ้ยา่งไรวา่น่ันคดินีน่กึ ตอ้งอาศยัสตติามรูใ้หท้ัน 

จะมสีตติามรูไ้ดท้ัน ตอ้งฝึกบรกิรรมพทุโธๆๆใหเ้ร็วๆ 

รูว้า่พทุโธเกดิขึน้ พอนกึจบ พทุโธก็หายไป 

พอพทุโธหายไป ก็รูว้า่หายไปแลว้ รูแ้ลว้ก็นกึพทุโธใหเ้กดิขึน้มาใหมอ่กี 

 

พอฝึกจนชนิ จะเขา้ใจวธิกีารทํางานของจติไดเ้อง นีแ่หละคอืการเริม่ตน้รูจ้ติ 

พอเขา้ใจวธิทํีางานของจติ จะหยบิยกอะไรขึน้มาพจิารณาแทนพทุโธ จะสามารถตามรูไ้ด ้

ตลอด 

 

รูไ้ดต้ลอด รูไ้ดล้ะเอยีด แมก้ระทั่งเหตแุละผลของการเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดับไป วา่เป็น

อยา่งไร 

 

ไมใ่ชแ่ครู่ว้า่เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป  

รูห้ยาบๆแบบนีใ้ครๆรูไ้ด ้คดิได ้นกึไดก้นัทัง้นัน้ 
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ใชค้วามเคลือ่นไหว สยบความเคลือ่นไหว  

 

ผมชอบสงัเกตคนทีกํ่าลังเดนิไปเดนิมา นอ้ยคนนักทีเ่ดนิอยา่งตามปีระกาย สว่นใหญจ่ะ

เดนิแบบตวัไปทางแตใ่จไปอกีทาง ไมค่อ่ยเห็นใครเดนิไปแลว้คอยดคูนทีเ่ดนิสวนทางกนั

มาหรอกนะ ถัดจากคนเดนิหันไปสงัเกตคนทีน่ั่งบนรถเมลบ์า้ง ยิง่แลว้ใหญก่วา่คนทีเ่ดนิ

ไปเดนิมาเสยีอกี สว่นใหญค่นน่ังบนรถเมลจ์ะน่ังตาลอย มองออกนอกหนา้ตา่ง พอมรีถสง่

ควันเหม็นจงึคอ่ยรูต้วัหาผา้มาปิดหนา้ปิดจมกูกนัเป็นพักๆ 

 

ชว่งเดอืนทีผ่า่นไปมกีารแขง่ขนัฟตุบอลโลก เห็นฝร่ังเขาเตะฟตุบอลแลว้พอยอ้นมาดคูน

ไทยเลน่เหมอืนไดด้หูนังแบบสโลวโ์มชัน่ เวลาตา่งชาตเิขาเลน่ฟตุบอล ขายาววิง่เร็ว สง่

ลกูตอ่กนัไดแ้มน่ยํา ไมก่ีอ่ดึใจ สามารถสง่ลกูตอ่ๆกนัขา้มสนามมาถงึหนา้ประต ู

 

นีเ่ป็นตวัอยา่งใหเ้ห็นวา่ ถา้อยากจะมสีตติามรูไ้ดท้ันตลอดเวลาแลว้ ตอ้งอยา่ปลอ่ยใหใ้ช ้

ชวีติแบบปกตทิีคุ่น้เคยมาตลอด ถา้ไมม่เีรือ่งบงัคับ ไมม่กีารแขง่ขนั จะตดินสิยัทําตวั

แบบเดมิๆ โดยเฉพาะจติทีช่อบคดิ ตอ้งหาทางใชค้วามคดิทีเ่ร็วกวา่เพือ่ควบคมุจติ 

แตถ่า้ปลอ่ยใหค้ดิปลอ่ยใหม้สีตติามสภาพทีเ่คยชนิ น่ันไงดคูนทีเ่ดนิ ดคูนทีน่ั่งบนรถเมล์

ซ ิผลจะออกมาเป็นแบบนัน้แหละ แลว้ทีต่วัเองวา่สามารถมสีตริูต้วั จะรูต้วัไดแ้คช่ว่ง

หลงัจากเผลอ ยากสําหรับคนธรรมดาๆจะเอาความนิง่หรอืความชา้มา สยบจติที่

เคลือ่นไหว 

 

จติมันชอบคดิ ตอ้งอยา่ปลอ่ยใหม้ันคดิของมันเอง อยา่พยายามหยดุคดิทเีดยีวละ่ เพราะ

ความอยากความพยายามทีจ่ะหยดุคดิน่ันเป็นความคดิเหมอืนกนั ยิง่อยากจะหยดุคดิ ยิง่

ทําใหค้ดิ ทําใหเ้ครยีด ทําใหก้งัวล 

 

จติมันชอบคดิ ตอ้งกําหนดเรือ่งใหม้ันคดิเขา้ไปแทน ใหน้กึคําวา่พทุโธ พทุโธ ตดิตอ่กนั

ไป หรอืจะกําหนดจติตามรูล้มหายใจ หรอืใชว้ธิอีืน่ใดก็ได ้โดยใหค้ดิคํานัน้ๆตามรูเ้รือ่ง

นัน้ๆใหต้อ่เนือ่งกนัไปตลอดใหไ้ด ้ถา้ยงัแวบ้คดิเรือ่งอืน่ข ึน้มาอกี แสดงวา่ยงัปลอ่ย

จงัหวะใหจ้ติมนัคดิของมนัเอง ถา้ยงัรูส้กึปวดขา น่ันแสดงวา่มจัีงหวะใหจ้ติคดิขึน้มาอกี 

ถา้ยงัรูส้กึอะไรๆขึน้มาไดใ้นขณะนกึถงึพทุโธอยู ่แสดงวา่จติมันคดิปรงุเร็วกวา่อยูอ่กี 
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ฝึกจติแบบนีไ้มง่า่ยหรอกนะเพราะจติมันตดินสิยัคดินอกเรือ่งนอกราวมาตลอด จติมัน

เหมอืนมา้พยศ ตอ้งขีม่า้ตวันีใ้หม้ันยอมแพข้องมันเอง 

 

 

ความสงบของปลอม ความสงบของจรงิ  

 

ไมว่า่คณุจะเรยีกวธิกีารฝึกทีต่วัเองใชอ้ยูว่า่วปัิสสนา สมถะ หรอื สมาธ ิอยูก่็ตาม ทกุวธิี

สามารถนําพาความสงบมาใหไ้ดเ้ชน่กนั โดยเฉพาะคนทีเ่คยมปัีญหารมุลอ้ม เครยีดจัด 

เคยทกุขห์นักมากอ่น พอหนัหนา้เขา้หาธรรมะ จะพบกบัความสงบทีต่วัเองไมเ่คยพบ ... 

เนีย่ ธรรมะ ทําใหฉั้นสงบอยา่งเหลอืเกนินะ 

 

ความสงบเริม่ดว้ยการให ้พอใหค้วามสขุความสงบกบัผูอ้ืน่ จะรูส้กึดใีจ ภมูใิจ และสงบใจ 

 

ความสงบเกดิขึน้จากการยบัยัง้ตวัเองไมใ่หก้อ่ปัญหาสรา้งความทกุขแ์กผู่อ้ ืน่ นีค่อืความ

สงบทีไ่ดจ้ากศลี ถา้ขาดศลี แตช่อบให ้อาจเผลอใหส้ิง่ทีผู่รั้บไมต่อ้งการ พอทําใหค้นอืน่

เกดิความทกุข ์ตวัเองก็ไมส่งบ 

 

เมือ่ทําใหค้นอืน่มคีวามสขุ และมศีลีเพือ่ทําใหต้วัเองมคีวามสขุเชน่เดยีวกนัแลว้ พอเห็น

คนอืน่เขามคีวามสขุ ก็พลอยสขุใจไปกบัเขาดว้ย แตถ่า้เขามคีวามทกุขแ์ลว้ชว่ยอะไรเขา

ไมไ่ด ้ตอ้งทําใจ ปลอ่ยใหเ้ขาเป็นไปตามทางของเขา นีแ่หละคอืพรหมวหิาร เมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา 

 

ความสงบจากทานและศลี ยังเทยีบเทา่ไมไ่ดเ้ลยกบัความสงบทีไ่ดจ้ากการปฏบิตัธิรรม 

และการปฏบิตัธิรรมยังสรา้งบญุกศุลทีเ่หนอืกวา่ทานและศลี เพราะการปฏบิตัธิรรมเป็น

การสรา้งความสขุสงบทีแ่ทจ้รงิใหก้บัตวัเอง ทานกบัศลีสง่ผลเป็นบญุใหก้บัตวัเอง แตย่งั

นอ้ยกวา่การใหต้วัเองดว้ยการปฏบิตัธิรรม 
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ไมว่า่จะเรยีกวธิปีฏบิัตธิรรมทีใ่ชอ้ยูว่า่สมถะ วปัิสสนา หรอืสมาธกิ็ตาม ขอใหพ้งึระลกึวา่ 

กวา่จติจะสงบไดจ้รงินัน้ยากมาก ถา้ฝึกไดไ้มน่านแลว้บอกวา่สงบไดจ้รงิแลว้ นีแ่สดงวา่

หลอกตวัเอง สงบทีไ่ดม้าแบบงา่ยๆเทยีบไดก้บัคําวา่ ไมเ่ป็นไร ทีค่นไทยชอบพดูตดิปาก 

พอมสีตสิามารถตามรูอ้ารมณ์ความนกึคดิไดแ้ลว้ปลอ่ยวาง ไมเ่ป็นไรแลว้นะ ปลอ่ยมันไป

แลว้นะ มันเป็นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา  

 

ถา้ใครคดิวา่เขา้ใจกฎไตรลกัษณ์ไดง้า่ยๆ จนปลอ่ยวางไดแ้ลว้ ไมเ่ป็นไรไดแ้ลว้ เกดิ

ความสขุความสงบ อยา่งนีค้งทําใหท้กุคนสงบใจไดท้ั่วบา้นท่ัวเมอืง ไมจํ่าเป็นตอ้งปลกี

วเิวก เขา้วัด ฟังธรรม หรอืฝึกปฏบิัตธิรรมกนัหรอก 

 

ครบูาอาจารยก์ลา่ววา่ ในแงป่ฏบิตั ิสมาธกิบัความสงบน ัน้ตา่งกนั ความสงบเทยีบได ้

กบัสภาวะทีจ่ติรวมเขา้มา พอจติรวมเขา้มาแลว้ถอน รวมเขา้มาแลว้ถอนหลายๆครัง้ พอผู ้

ฝึกสามารถทําไดแ้บบนีจ้นชาํนาญ จติจะมคีวามแน่นหนาม่ันคงเป็นสมาธ ิ

 

ในการฝึกสมาธซิ ึง่ใชว้ธิบีรกิรรมพทุโธๆๆตอ่เนือ่งกนัไปตลอดในใจ ยังไมไ่ดทํ้าใหส้งบได ้

จรงิหรอกนะ ถา้เปรยีบเทยีบใจกบัผวิน้ําทีก่ระเพือ่มเพราะมคีลืน่แรงและพัดไปทกุทศิทาง 

การบรกิรรมพทุโธชว่ยทําใหค้ลืน่บนผวิน้ําเบาลงไป ลดความวา้วุน่ทีเ่คยตอ้งรับรูผ้า่นทกุ

ทวาร พอทําใหเ้หลอืแตเ่ฉพาะพทุโธ คลืน่จะพัดไปในทางเดยีว เหลอืแคค่ลืน่เดยีว ใจจงึ

สงบลงไปจากเดมิไดม้าก 

 

ความสงบทีไ่ดจ้ากสมาธจิะชว่ยทําใหม้องผา่นผวิน้ําไดช้ดัขึน้ แลว้จะพบวา่ใตผ้วิน้ํายงัมี

กุง้หอยปปูลาทีว่า่ยอยูแ่ละทําใหเ้กดิคลืน่บนผวิน้ําไดเ้ชน่กนั แมจ้ะเป็นคลืน่แผว่เบา แต่

ยงัถอืวา่เป็นคลืน่ จะสงัเกตพบความไมส่งบอืน่ๆอยูอ่กี ไมจํ่าเป็นตอ้งรอใหป้ลาตกใจ

กระโดดโผลข่ึน้มาบนผวิน้ํา ผูฝึ้กก็ยงัสามารถเห็นคลืน่ลกูนอ้ยๆไดช้ดัเจน 
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สตเิร็ว สตชิา้ สตขิีเ้กยีจ  

 

หลายๆครัง้ทีฝึ่กสมาธบิรกิรรมพทุโธตอ่เนือ่งกนัไปแลว้รูส้กึตวัวา่ขีเ้กยีจนกึถงึคําวา่พทุโธ 

มันเป็นความรูส้กึเหมอืนกบัคนทีทํ่างานมาหนักจนหมดเรีย่วแรง พอจะออกแรงยกของ 

อยากจะหลบมาน่ังพักผอ่นนอนหลับเสยีอยา่งนัน้ เพยีงแตต่อนทีน่ั่งสมาธไิมไ่ดอ้ยาก

หลบั แตรู่ส้กึวา่นกึคําบรกิรรมพทุโธไดฝื้ดมากๆ จังหวะของพทุโธ พทุโธ พทุโธ ไมแ่น่ไม่

นอน ชา้บา้ง เร็วบา้ง ตะกกุตะกกับา้ง แตแ่วบ้นัน้เองทําใหเ้ขา้ใจวา่ การฝึกสมาธนิีแ่หละ

ชว่ยทําใหส้ตเิกดิไดเ้ร็วขึน้กวา่ปกต ิ

 

ในทางวทิยาศาสตร ์เซลลป์ระสาทในสมองมกีารสง่กระแสไฟฟ้าหลายครัง้ในเสีย้ววนิาท ี

สว่นทางธรรมะอธบิายการรับรูว้า่เกดิขึน้อยา่งรวดเร็วมาก ในขณะกําลังคดิถงึเรือ่งหนึง่

เรือ่งใดอยู ่มไิดห้มายความวา่จะคดิอยูต่ลอดเวลาอยา่งตอ่เนือ่งกนัไป แตจ่ะคดิแลว้หยดุ 

หยดุแลว้คดิ วนเวยีนแบบนีต้อ่ๆกนัไปอยา่งรวดเร็วเหลอืเกนิ จนเหมอืนคดิตอ่เนือ่ง 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพทุโธเร็วๆ เป็นการกระตุน้ใหรู้จั้กคดิเร็วๆ ยิง่ฝึกแลว้ทําใหค้ํา

บรกิรรมวา่พทุโธส ัน้ลงๆ แตย่งัรูไ้ดช้ดัเจนในใจไดเ้ทา่ใด ยิง่ทําใหเ้กดิสตเิร็วขึน้

ไดเ้ทา่น ัน้  

 

ในชว่งแรกทีเ่พิง่เริม่ฝึก ถา้ปลอ่ยใหค้ดิคําบรกิรรมภาวนาไปตามจังหวะสบายๆทีคุ่น้เคย 

จะบรกิรรมตดิตอ่กนัไปไดไ้มน่านนักก็จะเผลอหลดุไปนกึคดิเรือ่งอืน่ ตอ้งกําหนดจติให้

แรงขึน้และเรง่จงัหวะของคําบรกิรรมใหเ้ร็วกวา่ปกตทิีต่นรูส้กึวา่สบายไวบ้า้ง จะ

ชว่ยใหบ้รกิรรมพทุโธไดต้ดิตอ่กนั 

 

กวา่จะพทุโธเร็วๆไดต้อ่เนือ่งกนัไปไมใ่ชไ่ดม้างา่ยๆ ตอ้งหมั่นฝึก หมั่นสงัเกต และใสใ่จ

กบัคําบรกิรรมพทุโธอยา่งเดยีว ไมว่า่จะหายใจเขา้หายใจออกหรอืกําลังหายใจ ฉันขอมุง่

แตพ่ทุโธอยา่งเดยีว แรกๆทําไดเ้ป็นพักๆ ในทีส่ดุจะรูอ้ยูก่บัพทุโธอยา่งเดยีว รูส้กึเหมอืน

ไมม่รีา่งกายตวัตน เหมอืนไมไ่ดห้ายใจ 
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วธิเีร ิม่ตน้เพือ่ชว่ยใหรู้ล้มหายใจอยา่งละเอยีด  

 

ฝึกรูล้มหายใจ หายใจเขา้ก็รู ้หายใจออกก็รู ้หายใจเขา้สัน้ก็รู ้หายใจออกยาวก็รู ้แลว้ทีว่า่

รูนั้น้น่ะรูอ้ะไร ใครเป็นคนรู ้ทําไมรูไ้ปไดไ้มน่านก็เผลอหลบั ทําไมรูไ้ปสกัพักก็เผลอคดิไป

เรือ่งอืน่ 

 

ลองนกึถงึขณะกําลังน่ังเลน่อยูใ่นหอ้งทีเ่ปิดทวีเีอาไว ้ถา้คณุน่ังอา่นหนังสอื ยอ่มไมไ่ด ้

สนใจทีจ่ะดทูวีใีชไ่หม พออยากจะดทูวีแีตถ่า้น่ังไกลจากเครือ่งทวีหีา่งกนัคนละฟากของ

หอ้ง อยา่งนีจ้ะดทูวีรีูเ้รือ่งไหม แลว้ถา้ยา้ยมาน่ังเอาจมกูมาชนกระจกหนา้จอทวีบีา้งละ่ จะ

มใีครบา้งดหูนังแลว้รูว้า่พระเอกนางเอกมหีนา้ตาเป็นยังไง 

 

การฝึกรูล้มหายใจเชน่กนั เริม่แรกผูฝึ้กตอ้งมคีวามตัง้ใจทีจ่ะฝึกรูล้มหายใจ ตอ้งมุง่ม ัน่

และต ัง้อกต ัง้ใจทีจ่ะดแูตล่มหายใจ อยา่งอืน่ไมอ่ยากด ูอยา่งอืน่ฉันไมข่อสนใจดว้ย 

 

แลว้อะไรทําใหรู้ต้วัวา่หายใจเขา้ออกอยูล่ะ่ ถา้เอาแตรู่แ้บบทีเ่คยรูต้วัอยูท่กุวันแบบ

หยาบๆโดยดจูากรา่งกายชว่งหนา้อกหนา้ทอ้งทีข่ยับนีแ่หละแสดงวา่กําลงัหายใจ จากนัน้

เมือ่น่ังสมาธไิปสกัพัก พอมอีาการปวดเมือ่ยหรอืคนั จะถกูดงึใหเ้ขวไปสนใจเรือ่งที่

แทรกแซงเขา้มาไดง้า่ยๆ ประเด็นนีเ้ทยีบกบัการดทูวีอียูไ่กลเกนิไป พอมอีะไรทีอ่ยูใ่น

สายตาดา้นหนา้เคลือ่นไหว ใจก็จะสนใจเรือ่งนัน้แทน สมาธจิงึเกดิยาก 

 

การตามรูล้มหายใจวา่กําลงัหายใจเขา้หรอืออกตอ้งมรีะยะทางทีพ่อดีๆ  ไมไ่กลไป ไมใ่กล ้

ไป และไมย่ากเกนิไป โดยกําหนดจติเพง่คอยเฝ้าดลูมทีผ่า่นเขา้ออกทีป่ลายจมกู

หรอืในโพรงจมกู เลอืกไปเลยวา่หญงิซา้ยชายขวา เลอืกเอาโพรงจมกูขา้งใดขา้งหนึง่ 

ถา้หารจูมกูของตวัเองไมพ่บหรอืสงัเกตลมไดไ้มช่ดั ใหห้ายใจแรงๆ จะรูส้กึไดถ้งึลม

หายใจทีผ่า่นกระทบกบัผนังภายในโพรงจมกู แตถ่า้ยงัหารจูมกูไมเ่จออกี ใหใ้ชน้ิว้แหย่

เขา้ไปในรจูมกูสกัครัง้ จะรูส้กึถงึตําแหน่งทีจ่ะกําหนดจติตามดลูมหายใจไดช้ดัเจนขึน้ 
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ถา้หาตําแหน่งกําหนดจติทีป่ลายจมกูหรอืในโพรงจมกูไดย้าก ใหต้ามรูล้มหายใจทีเ่ขา้

ผา่นจมกูเขา้สูป่อดไปสดุทีห่นา้ทอ้ง แลว้หายใจออกจากทอ้งผา่นปอดออกมาทางจมกู 

แตก่ารตามรูแ้บบนีจ้ะมสี ิง่เรา้ภายในรา่งกายตลอดเสน้ทางของลมหายใจเขา้ออก ทําให ้

เขวไดง้า่ย 

 

ถา้ตามดลูมไดส้กัพักแลว้เผลอคดิเรือ่งอืน่แทรกเขา้มาอกี ใหบ้รกิรรมภาวนาในใจวา่พทุ

โธกํากบัอาการหายใจ ใหใ้ชอ้าการทีท่าํใหรู้ว้า่ ลมหายใจทีก่ําลงัผา่นเขา้ออกเป็น

เหต ุสง่ผลใหรู้ต้วั พอรูแ้ลว้จงึนกึคาํวา่พทุโธ ซึง่พทุโธทีบ่รกิรรมภาวนานีถ้อืวา่เป็น

ผล จากเหตทุีรู่ไ้ดว้า่กําลงัหายใจ ถา้เขา้ใจดงันีแ้ลว้จะใชคํ้าบรกิรรมพทุโธกํากบัลม

หายใจตอ่ไปไดเ้รือ่ยๆ ไมใ่ชเ่อาแตล่ม หรอืเอาแตพ่ทุโธอยา่งเดยีว 

 

อาการซึง่ทําใหรู้ว้า่ลมหายใจเขา้ออก ไมใ่ชรู่แ้ตเ่พยีงจังหวะเขา้จังหวะออกเทา่นัน้ ลอง

หายใจเขา้ออกยาวๆ ชว่งทีกํ่าลังรูต้ัววา่หายใจเขา้ เขา้ เขา้ เขา้ เขา้ เขา้ น่ันแหละให ้

บรกิรรมภาวนาวา่พทุโธในใจเร็วๆตามไปดว้ย กลายเป็น พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุ

โธ พอสามารถตามรูล้มหายใจเขา้ออกไดล้ะเอยีดมากขึน้ จะไดคํ้าบรกิรรมวา่พทุโธถีย่บิ

ตดิตอ่กนัไปในทกุจังหวะทีรู่ ้

 

เมือ่สามารถตามรูล้มหายใจเขา้ออกไดช้ดัเจนแลว้ จะไมจํ่าเป็นตอ้งบรกิรรมวา่พทุโธ

กํากบัตอ่ไปแตอ่ยา่งใด ใหป้ลอ่ยใจใหส้บายๆ รูล้มอยา่งสบายๆ 

 

สว่นคนทีฝึ่กรูล้มหายใจแลว้กลบัเครยีดมากขึน้ น่ันเป็นเพราะคณุยดึตดิวา่ตอ้งการตามรู ้

เฉพาะลมหายใจเขา้ออกอยา่งเดยีวตลอดเวลา พอไดย้นิเสยีงดังจากนอกหอ้งหรอืมี

ความรูส้กึอืน่ๆแทรกเขา้มา ใจจะพยายามตอ่สูเ้พือ่ดงึจติกลับมาทีล่มหายใจอกี แกไ้ขโดย

ใหค้ดิวา่ ไมจ่าํเป็นตอ้งตามรูล้มอยา่งเดยีว รูอ้ะไรก็ไดท้ีเ่กดิขึน้ในใจ ขอใหรู้ต้วัวา่

เกดิสิง่นัน้ขึน้แลว้พอมันดบัไป จงึคอ่ยดงึจติกลับมาตามรูใ้นโพรงจมกูดอูาการกระทบของ

ลมทีผ่า่นเขา้ออกตอ่ไปตามเดมิ 
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พอหลบัตาลง แลว้ก็หลบัไปเลย  

 

คนทีต่ดิทํางานหามรุง่หามคํา่ มเีวลาพักผอ่นหาความสขุใสต่วัไดน้อ้ยเหลอืเกนิ พอน่ัง

หลบัตาพงิพนักเกา้อีแ้คแ่ผล็บเดยีวก็หลบั ไฉนเลยจะฝึกสมาธแิบบทีว่า่ใหน่ั้งขดัสมาธ ิ

เอาขาขวาทับขาซา้ย เอามอืขวาวางทับมอืซา้ย แลว้หลบัตาลง กําหนดตามรูอ้าการของ

ลมหายใจตอ่ไปได ้พอหลบัตาลงแลว้จะหลบัไปเลยทัง้นัน้ใชไ่หม 

 

การหลับตาแลว้หลบัไปเลย เป็นสาเหตหุนึง่ทําใหห้ลายคนหลกีหนจีากการฝึกสมาธ ิ

ปฏเิสธการฝึกทีเ่รยีกวา่สมถะ เพราะฝึกทไีรก็หลับ ในทีส่ดุพอหมดทางจงึคดิหันไปฝึก

แบบลมืตา ขอแคม่สีตติามรูไ้ปเรือ่ยๆก็พอ ครอูาจารยซ์ ึง่สอนใหใ้ชแ้ตปั่ญญาอยา่งเดยีว 

บางคนก็พอๆกนักบัลกูศษิย ์ทีไ่มอ่ยากสอนสมถะเป็นเพราะตวัเองหลบัเหมอืนกนั แลว้

ตอบแบบเลีย่งๆไปวา่ วปัิสสนาดอียา่งนัน้ดอียา่งนีเ้พราะไมต่อ้งหลบัตาก็ฝึกได ้

 

ถา้ทํางานมาเหนือ่ย ใชส้ายตาจอ้งมองจอคอมพวิเตอรม์าตลอดวัน พอน่ังหลบัตาก็ยากจะ

รักษาสตติามรูไ้ปตลอดโดยไมห่ลบั ดงันัน้ถา้ยังไมพ่รอ้ม ขอใหไ้ปนอนหลบัใหเ้ต็มอิม่

กอ่นดกีวา่ พักเอาแรง ปลอ่ยจติใจใหผ้อ่นคลายลมืปัญหาทีร่มุเรา้มาตลอดทัง้วัน พอตืน่

ขึน้มาอยา่งสดชืน่แลว้จงึมาตัง้ใจฝึกสมาธ ิ

 

การน่ังสมาธแิลว้ไมอ่ยากหลบั ตอ้งเริม่จากความตัง้ใจ ตัง้ใจทีจ่ะใชเ้วลาจากนีใ้นการฝึก

สมาธ ิถา้ไมต่ัง้ใจไวก้อ่น จะใจออ่นยอมแพห้ลบัไปงา่ยๆ 

 

พอตัง้ใจไดแ้ลว้ จากนัน้ใหกํ้าหนดตามรูล้มหายใจ พอรูว้า่ลมหายใจเขา้แลว้นะ คดิคํา

บรกิรรมวา่ พทุ พอรูว้า่ลมหายใจออก บรกิรรมวา่ โธ ... ทําไปสกัพักจะหลับอกีใชไ่หม 

 

ลมหายใจทีใ่ชเ้ร ิม่ตน้ตามรู ้ตอ้งไมใ่ชล้มหายใจทีห่ายใจเขา้ออกตามสภาวะปกต ิ

เพราะลมหายใจในสภาวะปกตมิแีตจ่ะเบาลงๆๆไปเรือ่ยๆ เมือ่ลมหายใจเบาลงชา้ลงจน

แทบไมเ่ห็นลม ทําใหเ้ผลอ แลว้จะหลบั 
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ขอใหป้รับลมหายใจใหแ้รงขึน้กวา่ปกตสิกัเล็กนอ้ย ปรับใหรู้ส้กึถงึลมทีก่ระทบในโพรง

จมกูไดช้ดัเจน เวลานกึคําบรกิรรมวา่พทุโธ ตอ้งกําหนดใหช้ดัเจนหนักแน่น ไดย้นิเสยีงใน

ใจดงัขึน้วา่ พทุโธ อยา่งชดัเจน ไมใ่ชไ่ดย้นิวา่ พ ุโอ อ ุโอ แลว้หลบัไปอกี 

 

อยา่ลมืวา่การฝึกสมาธไิมใ่ชก่ารปลอ่ยใจใหส้บายๆวา่งๆ การฝึกสมาธถิอืเป็นงานของจติ

ทีจ่ติตอ้งทํา เพยีงแตต่อ้งไมห่นักไปหรอืเบาไป ไมเ่ร็วไปหรอืชา้ไป ไมด่ังไปหรอืคอ่ยไป 

ไมส่ัน้ไปหรอืยาวไป กะใหพ้อด ีคอ่ยๆปรับใหพ้อด ีซึง่จะปรับไดพ้อดไีดอ้ยา่งไรนัน้ ตอ้ง

ใชปั้ญญาคอ่ยสงัเกต ศกึษา ตามรู ้และแกไ้ขใหเ้หมาะสม 

 

 

คณุภาพของลมหายใจ  

 

สาเหตทุีฝึ่กสมาธแิลว้ไมก่า้วหนา้ บางคนตดิสมถะนับสบิปี ไมเ่ห็นกา้วหนา้ไปไหน 

สาเหตทุีเ่ป็นเชน่นี ้ไมใ่ชเ่พราะวธิฝึีกทีส่ัง่สอนกนัมานัน้ผดิหรอก แตเ่ป็นเพราะคนทีฝึ่ก

ตา่งหาก ไมฉ่ลาดปรับปรงุวธิฝึีกของตวัเอง 

 

ปัญหาหนึง่ทีน่่าสงสยัเกีย่วกบัการฝึกอานาปานสต ิคอื ลมหายใจตอ้งเป็นลมหายใจที่

เป็นไปโดยธรรมชาต ิหรอืตอ้งเป็นลมหายใจทีต่ัง้ใจหายใจเขา้ ตัง้ใจหายใจออก มาทราบ

คําตอบเมือ่ไดฟั้งคําสอนของครบูาอาจารยว์า่ อานาปานสตจิะทาํไดต้อ่เมือ่มสีมาธ ิ

การตามรูล้มชว่ยทําใหเ้กดิสมาธ ิพอมสีมาธแิลว้ จงึถงึขัน้อานาปานสต ิ

 

ไมใ่ชง่า่ยทีจ่ะตามรูโ้ดยปลอ่ยใหร้า่งกายหายใจเขา้ออกของมันเอง ไมใ่ชง่า่ยทีจ่ะเป็นผูดู้

ผูรู้เ้ฉยๆแบบทีเ่รยีกวา่ทําตวัเป็นยามเฝ้าประตคูอยดลูมหายใจผา่นเขา้ออก เพราะเมือ่ใด

พยายามทําตวัสบายๆเพือ่ปลอ่ยใหร้า่งกายหายใจเขา้ออกของมันเอง เมือ่นัน้กลบั

กลายเป็นสภาวะทีส่บายจนเผลอหลบั แตพ่อตัง้ใจไมใ่หเ้ผลอก็จะเริม่บังคบัลมหายใจ 

กลายเป็นความพะวงหว่งเรือ่งตามรูล้มจนไมไ่ดต้ามรูก้นัจรงิๆเสยีท ี 

 

 



69 

ความคดิทีจ่ะปลอ่ยหรอืไมป่ลอ่ยลมหายใจใหเ้ป็นธรรมชาต ิกลายเป็นสิง่ขดัขวางสมาธ ิ

 

เดีย๋วนีเ้ขา้ใจแลว้วา่ ลมหายใจทีใ่ชเ้พือ่ใหเ้กดิสมาธ ิกบัลมหายใจทีใ่ชห้ลงัจากเกดิสมาธิ

นัน้ตา่งเรือ่งตา่งจังหวะเวลากนั 

 

ลมหายใจทีจ่ะทําใหเ้กดิสมาธ ิตอ้งเร ิม่จากลมหายใจทีต่ ัง้ใจหายใจเขา้หายใจ

ออก ผูฝึ้กตอ้งฉลาดปรบัลมหายใจใหม้คีณุภาพ ไมว่า่จะสัน้หรอืยาว ไมว่า่จะตืน้หรอื

ลกึ ตอ้งปรับลมใหม้คีณุภาพ ปรับลมใหไ้มเ่บาไปหรอืแรงไป อยา่งนอ้ยทีส่ดุตอ้งเป็นลมที่

ทําใหส้บายกาย มอีอกซเิจนเพยีงพอทีจ่ะหลอ่เลีย้งใหพ้ลังงานแกอ่วัยวะนอ้ยใหญ ่เพยีง

พอทีจ่ะทําใหน่ั้งสมาธไิดน้าน ไมป่วดเมือ่ย พอกายสบายแลว้ใจจงึจะสบายตาม 

 

การตัง้ใจหายใจเขา้หายใจออกตา่งจากการบงัคับหายใจ การตัง้ใจเริม่จากการฉลาดปรับ

ลมหายใจแลว้ตอ้งฉลาดเลอืกลมหายใจทีเ่หมาะสม แลว้คอ่ยๆประคองตามลมหายใจไป

เรือ่ยๆ อยา่ไปบงัคบัวา่ "ตอ้ง" หายใจเขา้ออกอยา่งนัน้อยา่งนี ้

 

ลมหายใจทีจ่ะทําใหเ้กดิสมาธติอ้งมจัีงหวะเหมอืนกบัการดดีพณิ ตอ้งไมต่งึ ไมห่ยอ่น

เกนิไป พอบรรเลงเพลง ตอ้งมจัีงหวะตอ่เนือ่งกนัไปอยา่งไพเราะ ไมใ่ชห่ายใจเขา้ออกดงั

เฮอืกๆ และไมใ่ชห่ายใจเขา้ออกเบาจนไมรู่ว้า่จะตามรูอ้าการของลมหายใจเขา้ออก

ชดัเจนไดอ้ยา่งไร 

 

คําบรกิรรมภาวนาทีใ่ชกํ้ากบัคูก่บัลมหายใจเชน่กนั ตอ้งดังพอดีๆ  เร็วพอดีๆ  

 

พอใจกบัลมประสานกนั จะรูส้กึวา่ลมหายใจทีเ่ป็นอากาศผา่นเขา้ออกรา่งกายนัน้ เกดิขึน้

ทกุอณูของรา่งกาย ไมไ่ดม้เีฉพาะอากาศเทา่นัน้ และไมไ่ดผ้า่นเขา้ออกทีร่จูมกูแหง่เดยีว 

อกีทัง้มคีวามเหนยีวและตดิตอ่กนัเป็นสาย พอหายใจเขา้จะแผซ่า่นไปท่ัวรา่งกาย พอ

หายใจออกจะกระจายออกไปรอบอาณาบรเิวณรอบตวั 

 

พอสามารถตามรูล้มหายใจไดต้อ่เนือ่ง จติจะเริม่สงบไปเอง พอรูเ้ทา่ทันลมหายใจได ้

ตลอด จะรูต้ัวไปเองวา่สงบแลว้ ไมต่อ้งตัง้ใจหายใจเขา้หายใจออกแลว้ ไมต่อ้งใชคํ้า

บรกิรรมพทุโธกํากบัแลว้ 
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จติมันไมม่ทีางสงบนิง่เงยีบไดง้า่ยๆหรอกนะ พอจติสงบแลว้ถอยออกมาดทูีร่า่งกาย จะ

พบอาการทีไ่หวตวัของรา่งกายอยูต่ลอดเวลา น่ันคอือาการหายใจเขา้หายใจออกอกี

น่ันเอง แตค่ราวนีเ้ป็นลมหายใจทีเ่ป็นไปเองตามธรรมชาต ินีเ่ป็นลมหายใจหลงัจากทีเ่กดิ

สมาธแิลว้ จงึถงึคราวทีจ่ะเป็นผูด้ผููรู้เ้ฉยๆ 

 

 

ดลูม ไมใ่ชแ่คด่ ูไมใ่ชเ่ฉพาะลมหายใจ  

 

สมาธเิป็นการฝึกจติใหต้ัง้มั่นอยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ อานาปานสตเิป็นจดุเริม่ทําใหรู้จั้กอาศยั

ลมหายใจทีเ่คลือ่นไหวเขา้ออกอยูต่ลอดเวลา เป็นสิง่ทีใ่หจ้ติรูเ้ป็นสิง่ทีใ่หร้ะลกึ จากนัน้

พอสามารถตามรูล้มหายใจไดค้ลอ่ง จะรูจั้กวธิตีามรูอ้าการอืน่ๆทีล่ะเอยีดกวา่ลมหายใจ 

 

ผูฝึ้กกรรมฐานตอ้งเขา้ใจไวก้อ่นวา่ สิง่ทีใ่ชต้ามรูนั้น้ไมจํ่าเป็นตอ้งจํากดัอยูแ่คเ่ฉพาะลม

หายใจ อะไรก็ไดท้ีแ่สดงตวัเดน่ชดัขึน้มาลว้นเป็นสิง่ทีใ่ชต้ามรูไ้ดท้ัง้ส ิน้ เพยีงแตล่ม

หายใจเป็นสิง่ทีอ่ยูก่บัตัวมาชัว่ชวีติ และมสีภาพทีรู่ส้กึไดช้ดัเจน งา่ยตอ่การสงัเกต และมี

จังหวะหายใจเขา้ออกทีแ่น่นอนสมํา่เสมอ จงึทําใหจ้ติสงบตัวตามลมหายใจไดง้า่ย และ

สามารถรักษาสภาพความสงบไดน้านกวา่การตามรูส้ ิง่อืน่ซึง่ควบคมุไดย้าก 

 

ผูเ้พิง่เริม่ฝึก พอหดัตามรูล้มหายใจเขา้ออกไปสกัพัก จะรูส้กึตงึ รูส้กึเครยีด เป็นอาการ

ปกตขิองคนทีไ่มเ่คยฝึกจติมากอ่น นีเ่ป็นเพราะตัง้ใจยดึตดิกบัลมหายใจเกนิไป พอไม่

สามารถทําไดจ้ะรูส้กึผดิหวัง 

 

แทนทีจ่ะจับลมหายใจเขา้ออกแตเ่พยีงอยา่งเดยีว ผูฝึ้กตอ้งเปิดใจใหก้วา้งไวก้อ่นวา่ จะ

ตามรูอ้ะไรทีป่รากฏขึน้มาไดท้ัง้นัน้ ไมว่า่จะเป็นเสยีงทีด่ังผา่นห ูไมว่า่จะเป็นน้ําลายที่

อยากจะกลนื ไมว่า่จะเป็นความรูส้กึคนั ปวดเมือ่ย ทีทํ่าใหอ้ยากจะขยับตวั หรอืความคดิ

นกึถงึเรือ่งราวอะไรทีผ่ดุแทรกขึน้มาในใจ ใหต้ามรูส้ ิง่ใดก็ตามทีป่รากฏขึน้มา จากนัน้

พยายามกําหนดจติกลบัมาตามรูล้มหายใจตอ่ไปอกี 
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พอจติเริม่สงบ จะพบอาการไหวตวัทีล่ะเอยีดกวา่ลมหายใจอกีมากมายภายในรา่งกาย 

เชน่ อาการเตน้ของหวัใจ สภาพการสบูฉีดเลอืดผา่นไปตามลําตวั ความรูส้กึอบอุน่รอ้น

เย็นของรา่งกายในสว่นตา่งๆ หรอืความหอมหวานของอากาศทีห่ายใจ แตไ่มเ่คยรูส้กึถงึ

คณุภาพของมันมากอ่น 

 

 

เมือ่บรกิรรมพทุโธตกีบัลมหายใจ  

 

เคยสงสยัหรอืไมว่า่ ระหวา่งลมหายใจกบัการบรกิรรมพทุโธ อะไรสําคญักวา่กนั จะใหล้ม

หายใจเดน่กวา่พทุโธ หรอืจะใหพ้ทุโธเดน่กวา่ลมหายใจ อะไรมากอ่นอะไรมาทหีลัง 

 

สมาธมิจีดุมุง่หมายเพือ่ทําใหจ้ติมสี ิง่รู ้สตมิสี ิง่ระลกึ พอสามารถรูไ้ดช้ดั รูไ้ดน้าน รูไ้ด ้

ทันทตีามตอ้งการแลว้ พอปลอ่ยสิง่ทีรู่จ้ะพบตวัจติเอง แลว้จติจะรูใ้นสิง่ทีไ่หวตวัใน

ขณะนัน้ๆขึน้มาแทน  

 

ถา้เอาแตพ่ทุโธเฉยๆ แมจ้ะบรกิรรมพทุโธๆๆๆๆเร็วๆตอ่เนือ่งกนัไป ยงัหลดุไดง้า่ย 

 

ถา้จับลมหายใจอยา่งเดยีว พอรูล้มไปสกัพัก จะตามลมออกไปเทีย่วนอกเรือ่งนอกราว 

 

การตามรูล้มแลว้บรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามหลงั ใชคํ้าวา่พทุโธแสดงอาการตามรูจ้ะ

สามารถตามรูไ้ดน้านและงา่ยขึน้กวา่เดมิ แตถ่า้เผลอทํารูล้มหายไป แลว้ยงัดันคดิคําวา่

พทุโธอกี แสดงวา่เป็นพทุโธทีเ่กดิขึน้อยา่งไรจ้ดุหมาย เกดิขึน้เพราะขาดสต ิ

 

ไมว่า่จะใชล้มหายใจ ไมว่า่จะใชบ้รกิรรมภาวนาพทุโธ ถอืเป็นเพยีงทางผา่น เป็นวธิทีีจ่ะ

ทําใหค้ลืน่ของจติคอ่ยๆเบาบางลงเทา่นัน้เอง 

 

จากเดมิจติทีซ่นเหมอืนลงิ ดือ้ยิง่กวา่มา้พยศ ตอ้งหาทางทําใหจ้ติเดนิชา้ลงและเชือ่งลง

ไปเรือ่ยๆ 
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การบรกิรรมภาวนาพทุโธ ถา้คดิเร็วไปแรงไป ยอ่มเหมอืนการสรา้งคลืน่ขึน้ในจติใหพั้ด

กระหน่ําแรงขึน้มาอกี ดังนัน้การบรกิรรมภาวนาพทุโธตอ้งรูจั้กฉลาดปรับจังหวะความเร็ว

และแรงของคําบรกิรรมใหเ้หมาะสมตลอดชว่งเวลาของการฝึกสมาธดิว้ย ใหใ้ชคํ้าบรกิรรม

พทุโธเพยีงเพือ่บอกตวัเองวา่ รู ้ขณะนีย้ัง รู ้อยูน่ะ 

 

แรกๆใชล้ม แลว้ตามรูด้ว้ยพทุโธ เป็นการฝึกใหเ้รยีนรูส้ามารถแยกแยะความแตกตา่ง

ระหวา่งกายและจติ ลมทีรู่รู้ม้าจากกาย พทุโธทีรู่เ้กดิจากจากจติ 

 

พอจติสงบ สามารถตามรูจ้ติไดช้ดัแลว้ไมจ่าํเป็นตอ้งบรกิรรมพุทโธอกี เพราะการ

บรกิรรมภาวนาจะกลายเป็นการกระตุน้ใหจ้ติไมไ่ดพ้กั จะกลายเป็นการซํา้เตมิจติ

ทีก่ําลงัจะสงบใหไ้มส่งบ ดงันีจ้งึละพทุโธ 

 

พอละพทุโธแลว้ ในสภาวะของจติทีส่งบเป็นสมาธนัิน้ มันไมไ่ดส้งบนิง่แบบทีปิ่ดหปิูดตา

ไมไ่ดรู้อ้ะไร สมาธไิมใ่ชก่ารปลอ่ยใหจ้ติวา่งแบบเฉยๆไปเสยีทกุอยา่ง  

 

พอกําหนดจติทีส่งบไปดกูาย จะพบเสยีงดังลัน่มาจากกาย ภายในกายมกีารเคลือ่นไหว

อยูต่ลอดเวลา อะไรละ่ทีจ่ะชดัไปกวา่อาการไหวของลมหายใจ จากนีจ้งึใหต้ามรูล้ม

หายใจตอ่ไปเรือ่ยๆ 

 

ความไหวตัวของลมหายใจนีแ่หละชว่ยใหจ้ติทีส่งบสามารถเรยีนรูส้ภาวะตา่งๆซึง่กําลงั

เกดิขึน้ภายในกายใจ การหายใจเป็นอาการทีเ่กดิขึน้เองทางธรรมชาต ิเป็นสภาวะทีจ่ะ

ตามรูไ้ดอ้ยา่งเดน่ชดัโดยไมจํ่าเป็นตอ้งตอ้งไขวค่วา้หาพทุโธมาชว่ยประคองการตามรู ้

ตอ่ไปอกี ไมต่อ้งกระตุน้ใหเ้กดิคลืน่ เพยีงแตป่ลอ่ยใหค้ลืน่เกดิของมันไปเอง 

 

ในระยะแรกตอ้งหาทางใชปั้ญญาในการเลอืกรูล้มและบรกิรรมภาวนาพทุโธรว่มกนัเพือ่

ปราบมา้พยศ พอละพยศไดแ้ลว้จงึละพทุโธ แลว้รูล้มตอ่ไป เป็นกา้วแรกนําเขา้สูก่าย

เวทนาจติและธรรม 
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ฝึกยนื เดนิ น ัง่ นอน เขยีน พดู คดิ อยา่งมสีต ิ  

 

ตามธรรมชาต ินสิยัใดทีทํ่าจนคุน้เคย จะทําไดท้ันทโีดยอัตโนมัต ิและไมค่อ่ยมสีตติามรู ้

การกระทําของตวัเองกนันักหรอก อยา่งคณุทีกํ่าลงัน่ังดบูทความนีอ้ยู ่จะรูต้วัอยูแ่คว่า่

ตวัเองกําลังน่ัง แตก่วา่ตัวเองจะสามารถน่ังไดน้ิง่แบบทีน่ั่งอยูน่ี ่เคยมสีตติามรูห้รอืไม ่

 

ขอใหย้อ้นคดิไปถงึสมัยทีต่วัเองเป็นเด็กทารก ตอนนัน้ไดแ้ตน่อนรอ้งอแุว ้ๆ  รอ้งไหบ้อก

คนรอบขา้งวา่หวิหรอืไมส่บาย กวา่จะพลกิตวัเองเป็น กวา่จะลกุขึน้น่ังเป็น กวา่จะยนืไดต้วั

ตรง กวา่จะเดนิไดโ้ดยไมต่อ้งจับราวกําแพง ตอ้งฝึกทรงตวั ฝึกใชม้อืไมคํ้ายนั ซึง่สมัยนัน้

แหละตอ้งอาศยัสตอิยา่งมากกวา่จะยนื เดนิ น่ัง นอน เขยีน พดู คดิ คลอ่งอยา่งทกุวันนี ้

 

การมสีตใินชวีติประจาํวนั จงึไมไ่ดม้สีตกินัทกุขณะเทา่ใดนกัเพราะมกัขาดสติ

ตามรูใ้นสิง่ทีท่ําจนคุน้เคย แตจ่ะมสีตเิกดิขึน้ตอ่เมือ่เกดิเรือ่งแปลกหรอืเรือ่งทีไ่มป่กติ

แทรกเขา้มา อะไรทีทํ่าจนคุน้เคย จะมองขา้มกนัไป อะไรทีเ่คยคดิเคยทําจนจําได ้จะไม่

สนใจเหมอืนครัง้แรกๆ สิง่ทีว่า่รูช้ดัจงึเป็นความรูท้ีเ่คยรูก้นัเหมอืนทีค่นทั่วไปรูก้นั 

 

การมสีตใินชวีติประจําวันใหไ้ดต้ลอดทกุขณะเป็นสิง่ทีทํ่าไดโ้ดยการฝึกสมาธ ิเชน่ การฝึก

เดนิจงกรมชา้ๆแลว้คอ่ยๆตามรูต้วัวา่ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ ซึง่ยังตอ้งฝึกตอ่ไป

อกีมาก กวา่จะตามรูท้ันใหล้ะเอยีดลงไปวา่ แคต่อนทีย่นืตรง ยงัไมไ่ดก้า้วเทา้ไปไหน 

ตอนนัน้รา่งกายตอ้งทิง้น้ําหนักอยา่งไรจงึจะยนืตรงอยูไ่ดโ้ดยไมเ่อยีงไปเอยีงมา พอจะ

ยกเทา้ขึน้ รา่งกายตอ้งปรับสมดลุไปทีใ่ดกอ่นจงึจะยกเทา้แลว้ไมล่ม้ 

 

การทีจ่ะตามรูไ้ดต้ลอด ตอ้งมสีตแิละสมาธอิยา่งมาก แมฝึ้กกา้วเทา้ชา้ๆก็ตาม จะสามารถ

ตามรูไ้ดท้ันไดต้ลอดหรอืไมนั่น้ขึน้อยูก่บัวา่สามารถคดิไดท้ันหรอืไม ่พอคดิไดท้ันแลว้ 

ตอ้งไมค่ดิเสรมิเตมิแตง่แทรกแซงเรือ่งอืน่จงึจะตามรูต้อ่ไปไดล้ะเอยีด สิง่ทีทํ่ากนัจน

คุน้เคยน่ันเองเป็นตน้ตอของปัญหาทําใหไ้มส่ามารถตามรูม้สีตไิดอ้ยา่งตอ่เนือ่ง 
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แทนทีจ่ะฝึกเดนิชา้ๆหรอืทําอะไรชา้ลงเพือ่จะไดม้สีตติามรูท้ัน ผูฝึ้กควรฝึกการคดิของ

ตวัเองเสยีใหม ่มาเริม่ฝึกคดิกนัใหมต่ ัง้แตต่น้ ตา่งกนัทีว่า่คราวนีจ้ะฝึกคดิอยา่งมี

ระเบยีบ คดิใหรู้ว้า่คดิ คดิใหรู้ว้า่อะไรทีทํ่าใหค้ดิ คดิไดต้อ่เนือ่งเร็วๆโดยไมค่ดิเรือ่งอืน่เขา้

มาแทรก 

 

ขอใหล้องคดิถงึคําวา่พทุโธขึน้มาในใจ แลว้คดิถงึคําวา่พทุโธนีซ้ํ้าๆตอ่ไปอกีเร็วๆ 

พยายามทําใหเ้ร็วทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเป็นไปได ้ถา้คดิแลว้ยังตอ้งหยดุมาหายใจเขา้ แสดงวา่ยัง

ไมใ่ชค่ดิดว้ยความคดิลว้นๆ แตเ่ป็นคดิซึง่ยงัตดินสิยัอยากจะพดูพทุโธดว้ยปากทีต่อ้ง

อาศยัลมหายใจ 

 

ถา้คดิถงึพทุโธแลว้ยังคดิเรือ่งอืน่เขา้มาแทรกไดอ้กี แสดงวา่ยงัคดิไมเ่ร็วพอ ยังมชีอ่งวา่ง

ระหวา่งพทุโธทีป่ลอ่ยใหเ้รือ่งอืน่แทรกเขา้มา ลองพทุโธ พทุโธ พทุโธ ตดิกนัเป็นชดุๆ 

ลองพทุโธโธพทุบา้ง ลองพทุโธกํากบัตวัเลขบา้ง ลองพทุโธ ธัมโม สงัโฆบา้ง 

 

อยา่ยดึตดิวา่ตอ้งเป็นคําวา่พทุโธเทา่นัน้ คดิอะไรก็ไดท้ีง่า่ยๆและชอบทีจ่ะคดิตอ่เนือ่งกนั

ไป พอสามารถคดิไดต้อ่เนือ่งแลว้ สมองจะมคีวามไวและสามารถตามรูเ้รือ่งราวรอบขา้ง

ไดเ้ร็วขึน้ละเอยีดขึน้อยา่งไมน่่าเชือ่ 

 

ตอ้งลองเองแลว้จะรู ้
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รูแ้ลว้ตอ้งตามรูใ้หต้ลอด  

 

จติเป็นสภาวะของใจ ตัวจติไมช่อบอยูน่ิง่ มันชอบวิง่ไปตามสมัผัสจากทางตาหจูมกูลิน้

กายใจ จงึเป็นเหตทํุาใหต้อ้งพยายามฝึกสมาธจินตามรูอ้าการของจติไดต้ลอด ไมใ่ชฝึ่ก

แครู่แ้ลว้ก็ละทันทจีนไมไ่ดรู้ไ้ดต้ลอด ครบูาอาจารยส์อนวา่ แมจ้ะมุง่ตอ่โลกตุตรสมบตั ิ

ก็ตาม แตย่งัตอ้งใชโ้ลกยีสมบตัดิว้ย ทาํใหรู้ ้ทาํใหเ้ขา้ใจท ัง้สองฝ่าย พอเขา้ใจ

อยา่งถอ่งแท ้น ัน่แหละปญัญาทีจ่ะละมนัไดใ้นทนัททีีเ่กดิขึน้ 

 

สมาธเิป็นการฝึกตามรู ้รูใ้หท้นั รูใ้หต้ลอด โดยยงัคงมสี ิง่ใหต้ามรูอ้ยูเ่สมอ ผูฝึ้กตอ้ง

หาทางลดสิง่ทีค่ดิใหเ้หลอืนอ้ยสิง่ลง แทนทีจ่ะปลอ่ยใหค้ดิอยา่งไรข้อบเขต ใหห้นัมา

เลอืกคดิเฉพาะสิง่ทีกํ่าหนดขึน้มาแทน คอ่ยๆหาทางลดเรือ่งทีค่ดิจากหลายสบิเรือ่งลงมา

เป็นไมก่ีเ่รือ่ง คอ่ยๆลดลงมาจนเหลอืเพยีงหนึง่คอืสิง่ทีกํ่าหนดวา่จะรู ้อยากจะตามรู ้ตัง้ใจ

จะตามรู ้จะไดรู้ม้ันใหต้ลอด 

 

สมาธติอ้งใชเ้วลาฝึกฝนกวา่จะคลอ่ง คลา้ยกบัการพมิพด์ดี แมไ้มไ่ดเ้รยีนวธิพีมิพแ์บบ

สมัผัส ทําใหต้อ้งใชส้ายตาคน้หาปุ่ มตวัอกัษรทีจ่ะพมิพ ์พอใชน้ิว้จิม้ทลีะตวัไปสกัพัก 

หลายๆเดอืน หลายๆปี จะสามารถพมิพต์อ่เนือ่งไดเ้ป็นประโยคทีย่าวขึน้ 

 

อกีนัยหนึง่การตามรูไ้ดต้ลอดเปรยีบเหมอืนการมองดอูยา่งตอ่เนือ่งโดยไมค่ลาดสายตา 

จะทําเชน่นีไ้ดต้อ้งฝึกสมาธจินชาํนาญ สามารถเขา้ออกสมาธไิดค้ลอ่งและดํารงความสงบ

ไดน้านเทา่ทีต่อ้งการ 

 

ถา้เคยฝึกสมาธ ิเคยผจญกบัสภาวะของจติมากอ่น จะยนืยนัวา่ เป็นไปไมไ่ดเ้ลยสําหรับ

คนธรรมดาซึง่ไมเ่คยฝึกสมาธ ิจะขา้มขัน้กายและเวทนาของสตปัิฏฐานไปดจูติแลว้จะเกดิ

ปัญญารูอ้ะไรไดจ้รงิ ถา้บอกวา่ทําได ้ผูซ้ ึง่สามารถเขา้ใจถงึขัน้จติ ตอ้งสามารถใชว้ธิี

เดยีวกนักบัการทําสมาธ ิสามารถตามรูล้มหายใจไดท้ันท ีแตไ่มม่ใีครวา่อยา่งนีก้นัสกัคน 

 

ถา้สมาธสิัน้แคก่ระพรบิตาหรอืไมเ่คยน่ังสมาธ ิสิง่ทีรั่บรูเ้ขา้มายงัไมช่ดัเจน จะรูแ้ตเ่ฉพาะ

สว่นตน้เรือ่งบา้ง กลางเรือ่งบา้ง ทา้ยเรือ่งบา้ง รูแ้คฉ่ากนัน้ฉากเดยีว ไมต่ลอดทัง้เรือ่ง 
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สตกิบัสมาธติา่งกนัแตต่อ้งไปดว้ยกนั สตเิปรยีบเหมอืนกบัเรดารท์ีส่ง่สญัญาณออกไป

กระทบกบัเครือ่งบนิแลว้สะทอ้นคลืน่กลบัมาแสดงใหเ้ห็นบนจอ ถา้เรดารส์ง่สญัญาณไดถ้ี่

และแรง จะเห็นภาพเครือ่งบนิไดช้ดัเจนทกุตําแหน่ง จากนัน้พอเห็นตําแหน่งเครือ่งบนิลํา

ทีต่อ้งการแลว้ จงึเลอืกจับตามองดเูครือ่งบนิลํานัน้ลําเดยีวตอ่ไป นีเ่ป็นสมาธ ิ

 

ยอ้นกลับมาเรือ่งคําบรกิรรมทีใ่ชบ้า้ง ผูฝึ้กตอ้งฉลาดเลอืกใชคํ้าบรกิรรม ลองเปรยีบเทยีบ

วา่ พทุโธคําเดยีว หรอื พทุโธ ธัมโม สงัโฆ จะเหมาะกวา่กนั ทีว่า่เหมาะนีใ้หด้วูา่ใชคํ้านัน้

แลว้ชอบ ตดิใจ ไมห่ลดุเผลอไดง้า่ย 

 

อาจบรกิรรมวา่ พทุ ตามรูล้มหายใจเขา้ โธ ตามรูล้มหายใจออกครัง้หนึง่ จากนัน้ให ้

บรกิรรมพทุโธๆๆๆๆๆๆเร็วๆตามรูก้ารหายใจเขา้ออกในรอบถัดไป แลว้วนฝึกแบบนีซ้ํ้าไป

เรือ่ยๆ เพือ่ทําใหรู้ส้กึวา่ฝึกแบบนีไ้มน่่าเบือ่และไมเ่ผลอหลดุไปคดิเรือ่งอืน่ไดน้อ้ยลง พอ

ฝึกไปสกัพักจนเขา้ใจวา่น่าจะรูไ้ดต้ลอดดแีลว้จงึเลกิคําบรกิรรม เหลอืแตรู่ล้มหายใจอยา่ง

เดยีว แลว้ลมหายใจจะเบาลงไปทลีะเล็กทลีะนอ้ย 
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ตามรู ้ตามรบั ตามสง่  

 

การฝึกกรรมฐานไมไ่ดฝึ้กแคใ่หต้ามรูอ้ยา่งเดยีว เพราะการตามรูเ้ปรยีบเสมอืนกนัตัง้รับอยู่

ในฐาน ผูฝึ้กควรฝึกบกุออกไปรบกบัศตัรนูอกฐานบา้ง บกุไปถงึรังของมันไมใ่หต้ัง้ตวับา้ง 

ทัง้นีข้ ึน้กบัวา่ตวัเองมกํีาลงัสมาธติัง้มั่นเพยีงใด 

 

ถา้สมาธยิังไมแ่น่นและปัญญายังใชไ้มค่ลอ่ง อยา่รอิา่นบกุเขา้ไปชนกบักเิลสตรงๆ เพราะ

จะมแีตแ่พก้บัแพ ้ดว้ยเหตนุีอ้รยิบคุคลแตล่ะขัน้จงึละกเิลสไดม้ากนอ้ยตา่งกนัไป 

 

สมาธอิาศัยการเพง่ เพง่ทีว่า่นีค้อืการใหค้วามตัง้ใจ สนใจ ใสใ่จ ถา้เพง่แลว้รูส้กึตงึปวดหวั 

น่ันแสดงวา่ไมเ่คยฝึกเพง่ พอฝึกเพง่ไปสกัพักจะชนิไปเอง เหมอืนกบัการฝึกยกน้ําหนักที่

นักยกเขาสามารถฝึกจนยกเหล็กหนักเป็นรอ้ยกโิล 

 

สมาธอิาศัยการตดิตาม พอเพง่เขา้ไปทีเ่รือ่งใดเรือ่งหนึง่ จนรูว้า่จะเพง่อะไรสิง่ใดแลว้ ให ้

ตดิตามเพง่ เพง่ เพง่ ตอ่ไปเรือ่ยๆไมใ่หข้าดระยะ ซึง่ตอ้งอาศัยความไวในการรับรูแ้ละสง่

จติเขา้ไปตามรูใ้นสิง่นัน้ๆ 

 

สตทิีป่ราศจากสมาธ ิเปรยีบไดก้บัการนอนอยูก่บับา้นแลว้รูต้วัวา่มเีครือ่งบนิมาทิง้ระเบดิ

ตอ่เมือ่ถกูลกูระเบดิตกใส ่ 

 

สว่นสตทิีทํ่างานคูก่บัสมาธ ิเปรยีบไดก้บัการ"สง่"สญัญาณเรดารค์อยตรวจจับวัตถบุนิบน

ทอ้งฟ้า พอได"้รับ"คลืน่ตอบกลบัมา จะ"รู"้วา่มเีครือ่งบนิมาทศิทางใด หรอืถา้เพง่ขยาย

คลืน่ด ูจะทราบขนาดและลกัษณะโดยละเอยีดของเครือ่งบนิลํานัน้ 
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วธิฝึีกสมาธใินชวีติประจาํวนั  

 

เห็นใครๆแนะนําวธิเีจรญิสตใินชวีติประจําวันไปแลว้ อยากจะเพิม่เตมิวา่ ไหนๆจะตัง้ใจทํา

กนัแลว้ขอใหทํ้าใหถ้งึสมาธไิปดว้ยดกีวา่ คนทีช่อบแกต้วัวา่ตวัเองไมม่เีวลาฝึกสมาธจิะได ้

ตาสวา่งเสยีทวีา่ ในวันหนึง่ๆนัน้มเีวลาวา่งใหทํ้าสมาธถิมเถไป พอทําสมาธไิดแ้ลว้สตยิอ่ม

เกดิพรอ้มกนั ดกีวา่เกดิแคส่ต ิ

 

ขณะกําลังลา้งหนา้แปรงฟัน แมม้สีตริูต้วัวา่กําลังทําอะไรอยู ่แตทํ่าไมขณะทีกํ่าลงัรูต้วัวา่

แปรงฟัน จงึแปรงฟันไปดว้ยกบัคดินอกเรือ่งนอกราวพรอ้มกนัไปไดด้ว้ย 

 

ขณะกําลังเดนิ แมม้สีตริูต้วัวา่กําลังทําอะไรอยู ่แตทํ่าไมขณะทีกํ่าลงัรูต้วัวา่เดนิ จงึเดนิไป

ดว้ยกบัคดินอกเรือ่งนอกราวพรอ้มกนัไปไดด้ว้ย 

 

ไมว่า่จะพยายามมสีตใินชวีติประจําวันอยูก่บัอาการใดๆ เผลอแผล็บเดยีว จะหลดุไปคดิ

เรือ่งอืน่ไดเ้สมอ นีเ่ป็นเพราะจติทํางานไดเ้ร็วมาก แคเ่อาแปรงสฟัีนเขา้ปาก พอรูต้วัวา่

แปรงเขา้ปากไปแลว้ เมือ่ไดรั้บรูร้สของยาสฟัีน จติจะคดิปรงุแตง่ตามตดิเขา้ไปทันท ีทํา

ใหเ้ผลอไปคดิเรือ่งอืน่ 

 

แทนทีจ่ะรูแ้คว่า่ตวัเองกําลงัทําอะไรอยู ่ขอใหบ้รกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามไปดว้ย พอ

รูอ้ะไรขึน้มา ไมต่อ้งเสยีเวลาไปตคีวามวา่สิง่ทีรู่นั้น้คอือะไร แตใ่หใ้ชคํ้าวา่พทุโธทีค่ดิข ึน้

ในใจแทนความหมายวา่รู ้แลว้จะพบวา่ตอ้งบรกิรรมพทุโธตดิตอ่กนัถีย่บิ เพราะไมใ่ชรู่ ้

แคจั่งหวะหยบิแปรง ทกุขณะเวลาใดทีรู่ ้ๆ ๆๆขึน้มา มแีตคํ่าวา่พทุโธๆๆๆตามตดิกนัไป 

 

ยกตวัอยา่งเชน่คณุกําลังจะเดนิ ใหต้ัง้ใจวา่ฉันจะเดนิแลว้นะ จะเดนิจากทีน่ีไ่ปทีน่ั่น พอ

เริม่เดนิใหบ้รกิรรมพทุโธในใจตดิตอ่กนัไป กา้วหนึง่พทุโธหนึง่ก็ได ้หรอืถา้ทําไดค้ลอ่งจะ

พทุโธๆหลายๆครัง้ตอ่กา้วหนึง่ๆ 

 

ขณะกําลังขบัรถ พอมองเห็นรถขา้งหนา้ใหพ้ทุโธในใจ พอเหยยีบเบรก กําลงัเหยยีบ พอ

รูต้วัวา่เหยยีบเบรกใหพ้ทุโธ พอเห็นไฟแดงก็พทุโธ พอเห็นไฟเขยีวก็พทุโธ พอหมนุ
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พวงมาลัยเลีย้วขวาก็พทุโธๆๆๆ จังหวะใดทีว่า่งไมไ่ดค้ดิไมไ่ดทํ้าอะไรก็ใหพ้ทุโธๆๆในใจ

ไปเรือ่ยๆ (แตอ่ยา่กําหนดใหค้ดิพทุโธอยา่งเดยีวโดยไมไ่ดส้นใจกบัการขบัรถ) 

 

เมือ่รูค้รัง้หนึง่ใหต้ามดว้ยพทุโธครัง้หนึง่ เมือ่พยายามทําใหไ้ดเ้ชน่นี ้จะพบวา่ในวันหนึง่ๆ

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

วนิาท ีมเีวลาใหบ้รกิรรมพทุโธตดิตอ่กนัไดนั้บพันนับหมืน่ครัง้ และเมือ่บรกิรรมภาวนาพทุ

โธจนตดิเป็นนสิยั พอน่ังสมาธจิะกําหนดพทุโธไดง้า่ยเพราะทําจนคุน้เคยมากอ่นแลว้ 

 

 

น ัง่สมาธคิร ัง้หนึง่ บรกิรรมพทุโธกนักีร่อบ  

 

กวา่จะบรกิรรมพทุโธๆๆตดิตอ่กนัได ้ตอ้งหาอบุายทัง้ขูท่ัง้ปลอบตวัเอง พอหยดุบรกิรรม

พทุโธ ใหห้ันมาหยบิยกผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู ขึน้มาพจิารณา พยายาม

คดิใหเ้ห็นสภาวะทีส่วยงามแลว้คอ่ยๆเหีย่วยน่ ผพัุง เน่าเป่ือย แลว้ถอดเอ็นออกมา 

กระดกูหลดุออกมากองกบัพืน้ พจิารณาอยา่งนีทํ้าใหจ้ติสงบขึน้กวา่เดมิมาก พอความรูส้กึ

ปลงเกดิขึน้นีแ่หละ เหมอืนกบัวา่จติมันสงบดว้ยตวัของมันเอง จากนัน้หนัมาบรกิรรม

ภาวนาพทุโธๆๆตอ่ไปอกี ไมน่่าเชือ่วา่คราวนีส้ามารถบรกิรรมไดง้า่ยกวา่เดมิอกีนะ 

 

ทําใหเ้ขา้ใจตามทีค่รบูาอาจารยท์า่นสอนวา่ สมาธแิละปญัญาเป็นของคูก่นั สมาธทิาํ

ใหส้งบไดก้าํลงั จากน ัน้ใชป้ญัญาเพือ่สูร้บกบักเิลส พอใชปั้ญญาแลว้อยา่หลงใช ้

ปัญญาตอ่ไปโดยไมรู่จั้กหยดุพักกลบัมาทําสมาธอิกี เพราะการหลงใชปั้ญญาจะกลายเป็น

สมทุัยเหตแุหง่ทกุข ์แทนทีจ่ะฝึกละกลบักลายเป็นยดึตดิกบัปัญญา พอเผชญิหนา้กบั

กเิลสตวัหวัหนา้จะไมม่แีรงสูก้บัเขา 

 

ตอ้งฝึก สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา ... ทวนซํ้าไปเรือ่ยๆ. 

 

ไมใ่ชแ่ค ่สมาธ ิปัญญา หรอื ปัญญา สมาธ ิหรอืแคส่มาธ ิหรอืแคปั่ญญา 
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วธิฝึีกสมาธซิึง่เป็นวปิสัสนาอยูใ่นตวั  

 

ครบูาอาจารยก์ลา่วตกัเตอืนไวว้า่ ผูฝึ้กสมาธ ิอยา่ยดึตดิกบัวธิกีาร ถา้แตล่ะคนสามารถ

ฝึกจนชาํนาญ สามารถทําใหรู้ ้ทําใหเ้ห็น ทําใหเ้ป็นไดเ้หมอืนกนัทกุคนแลว้ จะไมม่ใีคร

ตอ้งมาเสยีเวลาถกเถยีงกนัหรอก ทีย่งัตอ้งเถยีงกนัอยูน่ี ่แสดงวา่เป็นผูท้ีย่งัทําสมาธไิดไ้ม่

ถงึ ไมรู่ ้ไมเ่ห็น ไมเ่ป็นกนัตา่งหาก 

 

สมาธเิป็นสิง่ทีต่อ้งใชเ้วลาฝึกฝน ตอ้งยอมฝึกตามกอ่นจงึจะเขา้ใจ ถา้เอาแตค่ดิ

กลบักนัวา่ ขอเลอืกฝึกวธิทีีต่นเขา้ใจ แลว้ฝึกตามโดยไมเ่ปิดใจหรอืไมส่งัเกตความรู ้

แปลกๆใหม่ๆ ใหด้ ีจะเขา้ใจเทา่ทีต่วัเองเคยเขา้ใจแคนั่น้เอง 

 

ไมว่า่จะบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆตอ่เนือ่งกนัไป หรอืตามรูล้มหายใจเขา้ออก หรอืฝึกแบบ

ยบุหนอพองหนอ สมัมาสมาธแิตกตา่งจากสมาธทิ ัว่ไปตรงทีต่อ้งใชส้ต ิปญัญา และ

มรรคครบท ัง้แปดขอ้ประกอบดว้ยเสมอ เพือ่ตามรูจ้นเขา้ใจลกัษณะอาการการ

ทาํงานของขนัธห์า้และจติ จงึทาํใหเ้ป็นสมาธทิีล่ะเอยีดต ัง้ม ัน่ย ิง่ข ึน้ไปไดเ้รือ่ยๆ 

 

ตอ้งมสีตแิละคดิใชปั้ญญาเพือ่สามารถละวติกวจิารปีตสิขุในการเลือ่นองคฌ์านไปสูข่ัน้ที่

ละเอยีดขึน้ ทําใหเ้ขา้ใจอารมณ์ตามความเป็นจรงิแลว้ทําใหป้ลอ่ยวางไดใ้นทีส่ดุ 

 

สมัมาสมาธเิป็นสมาธทิีเ่กดิจากการใชส้ตปัิญญา และเมือ่เกดิสมาธแิลว้ใชปั้ญญาอกี จะ

ไดปั้ญญาเป็นผลเกดิขึน้ตามมา โดยปัญญาทีเ่กดิขึน้มคีวามละเอยีดลกึซึง้กวา่ปัญญาที่

ใช ้จากนัน้ใหใ้ชปั้ญญาเพือ่ทําใหเ้กดิสมาธทิีล่ะเอยีดกวา่เดมิ แลว้ยอ่มเกดิปัญญาที่

ละเอยีดกวา่เดมิตามมาอกี 

 

สมาธขิองพระพทุธเจา้จงึแตกตา่งจากสมาธขิองฤๅษีซึง่ตดิอยูใ่นฌาน ไมม่สีต ิและไมทํ่า

ใหเ้กดิปัญญาเพือ่บรรลมุรรคผลนพิพาน 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ เป็นศตัรขูองสมาธ ิ  

 

เห็นหวัขอ้นีค้งสงสยัวา่ ทีแ่นะนําใหฝึ้กสมาธโิดยบรกิรรมภาวนาวา่ พทุโธ พทุโธ พทุโธ 

ตดิตอ่กนัไปเรือ่ยๆ แลว้ทําไมคราวนีจ้งึบอกวา่บรกิรรมภาวนาพทุโธเป็นศตัรขูองสมาธ ิ

และไมใ่ชเ่ฉพาะคําวา่พทุโธคํานีคํ้าเดยีวเทา่นัน้ดว้ย ทกุคําทีใ่ชบ้รกิรรมลว้นเป็นศตัรขูอง

สมาธกินัทัง้นัน้ 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําใหจ้ติตัง้มั่น จติจะตัง้มั่นไดต้อ่เมือ่ทําใหจ้ติปราศจากสิง่ทีแ่ทรกเขา้มา

รบกวน การตัง้จติมั่นอยูก่บัการบรกิรรมภาวนาแมเ้ป็นสิง่สดุทา้ยสิง่เดยีวทีเ่ลอืกใหจ้ติรูอ้ยู่

ก็ตาม แตย่อ่มเป็นอปุสรรคทําใหไ้มส่ามารถใชจ้ติรับรูส้ ิง่อืน่ๆไดอ้กี ดงันัน้เมือ่ถงึเวลาที่

เหมาะสมจงึตอ้งละคําบรกิรรมเพือ่ปลอ่ยใหจ้ติสงบตัง้มั่นอยูก่บัจติของมันเอง หรอื

กําหนดจติรูไ้วก้บัสภาวะทีส่งบละเอยีดมากขึน้กวา่เดมิ 

 

การบรกิรรมภาวนาเป็นเพยีงนอ้งของศตัรตูวัจรงิของสมาธ ิศัตรนูอกจากนีย้ังมปีีตแิละ

นมิติทีถ่อืวา่เป็นนอ้งๆของศตัรเูชน่กนั เพราะทําใหไ้มส่ามารถขา้มสูต่วัจติทีล่ะเอยีดขึน้ 

และถา้ไมรู่เ้ทา่ทัน ผูฝึ้กอาจนกึเขา้ใจวา่ตนบรรลธุรรมแลว้ก็ได ้

 

ศตัรตูวัจรงิของสมาธ ิซึง่ตอ้งหาอบุายจัดการใหไ้ดเ้รยีกวา่ นวิรณ์ มอียู ่5 อยา่ง ไดแ้ก ่

ความพอใจรักใครใ่นวัตถกุาม ความพยาบาทคดิปองรา้ย ความงว่งเกยีจครา้นหดหู ่

ความคดิฟุ้งซา่นรําคาญใจ และความลงัเลสงสยั  

1. ความพอใจรกัใครใ่นวตัถกุาม ใหแ้กด้ว้ยการพจิารณาใหเ้ห็นเป็นของไมเ่ทีย่ง 

ใหเ้ห็นเป็นอสภุซากศพ แยกแยะใหเ้ห็นเป็นเพยีงธาตดุนิน้ําไฟลมมาประกอบกนั

อยูช่ัว่คราวเทา่นัน้ 

2. ความพยาบาทคดิปองรา้ย ใหแ้กด้ว้ยการพจิารณาพรหมวหิารสี ่เมตตา กรณุา 

มทุติา และอเุบกขา พยายามคบหาแตค่นทีม่ศีลีธรรม พดูแตส่ิง่ทีม่ปีระโยชน์

สบายใจ และพยายามเพง่โทษของตวัเอง ใหค้ดิหาทางแกท้ีต่วัเอง 

3. ความงว่งเกยีจครา้นหดหู ่ใหแ้กด้ว้ยการควบคมุอาหาร อยา่ทานใหม้ากนัก หา

สถานทีฝึ่กทีเ่หมาะสม ถา้ฝึกกอ่นนอนไมไ่ด ้ใหฝึ้กยามเชา้หลงัจากทีไ่ดน้อน

หลบัพักผอ่นหยอ่นใจแลว้ ถา้น่ังแลว้หลบั ใหเ้ดนิจงกรม 
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4. ความคดิฟุ้ งซา่นรําคาญใจ ใหแ้กด้ว้ยการหมั่นคดิพจิารณาตามเหตตุามผล 

5. ความลงัเลสงสยั ใหแ้กด้ว้ยการหมั่นศกึษาเลา่เรยีนและหมั่นสอบถามครบูา

อาจารยห์รอืผูช้าํนาญไวเ้สมอ และพยายามปฏบิัตจินเป็นผูช้ํานาญ 

ในการเริม่ฝึกสมาธทิกุครัง้ หลังจากสวดมนตร์ะลกึถงึคณุพระพทุธพระธรรมพระสงฆแ์ลว้ 

ขอใหส้วดรับศลีหา้และพจิารณาพรหมวหิารสี ่เพือ่เป็นการกําจัดศตัรขูองสมาธน่ัินเอง  

 

รักษาศลีและรักษาใจใหรู้จั้กเมตตากรณุามทุติาอเุบกขาไวเ้สมอ พอหลับตาและสวดมนต์

คดิถงึทานและศลีทีต่นไดทํ้ามาตลอดแลว้ ใจจะเอบิอิม่ขึน้ ชว่ยใหพ้รอ้มทีจ่ะทําสมาธิ

ตอ่ไปไดง้า่ยขึน้ 

 

 

เมือ่คาํบรกิรรมพทุโธหาย แลว้ไปอยูท่ ีไ่หน  

 

พอบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆหรอืตามรูล้มกายใจเขา้ออกไปไดส้กัพักใหญ่ๆ  คําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจจะหายไป ถา้ลมหายใจหายไป อยา่ตกใจ ไมต่อ้งกลวัวา่หยดุหายใจแลว้จะ

ตายไปหรอก 

 

ประโยคขา้งตน้นี ้ไดย้นิไดฟั้งกนัมาแลว้ใชไ่หม หลายคนฝึกถงึขัน้พทุโธหายหรอืลม

หายใจหายไปแลว้ดว้ยซ้ํา แตถ่า้ฝึกเพยีงชัว่ครู ่ทําใหเ้กดิผลแบบนีไ้ดแ้ลว้ ก็น่าสงสยัวา่ 

ทีห่ายไปน่ันเป็นเพราะลมื เผลอไปเอง หรอืถงึคราวทีค่วรจะหาย 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําใหจ้ติตัง้มั่น ความตัง้มั่นทีว่า่นีไ้มใ่ชต่ัง้มั่นแบบวา่งๆไมรู่อ้ะไรสกัอยา่ง 

หากยังคงมสี ิง่ทีรู่ม้สี ิง่ทีร่ะลกึอยูเ่สมอ แมจ้ะไมไ่ดรู้ถ้งึคําวา่พทุโธหรอืรูล้มหายใจแลว้ก็

ตาม แตย่ังคงรูอ้ยูว่า่รูอ้ยูน่ะ 

 

ครบูาอาจารยส์อนไวว้า่ การละพทุโธ เหมอืนกบัการหยดุทานอาหารเมือ่รูส้กึตวัวา่

อ ิม่พอแลว้น ัน่เอง จะรูต้วัเองวา่อ ิม่แลว้ พอแลว้ 
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พอพทุโธหายหรอืลมหายใจหายไป ใหร้บีฉวยโอกาสนัน้กําหนดรูใ้หล้ะเอยีด จะพบ

สภาวะทีล่ะเอยีดขึน้กวา่เดมิผดุขึน้ใหไ้ดรู้อ้กีมาก เมือ่ยอ้นกลับมากําหนดจติดทูีก่าย จะ

พบวา่ในรา่งกายมอีาการไหวตวัทีล่ะเอยีดกวา่เดมิอกีมากมาย ใหต้ามรูอ้าการเหลา่นัน้

เพือ่ทําจติใหล้ะเอยีดมากขึน้หรอืถอยจติออกมาพจิารณาในกายของตัวเอง แยกแยะผม

ขนเล็บฟันหนังเนือ้เอ็นกระดกูออกมาพจิารณาใหเ้ห็นสภาพทีแ่ทจ้รงิของแตล่ะสว่น 

 

การกําหนดจติดว้ยภาพนมิติ ใหเ้ห็นภาพอสภุซากศพหรอืเห็นภาพกระดกูไดช้ดัเจน 

เรยีกวา่อคุหนมิติ ยิง่ทําใหเ้ห็นภาพนมิติในใจไดช้ดัเจนมากเทา่ใด ยอ่มมผีลทําใหจ้ติมี

สมาธมิกํีาลังตัง้มั่นไดด้ขี ึน้ แตอ่ยา่งไรก็ตามยงัเป็นขัน้สมถะ จงึควรทําใหเ้ป็นวปัิสสนา 

ตอ้งทําใหอ้คุหนมิติเลือ่นขัน้มาเป็นปฏภิาคนมิติ โดยเพง่ใหภ้าพอสภุหรอืกระดกูมกีาร

เน่าเป่ือยเสือ่มสลายกลายเป็นธาตน้ํุาดนิไฟลม ฝึกจนเขา้ใจสภาวะและเห็นจรงิตามกฎ

ไตรลกัษณ์ จะทําใหเ้กดิผลเป็นอารมณ์ปีตสิขุซาบซึง้ในความรูข้องตน 

 

แพส้ขุ  

 

คนสว่นใหญพ่อมทีกุขม์ากๆจงึคดิเขา้วัด อยากฟังเทศนฟั์งธรรมเพือ่ทําใจใหห้มดทกุข์

หรอืบรรเทาความทกุขล์งไปบา้ง แตค่วามสขุนีซ่ ิยิง่มคีวามสขุมากเทา่ใด มักจะไมค่ดิถงึ

วัดกนัหรอกใชไ่หม เวลาทกุขก์็อยากใหห้มดทกุข ์ทเีวลาสขุกลบัไมย่อมใหห้มดสขุ มแีต่

อยากใหส้ขุอยา่งนัน้กนันานๆ ไขวค่วา้หาความสขุ อยากได ้อยากม ีอยากเป็นกนัทัง้นัน้ 

 

ทกุขแ์ละสขุตา่งเป็นเวทนาทีเ่กดิขึน้กบักายใจ เวทนาทีเ่ป็นความทกุขเ์ป็นสิง่ทีด่งูา่ยรูส้กึ

งา่ย เมือ่ใดซึง่ไมไ่ดใ้นสิง่ทีป่รารถนา หรอืทําใหเ้กดิความรูส้กึไมด่ ีป่วยไข ้ไมส่บาย ไม่

พอใจ ยอ่มทําใหเ้กดิความทกุขข์ึน้มา สว่นเวทนาทีเ่ป็นความสขุ รูต้วัไดย้ากกวา่มาก 

จนกวา่จะรูว้า่มาตรฐานทีไ่มส่ขุไมท่กุขเ์ป็นอยา่งไรแลว้นําความรูส้กึนัน้ไปเปรยีบเทยีบ 

 

มาตรฐานของความสขุของแตล่ะคนยังตา่งกนัไป คนบางคนพยายามทํางานหาเงนิไม่

หยดุหยอ่นเพือ่หาความสขุใหต้วัเองและครอบครัว บางคนรวยลน้ฟ้าแลว้ยงัอยากจะรวย
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ขึน้ไปอกี สว่นคนยากจนทํางานเลีย้งปากทอ้งไปวันๆพอไดรั้บเงนิคา่จา้งมคีวามสขุ

เหลอืลน้เกนิพอ  

 

ถา้มองคนอืน่ทีเ่ขามชีวีติดิน้รนลําบากกวา่ตวัเองอยูเ่สมอๆ จะรูส้กึวา่ความสขุทีม่อียูแ่คน่ี้

เพยีงพอแลว้ 

 

ความสขุเป็นอาวธุของกเิลสซึง่ทําใหห้ลายคนพา่ยแพอ้ยา่งไมรู่ต้วั แลว้มักคดิหาเหตผุล

นานาประการมาเขา้ขา้งตวัเองวา่ไมผ่ดิอะไร คนอืน่เขาก็ทํากนั มันเป็นเรือ่งของธรรมชาต ิ

เป็นธรรมดาของสงัคม นดิหน่อยไมเ่ห็นเป็นไร ไมไ่ดทํ้าใหใ้ครเขาเสยีหาย  

 

พยานหลกัฐานทีย่นืยันวา่ตวัเองแพส้ขุพา่ยแพต้อ่กเิลส ดไูดจ้ากนสิยัทีข่าดสขุไมไ่ด ้

ชอบคดิบอกตวัเองวา่ ขออกีท ีเอาอกีหน่อยก็แลว้กนั ตดิสขุจนขาดมันไมไ่ดแ้ลว้ใชไ่หม 

ไดน้ดิก็ขออกีหน่อย พอไดห้น่อยแลว้ก็อยากไดเ้ยอะมากขึน้ 

 

พจิารณาใหด้ ีสขุก็คอืทกุข ์เพราะไมม่สีขุใดทีจ่ะจรัีงยัง่ยนื พอมสีขุเกดิขึน้ ตอ้งทกุขใ์จ

เพือ่คอยระวังรักษาความสขุเอาไว ้พอสขุหมดไป ตอ้งดิน้รนหาความสขุมาทดแทนอกี 

 

ความสขุจากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นความรูส้กึทีเ่หนอืกวา่ความสขุอืน่ใด ถา้ยงัทําไมถ่งึ

จะไมเ่ขา้ใจความสขุทีว่า่นี ้บางคนตดิสขุแพส้ขุตดิอยูใ่นฌาน ไมอ่ยากออกจากฌาน

เพราะสขุนัน้จะหมดไป แตถ่า้ใชปั้ญญาเสยีหน่อย พจิารณาเขา้ไปซวิา่ สขุในฌาน ยังหนี

ไมพ่น้ อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ใชไ่หม แทนทีจ่ะขูใ่หก้ลวัวา่ ฌาณไมไ่ดช้ว่ยทําใหเ้กดิ

ปัญญา ควรแนะนําใหห้ัดใชปั้ญญาทีไ่ดจ้ากฌานจะเหมาะสมกวา่ 

 

ครบูาอาจารยส์อนวา่ ตอ้งฝึกจนสามารถทาํใหรู้แ้ละเขา้ใจถงึนจิจงั สขุขงั อตัตา 

ดว้ยแลว้จงึจะเขา้ใจอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เรยีกวา่ทําใหค้รบบรบิรูณ์จงึจะเกดิปัญญา

เขา้ใจอยา่งชดัเจนไมส่งสยัอะไรอกีตอ่ไป ไมใ่ชเ่อาแตเ่ห็นทกุข ์ใหรู้ว้า่ทกุข ์พอทกุข์

หมดไปก็บอกตวัเองวา่ ฉันเขา้ใจแลว้ สขุใจแลว้ นีไ่งทกุอยา่งมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 

นีแ่หละแพส้ขุอกีแลว้ 
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พจิารณาเหตแุหง่ทกุข ์  

 

จังหวะถอนจติออกจากสมาธหิรอืในขณะไมไ่ดทํ้าสมาธกิ็ตาม ใหห้มั่นใชปั้ญญาพจิารณา 

โดยอยา่เพิง่คดิถงึสาเหตวุา่เกดิขึน้เพราะเขาคนนัน้หรอือยา่งนี ้เพราะจะทําใหจ้ติไมส่งบ

รอ้นใจขึน้มาอกี แตใ่หกํ้าหนดดอูารมณ์ในขณะนัน้วา่เป็นอยา่งไร หมั่นสงัเกตอาการไหว

ตวัในจติซึง่เกดิจากความคดิปรงุวา่มปัีจจัยใดเกีย่วขอ้งกนับา้ง  

 

การเพง่พจิารณาอารมณ์ภายในจติใจของตวัเอง จะทําใหเ้ขา้ใจไดว้า่ แทจ้รงิเหตแุหง่

ทกุขเ์กดิจากฝ่ายตวัของเราเองตา่งหาก มใิชห่าทางแกไ้ขทีผู่อ้ ืน่ส ิง่อืน่  

 

วธิดีบัทกุข ์ตอ้งแกท้ีจ่ติใจของตวัเอง ตอ้งใชปั้ญญาคดิแยกแยะเรือ่งตา่งๆใหล้ะเอยีด 

หมั่นใชค้วามคดิพจิารณาอยูเ่สมอ จนเกดิความเขา้ใจชดัแจง้ไวก้อ่น ตอ่เมือ่เกดิเหตุ

ใดขึน้มา จะไดเ้ขา้ใจในทันทวีา่ ออ้ มันเป็นเชน่นีอ้ยา่งนัน้เอง 

 

ทกุขเ์กดิแลว้ทรงตวัอยูไ่ดไ้มน่านถา้ปราศจากสญัญาและสงัขาร  

ทกุขจ์ะดบัไปดว้ยปัญญาทีอ่าศยัสญัญาสงัขารเชน่กนั 

 

วปิสัสนาเร ิม่งา่ยแตจ่บยาก สมาธเิร ิม่ยากแตจ่บงา่ย  

 

วปัิสสนาเกีย่วขอ้งโดยตรงกบัปัญญา ตอ่เมือ่คดิพจิารณาจนรูแ้จง้เห็นจรงิแลว้ จงึขึน้ชือ่วา่

ผา่นวปัิสสนาอยา่งสมบรูณ์ จากนัน้เมือ่ใดตอ้งเผชญิหนา้กบักเิลสอกี ยอ่มรูเ้ทา่ทัน 

สามารถปลอ่ยวางทําใจเป็นกลางไดท้ันท ีไมใ่ชว่า่ตอ้งยอ้นกลบัมาคดิพจิารณาซ้ําใหม ่

 

การใชปั้ญญาเป็นเรือ่งงา่ยทีจ่ะทําหรอือวดอา้งกนัวา่ตนฝึกวปัิสสนา แตก่วา่จะทําใหเ้สร็จ

สมบรูณ์ยังอกียาวไกลนัก สว่นสมาธเิป็นเรือ่งทีทํ่าไดย้าก ตอ้งใชเ้วลาฝึกจติอกีนานกวา่

จติจะสงบตัง้มั่นเป็นสมาธ ิแตพ่อทําสมาธไิดค้ลอ่งแลว้ สมาธกิ็จบเพยีงแคนั่น้  
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เมือ่คดิมาก จนนอนไมห่ลบั  

 

คงไมม่ใีครทีจ่ะมชีวีติสขุสบายไปตลอด ไมเ่คยมเีรือ่งทกุขร์อ้นใจ อยา่งนอ้ยตอ้งมสีกัครัง้

ทีม่ปัีญหาใหค้รุน่คดิจนนอนไมห่ลบั อยา่งเด็กวัยรุน่คดินอ้ยใจอกหกัเพราะถกูแฟนทิง้ 

เมือ่โตขึน้มงีานการทํา ถา้ตวัเองไมไ่ดเ้ลือ่นขัน้เหมอืนคนอืน่เขาทําใหค้ดิหนัก พอมแีฟน

มลีกูก็อดคดิหว่งความปลอดภัยของคนในครอบครัวไมไ่ด ้พอมหีนีต้ดิเงนิกูน้อกระบบก็

หว่งวา่จะหมนุเงนิยังไง ยิง่ชว่งทีเ่ขยีนบทความนีกํ้าลงัเกดิอทุกภยัน้ําทว่มบา้นเรอืนไรน่า

ทําใหส้ ิน้เนือ้ประดาตวั ไมรู่ว้า่จะหาเงนิมาใชห้นีไ้ดย้ังไง บางคนคดิมากถงึกบัผกูคอตาย 

(ในชวีติของผมมคีนรูจั้ก ฆา่ตวัตายไปแลว้ถงึ 2 คน) 

 

ไมน่่าเชือ่ก็ตอ้งเชือ่ เวลามปัีญหาคดิมาก จะทํายงัไงๆก็ไมห่ยดุคดิ พอหลบัตานกึถงึผม

ขนเล็บฟันหนัง กลับเห็นภาพหนา้ตาของคูก่รณีขึน้มาแทน พอคดิบรกิรรมภาวนาพทุโธ

ไดไ้มก่ีคํ่า อดคดิถงึคําพดูทีทํ่าใหค้ดิมากขึน้มาอกี ถา้เป็นเวลากลางวันอาจพอจะถไูถใช ้

เวลาทําเรือ่งอืน่ใหล้มืเลอืนเรือ่งทกุขใ์จไปไดบ้า้ง แตพ่อถงึเวลากลางคนืจะนอนนีน่ะซ ิ

ไมอ่ยากจะคดิแตม่ันกลับคดิของมันขึน้มาเอง 

 

นกักรรมฐานอยา่พลาดโอกาสทีต่นมคีวามทกุข ์ยิง่เห็นทกุขไ์ดช้ดัเจนเทา่ใด ยิง่

งา่ยทีจ่ะฉวยโอกาสหยบิยกความทกุขข์ ึน้มาพจิารณา 

 

การลมืตาหรอืหลับตา ยงัเป็นเหตใุหเ้ห็นทกุขต์า่งกนั ถา้ลมืตาจะเห็นสิง่อืน่ทีทํ่าให ้

เบีย่งเบนความสนใจ แตพ่อหลับตาลงจะเห็นความคดิของตัวเองชดัขึน้ เห็นความคดิที่

ผดุขึน้มาทําใหท้กุข ์การฝึกกรรมฐานจงึตอ้งหลับตาไมใ่ชล่มืตาและหาสภาพแวดลอ้มที่

เกือ้หนุนตอ่การสรา้งความสงบ ลดการรับรูท้างตาหจูมกูปากลิน้กายใจ  

 

สว่นคนทีฟั่งเขามาวา่กรรมฐานฝึกแบบลมืตาก็ไดห้รอืทําไดท้กุขณะในชวีติประจําวัน ถงึ

จะทําไดก้็ตามแตย่ากจะเห็นความคดิของตวัเองชดัเจนเทา่กบัการฝึกแบบหลบัตา คดิเอา

เองวา่การอา่นหนังสอืบนรถเมลห์รอือา่นหนังสอืในหอ้งสมดุ อยา่งใดชว่ยใหท้อ่งจําและ

เขา้ใจเนือ้หาในหนังสอืไดด้กีวา่กนั 
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แตเ่มือ่คดิมาก พอหลบัตาลง ทกุขก์็ประดังกนัขึน้มา แลว้จะทําอยา่งไรกบัทกุข ์

 

แรกสดุ อยา่เพิง่คดิยอ้นไปถงึตน้ตอสาเหตทุีทํ่าใหท้กุข ์เมือ่ยงัไมเ่กง่พอทีจ่ะปะทะซึง่ๆ

หนา้ อยา่เพิง่หันหนา้ไปชนกบัมัน การคดิถงึสาเหตจุะเหมอืนราดน้ํามันเขา้กองไฟ 

 

ใหเ้ริม่แยกแยะทกุขอ์อกเป็นสว่นยอ่ยๆ เพือ่จัดการแตล่ะสว่นไดง้า่ยขึน้ 

 

เริม่พจิารณาทกุขใ์หช้ดักอ่นวา่เป็นทกุขข์องฉันจรงิหรอืไม ่ถา้เป็นของฉันจรงิ ตอ้ง

สามารถจัดการควบคมุทกุขใ์หเ้ปิดปิดไดด้ังใจ  

 

ลองคดิถงึอดตี ทีผ่า่นมาเคยมทีกุขใ์ชไ่หม แตทํ่าไมตอนนีท้กุขร์อ้นเรือ่งเกา่ๆนัน้มัน

หายไปหมดแลว้ ไมใ่ชว่า่เวลาทําใหล้มื แตเ่ป็นเพราะเรือ่งนัน้มันจบสิน้ไปนานแลว้ เรือ่งที่

ทําใหท้กุขค์ราวนีเ้ชน่กนั สกัพักเดยีวไมช่า้ไมน่านมันจะปิดตัวจบลงเชน่กนั ทกุขค์ราวนี้

เป็นเพราะไปยดึตดิวา่มันเป็นของฉัน แลว้อยากจะทกุขอ์ยา่งนีไ้ปตลอดกระนัน้หรอื  

 

เหตอุะไรทีเ่กดิขึน้แลว้ ตอ้งปลอ่ยใหดํ้าเนนิไปตามเรือ่งของมัน ขอใหค้ดิหาทางแกไ้ข

เทา่ทีทํ่าได ้เมือ่ทําไดแ้คน่ีก้็ตอ้งยอมรับ  

 

เรือ่งของอนาคตไมแ่น่นอน อยา่คดิคาดการณ์ตัง้หนา้ตัง้ตาคอยใหม้ากนัก  

 

อยา่คดิแกไ้ขทีค่นอืน่ แตใ่หค้ดิแกท้ีต่วัเอง ใหใ้ชท้กุขท์ีเ่กดิขึน้คราวนีเ้ป็นบทเรยีนทํา

ใหเ้ขม้แข็งขึน้และกา้วหนา้ในทางธรรมมากขึน้ 

 

ถา้ยงัทกุขอ์กี ใหค้ดิถงึความตายวา่พรุง่นีอ้าจจะป่วยไขล้ม้ตายก็ได ้นอนหลับคนืนีอ้าจ

ไมไ่ดฟ้ื้นอกีก็ได ้มันไมแ่น่ใชไ่หม ดงันัน้ใหใ้ชเ้วลาในปัจจบุนักบัสิง่ทีเ่ป็นประโยชนแ์ละ

สรา้งประโยชนก์บัตวัเองใหเ้ต็มทีด่กีวา่ 

 

แทนทีจ่ะนอนหลับตาแลว้ปลอ่ยใหค้ดิมาก สูล้กุขึน้มาน่ังสมาธดิกีวา่ น่ังขดัสมาธ ิหลบัตา

ลง แลว้ลองสํารวจสว่นตา่งๆของรา่งกายวา่มันตงึเครยีดหรอืไม ่พยายามปลอ่ยกายใจให ้

สบาย แทนทีจ่ะหลับในทา่นอน คนืนีข้อใหห้ลบัในทา่น่ังก็ยังได ้คดิเสยีวา่ ไมว่า่น่ังหรอื

นอนก็ตาม กายยอ่มไดพั้กพอๆกนั จากนัน้หันมาสํารวจใจ 



88 

 

 

แทนทีจ่ะบรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืดลูมหายใจเขา้ออก ซึง่การคดิใดๆจะกระตุน้ใหค้ดิมาก

ขึน้มาอกี คราวนีล้องปลอ่ยใจใหว้า่งๆไมต่อ้งคดิอะไร แตใ่หทํ้าใจใหเ้หมอืนยาม คอย

เฝ้าดวูา่คดิโผลข่ึน้มาตอนไหน พอรูต้วัวา่คดิ ขอใหห้ยดุคดิ แลว้กําหนดจติกลบัมาคอย

ระวังเฝ้าดคูวามคดิตอ่ไปเรือ่ยๆ ทําซ้ําแบบนี ้"พอรูต้วัวา่คดิ ใหห้ยดุคดิ แลว้ยอ้นกลบั

มาเฝ้าดคูวามคดิ" 

 

พอเป็นยามเฝ้าดคูวามคดิของตวัเองไดส้กัพักจะพบวา่สงบขึน้มาก จากนัน้ลองบรกิรรม

ภาวนาวา่ พทุโธ ตอ่เนือ่งกนัไป หรอืถา้ยงัมชีอ่งทําใหเ้ผลอคดิเรือ่งอืน่เขา้มาอกี ให ้

บรกิรรมพทุโธตามรูล้มหายใจ ตามรูอ้ะไรก็ไดท้ีทํ่าใหรู้ข้ ึน้มา พอรูก้็พทุโธ ถา้ยงัหลดุอกี

ใหล้องเปลีย่นไปบรกิรรมวา่ พทุโธ โธพทุ พทุโธ โธพทุ ตอ่ๆกนัแทนก็ได ้

 

ถา้ยงัมชีอ่งวา่ใหค้ดิเรือ่งอืน่แทรกเขา้มาอกี ใหร้อ้งพทุโธเป็นเพลงไปเลย กําหนดทํานอง 

มเีสยีงสงูตํา่ "พดู โท ่โธ พทุ" บรกิรรมภาวนาเป็นเพลงในใจ 

 

ถา้น่ังสมาธแิลว้ยังเผลอคดิมากแทรกเขา้มาไดอ้กี ใหเ้ปลีย่นไปเดนิจงกรม  

 

พอสงบจากความคดิ ใหห้วนคดิยกเรือ่งเกา่ทีทํ่าใหค้ดิมากกลบัมาพจิารณา คราวนีจ้ะคดิ

หาเหตหุาผลในเรือ่งนัน้ๆไดช้ดัเจนขึน้กวา่เดมิ เร็วขึน้ คลอ่งขึน้ แลว้ปลอ่ยวางไดง้า่ยขึน้ 

 

บทเรยีนนีส้อนใหรู้ว้า่ ถา้ทกุครัง้ทีย่ังคดิมากจนนอนไมห่ลบั แสดงวา่ ยังสอบไมผ่า่น 
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หยดุทกั จงึจะไมค่ดิทกั  

 

คณุเคยมเีรือ่งทีค่ดิจะพดูแตไ่มไ่ดพ้ดูออกมาใชไ่หม นีแ่หละเป็นสิง่ทีต่อ้งพยายามฝึกการ

รับรูส้ภาวะตา่งๆ ฝึกใหค้ดิอยา่งเดยีวก็รูเ้รือ่ง โดยไมจํ่าเป็นตอ้งพดูออกมา เห็นอะไร 

สมัผัสอะไร กนิอะไร ใหรู้ส้ภาวะนัน้แลว้เฉยอยู ่แคนั่น้ 

 

การฝึกใหต้ามรูส้ภาวะทีแ่ทจ้รงิโดยไมเ่ขา้ไปคดิปรงุแตง่ ตอ้งเกดิความรูใ้นสิง่ทีรู่โ้ดย

ละเอยีด มใิชรู่แ้คเ่พยีงผวิเผนิวา่สิง่นัน้เกดิขึน้แลว้ดบัไปเพยีงเทา่นัน้ คนทีไ่มเ่คยฝึกสมาธิ

มักเขา้ใจผดิไปวา่ หากตอ้งการใหรู้เ้ฉยๆ จะตอ้งปลอ่ยใหเ้ผลอ ไมต่อ้งเพง่ ไมต่อ้งตัง้ใจ 

แลว้พอรูอ้ะไรขึน้มาก็บอกตวัเองวา่ เฉยไวน้ะ ดเูฉยๆนะ การทําแบบนีใ้ครๆก็ทําได ้แตถ่า้

ถามซกัใหล้ะเอยีดวา่ไดรู้ไ้ดเ้ห็นอะไรบา้งจะไมส่ามารถอธบิายสิง่ทีไ่ดรู้ไ้ดแ้ปลกนัก จะรู ้

ไดเ้ทา่ทีค่นธรรมดาทั่วไปรูก้นัน่ันแหละ 

 

จะฝึกอยา่งไรจงึทําใหรู้ไ้ดอ้ยา่งละเอยีดโดยไมค่ดิปรงุแตง่ ไมม่อีดตี ไมค่ดิไปในอนาคต 

ทําอยา่งไรจงึรูว้า่ยงัมกีาย แตส่กัแตว่า่เป็นกายเทา่นัน้ 

 

อยากจะไมค่ดิ กอ่นอืน่ตอ้งฝึกคดิใหเ้ป็นเสยีกอ่น แทนทีจ่ะปลอ่ยใหจ้ติคดิไปเองตาม

ยถากรรมหรอืปลอ่ยใหค้ดิตามสิง่เรา้ทีเ่ขา้มากระตุน้ผา่นตาหจูมกูลิน้กายใจ ตอ้งหันมาฝึก

ใหค้ดิในสิง่ใดสิง่หนึง่จนชาํนาญจนตดิเป็นนสิยั พอรูจั้กวธิทีีจ่ติมันคดิแลว้จงึจะเขา้ใจได ้

เองวา่ รูเ้ฉยๆทําไดอ้ยา่งไร 

 

นีค่อืสาเหตขุองการฝึกสมาธทิีส่อนใหบ้รกิรรมพทุโธๆๆตอ่เนือ่งกนัไป หรอืฝึกตามรูล้ม

หายใจเขา้ออก หรอืฝึกตามรูอ้าการอืน่ใดของรา่งกาย ซึง่ไมว่า่จะใชอ้ะไรใหจ้ติตามรู ้ไม่

สําคญัเทา่กบัประสบการณ์ทีต่วัเองไดเ้รยีนรูว้า่จะทําอยา่งไรใหว้ติกวจิารเกดิขึน้อยา่ง

ตอ่เนือ่ง พอเขา้ใจเรือ่งของจติ จะเขา้ใจไดเ้องวา่กายกบัใจไมใ่ชเ่รือ่งเดยีวกนั กายสกัแต่

วา่เป็นกาย จติสกัแตว่า่เป็นจติ ตา่งมภีาระหนา้ทีข่องมันแตกตา่งกนั 
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ทกุครัง้ทีไ่ดบ้รกิรรมภาวนาพทุโธขึน้ในใจ เป็นการฝึกสมาธซิ ึง่จะชว่ยใหต้วัเองไดเ้รยีนรู ้

เรือ่งของจตินับพันนับหมืน่ครัง้ในแตล่ะวัน เป็นการสรา้งโอกาสเรยีนรูไ้ดม้ากกวา่การ

ปลอ่ยใหรู้ต้ัวบา้งไมรู่ต้วับา้ง ทัง้วันจะไมป่ลอ่ยใหเ้ผลอเกดิขึน้เป็นอนัขาด 

 

 

ใชป้ญัญาคดิเรือ่งทีค่วรคดิ  

 

ครบูาอาจารยส์อนวา่ "อยา่ไปเทีย่วเก็บเกีย่วอารมณ์ไมด่มีาคดินกึ ไมค่วรใหจ้ติไป

ขอ้งเกีย่วกบัอารมณ์ช ัว่" เรือ่งใดทีพ่ดูแลว้ ชว่ยอะไรอะไรไมไ่ด ้อยา่พดูดกีวา่ 

 

บางคนตดินสิยัคดิมากเครยีดมากเป็นประจํา คณุทราบไหมวา่ ถา้เก็บความคดิกงัวลเรือ่ง

ทีทํ่าใหท้กุขใ์จไว ้หากเกดิพลัง้เผลอตอ้งตายไปในชว่งนัน้ ความทกุขนั์น้จะชกันําจติไป

เกดิใหมใ่นภพภมูทิีไ่มด่ ีแทนทีจ่ะเกดิเป็นคน จะเกดิเป็นสตัว ์ดงันัน้ตอ้งพยายามฝึกวธิี

คดิของตวัเอง ใหค้ดิในเรือ่งทีค่วรคดิ เรือ่งใดทีค่ดิแลว้ทกุข ์ตอ้งหาทางปรับความคดิของ

ตวัเองใหจ้บเรือ่งนัน้ใหเ้ร็วทีส่ดุ ถา้จบไมไ่ด ้ตอ้งฝึก "อด ทน รอ" 

 

บางคนยดึมั่นวา่จะไมย่อมแพค้นอืน่หากเชือ่มั่นวา่ตนเองเป็นฝ่ายถกู ไมย่อมเสยีเงนิแม ้

บาทเดยีว อะไรๆทีต่วัเองทีเ่ป็นฝ่ายถกูแตต่อ้งมารับภาระ เป็นไมย่อมทัง้นัน้ ไมเ่คยคดิ

บา้งวา่ ถา้ฉันยอมแพเ้สยีบา้ง จะชนะอกีตัง้หลายอยา่ง เชน่ ชนะตวัเอง ชนะความทกุข ์

กรรมระหวา่งกนัยอ่มยตุลิง แทนทีจ่ะคดิแตท่างกฎหมายเพือ่ความยตุธิรรม ควรคดิทาง

ธรรมะเพือ่หาทางยตุกิรรมกนัดกีวา่ไหม 

 

พอใจสงบเป็นสมาธ ิใหรู้จั้กแยกแยะสิง่ทีนํ่ามาพจิารณาแตกออกเป็นสว่นยอ่ย เชน่ แยก

กายออกจากใจ แยกรปูออกจากนาม แตแ่ทนทีจ่ะพจิารณารปูนามซึง่ผูเ้พิง่ฝึกยากจะ

เขา้ใจชดัวา่อะไรเป็นรปูอะไรเป็นนาม จงึใหแ้ตกรปูนามออกมาเป็นขนัธห์า้ รปู เวทนา 

สญัญา สงัขาร วญิญาณ แทนเพือ่เขา้ใจความแตกตา่งของแตล่ะสว่นไดช้ดัเจนและ

สามารถพจิารณาเห็นอาการทีเ่กดิขึน้ไดช้ดัขึน้ 
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สว่นของรปูนัน้ ถา้เอาแตร่ปูตวัเดยีว ยอ่มยากจะเขา้ใจธรรมชาตขิองรปู จงึใหค้ดิแยกรปู

ออกเป็นสว่นยอ่ยๆ เชน่ กายของเขา กายของเรา กายยงัประกอบดว้ย ผม ขน เล็บ ฟัน 

หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู ฯลฯ หรอืแยกกายออกเป็นธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ อากาศ วญิญาณ 

 

ฝึกพจิารณาแยกสว่นยอ่ยๆใหเ้ขา้ใจชดั พอเห็นกาย ไมว่า่ของเขาของเรา จะเห็นความ

จรงิขึน้มาทันทวีา่ กายน่ันเป็นแคธ่าตมุแีตข่องปฏกิลูน่ารังเกยีจ กายสกัแตว่า่เป็นกาย  

 

ถา้ไมม่ใีจเขา้มาเกีย่วขอ้ง กายของคนกบักอ้นหนิมันไมไ่ดม้คีวามแตกตา่งกนั จากนัน้จงึ

คดิพจิารณาแยกยอ่ยเวทนาและจติในทํานองเดยีวกนัตอ่ไปทลีะขัน้ 

 

สิง่ทีรู่ซ้ ึง่ปราศจากการปรงุแตง่แมม้คีวามสําคญั แตไ่มสํ่าคัญเทา่กบัตวัผูรู้ ้ซึง่จะหาตวัผูรู้ ้

ไดต้อ่เมือ่สามารถแยกแยะสิง่ทีรู่อ้อกมาใหไ้ดก้อ่น 

 

 



92 

กาย เวทนา จติ ธรรม ของฉนัเอง  

 

กาย เวทนา จติ ธรรม เป็นการเรยีกแบบยอ่ๆของสตปัิฏฐานสี ่เทยีบไดก้บัขนัธแ์บง่เป็นหา้

อยา่ง คอื รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ หรอืแบง่เป็นสองอยา่ง คอื รปูกบันาม สกั

แตว่า่จะเลอืกเรยีกขานแบบใด 

 

เมือ่จติตัง้มั่นสงบเป็นสมาธแิลว้ใหย้กสตปัิฏฐานสีข่ ึน้มาพจิารณา แตทํ่าไมจงึตอ้ง

แยกแยะเป็นสีอ่ยา่ง และจะตอ้งพจิารณาเรยีงตามลําดบัของกาย เวทนา จติ ธรรมหรอืไม ่

 

การพจิารณาแยกรปูนามออกมาเป็น กาย เวทนา จติ และธรรม เพือ่ชว่ยทําให้

สามารถเรยีนรูค้วามแตกตา่งและความสมัพนัธข์องกายกบัเวทนา เวทนากบัจติ 

จติกบัธรรม ไดช้ดัเจนกวา่การพจิารณารวมๆกนัไป และชว่ยใหเ้ห็นทีไ่ปทีม่าของ

เหตแุละผลวา่อะไรเกดิขึน้กอ่นหลงั 

 

จดุมุง่หมายของการปฏบิตักิรรมฐาน คอื ไมต่อ้งการกลับมาเวยีนวา่ยตายเกดิ แตท่ีย่งัตอ้ง

กลบัมาเกดิกนัอกีเรือ่ยไปเป็นเพราะกเิลส พอเกดิขึน้มาแลว้จะเป็นตายรา้ยด ียากดมีจีน มี

ชวีติสขุทกุขอ์ยา่งไรขึน้กบักรรมทีทํ่าไว ้

 

กเิลสเกดิขึน้เพราะกายใชไ่หม เพราะกายเรยีกรอ้งแสวงหา เพือ่ทําใหส้ามารถดํารงชวีติ

อยูไ่ดม้ใิชห่รอื กายคอืบอ่เกดิของภพชาต ิจากนัน้พอไดรั้บการสนองตอบ ทําใหเ้กดิ

เวทนาสขุทกุขข์ึน้ทีก่ายและใจอกีน่ันแหละ พอไดรั้บสขุทกุข ์ก็คดิปรงุแตง่เกนิเลยไปกวา่

ความจําเป็น เรยีกรอ้งขวนขวาย ทําใหเ้กดิกเิลสราคะ โทสะ โมหะ หลายประเภทตามมา  

 

การพจิารณากาย เวทนา จติ ธรรม ตอ้งทําตามลําดบั พอพจิารณาจนชํานาญแลว้จงึจะ

สามารถพจิารณายอ้นไปยอ้นมาตามกําลงัของสมาธทิีทํ่าได ้

 

ถา้พจิารณาสตปัิฏฐานโดยขา้มไปไมส่นใจกบักาย ยอ่มเปรยีบเหมอืนกบัการมองดลูาน

โลง่ๆทีไ่มม่ตีน้ไมป้ลกูอยูส่กัตน้เดยีว แมจ้ะมพีาย ุแตไ่มม่ทีางรูว้า่มลีมพัดบนลานนัน้ 
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กายเปรยีบไดก้บัตน้ไมท้ีป่ลกูไว ้พอถกูลมพัด จะสงัเกตเห็นใบไมไ้หว ลมหายใจเขา้ออก

ยอ่มมอีาการแปรไปตามอารมณ์ เกดิอาการไหวๆอยูภ่ายในรา่งกาย หรอืสงัเกตเห็น

อารมณ์ความรูส้กึหนาวรอ้น ตืน่เตน้ดใีจ เสยีใจ เครง่เครยีด กงัวล และอาการตา่งๆนานา

ทีแ่สดงออกมาทางกาย  

 

กายเปรยีบไดก้บัคนไข ้จติเหมอืนกบัปรอทวัดไขท้ีค่อยตามรู ้ถา้จะรูใ้หล้ะเอยีดตอ้ง

แยกแยะกายออกเป็นอวัยวะนอ้ยใหญใ่หล้ะเอยีดตอ่ไปอกี พอจติเกดิราคะ โทสะ โมหะ 

จะเห็นผลทีเ่กดิขึน้กบักาย เชน่ อณุหภมู ิความดนั อตัราเตน้ของหวัใจทีแ่ปลกไป หรอืถา้

มคีวามสขุ กายยอ่มรูส้กึสบายผอ่นคลายกลา้มเนือ้ ถา้มทีกุข ์กายจะตงึ หมดเรีย่วหมด

แรงไมอ่ยากทําอะไร ลมหายใจก็มลีักษณะเปลีย่นแปลงตามไปเชน่กนั 

 

ถา้สมาธยิังไมล่ะเอยีดยังมกํีาลงัไมพ่อ ยอ่มยากจะตามรูอ้าการไหวตวัของจติ ซึง่เกดิขึน้

เร็วมาก ยากจะทราบลกัษณะโดยละเอยีดของจติทีกํ่าลงัทํางาน ครบูาอาจารยท์า่นจงึย้ํา

นักย้ําหนาวา่ แมว้า่จะฝึกสมาธจินต ัง้ม ัน่ไดแ้ลว้ อยา่ขา้มข ัน้ไปพจิารณาจติหรอื

เวทนา แตใ่หฝึ้กพจิารณากายจนชํานาญเสยีกอ่น เพราะอาการของจติยอ่มสง่ผลมา

แสดงทีก่ายใหเ้ห็นไดช้ดัน่ันเอง 

 

นอกจากกายเป็นสิง่ทําใหเ้วทนาและจติแสดงผลใหเ้ห็นไดง้า่ยแลว้ กายยังเป็นตน้เหตุ

ของเวทนาและจติ เพราะการยดึตดิวา่กายเป็นของของเรา เป็นของสวยของงาม เป็นของ

น่ารักน่าใคร ่เป็นของทีพ่งึปรารถนา กายจงึเป็นเหตขุองทกุข ์เป็นเหตใุหเ้กดิกเิลส หาก

ดบัทีเ่หตไุด ้ทกุขซ์ึง่เป็นผลยอ่มไมเ่กดิตามมา ดว้ยเหตนุีค้รบูาอาจารยท์า่นจงึสอนให ้

พจิารณากายของเราของเขาใหล้ะเอยีด จนพบความเป็นจรงิวา่ กายสกัแตว่า่เป็นกาย มี

แตส่ ิง่ปฏกิลูโสโครกน่ารังเกยีจทัง้นัน้ เพือ่ทําใหล้ดละกเิลสความอยากหรอืไมอ่ยาก

กลบัมาเกดิในกายเชน่นีอ้กี 

 

เมือ่พจิารณากายจนเห็นความจรงิปรากฏชดั จงึพจิารณาเวทนาและจติในลกัษณะ

เชน่เดยีวกนั พอเขา้ใจทัง้กายเวทนาและจติชดัเจนทัง้หมด สามารถรูซ้ ึง้ถงึอาการเกีย่ว

เนือ่งกนัระหวา่งกายเวทนาและจติแลว้ จะเขา้ใจในธรรมและหมดขอ้สงสยัในอรยิสจัสี ่จติ

จะมสีภาวะทีเ่ป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานอยา่งแทจ้รงิ เพราะไมม่อีะไรทีจ่ะเขา้มาเกีย่วเนือ่งกบั

จติไดอ้กี 
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จะทาํกรรมฐาน ตามจรติ หรอื จะทาํดว้ยความเพยีร  

 

จรติ หรอืความประพฤต ิพืน้เพ นสิยัใจคอ ม ี6 อยา่ง ไดแ้ก ่ราคจรติ โทสจรติ โมหจรติ 

วติกจรติ สทัธาจรติ และ พทุธจิรติ ซึง่มคํีาแนะนําวา่ จรติแตล่ะอยา่งเหมาะกบักรรมฐาน

ตา่งชนดิกนัไป ดังนี ้ 

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 ิพจิารณาอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ธาต ุ4 อา

หาเรปฏกิลูสญัญา มรณานุสสต ิอปุสมานุสสต ิ

ผูฝึ้กกรรมฐานอยา่งใดอยา่งหนึง่แลว้ไมก่า้วหนา้ ไมค่วรเปลีย่นวธิฝึีกไปเรือ่ยๆเพือ่หาวา่

วธิใีดเหมาะกบัจรติของตน เพราะแทจ้รงิแลว้แตล่ะคนลว้นมจีรติเหลา่นีผ้สมกนัมากบา้ง

นอ้ยบา้ง แลว้แตจ่งัหวะเวลาและสถานการณ์ตา่งหากวา่จะมจีรติใดเกดิขึน้ในแต่

ละขณะจติ เหมอืนเวลาทีเ่ป็นโรคน่ันแหละทีต่อ้งหายารักษาทีเ่หมาะกบัโรคนัน้ๆมา

รับประทาน  

 

อยา่แกต้วัวา่สาเหตทุีฝึ่กไมสํ่าเร็จเป็นเพราะเลอืกวธิฝึีกผดิไมถ่กูกบัจรติ  ผูฝึ้กทีฉ่ลาด

ตอ้งรูจั้กหาอบุายเอาชนะจรติแตล่ะอยา่งในแตล่ะขณะจติใหไ้ดต้า่งหาก กวา่จะเอาชนะได ้

ตอ้งอาศัยเวลาฝึกปฏบิตัอิยา่งอดทน 

 

ยคุนีม้กีารกลา่วอา้งถงึจรติตวัใหมว่า่ จรติของคนเมอืงไมเ่หมาะกบัการฝึกแบบนัน้ แตค่น

เมอืงเหมาะกบัการฝึกแบบนี ้กลายเป็นขอ้อา้งยอดนยิมทีไ่มใ่ชข่องใครอืน่ทีไ่หน แตเ่ป็น

ขอ้อา้งของคนทีข่าดความเพยีรน่ันเอง 
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นอกจากนีใ้นพระไตรปิฎกไดก้ลา่วถงึการเลอืกวธิฝึีกใหเ้หมาะสมกบัจรติไวว้า่  

1. โทสะกบัพทุธจิรติ เจรญิสมถะนอ้ย วปัิสสนามาก ตรัสรูเ้ร็ว 

2. ราคะกบัสทัธาจรติ เจรญิสมถะกบัวปัิสสนาเสมอกนั ตรัสรูพ้อปานกลาง 

3. วติกกบัโมหะ เจรญิสมถะเป็นสว่นมากกอ่น จงึจะเจรญิวปัิสสนาได ้ตรัสรูช้า้ 

 

คนมโีทสะมาก มใีจอาฆาต แคน้ พยาบาท ยอ่มยากทีจ่ะเจรญิสมถะไดเ้พราะมใีจรอ้นรน 

จงึตอ้งดบัความเรา่รอ้นเหลา่นัน้ดว้ยการพจิารณาใหม้าก 

 

สว่นคนทีม่วีติกมากโมหะมาก หากใหพ้จิารณาเลย จะคดิเลยเถดิและตคีวามเขา้ขา้ง

ตวัเอง ทําใหห้ลงมากขึน้ จงึตอ้งหาทางทําใหจ้ตินิง่กอ่นโดยการฝึกสมถะเป็นสว่นมาก 

 

คนมนีสิยัวติกกงัวล ชอบคดิโดยไมรู่ต้วัดว้ยซ้ําวา่คดิบอ่ยขนาดไหน ตอ้งพยายามฝึก

สมถะใหม้าก เพือ่ทําใหต้ามรูท้ันความคดิใหเ้ป็นกอ่น พอรูว้า่อาการของการคดิเป็น

อยา่งไรแลว้ จงึหยดุคดิเรือ่งทีไ่มจํ่าเป็นแลว้หนัมาคดิพจิารณาธรรมะอยา่งจรงิจัง 

 

ดงัทีอ่ธบิายมานี ้จะเห็นวา่ตอ้งใชปั้ญญาคดิดว้ยเหตแุละผล เพือ่หาอบุายแกต้รงกบัจรติ 

ธรรมะจะชว่ยแกปั้ญหาชวีติได ้เมือ่ใชธ้รรมะแบบหนามยอกตอ้งเอาหนามบง่  
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ธรรมดาทีไ่มธ่รรมดา  

 

ยคุนีม้คีวามรูค้วามเขา้ใจทางวทิยาศาสตรช์ดัเจนกวา่ยคุกอ่นเป็นอยา่งมาก ความลีล้บั

ของธรรมชาตหิลายอยา่งกลายเป็นเรือ่งธรรมดา ถอืเป็นความรูพ้ืน้ฐานทีท่กุคนรูก้นัด ีคน

ยคุนีจ้งึควรสําเร็จมรรคผลนพิพานงา่ยกวา่คนยคุกอ่น แตทํ่าไมจงึไมเ่ป็นเชน่นัน้ 

 

อยา่งทวีอีอกขา่วคนเกดิ คนเจ็บ คนแก ่คนตาย กนัทกุวัน เห็นกนัและเขา้ใจกนัชดัเจนวา่

มันมอีาการเป็นอยา่งไร เห็นจนเป็นเรือ่งธรรมดา  

 

คําวา่อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ก็มคํีาอธบิายใหเ้ขา้ใจกนัอยูแ่ลว้ใชไ่หม แตเ่มือ่เขา้ใจกนัดี

แลว้ทําไมยังตอ้งเวยีนวา่ยตายเกดิกนัตอ่ไปดว้ย  

 

ความเขา้ใจทีว่า่ธรรมดานัน้ ไมใ่ชธ่รรมดาอยา่งทีค่ดินกึเขา้ใจกนัหรอก จําไดห้รอืไมว่า่

ตอนทีพ่ระพทุธเจา้เพิง่ทรงตรัสรู ้พระองคท์รงรําพงึวา่ธรรมทีท่รงตรัสรูนั้น้ลกึซึง้ยิง่นัก 

ถงึกบัทอ้พระทัยวา่ จะมใีครบา้งเขา้ใจธรรมไดอ้ยา่งพระองค ์

 

ดงันัน้วธิปีฏบิตัแิบบลัดสัน้ทีค่ยุวา่เป็นทางสายตรง หรอืธรรมะใดทีค่ดิวา่เขา้ใจไดอ้ยา่ง

ทะลปุรโุปรง่ ผูฝึ้กไมค่วรรบียนิดปีรดีาวา่สําเร็จแลว้ หากควรเฉลยีวใจสงสยัไวเ้สมอวา่ยงั

มธีรรมะทีล่กึซึง้กวา่อยูอ่กี ไมค่วรหลงกลของกเิลสทีค่อยแอบหลอกลวงใหต้ายใจ 

 

"สิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิขึน้เป็นธรรมดา สิง่น ัน้ยอ่มมคีวามดบัไปเป็นธรรมดา" 

ประโยคของพระอัญญาโกณฑัญญะนีทํ้าใหเ้ขา้ใจวา่การเกดิดบัเป็นธรรมดา ธรรมชาติ

ยอ่มมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยูช่ัว่ขณะหนึง่ แลว้มกีารดับไปเป็นธรรมดา ทําใหห้ลายคนเขา้ใจ

ผดิไปวา่ธรรมะคอืธรรมชาต ิซึง่ทีถ่กูตอ้งนัน้ธรรมะเหนอืกวา่ธรรมชาตทิีเ่ขา้ใจกนั เพราะ

ธรรมะชว่ยใหพ้น้จากการเกดิดบั ชว่ยใหพ้น้จากความเป็นธรรมดาของธรรมชาต ิ

 

ดงันัน้หากตอ้งการธรรม ตอ้งทําใหเ้หนอืกวา่ธรรมดาของธรรมชาตทิีเ่ขา้ใจ 
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จงัหวะของการใชป้ญัญา  

 

ขอยกคําสอนของครบูาอาจารยม์าใหเ้ห็นกนัชดัๆวา่ การฝึกวปัิสสนาแตเ่พยีงอยา่งเดยีว

โดยไมต่อ้งฝึกสมาธนัิน้เป็นไปไดห้รอืไม ่และสมาธติอ้งฝึกจนถงึขัน้ปฐมฌานหรอืขัน้ใด 

เพือ่ละวางอารมณ์ใหไ้ดก้อ่น จงึจะเริม่วปัิสสนา 

 

จากหนงัสอืมตุโตทยั ของ หลวงปู่ ม ัน่ ภรูทิตฺโต 

 

"๑๗. พระอรหนัตท์กุประเภทบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุต ิ 

 

อนาสวํ เจโตวมิตฺุต ึปญฺญาวมิตฺุต ึทฏิเฐว ธมฺเม สยํ อภญฺิญา สจฺฉกิตวา อปฺุปสมฺปชฺช วหิร

ต ิพระบาลนีีแ้สดงวา่พระอรหนัตท์ัง้หลายไมว่า่ประเภทใดยอ่มบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้

ปัญญาวมิตุต.ิ.. ทีป่ราศจากอาสวะในปัจจบุนั หาไดแ้บง่แยกไวว้า่ ประเภทนัน้บรรลแุตเ่จ

โตวมิตุต ิหรอืปัญญาวมิตุไิม ่ 

 

ทีเ่กจอิาจารยแ์ตง่อธบิายไวว้า่ เจโตวมิตุตเิป็นของพระอรหันตผ์ูไ้ดส้มาธกิอ่น สว่นปัญญา

วมิตุตเิป็นของพระอรหันตส์กุขวปัิสสกผูเ้จรญิวปัิสสนาลว้นๆ นัน้ยอ่มขดัแยง้ตอ่มรรค 

 

มรรคประกอบดว้ยองค ์๘ มทีัง้สมัมาทฏิฐ ิทัง้สมัมาสมาธ ิผูจ้ะบรรลวุมิตุตธิรรมจําตอ้ง

บําเพ็ญมรรค ๘ บรบิรูณ์ มฉิะนัน้ก็บรรลวุมิตุตธิรรมไมไ่ด ้ไตรสกิขาก็มทีัง้สมาธ ิทัง้

ปัญญา อนัผูจ้ะไดอ้าสวักขยญาณจําตอ้งบําเพ็ญไตรสกิขาใหบ้รบิรูณ์ทัง้ ๓ สว่น  

 

ฉะนัน้จงึวา่ พระอรหันตท์กุประเภทตอ้งบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุตดิว้ยประการ

ฉะนีแ้ลฯ" 
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จากหนงัสอืจติตสกิขา ของ ทา่นพอ่ล ีธมฺมธโร วดัอโศการาม 

 

"...วปัิสสนาทีจ่ะเกดิในโลกตุตระนัน้ อาศยัอปัปนาฌาน เพง่จติแน่แน่วลงเป็นรปูฌานที่

หนึง่ ถา้ผูท้ีม่ปัีญญามากเมือ่จติเป็นสมาธนิดิหน่อย กําหนดนามเลย คอืเพง่จติพจิารณา

อารมณ์จนแจง้ชดัเห็นความจรงิของนามรปูแลว้ จติทีย่ดึอยูใ่นนามรปู ดับในระหวา่ง ดบั

จากสภาพเดมินัน้เรยีกวา่โคตรภจูติเกดิขึน้ เมือ่จติมคีวามรูไ้ดว้า่จติโลกยีเ์ป็นเชน่นัน้ๆ 

จติโลกตุตระเป็นเชน่นีรู้เ้ชน่นี ้เรยีกวา่โคตรภญูาณ คอืรูเ้รือ่งของพระนพิพาน ตอนนี้

สําหรับผูแ้กใ่นการเพง่จติ เจรญิวปัิสสนาเป็นสว่นมาก ยอ่มไดสํ้าเร็จเป็นปัญญาวมิตุต.ิ.. 

 

สว่นจําพวกหนึง่แกก่ลา้สมถะ คอืเจรญิรปูฌานเป็นลําดบั ไมร่บีดว่น ทวนไปๆมาๆ จน

ชาํนาญในรปูฌานและอรปูฌาน แลว้กลบัมาตัง้จติในจตตุถฌานใหแ้กก่ลา้ คอืเพง่รปูเป็น

นมิติทีเ่รยีกวา่อคุคหนมิติ เมือ่เพง่ไปตามอาการของรปูฌาน เมือ่ปรากฏขึน้แลว้ ขยายเขา้

ขยายออกไดเ้รยีกวา่ ปฏภิาคนมิติ จนจติแน่แน่วมสีตสิมัปชญัญะระลกึได ้รูต้วัเพง่อยูจ่น

จติวางเฉยเทีย่งอยูก่บัอารมณ์เดยีว ไมเ่กีย่วเกาะดว้ยอารมณ์ภายนอก จนจําไดห้มายรูว้า่ 

จติในรปูฌานกบัอรปูฌานมอีาการแปลกกนัอยา่งไร ตอ่นัน้จะรูข้ ึน้ไดว้า่ รปูฌานทีส่ีน่ีเ้ป็น

สําคญั ทําจติใหม้กํีาลังโดยอาการตา่งๆ ตอ่นัน้ใหทํ้าความเพง่อยูท่ีจ่ตตุถฌานคอืเพง่เฉย

อยูทํ่าจติใหเ้ทีย่งเป็นเอกคัคตารมณ์ ใหเ้พง่จติในทีอ่นัเดยีวเป็นสตปัิฎฐาน เป็นกายา

นุปัสสนา สตอินัละเอยีดคอืเพง่กายในกาย..." 

 

จากเทศนอ์บรมพระสงฆ ์หลวงตามหาบวั ญาณสมัปนัโน 

เร ือ่ง วธิตี ัง้จติใหส้งบเป็นสมาธ ิ

 

"...ทนีีพ้อจติมคีวามแน่นหนามั่นคงแลว้ มันอิม่อารมณ์แลว้ทีน่ี ่เมือ่จติอิม่อารมณ์แลว้พา

ออกทางดา้นปัญญา ถา้จติไมอ่ิม่อารมณ์ ยงัหวิอารมณ์อยูแ่ลว้ ออกทางดา้นปัญญาจะ

เป็นสญัญาไปเรือ่ย ๆ คาดหมายอยา่งนัน้อยา่งนี ้กลายเป็นสมทุัยไปหมด เลยไมเ่ป็น

ปัญญาให ้เพราะฉะนัน้ทา่นถงึสอนใหอ้บรมทางสมาธเิสยีกอ่น สมาธปิรภิาวติา ปญฺญา 

มหปฺผลา โหต ิมหานสํิสา คอืสมาธมิคีวามแน่นหนาม่ันคงแลว้ สมาธมิคีวามอิม่ตวัแลว้ก็

หนุนปัญญาได ้พจิารณาทางดา้นปัญญาก็คลอ่งตวั ๆ เป็นปัญญาจรงิ ๆ ไมไ่ดเ้ป็นสญัญา

อารมณ์ เพราะจติอิม่อารมณ์แลว้ ออกพจิารณาทางดา้นปัญญา" 
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จากหนงัสอืสมาธ ิของพระอาจารยส์งิห ์ขนฺตยาคโม  

ลกูศษิยร์ุน่แรก ๆ ของ หลวงปู่ มั่น ภรูทิตฺโต  

 

"วธิทีี ่3 เจรญิวปัิสสนา 

 

คอื เมือ่ผูป้ฏบิตัทิัง้หลายไดฝึ้กหัดจติมาถงึขัน้นี ้มกํีาลงัพอพจิารณาปฏภิาคนมิติได ้

ชาํนาญคลอ่งแคลว่เป็นประจักขสทิธ ิดงัทีอ่ธบิายมาแลว้ และกําหนดจติรวมเขา้ไว ้

ในขณะจติอันเดยีว ณ ทีห่นา้อก ตัง้สตพิจิารณาดใูหรู้ร้อบจติ เพง่พนิจิใหส้วา่งแลเห็นรา่ง

กระดกูทั่วทัง้กาย ยกคําบรกิรรมวปัิสสนาวโิมกขปรวิัตรขึน้บรกิรรมจําเพาะจติวา่ 

 

สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา สพฺเพ ธมฺมา อนจฺิจา สพฺเพ ธมฺมา ทกฺุขา 

 

ใหเ้ห็นรา่งกระดกูทัง้หมดเป็นอนัตตา ไมใ่ชต่วัตน ไมค่วรถอืเอา ไมเ่ทีย่ง เป็นทกุข์

กําหนดใหเ้ห็นกระดกูทัง้หลายหลดุจากกนัหมด ตกลงไปกองไวท้ีพ่ืน้ดนิ คราวนีต้ัง้สตใิห ้

ดรัีกษาไวซ้ ึง่จติ อยา่ใหเ้ผลอ ยกคําบรกิรรมวปัิสสนานัน้อกี เพง่พจิารณาจําเพาะจติให ้

เห็นเครือ่งอวัยวะทีก่ระจัดกระจายกองไวท้ีพ่ืน้ดนินัน้ ละลายกลายเป็นดนิ เป็นน้ํา เป็นลม 

เป็นไฟ ถมแผน่ดนิไปหมด กําหนดจําเพาะจติผูรู้ ้เพง่พนิจิพจิารณาใหเ้ห็นพืน้แผน่ดนิ 

กวา้งใหญเ่ทา่พรเป็นทีอ่าศยัของสตัวท์ัง้โลก ก็ยงัตอ้งฉบิหายดว้ยน้ํา ดว้ยลม ดว้ยไฟยก

วปัิสสนาละลายแผน่ดนินีเ้สยีใหเ้ห็นเป็นสภาวธรรม เพยีงสกัวา่เกดิขึน้แลว้ก็ดบัไปเทา่นัน้ 

รวบรวมเอาแตจ่ติคอืผูรู้ ้ตัง้ไวใ้หเ้ป็นเอกจติ เอกธรรม สงบนิง่แน่วอยู ่และวางลงเป็น

อเุบกขาเฉยอยูก่บัที ่คราวนีจ้ะแลเห็นจตินัน้แจม่แจง้ยิง่ขึน้ทเีดยีว กา้งลว่งจากนมิติไดด้ ี

มกํีาลงัใหแ้ลเห็นอํานาจอานสิงสข์องจติทีไ่ดฝึ้กหดัสมาธมิาเพยีงชัน้นี ้ก็พอมศีรัทธาเชือ่

ในในของตนในการทีจ่ะกระทําความเพยีรยิง่ ๆ ขึน้ไป 

 

วธินีี ้3 นี ้เรยีกวา่ ปหานปรญิญา แปลวา่ ละวางอารมณ์เสยีไดแ้ลว้" 
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จดหมายถงึนกันยิมพระ  

 

ปัจจบุนัพระเครือ่งทีเ่ปิดเป็นแผงใหเ้ชา่ เขาทําเลยีนแบบของจรงิไดเ้หมอืนมาก อกีทัง้

เขาบดเนือ้พระเครือ่งของจรงิมาปนเขา้กบัเนือ้พระเครือ่งของปลอม ทําใหผู้เ้ชีย่วชาญใน

การดพูระ ไมว่า่จะใชแ้วน่ขยายสอ่งดหูรอืมคีวามสามารถในการจับพระพทุธคณุทีป่ระจไุว ้

ในเนือ้ก็ตาม ไมส่ามารถแยกออกวา่อะไรจรงิอะไรปลอม 

 

นอกจากนีถ้า้คณุเขา้ไปสอบถามราคาทีต่ัง้ไวท้ีแ่ผงเชา่พระ ผูใ้หเ้ชา่พระเขาจะโทรแจง้ให ้

แผงอืน่ทราบราคา เพือ่แผงอืน่ๆจะไดใ้หร้าคาทีส่งูกวา่ แลว้คณุจะไดย้อ้นกลบัไปเชา่ที่

แผงเดมิอยูด่ ี... 

 

นีเ่ป็นเรือ่งราวจากเพือ่นทีเ่ป็นนักสะสมพระเครือ่งเลา่ใหฟั้ง 

 

ยอ้นกลับมากลา่วถงึพระสงฆท์ีม่เีนือ้หนังเป็นตวัเป็นตนกนับา้ง ขอแนะนําวา่อยา่ตาม

กระแสสงัคมเหอ่ตามไปนยิมพระทีเ่พิง่บวชใหมห่รอืมพีรรษาเพยีงไมก่ีปี่ ขอใหล้องฟังคํา

เทศนข์องครบูาอาจารยซ์ ึง่เป็นพระทีล่ะสงัขารไปแลว้ หรอืบวชมานานเป็นหลวงปู่ หลวง

ตาซึง่มทีัง้อายพุรรษาและอายตุวัของทา่นสงูวัยกนับา้ง ถงึจะไมม่โีอกาสไดเ้ขา้ไปกราบ

ทา่น แตส่จัธรรมของทา่นยังคงความไพเราะและเป่ียมไปดว้ยประสบการณ์จากการปฏบิตั ิ

เหนอืกวา่พระรุน่ใหม่ๆ อยา่งเทยีบไมต่ดิ 

 

ถา้อยากจะทราบพระปฏบิตัดิปีฏบิัตชิอบ ขอใหส้งัเกตวา่ทา่นมพีระรปูอืน่ทีไ่ปมาหาสูห่รอื

มศีษิยท์ีเ่ป็นพระสงฆอ์ยา่งไรบา้ง หรอืลองกราบเรยีนถามจากพระสงฆห์ลายๆรปูวา่มี

ความเห็นเกีย่วกบัพระรปูนัน้ประการใด เพราะในหมูส่งฆจ์ะทราบกนัอยูว่า่ใครเป็นอยา่งไร

โดยเฉพาะพระซึง่เป็นทีรู่จั้กกนัด ีหากทา่นกลา่วแนะนําสนับสนุน แสดงวา่ทา่นเห็นดว้ย 

แตถ่า้ทา่นนิง่เฉยไมอ่อกความเห็นหรอืทา่นตอบทํานองวา่ไมท่ราบ ผูถ้ามตอ้งตดิใจสงสยั

ไวก้อ่นบา้ง 
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ปถุชุนคนธรรมดาซึง่เพิง่หนัหนา้เขา้หาธรรมะ ยากจะใชว้จิารณญาณทีเ่ป็นปัญญาทาง

โลกของตวัเองในการตดัสนิวา่พระรปูใดเป็นพระแท ้มักมองความแตกตา่งของธรรมคํา

สอนและวธิปีฏบิตัติวัของพระทา่นไมอ่อกหรอกวา่ผดิหรอืถกูจากทีค่วรอยา่งไรบา้ง 

 

พระดไีมจํ่าเป็นตอ้งเป็นพระทีพ่ดูจานิม่นวล ฟังแลว้รูส้กึไพเราะจับใจ บางทา่นพดูเสยีงดัง

เหมอืนตะโกน บางทา่นพดูเร็วแทบไมเ่วน้จังหวะหายใจ บางทา่นพดูตะกกุตะกกั ซึง่ไมว่า่

ทา่นจะเทศนอ์ยา่งไร ขอใหเ้ขา้ใจไวก้อ่นวา่ ครบูาอาจารยส์ว่นใหญท่า่นเป็นนกั

ปฏบิตัแิตไ่มใ่ชน่กัเทศน ์ทา่นเทศนไ์ปตามจรตินสิยัของทา่น ไมใ่ชว่า่พระอรยิะตอ้งมี

จรตินสิยันิม่นวลเหมอืนกนัไปทกุรปู  

 

การสอนใหใ้ชปั้ญญาอบรมสมาธแิละสมาธอิบรมปัญญา สอนไดย้ากกวา่การสอนใหใ้ช ้

ปัญญาอยา่งเดยีว และคําสอนซึง่ถา่ยทอดออกมาจากประสบการณ์การปฏบิตั ิเรยีบเรยีง

ออกมาเป็นคําพดูไดย้ากกวา่ คําสอนทีล่อกมาจากตํารายิง่นัก  

 

ในสายตาของปถุชุนคนหา่งวัดอาจไมย่อมรับพระทีทํ่าตวัแปลกๆ แตใ่นหมูข่องพระ

ดว้ยกนัแลว้ ทา่นจะทราบกนัดวีา่องคน์ีแ้หละ ทา่นเป็นผา้ขีร้ ิว้หอ่ทองทเีดยีวนะ 

 

อากปักริยิาของครบูาอาจารยท์ีทํ่าใหรู้ส้กึวา่แปลก น ัน่เป็นเพราะตวัเองตา่งหากทีค่ดิ

ปรงุแตง่เขา้ไปเอง ทัง้ๆทีท่า่นเทศนอ์อกมาจากใจทีบ่รสิทุธิ ์ไมไ่ดด้ดัจรติเพือ่เอาใจใคร 

 

อยา่แหไ่ปตามกระแส พอเห็นคนนยิมกนัมาก หรอืเป็นทีก่ลา่วขานยอมรับในสงัคมก็เชือ่

เป็นตเุป็นตะวา่พระรปูนีต้อ้งใชแ่น่ๆ ถา้พระทา่นดจีรงิ ไมใ่ชเ่ฉพาะปถุชุนคนธรรมดาทีเ่ขา้

ไปกราบทา่นเทา่นัน้หรอก ตอ้งมพีระสงฆจํ์านวนไมน่อ้ยอกีดว้ย 

 

พระสงฆท์ีด่มีจํีานวนมากแตพ่ระไมด่กี็มจํีานวนไมน่อ้ยเชน่กนั ถา้เทยีบกบัผา้ขาว ผา้ส ี

และผา้สะอาดแลว้ ขอเพยีงอยา่เลอืกมองแตผ่า้ขาว ขอใหม้องผา้สไีวบ้า้ง เพราะไมว่า่จะ

เป็นผา้ขาวหรอืผา้ส ีหากเป็นผา้สะอาดแลว้ยอ่มถอืวา่ใชไ้ดเ้หมอืนกนั สว่นผา้ขาวทีเ่ห็น

วา่ขาวบรสิทุธินั์น้เลา่ พอนํามาเปรยีบเทยีบกบัผา้ขาวดว้ยกนั จะเห็นวา่แทจ้รงิเป็นผา้ขาว

ทีม่สีหีมองหรอืเป็นผา้ขาวซึง่เต็มไปดว้ยสิง่สกปรกทีเ่คยมองขา้ม 
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ฮลัโหล ถงึเวลาจะจากกนัแลว้นะ  

 

มใีครบา้งทีท่ราบเวลาตายของตวัเอง บางคนยงัหนุ่มยังแน่นวิง่ออกกําลังกายอยูด่ีๆ ลม้ทัง้

ยนืหวัฟาดพืน้แน่นิง่ บางคนเพิง่โทรศพัทค์ยุกบัแฟน พอวางหกู็หวัใจวาย บางคนน่ังดทูวีี

แลว้นอนหวัตก เพือ่นๆนกึวา่นอนหลับ แตท่ีไ่หนไดเ้สน้โลหติในสมองแตกตายไปแลว้ 

บางคนนอนหลบัตายจากไปงา่ยๆ คนทัง้บา้นตกใจตัง้หลกักนัไมท่ัน เพราะวานนีย้งัพดูคยุ

กนัอยู ่

 

หนังสอืเลม่นอ้ยนีก้็เหมอืนกนั ถงึเวลาจะปิดหนา้กระดาษสดุทา้ยจบเลม่แลว้ละ่นะ สิง่ที่

ไดเ้รยีนรูไ้ป ขออยา่ยดึตดิกบัตวัอกัษรและแปลความหมายแบบคําตอ่คําหรอืประโยคตอ่

ประโยค แตข่อใหอ้า่นแลว้นําความรูท้กุบทไปทําความเขา้ใจรว่มกนัเพือ่เขา้ใจทีไ่ปทีม่า 

คณุจะถงึบางออ้ไดเ้องวา่ทําไมจงึตอ้งมบีทนัน้บทนีต้อ่เมือ่ลองฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  

 

หนังสอืนีจ้ะถกูแกไ้ขเนือ้หาใหถ้กูตอ้งชดัเจนมากขึน้กวา่เดมิอยูเ่สมอ โปรดตดิตามดาวน์

โหลดแฟ้มหนังสอืเลม่ลา่สดุไดจ้ากเว็บ www.xlsiam.com/meditationkey.pdf 

 

ธรรมะเป็นความจรงิของธรรมชาต ิเป็นความจรงิทีเ่หนอืกวา่ความรูค้วามเขา้ใจตามปกต ิ

จงึมเีฉพาะผูป้ฏบิตัเิทา่นัน้ทีจ่ะรูซ้ ึง้ เพราะไดรู้แ้จง้เห็นจรงิจากประสบการณ์ของตวัเอง 

 

ขอใหค้ดิถงึความตายกนัมากๆ แลว้รบีทําสิง่ทีค่วรทํา น่ันคอืฝึกปฏบิัตธิรรมกนัใหม้าก 

พยายามทําใหถ้งึทีส่ดุ ทัง้สมาธแิละปัญญา ทําเทา่ทีต่วัเองจะทําได ้

 

อยา่ประมาท ...  


