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จบัหลกัสมาธภิาวนา  

 

ทกุวนันี้มเีสนทางเขาหาธรรมะไดงายขึน้ แทนทีจ่ะตองเดนิทางไปถงึวัดเพือ่กราบครบูา

อาจารย ยคุนีม้เีว็บธรรมะเปิดใหเรยีนรหูรอืเขยีนปัญหาสนทนาเรือ่งการปฏบิตัธิรรมไดทกุ

เมือ่ ใครสนใจอยากลองปฏบิตัจิะเลอืกเขาอบรมทีวั่ดหรอืสมคัรเขาอบรมวปัิสสนากับศนูย

ปฏบิตัธิรรมทีเ่ปิดใหอบรมฟรมีากมายหลายแหง วปัิสสนาจารยมทีัง้ครบูาอาจารยทีเ่ป็น

พระและอาจารยทีเ่ป็นฆราวาส และยงัมแีผนซดีรีวบรวมคําสอนแจกกนัเกลือ่นกลาด แลว

จะพบคําสอนเกีย่วกบัวธิปีฏบิตัแิตกตางกนัไป เชน ยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั พทุโธ 

อานาปานสต ิหรอืวธิฝึีกแปลกๆพสิดารอกีมากมาย จากนัน้พออานมากรมูาก จะเริม่สงสยั

วา อะไรคอืสมาธ ิอะไรคอืสมถะ อะไรคอืวปัิสสนา กลายเป็นปัญหาวา จะเลอืกฝึกวธิไีหน

ด ีวธิใีดเป็นวธิลีดัตัดตรงสมูรรคผลนพิพานไดเร็วทีส่ดุ 

 

เนือ้หาในหนังสอืเลมนีม้งุชวยชีท้างใหเขาใจวธิปีฏบิตัจิติ เขาใจธรรมขององคสมเด็จพระ

สมัมาสมัพุทธเจาไดงายขึน้ โดยพยายามอธบิายใหเขาใจในภาษางายๆ เพือ่ชวยให

หลายคนทีเ่คยรสูกึวาธรรมะเรือ่งนัน้ๆยาก แทนทีจ่ะขามเรือ่งยากนัน้ไปแลวควาเรือ่งงาย

มาทําแทน จะไดทราบแนวทางปฏบิตัธิรรมไปทลีะขัน้ วธิปีฏบิตัใิดทีว่ายากกต็อง

ขวนขวายหาทางทําใหผานไปใหได เพราะเมือ่เขาใจทีไ่ปทีม่าดวยเหตแุละผลแลว 

อะไรๆทีว่ายากจะกลบักลายเป็นเรือ่งงายขึน้เอง 

 

หนังสอืนีไ้มสามารถแทนหนังสอืธรรมะทีค่ณุยงัตองอาน หรอืใชแทนพระธรรมเทศนาของ

ครบูาอาจารยทีค่ณุยงัตองฟัง เพยีงหวงัวาจะอานวันละบทสองบท จะอานบทใดกอนกไ็ด 

แลวชวยสรางความเขาใจ ชวยเพิม่ความอยากอานหนังสอืธรรมะและอยากฟังพระธรรม

เทศนา อานแลวฟังแลวจะ "รเูรือ่ง" สามารถจับประเด็นนํามาปฏบิตัเิพือ่ "รูรสพระธรรม" 

นําไปยังมรรคผลไดในทีส่ดุ  

 

บคุคลทีจ่ะไดรับประโยชนจากหนังสอืเลมนี ้ไดแก  

o คนทีอ่ยากเริม่ปฏบิตัธิรรมโดยเฉพาะการปฏบิตัสิมถวปัิสสนากรรมฐาน 

o คนทีฝึ่กมานานแลวไมเห็นผล หรอืรสูกึวาปฏบิตัไิปแลวไมกาวหนา 
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o คนทีอ่านหนังสอืธรรมะหรอืฟังธรรมครัง้ใดไมเคยรเูรือ่งสกัท ี(ถาอยากจะหลบั 

แคเปิดฟังซดีธีรรมะไดประเดีย๋วเดยีวก็เผลอหลบั) 

o คนทีฝึ่กแลวยงัไมรวูาตวัเองเขาใจถกูหรอืผดิ เห็นคนนัน้คนนีฝึ้ก เขาวาฝึกแลว

ตวัลอย สงบ สวาง ไดเห็นธรรม แตตวัเองไมเคยไดรไูดเห็นอยางเขาสกัท ี

o คนทีฝึ่กแลวยิง่เครยีด แทนทีจ่ะสงบยิง่พบวาตวัเองยิง่คดิมากขึน้ 

o คนทีกํ่าลังจะหมดกําลงัใจ กาํลงัจะเลกิฝึกไปทําอยางอืน่ 

o คนทีก่ลัวไมกลาฝึกเพราะฟังมาวา ฝึกแบบนัน้แบบนีจ้ะทําใหเป็นบา หรอืฝึกไป

กเ็สยีเวลา 

 

เนือ่งจากในหนังสอืนีม้คํีาสอนทีล่กึซึง้ของครบูาอาจารยหลายทาน ซึง่นํามาอธบิายเทาที่

ตวัเองพอจะเขาใจ จงึขอหลกีเลีย่งไมกลาวถงึชือ่ของทาน  

 

กอนจะพลกิอานหนาถดัไป ขอความกรณุาเปิดใจใหกวาง อานแลวลองปฏบิตัติามดสูกั

พกั อยางนอยนาจะมเีรือ่งทีจ่ะเป็นประโยชนอยบูาง เรือ่งใดทีเ่หน็วาผดิหรอืยงัใชไมได 

โปรดใหอภัยในขอผดิพลาดเหลานัน้ เพราะแมผเูขยีนมปีระสบการณการฝึกกรรมฐานมา

หลายสบิปีแลวกต็าม แตตราบใดทีย่งัไมบรรลธุรรม ธรรมแทยอมยงัคงเป็นของไมแทอยู

ด ีอยางไรก็ตามขอใหนําสิง่ทีต่นคดิวาผดิไปเป็นบทเรยีน คนควาพสิจูนหาขอเท็จจรงิ สิง่

ผดิจะกลายเป็นประโยชนชวยใหเห็นเสนทางทีถ่กูตองไดเหมอืนกนั 
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บทสวดมนตก์อนทาํสมาธ ิ

 

ใหน่ังคกุเขาประนมมอืดวยความตัง้ใจ นอบนอมถงึพระรัตนตรัย 

อรหงั สัมมาสมัพทุโธ ภควา พทุธัง ภควนัตงั อภวิาเทม ิ(กราบ) 

สวากขาโต ภควตา ธมัโม ธมัมัง นมัสสาม ิ(กราบ) 

สปุฏปัินโน ภควโต สาวกสงัโฆ สงัฆงั นมาม ิ(กราบ) 

 

กลาวคํานอบนอมองคสมเด็จพระสมัมาสัมพทุธเจา 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

นโม ตสัสะ ภควโต อรหโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 

 

ปฏญิาณตนถอืเอาพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ทีร่ะลกึของตน 

พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

สงัฆงั  สรณัง คัจฉาม ิ

 

ทตุยิมัปิ พทุธงั สรณัง คจัฉาม ิ

ทตุยิมัปิ ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

ทตุยิมัปิ สังฆัง  สรณัง คจัฉาม ิ

 

ตตยิมัปิ พทุธัง สรณัง คจัฉาม ิ

ตตยิมัปิ ธมัมัง สรณัง คจัฉาม ิ

ตตยิมัปิ สงัฆงั  สรณัง คจัฉาม ิ

 

ขอพระไตรสรณคมณเป็นทีพ่ ึง่ ทีร่ะลกึนับถอื ตัง้แตบดันีเ้ป็นตนไป ตราบเทาชวีติของขาพเจา 

พทุธงั ชวีตัิง ยาวนพิพานัง สรณัง คจัฉาม ิ

ธมัมัง ชวีติงั ยาวนพิพานัง สรณัง คัจฉาม ิ

สงัฆัง ชวีติงั ยาวนพิพานัง สรณัง คจัฉาม ิ

 

กลาวคําสมาทานศลี ๕ ศลี ๘ ตามภมูขิองตนทีต่นสามารถจะรกัษาได 

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ

อมิาน ิปัญจะ/อฏัฐะ สกิขาปทาน ิสมาทยิาม ิ



7�

สรปุวธิฝึีกสมาธภิาวนาอยางยอ  

 

ขนัเตรยีมตวัลวงหนา้ 

 

ผตูัง้ใจจะฝึกสมาธ ิควรพยายามใหทานและรักษาศลีไมใหดางพรอย ฝึกคดิในสิง่ทีด่งีาม 

หม่ันพจิารณาพรหมวหิารสี ่คอื เมตตา กรณุา มทุติา และอเุบกขา และใชพรหมวหิารสีใ่น

ชวีติประจําวันใหเป็นนสิยั ทัง้ทาน ศลี และพรหมวหิารสีน่ีจ้ะเป็นปัจจัยเกือ้หนุนใหผปูฏบิตัิ

มจีติใจแจมใส หมดกังวล และเป็นการฝึกการละวางไปในตวั 

 

พยายามฝึกตามรใูหไดตลอดเวลา ไมวาจะยนื เดนิ น่ัง นอน เห็น รับประทาน ดืม่ ทํา พดู 

คดิ โดยบรกิรรมภาวนากํากบัไวเสมอตลอดเวลา จนตดิเป็นนสิยั 

 

ขนัเตรยีมตวักอนน ัง่สมาธ ิ

 

อยารับประทานอาหารใหมากนัก พักผอนใหเพยีงพอ พยายามจบปัญหาทีย่ังคางคาใจไป

ใหหมด การฝึกตอนเชาจะดกีวาฝึกตอนกอนนอน เพราะสมองปลอดโปรง ปราศจากความ

กงัวลทีต่วัเองคดิมาตลอดทัง้วนั แตถาฝึกกอนนอนไดดวยจะดมีาก 

 

ขนัการน ัง่สมาธ ิ 

1. สวดมนตระลกึถงึพระรัตนตรัยและขอคณุพระรัตนตรัยเป็นทีพ่ึง่ (ในหนา 6) 

2. สวดมนตสมาทานรับศลีหาหรอืศลีแปด (ในหนา 6 ยอหนาสดุทาย) 

3. พจิารณาถงึศลีและพรหมวหิารสีท่ีต่นไดทํามาแลว 

4. น่ังขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซาย เอามอืขวาทับมอืซาย น่ังตวัใหตรง หลับตาลง 

5. บรกิรรมภาวนาในใจตามแบบทีต่นถนัด จนจติสงบใหไดมากทีส่ดุ 

6. พอจติสงบแลวถอนออกมา ใหคดิพจิารณากาย เวทนา จติ และธรรม 

7. ทวนซํ้าขัน้ตอนที ่5-6 ตอไปเรือ่ยๆ 
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ถาน่ังสมาธแิลวจติไมสงบ ใหคดิพจิารณาใดๆกไ็ดทีนํ่าไปสคูวามละวาง เชน พจิารณาถงึ

อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา พจิารณาอสภุกรรมฐาน พจิารณาผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ใหเหน็เป็น

ของปฏกิลู นาเกลยีดโสโครก แยกธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ เพือ่ทําใหคลายความยดึม่ันถอืม่ัน 

จะพบวาจติเริม่คลายตวัและสามารถบรกิรรมภาวนาไดงายขึน้ ถายงัไมสงบอกีใหเดนิ

จงกรมกอนแลวกลับมาน่ังสมาธติอ  

 

ถาน่ังสมาธแิลวเกดินมิติเป็นภาพหรอืเสยีงใดๆขึน้มา ใหกําหนดรแูลวละวางในนมิตินัน้ 

แลวกาํหนดจติยอนกลับมาตัง้ใจอยกูบัการบรกิรรมภาวนาตอไป 

 

พอน่ังสมาธจินจติสงบตัง้มั่น ใหสงัเกตสภาวะทีล่ะเอยีดกวาคําบรกิรรมภาวนาทีป่รากฏขึน้

แลวเพงในอาการทีร่เูชนนัน้ตอไป 

 

พงึระลกึวา การฝึกสมาธติอ้งมสี ิง่ใดสิง่หนึง่ซึง่รูอ้ยตูลอดเวลา แลว้ใชป้ญัญา

พจิารณาใหเ้ห็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ทาํใหเ้บือ่หนายในการเวยีนวายตายเกดิ 

 

 

ตอ้งปฏบิตั ิตอ้งภาวนา ตอ้งทาํจนเกดิผล  

 

ภาวนา แปลวา การเจรญิ การอบรม การทําใหม้ ีใหเ้ป็นขนึ หมายถงึ การทําจติใจให

สงบและทําปัญญาใหเกดิขึน้ ดวยการฝึกฝนอบรมจติซึง่เรยีกชือ่ไปตางๆ เชน การบําเพ็ญ

กรรมฐาน การปฏบิตักิรรมฐาน การทํากรรมฐาน การทําสมาธ ิการเจรญิภาวนา การเจรญิ

จติภาวนา โดยทานแบงเป็น 2 แบบใหญๆ คอื สมถภาวนา และวปัิสสนาภาวนา 

 

เมือ่ใดไดฟังครบูาอาจารยสอนวาใหภาวนาเยอะๆ ทานหมายถงึใหปฏบิตัใิหมาก ถาทาน

ไมไดกลาวชดัเจนวาใหภาวนาอยางไร ผฝึูกกรรมฐานพงึทําความเขาใจวา ทานบอกให

ปฏบิตัติามวธิทีีท่านใชหรอืตามวธิทีีท่านสอนน่ันเอง ถาทานกําลงัอธบิายเรือ่งใหใชคํา

บรกิรรม ดงันัน้คําวาภาวนายอมหมายถงึใหบรกิรรมภาวนา แตถาทานกําลงัอธบิายเรือ่ง

อบุายในการพจิารณาทางปัญญา แสดงวาภาวนาหมายถงึใหคดิใชปัญญา 
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ปัญญาชนซึง่ผานการศกึษาขัน้สงู เป็นดอกเตอร นักธรรม นักวชิาการทีอ่านมามาก คดิมา

มาก มกัชอบมองขามเรือ่งทีน่กึวา ตวัเองเขาใจแลวเป็นอยางด ีอยางวธิฝึีกสัน้ๆ งายๆ 

สามารถทําไดทกุสถานที ่ทกุกาล ทกุเวลา ตามทีท่านสอนใหฝึ้กบรกิรรมภาวนาวา 

พุทโธ ๆ ๆ ตดิตอกนั กม็กัจะไมสนใจไมคดิทีจ่ะลองนํามาปฏบิตั ิเพราะทกึทักกนัเอาเอง

วาการฝึกแบบนี ้แคนี ้จะชวยทําใหจติสงบไดยังไง ถามวัแตคดิพทุโธๆๆ เทากบัเป็นการ

กระตนุใหคดิตางหาก คดิพุทโธๆแลวจะสงบไดหรอื แลวเป็นวปัิสสนาไดอยางไร  

 

คนชอบใชปัญญามกัตดินสิยัชอบคดิแลวไมสนใจสมาธภิาวนา หรอืคดิเขาขางตัวเองวา 

การทีต่นใชปัญญาคดิพจิารณาธรรมจนเขาใจพระไตรปิฎกอยางแตกฉานน่ันคอืการปฏบิตัิ

วปัิสสนาภาวนา มกัถอืวาวปัิสสนาภาวนาเหนอืกวาสมถภาวนาอยแูลว 

 

ธรรมขององคสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา มไิดมไีวเพยีงเพือ่ใหใชปัญญาทําความเขาใจ 

แตตองอาศัยกําลงัสมาธ ิชวยในการคดิคน แยกแยะ พสิจูนจนเขาใจ สามารถทําซํ้าแลว

ซํ้าอกีไดอยางคลองแคลว จนซึง้ใจแจงชดัปราศจากขอสงสยั แลวตองสามารถนําธรรม

กลับมาใชแกปัญหาในชวีติประจําวัน เพือ่ขจัดกเิลสโลภโกรธหลงไดทันทวงท ี

 

นสิยัอวดฉลาดของคนปฏบิตัธิรรม  

 

เวลาไดพบปะผคูน ผมมนีสิยัเสยีอยอูยางหนึง่ตรงทีม่ักจะถามวาใครชอบฝึกสมาธบิาง 

ทีว่าเป็นนสิยัเสยีเพราะตัวเองชอบเป็นคนพดูมากกวาเป็นคนฟัง ชอบพูดเลาเรือ่งสมาธ ิ

โดยลมืนกึไปวา คนอืน่เขาอาจรจัูกเรือ่งสมาธดิกีวาเสยีอกี นสิยัเสยีนีแ่หละทีทํ่าใหหมด

โอกาสเรยีนรวูธิฝึีกจากคนอืน่ แทนทีจ่ะนิง่เงยีบเสยีบาง ฟังคนอืน่บาง หรอืถามคนอืน่บาง

วาเขามปีระสบการณในการฝึกสมาธอิยางไร 

 

หลายคนมนีสิยัเสยีเชนเดยีวกนันีใ้ชไหม คนทีเ่พิง่กาวสทูางธรรมยอมพบวาตวัเองไดพบ

กบัความสขุทีต่วัเองไมเคยประสบมากอน จงึอยากปาวประกาศเชญิชวนคนอืน่ใหไดรับ

ความสขุอยางตวัเองบาง อยากจะถายทอดความร ูอยากจะสอนธรรมใหกบัผอูืน่ จนลมืนกึ

วาคนอืน่เขาอาจมคีวามกาวหนากวาตวัเอง ยิง่คนทีม่ดีกีรเีป็นดอกเตอร มตีาํแหนงหนาที่

การงานเป็นใหญเป็นโต มทีัง้วยัวฒุคิณุวฒุ ิยิง่หลงความฉลาดของตัวจนมองขามคนอืน่ 
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ชวงปีแรกๆทีผ่มเริม่สนใจธรรม พอศกึษาธรรมไดไมนาน เคยเกดิความเชือ่มั่นเป็นอยาง

ยิง่วาตนเขาใจสตปัิฏฐานสี ่กาย เวทนา จติ ธรรม แลวอยางชดัเจน มองกาย แบงแยก

กายออกเป็นสวนๆ รจัูกเวทนาวาสขุทกุขเป็นเชนไร กระทบกบัจติ กาวสสูภาวธรรม เขาใจ

เป็นตเุป็นตะวาธรรมของพระพทุธเจามคีวามหมายเชนไร ยคุนัน้ถงึกบัเขยีนหนังสอื

เกีย่วกบัสมาธแิจก พอเจอใครทีบ่อกวาสนใจธรรม เป็นตองชงิพูดเรือ่งปฏบิตัธิรรมดวย

ความเชือ่ม่ันวา ตวัเองเป็นผรูเูรือ่งธรรมอยางแตกฉาน 

 

แตพอถงึวันนีเ้วลานีค้วามเขาใจในกายเวทนาจติธรรมทีว่าเคยเขาใจแบบนัน้ๆหายไป

หมดแลว รูอยอูยางเดยีววาตวัเองยังตองฝึกปฏบิตัอิกีมาก แคทําจติใหสงบก็ยังเขาๆ

ออกๆ วปัิสสนาของตัวเองยังเป็นวปัิสสนกึเสยีสวนมาก แทนทีจ่ะเป็นผูพดู นาจะทําตัว

เป็นผฟัูงใหมากจะดกีวา สวนทีเ่ขยีนในบันทกึนีเ้ป็นเพยีงเขยีนไวเพือ่เตอืนตวัเองและเผือ่

วาจะมปีระโยชนกบัผอูืน่บาง 

 

อยางหวัเรือ่งจับหลกัสมาธภิาวนานี ้ผทูีค่ดิวาเรือ่งวปัิสสนาสําคญักวา ยอมยากจะสนใจ

หนังสอืเลมนีใ้ชไหม 

 

จะเร ิม่ตน้ปฏบิตัธิรรมสายไหนด ี  

 

นับสบิปีในการปฏบิตัธิรรม ไดเห็นเพือ่นฝงู คนรจัูก คนใกลชดิ หนัหนาเขาหาทางธรรม

กนัก็นายนิด ีบางมงุไปทางยบุหนอพองหนอ สมัมาอรหงั ดรููปนาม ดจูติ พทุโธ หรอืจบั

ลมหายใจเขาออก ตางคนตางตดิอกตดิใจในวธิปีฏบิตัสิายของตน แตมเียอะเหมอืนกนัที่

เปลีย่นวธิปีฏบิตัไิปเรือ่ยๆ พอฝึกไดสกัพักไมเห็นผล จงึยายไปสนใจฝึกสายอืน่ ซึง่ผม

เป็นคนหนึง่ละทีเ่ป็นแบบนี ้จนสดุทายมาจบทีส่ายพทุโธจบัลมหายใจเขาออก 

 

แรกๆอยากรูวาการปฏบิตัธิรรมนัน้เป็นอยางไร กอนจะตัดสนิใจเลอืก ผมพยายามเทีย่ว

ตามหาครบูาอาจารย พรอมกนันัน้พยายามหาหนังสอืธรรมอาน หาซือ้หนังสอืธรรมมา

อานแลวเกบ็ไวเต็มต ูอานจนหมดรานหนังสอืก็ยงัหาเสนทางของตวัเองไมได แลวหา

หนังสอืงานศพทีม่กัมบีทความธรรมะมาอาน อานพระไตรปิฎกจนตวัเองสามารถพดูจา
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ภาษาธรรมไดคลอง แตสดุทายมาจบทีคํ่าสอนของพระหลายๆรปูวา ถา้อยากไดธ้รรมะ

ตอ้งทาํเอาเอง แทนทีจ่ะมงุหาพระไตรปิฎกตวันอก ตอ้งปฏบิตัธิรรมเพือ่สรา้ง

พระไตรปิฎกตวัในใหเ้กดิขนึภายในใจของตวัเองตางหาก  

 

ถาคณุกําลงัคดิจะเริม่ปฏบิตัธิรรมแลวไมรวูาจะเริม่ตนสายไหนด ีขอแนะนําตามนี ้ 

1. กอนจะไปพึง่ใคร ตองยดึหลกัวา ตนเป็นทีพ่ ึง่ของตน แตคนสวนใหญทีเ่ริม่หัน

หนาเขาหาวัด มกัเป็นเพราะตนมคีวามทกุขแลวหวังวัดเป็นทีพ่ ึง่ แลวยดึวัดเป็น

บานแทนทีจ่ะทําบานใหเป็นวัด จนแลวจนรอดยงัหาทางชวยตัวเองไมได 

2. หาหนังสอืมาอานหรอืหาเทปซดีธีรรมมาฟัง เพือ่ใหคนุกบัศัพทธรรมะบาง พอจะ

เขาใจความหมายของคําทีใ่ชกนัท่ัวไป เชน ขนัธ รปู เวทนา สญัญา สงัขาร 

วญิญาณ แตไมตองถงึขนาดสามารถอานพระไตรปิฎกเขาใจทกุคํา (จากหนังสอื

จะใหรายละเอยีดไดชดัเจนกวาการฟัง ควรหาหนังสอืทีค่รบูาอาจารยทานตัง้ใจ

เขยีนอธบิายเรือ่งสมาธปัิญญาอยางละเอยีดมาอาน อานซํ้าแลวซํ้าอกีหลายๆ

รอบ จะพบวาการฝึกปฏบิตั ิจะชวยทําใหเขาใจเนือ้หาในหนังสอืเลมเดมิแตกตาง

จากทีเ่คยเขาใจอยเูสมอ) 

3. ลองฝึกเองทีบ่าน โดยลองวธิฝึีกของหลายๆสายเพือ่ดวูาตวัเองถนัดวธิใีดทีส่ดุ 

แตอยาเพิง่หลงเขาใจวาวธิทีีต่นชอบหรอืเห็นวางายนัน้เหมาะกบัตวัเองแลว 

ขอใหคดิวาถามนัทํากนัไดงายๆ ปานนีค้งมอีรหันตกนัเต็มบานเต็มเมอืง 

4. ลองเขาคอรสทีจั่ดอบรมธรรมะ หรอืเขาวัดเพือ่ฝึกปฏบิตัธิรรม เพยีงเพือ่ทําให

เขาใจขัน้ตอนการฝึกวาเป็นอยางไร ตดิขดัสงสยัอะไรสามารถตดิตอสอบถาม

จากครบูาอาจารย 

5. การเลอืกครบูาอาจารย ขอใหรอไวเป็นขัน้สดุทาย อยายดึตดิกบัวธิกีารหรอืคํา

สอนของทานใดทานหนึง่ ขอใหพยายามศกึษาคําสอนของพระหลายๆรปูเพือ่

ทราบถงึความเหมอืนหรอืความแตกตาง ควรเลอืกครบูาอาจารยท์ีส่อนตาม

แบบฉบบัทีผ่านการพสิจูนม์าแลว้นบัสบิปี มทีัง้พระและฆราวาสเป็นศษิยที่

รับคําสอนของทานไปปฏบิตัติาม ซึง่ไมวาจะเลอืกใครเป็นครบูาอาจารย ตองยก

ยองกราบพระพทุธเจาเป็นครสูงูสดุเสมอ และอยาไปเขาพธิไีหวครใูดๆทีย่ดึเอา

แคพระหรอืคนเป็นครโูดยไมมพีระพทุธเจาเป็นประธานอยางเด็ดขาด 
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การฝึกปฏบิตัธิรรมทกุสายตางเป็นเสนทางทีใ่ชไดทัง้หมด เปรยีบเหมอืนขบัรถในถนน

ซอย  พอฝึกถงึขัน้แลว ยอมออกสถูนนใหญเสนเดยีวกนั ซึง่ครบูาอาจารยมกักลาวแบบ

เดยีวกนัวา จะฝึกสมาธแิบบใดก็ได ้แตถา้เลอืกใครเป็นครูบาอาจารยแ์ลว้ขอใหฝึ้ก

ตามวธิที ีค่รบูาอาจารยท์านใช ้เพราะแตละทานชํานาญวธิเีฉพาะตวัของทาน

ตางกนัไป  

 

พงึสงัเกตวา ถาตวัผเูป็นครไูมสามารถเลาอดตีหรอืแนะนําวธิปีฏบิตัขิองตวัเองไดทัง้

ขอผดิพลาดและขอควรระวงั น่ันแสดงวาเป็นครทูีไ่ดแตเปิดตําราสอน ถาครยูังตองใช

บทเรยีนของศษิยมาเป็นครขูองตวัเอง อยางน้ีเรยีกวาใชวธิลีองผดิลองถกูกบัคนอืน่เขา  

 

สวนการทีค่รยัูงตองไปมาหาสไูปกราบครบูาอาจารยทานอืน่ ยอมเป็นเรือ่งธรรมดาทีค่รู

ตองเรยีนรจูากครูของทานเชนกนั ตวัทานเองยงัตองสงวนเวลาสวนตวัแสวงหาความสงบ

เพือ่มงุปฏบิตัใิหเต็มทีเ่ชนเดยีวกบัคนทั่วไปเหมอืนกนั เหมอืนกบัคําวา พระเขาปาเหมอืน

โยมเขาวดั พระอยวัูดเหมอืนโยมอยบูาน 

 

ทายสดุของการเริม่ปฏบิตัธิรรม ตองเริม่ตนดวยความตัง้ใจ มงุมั่นทีจ่ะปฏบิตัธิรรมอยาง

เอาจรงิเอาจัง อยารบีรอ้นอวดอา้งเรยีกครบูาอาจารยท์านใดวาอาจารย ์จนกวาตน

จะทําตวัเป็นลกูศษิยทีด่พีอใหไดกอน ถายงัปฏบิตัติวัตามทีท่านสอนไดไมเต็มที ่ยัง

ปฏบิตัติวัตามศลี 5 ไดแค 4.5 พงึเรยีกทานวาหลวงพอ หลวงป ูหลวงตาไปพลางกอน 

แมตวัเองจะมคีวามตัง้ใจกราบทานเป็นพอแมครบูาอาจารยดวยความเคารพยิง่แลวกต็าม 
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ความกา้วหนา้ คอื กบัดกัของความกา้วหนา้  

 

ผทูีเ่พิง่หนัมาสนใจธรรมะ พอเรยีนรูวาทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นสิง่สําคญั เมือ่ไดรับ

ความสขุทีต่นไมเคยไดรับมากอนจากทาน ศลี สมาธ ิปัญญา จะรสูกึวาตวัเองกาวหนา

เหลอืเกนิ ซึง่ความกาวหนานีแ่หละกลายเป็นกบัดัก หลอกใหหลงผดิวา แคนีแ้หละ

พอแลว ฉันไปในทางทีถ่กูตองแลว บางคนถงึกบัคดิไปวาบรรลแุลว โดยหารไูมวา 

ความสขุกับความทกุข หรอืขาวกบัดําทีต่วัเองเห็นไดชดัในความแตกตางกนันัน้ ความสขุ

ทีต่วัเองไดรับยงัไมใชความสขุทีแ่ทจรงิหรอก ถาเอาสขีาวทีต่วัเองวาขาวแลวไปเทยีบกบั

สขีาวของผอูืน่ สขีาวทีว่าขาวอาจกลายเป็นสเีทาไปก็ได 

 

การเขาวัดเขาหาธรรมะ มจีดุประสงคเพือ่แสวงหาความสขุ อยากไดความสขุกนัทัง้นัน้ 

แตแปลกไหมวา ในคําสอนอรยิสจัขององคสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา ทําไมจงึเริม่จาก

ทกุข ทําไมจงึไมเริม่จากสขุ 

 

ผทูีจ่ะกาวหนาอยางแทจรงิ ตองเรยีนรวูาทกุขเป็นอยางไร อะไรคอืตนเหตขุองทกุข 

 

ชวงแรกๆทีเ่พิง่เร ิม่ฝึกสมาธ ิจะรูส้กึวายิง่ฝึกยิง่ทําใหเ้ป็นคนคดิมาก ทําไมจงึหยดุ

คดิไมได ทําไมจงึคดิมากอยางนี ้แลวรสูกึทอแท เบือ่หนาย ไมอยากฝึกสมาธติอไป โดย

หารไูมวา อาการแบบทีต่นกําลงัประสบอยูนนัแสดงถงึความกา้วหนา้ เพราะเริม่ตาม

รทูนัจติใจของตวัเองวาแทจรงิมนัมอีาการอยางไร จติมันดิน้เหมอืนลงิทีอ่ยไูมสขุ 

 

สวนคนทีฝึ่กไดไมนานแลวบอกตวัเองวา ยิง่ฝึกยิง่พบกบัความสงบ น่ันแหละเป็นกับดกั

ของความกาวหนา 

 

มนัสงบของมนัเองไดกระนัน้หรอื ความสงบตองเกดิขึน้จากการกระทํา กวาจะหาทางดบั

ทกุขได ตองใชเวลาฝึกปฏบิตัมิใิชนอย จงึจะเกดิความสงบทีแ่ทจรงิ ถามนัสงบไดงายๆ 

ทําไมในอรยิสจัจงึตองมมีรรค ทําไมจงึมคํีาเตอืนใหระวงัเรือ่งวปัิสสนูปกเิลสซึง่ทําใหหลง

วาฝึกสําเร็จเป็นอรยิบคุคลไปแลว (ดรูายละเอยีดของวปัิสสนูปกเิลสในหนา 46) 
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แคนไีมใชแคนนั  

 

คนเพิง่เริม่ฝึกหดักรรมฐานสวนใหญมกัขวนขวายหาครูบาอาจารย และชอบคดิวาพระดี

ตองอยไูกล จงึตองเดนิทางไปกราบทานถงึตางจังหวัด ทําใหนานๆทจีงึจะมโีอกาสได

เรยีนรวูธิปีฏบิตักิรรมฐานกนัสกัครัง้หนึง่ ถากลับมาบานแลวไมไดศกึษาอะไรเพิม่เตมิ มัก

คดิเขาใจวาขัน้ตอนของการปฏบิตัธิรรมมแีคนัน้ เทาทีไ่ดฟังมาจากทานแคนัน้แหละ 

 

สถานปฏบิตัธิรรมมกัเรยีกชือ่วธิฝึีกของตนวาวปัิสสนา พอจบหลกัสตูรอบรม 3 วัน 7 วัน ผู

เขาอบรมจะเอยปากบอกตอดวยความภมูใิจวา ฉันไดผานการฝึกวปัิสสนามาแลวนะ ทัง้ที่

บางแหงเขาสอนเพยีงขัน้เตรยีมปรับตวัปรับใจใหพรอมทีจ่ะฝึกกรรมฐานแคนัน้แหละ 

 

คณุพอของผมมเีพือ่นสนทิทีเ่ขาวัดปฏบิตัธิรรมเป็นประจํานับสบิปี เขาชมคณุพอวา เทาที่

คณุพอพยายามฝึกใหมสีตอิยตูลอดเวลานัน้พอแลว คณุพอเลาเรือ่งนีใ้หคนรอบขางฟัง

อยางภาคภมูใิจ เลยกลบัทําใหคณุพอไมสนใจสมาธ ิทานมงุแตสตแิคนัน้แหละ 

 

หลายคนปฏบิตัธิรรมแลวรสูกึวาชวีติเปลีย่นไปในทางทีด่ขี ึน้ มเีพือ่นทีเ่ป็นกลัยานมติร

มากมาย กลายเป็นคนตดิวัดตดิเพือ่น ไปๆมาๆชวีติเลยมงุแตความสขุจากการไดใกลวัด

ไดใกลเพือ่นแคนัน้แหละ 

 

แทนทีจ่ะไปวดับอยๆจนวัดกลายเป็นบาน ขอใหท้าํบา้นของตวัเองใหเ้ป็นวดั ควร

พยายามขวนขวายเรยีนรธูรรมะจากครบูาอาจารยหลายๆรปู แลวนําสิง่ทีเ่รยีนรมูาฝึก

ปฏบิตัธิรรมทีบ่านของตวัเองใหมากทีส่ดุ การไปวัดบอยๆแมมโีอกาสกราบเรยีนถามขอ

สงสยัไดทนัท ีแตแสดงวาตวัเองยงัเอาตวัไมรอด ไมยอมหาทางแกปัญหาดวยตนเอง 

อยางนีเ้รยีกวา สอบยังไมผาน 

 

การไดเรยีนรคํูาสอนของครบูาอาจารยหลายรูปโดยเฉพาะจากหลวงปแูละหลวงตา แม

ไมไดเขาไปกราบทานดวยตัวเอง แตไดเปิดเทปฟังคําเทศนาจากซดีหีรอือานหนังสอื

ธรรมใหมาก จะชวยเปิดหเูปิดตาใหทราบวาทานสอนอะไรเหมอืนกนับาง แลวจะพบวา

ทานมคีวามคดิความเห็นและแนะนําวธิปีฏบิตัเิป็นไปในทางเดยีวกนัทัง้นัน้แหละ 
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ขอใหตดิตามคําเทศนหลายๆครัง้ของครูบาอาจารยแตละทานใหตลอด เพราะบางครัง้

ทานอาจเนนไปในทางสมาธ ิบางครัง้เนนไปทางปัญญาวปัิสสนา บางครัง้เนนทัง้สมาธิ

และปัญญา แตถา้ทกุครงัทานสอนใหใ้ชแ้ตปญัญา ตอ้งตดิใจสงสยัไวบ้า้ง ตอง

สงัเกตดวยวาการเทศนแตละครัง้ผฟัูงเป็นฆราวาสหรอืพระสงฆ หรอืทานเทศนเพือ่ตอบ

ปัญหาของคนใดคนหนึง่ ไมใชฟังแคครัง้สองครัง้แลวสรปุวาทานสอนเรือ่งนีไ้วแคนัน้  

 

 

คนชอบคดิอาจไมใชคนชอบใชป้ญัญา  

 

ครบูาอาจารยบางทานเมตตาแนะนําวา "คนทีช่อบคดิควรฝึกใชป้ญัญาไปกอนแลว้

จงึฝึกสมถะตามหลงั" บางทานสอนวา "คนชอบคดิตอ้งบงัคบัใหส้งบใหม้ากกอน" 

คณุอานแลวเห็นวาทานพดูขัดกนัหรอืไม 

 

บางคนพอเห็นคําสอน "คนทีช่อบคดิควรฝึกใชปัญญาไปกอน..." ตนจงึฝึกใชปัญญาไป

เลย แตไมยอมฝึกสมาธ ิไมตองฝึกสมถะก็ไดหรอืรอๆไวกอน คนทีค่ดิทําแบบนีแ้สดงวา

เป็นคนชอบคดิ แตคดิแบบไมใชปัญญาคดิตามเทาใดนัก  

 

ถาอานและพจิารณาใหด ีคําสอนทัง้สองแบบ มคีวามหมายเดยีวกนั 

 

ไมวาจะเป็นสมาธหิรอืวปัิสสนา ความสงบ เป็นจดุมงุหมายแรกสดุทีต่องผานใหไดกอน 

ถาปราศจากความสงบยอมยากจะพจิารณาสิง่ตางๆอยางละเอยีดแลวเห็นผลอยางชดัเจน 

ดงันัน้คนทีช่อบคดิ ตองฝึกใชปัญญาของตวัเอง คดิหาทางทําใหจติสงบใหไดกอน ถา

เป็นคนทีต่ดิคดิไมมาก แคยกผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ขึน้มาพจิารณาใหเห็นเป็นของปฏกิลู

นารังเกยีจ ควรทําใหคดิละปลอยวางเรือ่งทีต่ดิคางคาใจทิง้ไปได 

 

แตถาเป็นคนคดิมากและตดิทีจ่ะตองคดิเพราะมปัีญหาหนาทีก่ารงานรมุเราอยตูลอดเวลา 

ยอมยากจะทําจติใหสงบไดงาย จงึจําเป็นตองใชทกุวถิทีางเพือ่ทําจติใหสงบ ตอ้งใชว้ธิ ี

ทงัขทูงัปลอบ บางทตีองหาคําแรงๆดาตวัเองขึน้มาในใจเพือ่เตอืนสต ิหรอืคดิพจิารณา
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ถงึความตายของตวัเอง พจิารณารางกายของตนใหเห็นเป็นซากศพ กระตนุใหรสูกึตัววา 

หากจะตองตายในทนัท ีหรอืตายในอกีไมกีน่าทขีางหนา อะไรเป็นสิง่สําคญัทีส่ดุที่

อยากจะทํา และตองทําใหได จะไดรตูวัและเกดิสภาวะจติใจพรอมตอการเริม่ทําสมาธ ิซึง่

วธินีีต้รงกบัคําวาปัญญาอบรมสมาธน่ัินเอง 

 

เมือ่จติเริม่สงบตวัไดบางแลวจากการใชปัญญาพจิารณา จากนัน้ใหฉวยโอกาสทําสมาธิ

ตอไป 

 

ถาลองจับลมหายใจเขาออกแลวยงัหลดุไปคดิถงึเรือ่งอืน่ไดอกี ใหลองบรกิรรมภาวนาวา

พทุโธกํากบัการตามรลูม ถายงัหลดุจากคําบรกิรรมไดอกี ใหลองบรกิรรมพทุโธตามดวย

ตวัเลขพรอมกบัตามรลูมหายใจไปดวย หรอืจะใชวธิคีดิสกูบัคดิ โดยบงัคบัใหนกึแตคําวา

พทุโธๆๆตดิตอกนัไปก็ได ถายงัคดิเรือ่งอืน่แทรกเขามาไดอกี แสดงวายงัมชีองวาง

ระหวางคําวาพทุโธ ตองเรงนกึพทุโธเร็วๆใหถีย่บิขึน้ไปอกี จติทีเ่ป็นเหมอืนมาพยศ พอ

ถกูตเีสยีบาง จะไดเชือ่งลง 

 

จากนัน้เมือ่จติสงบแลวถอนตัวออกมา ใหรบีฉวยจังหวะนัน้ใชปัญญาพจิารณาตอไปทันท ี

นีเ่องคอืจังหวะของวปัิสสนา ซึง่มขีอบเขตและทีส่ดุกวางไกลกวาสมาธยิิง่นัก 

 

 

เร ือ่งนพีดูไปก็เทานนั ไมมทีางเขา้ใจ  

 

ปจัจตัตงั หมายถงึ ความรูท้ ีเ่ขา้ใจไดเ้ฉพาะตน ยากจะอธบิายใหคนอืน่เขาใจ จงึมกั

ใชการเปรยีบเปรยอปุมาอปุมัยเทยีบกบัเรือ่งนัน้เรือ่งน้ีทีใ่กลตวัใหพอเขาใจกนั ถาใครเคย

ผานสภาวะ เคยสงสยัเรือ่งนัน้มากอน พอปฏบิตัจินเขาใจ สามารถหาคาํตอบไดแลว เรยีก

ไดวาผานสอบไลขัน้นัน้มาแลว พอไดพบปะพดูจาหรอืหารอืขอธรรมกัน จะมองออกวา

ใครทีย่ังไมผาน 

 

สวนคนทีย่ังไมผาน จะมองไมออกวา คนทีผ่านขัน้นัน้ไปแลวเป็นยงัไง คนทีไ่มเคยสมัผัส

กบัความสงบจากสมาธทิีต่ัง้มั่น ยอมไมมทีางทราบวาความสงบเชนนัน้เป็นอยางไร 
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คนทีส่ามารถทําสมาธไิดแคเพยีงขัน้ตน ยอมไมมทีางเขาใจวาสมาธขิัน้ทีส่งูกวามี

ลกัษณะเป็นเชนใด 

 

คนทีไ่มเคยปฏบิตัใิหจติสงบเป็นสมาธ ิยอมไมทราบวา กวาจะเป็นสมาธไิดนัน้ตองผาน

การใชปัญญามากขนาดไหน 

 

คนทีไ่มเคยลองปฏบิตั ิยอมไมมทีางร ูซึง่ทีอ่างวารกูนั มกัไดจากการอานหรอืฟังตามเขา

มา แลวคดิกนัไปเองแทบทัง้นัน้ 

 

คนทีเ่ลีย่งไมปฏบิตัติางยกเหตผุลเขาขางตัวเอง อางเรือ่งจรติบาง อางคําสอนของครบูา

อาจารยบาง อางวาทางนัน้เป็นทางลัดกวาบาง อางกนัสารพัด แตไมไดอางการปฏบิตั ิ

ของตวัเอง 

 

 

กลวัทาํไม ฌาน  

 

พอเอยถงึ ฌาน มกันกึถงึฌานของพวกฤๅษี แลวทําใหไมอยากตดิอยใูนฌาน เพราะอาน

พบวา พอตายไปจะเกดิเป็นพรหมหรอือรูปพรหม กวาจะไดกลับมาเกดิเป็นมนุษยเพือ่มี

โอกาสบําเพ็ญบญุบารมอีกี จะตองใชเวลานานอกีกีอ่สงไขยก็ไมรู หรอืเขาฌานแลวจะทํา

ใหมอีทิธฤิทธิต์างๆนานา ซึง่เห็นวาไมใชทางสายตรงมงุสมูรรคผลนพิพาน ซึง่ผทูีก่ลาว

เชนนีไ้มเหน็มใีครสกัคนทีเ่คยเขาฌานไดสําเร็จ มแีตบอกกนัไปแลวพากนักลวั ฌานจงึ

กลายเป็นเรือ่งนากลัว เป็นเรือ่งทีต่ดิปาย "ตองหาม" 

 

หากฌานเป็นสิง่ตองหาม เหตใุดจงึมกีลาวไวในพระไตรปิฎกบอยครัง้ หากฌานทีว่าไว

เป็นฌานของพวกฤๅษี ทําไมจงึไมตดัออกไปจากพระไตรปิฎกไปเสยีเลยตัง้แตแรก ยิง่ใน

ยคุของสมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจามผีฝึูกฌานแบบฤๅษีมากมาย ไมจําเป็นตองเขยีน

บนัทกึไวในพระไตรปิฎกใหละเอยีด นีแ่สดงวาฌานตองมปีระโยชนอยางยิง่ 
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ฌานกค็อืฌานของศาสนาพทุธ ขอใหฝึกโดยใชมรรคแปดใหครบ เมือ่มสีมัมาทฏิฐเิป็น

ทีต่ัง้ มงุละสกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส แลวจะไปกลวัฌานทําไม 

 

 

มาตรฐานของความสงบ  

 

ธรรมของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจาเป็นสิง่ประเสรฐิและหาไดยาก การทีไ่ดเกดิมาเป็น

มนุษยถอืเป็นโชคดขีัน้หนึง่แลว แตโชคทีห่าไดยากกวานัน้คอืการไดเกดิมาเป็นคนไทย 

ไดใกลชดิกับพระพทุธศาสนา สามารถอานเขยีนพดูภาษาไทย หรอืถาไดฝึกปฏบิตัธิรรม

ไปดวย ยอมเป็นการใชโอกาสทีห่าไดยากนีทํ้าใหไมเสยีททีีเ่กดิมา 

 

ผมูคีวามทกุขรอนใจ เมือ่หาทางแกไขปัญหาไมได มักหันหนาเขาวดัพึง่รสพระธรรม พอ

ไดรับความสงบขึน้มาแมเพยีงนอยนดิ จะรสูกึถงึความสขุทีต่นไมเคยพบมากอน บางขอ

แคไดตกับาตรทําบญุ บางขอแคไดเขาวัดนานๆทคีรัง้ บางเทีย่วเดนิทางไปกราบพระ 7 

วัด 9 วัด บางคนยายบานเขาไปอยใูนวดัเสยีเลย  

 

ความสงบนีแ่หละทําใหไมกาวหนาไปอกีขัน้ในทางธรรม บางคนพอศกึษาพระธรรมคําสัง่

สอนของพระพทุธเจา แลวซาบซึง้ใจ จงึขวนขวายใครรใูนทางธรรมมากขึน้ อยากศกึษา

พระไตรปิฎกใหเขาใจทะลปุรโุปรง บางคนถงึกบัเขาสอบนักธรรมเป็นขัน้ตรโีทเอก 

กลายเป็นผเูชีย่วชาญเกงกาจในอภธิรรม มคีวามสามารถในการทองธรรมภาษาบาลไีด

คลองแคลว นีเ่ป็นเพราะตดิกับความสขุความสงบทีไ่ดจากแคศกึษาขัน้ทฤษฎทีีเ่รยีกวา

ขัน้ปรยิัตน่ัินแหละ 

 

ความสงบในขัน้ปฏบิตั ิเป็นสิง่ทีทํ่าใหไมกาวหนาไปอกีขัน้ไดเชนกนั และเป็นความสงบที่

ทําใหคนทีป่ฏบิตัวิธินัีน้ๆตางยดึถอืวธิขีองตนวาถกูตองทีส่ดุ กลายเป็นเรือ่งใหทะเลาะ

เบาะแวงกนัวาวธิใีดคอืวธิทีีถ่กูตอง ครบูาอาจารยทานกลาววา ถา้ตางปฏบิตัใิหถ้งึทีส่ดุ

แลว้ ขอใหท้าํใหเ้ป็น ทาํใหถ้งึ จะไมมเีรือ่งใดทีต่อ้งมาทะเลาะกนัเลย 
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การปฏบิตัธิรรมเริม่จากศลี สมาธ ิปัญญา ศลีชวยทําใหจติสงบไดขัน้หนึง่ พอมสีมาธทํิา

ใหเกดิความสงบลกึซึง้เขาไปอกีขัน้หนึง่ พอใชปัญญาจะพบกบัความสงบทีล่ะเอยีด

กวาเดมิเขาไปอกีขัน้หนึง่ ผซูึง่ไมเคยทําความสงบถงึขัน้ ยอมไมมทีางเขาใจไดเลยวา

ความสงบทีล่ะเอยีดลกึซึง้กวานัน้เป็นอยางไร 

 

ในสังคมอนัยงุเหยงิปัจจบุนันี ้ทกุคนตองแกงแยงชงิดเีอารัดเอาเปรยีบกนัมากขึน้ เป็น

ชวีติประจําวันทีข่าดคณุภาพ พอหันหนาเขาวัด ไดพบพระธรรมขัน้ตน ฝึกใหมสีตติามรู

กายเวทนาจติธรรมตลอดเวลา ยอมทําใหพบกบัความสงบในใจทีต่วัเองไมเคยประสบมา

กอน เหมอืนน้ํารอนมาพบกบัน้ําแข็งหรอืน้ําเยน็ทีม่อีณุหภมูติางกนัอยางชดัเจน ทําใหยดึ

ตดิกับความสงบทีเ่พิง่ไดรับรนูีเ้ป็นอยางยิง่ โดยหารไูมวายงัมพีระธรรมขัน้ทีส่ามารถให

ความสงบไดลกึซึง้กวาอยอูกี 

 

ผเูพิง่ยนิดกีบัความสงบ ตองอยาประมาทวา ความสงบทีต่นมนัีน้เป็นความสงบทีแ่ทจรงิ 

อยาเพิง่ยดึเอาความสงบแคนัน้ อยาเพิง่ดใีจ อยาเพิง่ยดึตดิกับวธิปีฏบิตัขิองตน อยาคดิ

เพยีงแตวาทําไดแคนีด้ทีีส่ดุแลว ขอใหคดิเฉลยีวใจสงสยัไวเสมอวา ยังถกูกเิลสหลอกอยู

หรอืไม  

 

พยายามหาใหพบวาในความสงบทีว่านัน้ ยังมคีวามไมสงบแฝงตัวอยอูกีเยอะแยะไปหมด 

แตทําไมตนจงึไมสามารถเห็นความไมสงบนัน้ละ พงึระลกึไวเสมอวา มแีตการบรรลุ

อรหัตผลเทานัน้ จงึเป็นความสงบทีแ่ทจรงิ กวาจะถงึเวลานัน้ ธรรมของจรงิทีว่าจรงิ ยอม

ยังมธีรรมของปลอมแอบแฝงอยอูกี



20�

เหตใุดกามฉนัทะ จงึเป็นขอ้แรกของนวิรณ ์  

 

นวิรณ แปลวา เครือ่งกัน้ ใชหมายถงึธรรมทีเ่ป็นเครือ่งปิดกัน้หรอืขดัขวางไมใหบรรลุ

ความด ีไมเปิดโอกาสใหทําความด ีและเป็นเครือ่งกัน้ความดไีวไมใหเขาถงึจติ เป็น

อปุสรรคสําคญัทีทํ่าใหผปูฏบิตับิรรลธุรรมไมไดหรอืทําใหเลกิลมความตัง้ใจปฏบิตัไิป 

 

นวิรณ์ ม ี5 อยาง คอื 

 

1. กามฉนัทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝฝัน ในกามโลกยีทัง้ปวง 

2. พยาบาท ความไมพอใจ จากความไมไดสมดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3. ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ทอแท ออนแอ หมดอาลัย ไรกําลังทัง้กายใจ ไมฮกึเหมิ 

4. อทุธจัจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสาย ตลอดเวลา ไมสงบนิง่อยใูนความคดิใดๆ 

5. วจิกิจิฉา ความไมแนใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กลาๆกลวั ไมเต็มรอย ไมมั่นใจ 

 

ความอธบิายขางตนนีเ้ป็นความหมายทีก่ลาวกันทั่วไป ซึง่ครบูาอาจารยทานกลาววา ใน

การปฏบิตักิรรมฐาน กามฉนัทะนีแ่หละเป็นเหตสํุาคญัทําใหฝึ้กไมกา้วหนา้ 

 

กามฉันทะในแงของการปฏบิตั ิมไิดมคีวามหมายถงึความรักใครจากเพศสมัพันธ แต

หมายถงึความอยากไดความสขุ อยากปฏบิตัเิพือ่ใหทกุขหายไป ซึง่ความอยากนีเ้องทํา

ใหเมือ่หลบัตาลงแลวพบแตความคดินกึวนุวายแสดงตวัขึน้มา ยิง่คดิวาตัง้ใจจะไมคดิ ยิง่

กลายเป็นคดิซึง่ทําใหไมสงบเสยีเอง เมือ่ผฝึูกพยายามทําใหจติสงบแตกลับพบกบัความ

ไมสงบ ยอมเกดิความไมพอใจมากขึน้ เครยีดมากขึน้ แลวรูสกึทอแทเบือ่หนาย ไมแนใจ

วาวธิปีฏบิตัขิองตนทําไปถกูทางหรอืไม 

 

แมความสขุ ความพนทกุข เป็นสิง่ทีท่กุคนปรารถนา แตขอใหเขาใจดวยวาความสขุหรอื

ความพนทกุขทีเ่กดิขึน้ เป็นผลทีจ่ะเกดิตามมาจากการปฏบิตั ิผฝึูกกรรมฐานไมมหีนาที่

จะตองไปขวนขวายหาความสขุ หรอือยากใหความสขุเกดิขึน้ไดเร็วๆ 
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การปฏบิตักิรรมฐานคลายกบัการปลกูตนไม ตองเลอืกเมล็ดพันธทุีด่ ีหมั่นพรวนดนิ รดน้ํา

ตนไม พอมันแตกหนอออกใบ ในไมชายอมออกดอกออกผลใหไดทานกันในทีส่ดุ 

 

ขอใหตัง้ใจปฏบิตัธิรรมดวยความอดทน สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจาทรงใชเวลาสะสม

บญุบารมมีานับชาตไิมถวนและใชเวลาบําเพ็ญเพยีร 6 ปีจงึตรัสร ูดงันัน้ถาจะตัง้ระยะเวลา

ปฏบิตัธิรรมไวนานกวาพระองค อยางนอยสกัสองหรอืสามเทา ยอมไมใชเรือ่งแปลก 

 

 

พดูงาย เขา้ใจงาย หลงเชือ่ก็งาย  

 

วปัิสสนาเป็นเปาหมายสําคญัของการปฏบิตักิรรมฐาน มงุใหเกดิปัญญารแูจงเหน็จรงิ เพือ่

รทูนัและสามารถเอาชนะกเิลส จะไดไมตองหวนกลับมาเกดิอกี 

 

วปัิสสนาเป็นเรือ่งงายทีจ่ะพูดถงึ อยางบอกใหคดิพจิารณาการเกดิ แก เจ็บ ตาย ใหเขาใจ

วาเป็นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ใครๆก็สอนกนัได พดูถงึกนัได คดิกันได และเขาใจกนัได 

ทําใหนักปรยิตัซิ ึง่อานตํารบัตํารามาเยอะ จํามามาก หรอืคนชอบคดิ พอพบวาธรรมะชวย

ทําใหชวีติมคีวามสขุสงบมากขึน้ มกันกึเขาใจกนัเอาเองวา วธิทีีต่นฝึกใชไดแลว 

 

ถาวปัิสสนาเป็นเรือ่งงาย ทําไมในชวงทีพ่ทุธองคทรงตรัสรใูหมๆ จงึทรงทอพระทัยวา 

ธรรมนัน้ลกึซึง้ยิง่นัก ไมงายสําหรับบคุคลทั่วไปจะเขาใจ 

 

สวนสมาธ ิแมอธบิายวธิปีฏบิตัใิหเขาใจกนัได แตมใิชงายกวาจะฝึกฝนจนจติสงบ สาเหตุ

ทีอ่างวาไมตองฝึกสมาธใิหมากนักหรอก ทีแ่ทเพราะตวัเองฝึกสมาธไิมสําเร็จเสยีท ี

 

การปฏบิตัธิรรมมไิดจบเพยีงแคความเขาใจ หากตองฝึกจนรเูทาทันกเิลส เขาใจในเหตุ

และผล ทีไ่ปทีม่า และเหตปัุจจัยทีเ่กีย่วของ จงึเรยีกไดวา รูแ้จง้ และตองมเีชือ่เตม็รอย

ในความรนัูน้ เพราะไดประสบพบเห็นจากการฝึกปฏบิตัขิองตนเองจน เห็นจรงิ อกีดวย 
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เร ิม่จากหยาบไปหาละเอยีด  

 

การฝึกกรรมฐานตองเริม่ตนจากงายไปยาก จากหยาบไปละเอยีด กอนจะเจอกบัโจทย

ปัญหาตัวจรงิ ตองเรยีนรวูธิกีารและฝึกจติฝึกใจหลายๆเรือ่งทีเ่ป็นองคประกอบใหผาน

กอน เหมอืนกบัวธิกีารคดิเลขน่ันเอง กอนทีจ่ะคดิหาผลลัพธยกกําลังสองของเลข 123 

ตองเรยีนรูวธิกีารบวกลบคณูหารและสามารถทองสตูรคณูใหเป็นกอน 

 

อะไรควรทํากอน อะไรควรทําหลัง เป็นประเด็นหนึง่ซึง่ชีว้าคณุจะฝึกกรรมฐานไดสําเร็จ

หรอืไม ฝึกใหทานรักษาศลีจงึเริม่บรกิรรมภาวนา ฝึกแบบงายกอนแบบยาก ฝึกแบบชาๆ

กอนแบบเร็วๆ ฉลาดเริม่จากหยาบไปหาละเอยีด ฝึกตามรกูายกอนตามรจูติ ฝึกบรกิรรม

ภาวนาพทุโธกอนฝึกตามรลูมหายใจ ฝึกตามรลูมหายใจเขาออกสัน้ยาวกอนจงึหนัมาตาม

รลูมหายใจผานรจูมกูทีจ่ดุเดยีว ฝึกเพงดอูาการรทูีจ่ดุเดยีวกอนจงึเริม่ฝึกยายฐานของจติ 

 

ผฝึูกตองรจัูกประเมนิระดับความสามารถของตัวเองวาสามารถฝึกไดอยางสบายในขัน้ใด 

พอสอบผานขัน้ตนแลวจงึเลือ่นไปฝึกในขัน้ทีย่ากขึน้ การปฏบิตักิรรมฐานเป็นงานตองใช

เวลา ไมใชวาพอไดฟังเทศนฟังธรรมนดิเดยีวแลวไดดวงตาเห็นธรรมกนังายๆ 

 

อะไรคอืหยาบ อะไรคอืละเอยีด ของหยาบสามารถใชเป็นสิง่ใหกําหนดรไูดงายและ

ชดัเจนกวาของละเอยีด เชน การนกึถงึคําบรกิรรมภาวนาพทุโธตดิตอกนัไปทําไดงายกวา

การตามรลูมหายใจในขัน้ทีทํ่าตวัเป็นผรูผูดูเูฉยๆ 

 

การกําหนดรลูมหายใจ โดยสงัเกตการพองยบุของหนาทองหรอืปอด ยอมมอีาการของ

กายทีเ่ห็นไดรสูกึไดชดัเจน จงึสงัเกตและตามรไูดงายกวาการสงัเกตลมหายใจทีผ่านรู

จมกูเพยีงจดุเดยีว 

 

การสงัเกตลมหายใจทีผ่านเขาจมกู ผานปอด ไปสิน้สดุทีท่อง จากนัน้สงัเกตลมหายใจ

ออกทีเ่ริม่จากทอง ผานปอด มาออกทีจ่มกู เป็นอาการเคลือ่นไหวของกายทีเ่หน็ไดชดั 

รสูกึไดงายกวาการตามรลูมหายใจทีผ่านเขาออกรจูมกูทีจ่ดุเดยีว 
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ถาบรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืตามรลูมหายใจเพยีงอยางเดยีวแลวยงัแอบคดิเรือ่งอืน่ไดอกี 

ใหบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัการตามรลูมหายใจจะทําไดงายกวา 

 

ของหยาบเป็นสิง่ทีส่งัเกตตามรูไ้ดง้าย แตความงายนีเ่องยอมสรา้งกาํลงัของจติ

ไดน้อ้ยตามไปดว้ย ดงันัน้ผฝึูกจงึตองเลอืกวธิฝึีกทีย่ากขึน้ตอไปเพือ่สรางจติใหมกีาํลงั

มากขึน้ 

 

ผฝึูกทีเ่ริม่จากหยาบไปละเอยีดจะรตูวัไดเองวาทีว่าละเอยีดนัน้ยังหยาบอย ูเพราะเมือ่ฝึก

ไปแลวจะพบวาในความละเอยีดยังมคีวามละเอยีดสดุละเอยีดยิง่กวาเดมิตอไปอกีหลาย

ขัน้ จะไดพบความรแูปลกๆใหมๆทีทํ่าใหฉงนสงสยัวาในชวีตินีย้ังมขีองแปลกทีต่นไมเคย

ไดพบมากอนอยอูกีมากมาย 

 

เมือ่จติละเอยีดมกํีาลังมากขึน้ จะสามารถใชปัญญาพจิารณาไดละเอยีดมากขึน้ เมือ่ใช

ปัญญาขัน้ละเอยีด สงผลใหสมาธลิะเอยีดตาม ทําใหไดรไูดเหน็สิง่ทีล่ะเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สวนคนทีสํ่าคญัตวัเองผดิ ไมรจัูกประเมนิความสามารถของกําลงัจติตัวเอง แลวฝึกขาม

ขัน้ จับละเอยีดกอนหยาบ ฝึกตามดจูติกอนรูกาย จะไดรูเทาทีเ่คยรอูยเูทานัน้ ซึง่คนกลมุ

นีม้กัเชือ่ม่ันวาสิง่ทีไ่ดรูนัน้ละเอยีดทีส่ดุแลว 

 

เนือ่งจากจติมธีรรมชาตทิีไ่มอยนูิง่ ยากจะตามรจูติไดทนั ดงันัน้ถาจะเรยีนรเูรือ่งของจติ 

จงึตองเริม่ตนจากการตามรอูารมณทีห่ยาบไปสอูารมณทีล่ะเอยีดกวาขึน้ไปเรือ่ยๆ ตอง

เลือ่นจากหยาบไปละเอยีด ฝึกจากงายไปยาก อยานกึวาสิง่ทีต่นเองรูนัน้ละเอยีดพอแลว 

อยาหลงยดึวาถงึทีส่ดุแลว หารูไมวายงัมสี ิง่ซ ึง่ละเอยีดยิง่กวาเดมิอยอูกีมาก เหมอืนกบั

คนทีใ่ชสายตาธรรมดายอมไมสามารถมองเหน็เชือ้โรคในน้ํา แตยังเถยีงคอเป็นเอ็นวาน้ํา

สะอาดบรสิทุธิ ์ซึง่จะรไูดจรงิตอเมือ่มองผานกลองจลุทรรศน  

 

ขอใหเริม่จากงาย ไปสยูาก จากหยาบไปสลูะเอยีด แลวจะพบวาไมยากอยางเคย 
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หนามยอก ตอ้งเอาหนามบง  

 

ทาน ศลี สมาธ ิปัญญา เป็นคํา 4 คําทีใ่ชควบคกูนัอยเูสมอ ผฝึูกกรรมฐานตองพยายาม

ทําใหครบ หากไมเคยใหทาน ไมไดถอืศลี อยานกึวาจะมทีางฝึกสมาธสํิาเร็จ เพราะทาน

และศลีน่ีแหละเป็นตวัชีนํ้าใหการปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทางสมัมาสมาธ ิไมหลดุไป

ในทางมจิฉาสมาธ ิ

 

ทานคอืการให ศลีคอืการรักษาตนไมใหไปเบยีดเบยีนเอารัดเอาเปรยีบผอูืน่ อกีนัยหนึง่ 

คอื การเจรญิพรหมวหิารสีน่ั่นเอง หากอยากจะกาวหนาในการฝึกสมาธ ิตองรจัูกเมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา หาไมแลวพอหลบัตาลงจะพบแตความคดิกงัวล หวงน่ันหวงนี ่

อยากไดอยางนัน้อยากไดอยางนี ้ไมอยากเสยีประโยชนทีต่วัเองควรจะได หรอืคดิอาฆาต

แคน ซึง่ทัง้หมดนีล้วนทําใหมวัเมาอยกูบัเรือ่งอดตีและอนาคต ไมมทีางทีจ่ะทําจติใหสงบ

ตัง้มั่นอยกูบัปัจจบุนั 

 

แทนทีจ่ะคดิถงึความหมายของการใหทานและศลีวาคอือะไร อะไรคอืความเมตตา อะไร

คอืกรณุา หากคณุเคยใหท้านหรอืรกัษาศลีมากอน ขอเพยีงแคคดิถงึทานและศลีที่

ตวัเองไดป้ฏบิตัริกัษามาตลอด จะรูส้กึอ ิม่เอบิขนึมาในใจไดเ้อง ดงันัน้ครบูาอาจารย

จงึสัง่สอนไววา กอนทีจ่ะน่ังสมาธขิอใหสวดบชูาพระรัตนตรัยและขอคณุพระพทุธ พระ

ธรรม พระสงฆเป็นทีพ่ึง่ และใหสวดบทรับศลีและพจิารณาพรหมวหิารสีไ่วเสมอ เพือ่เป็น

การสรางสภาวะทีพ่รอมและเกือ้หนุนตอการทําสมาธติอไปน่ันเอง 

 

ผฝึูกสมาธติองฉลาดเลอืกวธิทีีจ่ะเอาชนะความคดิฟงุซานของตวัเอง ถาหลบัตาลงแลว

คดิถงึคําพดูหรอืการกระทําของผอูืน่ทีทํ่าใหรสูกึวาเขากําลังเอารัดเอาเปรยีบ พอคดิถงึ

เมตตาหรอืการชวยเหลอืใหเขามคีวามสขุขึน้มา จะทําใหคดิยอมเขาเสยีบาง ยอมยก

โทษใหเขา ความกลมุใจกจ็ะบรรเทาเบาบางลง 

 

หากหลบัตาลงแลวคดิถงึความอยากไดในสิง่สวยงามนารักนาใคร ใหยกอสภุกรรมฐาน

ขึน้มาพจิารณา พจิารณาถงึความสกปรกโสโครกและไมจรีังถาวร ใหคลายความกําหนัด

ความยนิดใีนของทีว่าสวยวางามเหลานัน้ 



25�

 

ถายงัหยดุคดิไมไดอกี ลองคดิถงึความตายของตวัเองวาจะตายเมือ่ใดก็ไมร ูหายใจเขา

แลวอาจหวัใจวายไมไดหายใจออกก็ได ดงันัน้เมือ่ยงัมเีวลาใหปฏบิตัธิรรม จงึควรใชเวลา

จากนี้ใหมคีาทีส่ดุ 

 

ผทูีว่นุวายกบัการทํามาหากนิ สนใจกบักําไรขาดทนุอยทูกุวัน หากไมพยายามระลกึถงึ

พรหมวหิารสีไ่วเสมอ การกระทําอะไรทีทํ่าจนตดิเป็นนสิยัมาตลอด ยอมยากจะทําใหลบ

ลมืไปไดในทนัท ีจงึมใิชเรือ่งงายเลยทีจ่ะทําจติใหสงบเป็นสมาธ ิจนกวาจะพยายามคดิ

ใชหนามบงหนามใหหลดุออกไปจากนสิยัตดิตัวของตนเสยีบาง 

 

จดุหมายทีแ่ทจรงิของพรหมวหิารสี ่คอื การสรางผลทีด่ใีหเกดิขึน้กับตวัเอง เพือ่พนจาก

ความทกุขและไมตดิอยใูนความสขุ ไมตดิอยใูนอดตีทีผ่านไปแลว อะไรทีไ่ดเกดิขึน้ มนั

ไดเกดิขึน้จนจบสมบรูณตามธรรมชาตขิองมนัไปแลว อยาไปสนใจยดึตดิกบัความพาย

แพห้รอืเสยีประโยชนใ์นทางโลก เพราะแทจ้รงิแลว้น ัน่คอืการเอาชนะตวัเอง

ในทางธรรม จติใจยอมเกดิความสงบสขุและพรอมตอการปฏบิตัธิรรม 

 

การใชปัญญาพจิารณานี ้ถาจติยังขาดกําลงัยงัไมสงบตัง้มั่น พงึเลีย่งการคดิยอนไปหา

เหต ุแตใหพจิารณาทีผ่ลซึง่เกดิขึน้กับกายใจของตัวเองใหเห็นสภาวะและการปรุงแตงที่

เกดิจากจติใหไดชดัเจนกอน จากนัน้จงึหาอบุายพจิารณาดงัทีก่ลาวมาขางตนจนจติสงบ 

ถามงุพจิารณาไปทีเ่หต ุจะเหมอืนราดน้ํามนัเขากองเพลงิ ยิง่กระตนุทําใหจติยากจะสงบ 

 

ความสขุสงบทีไ่ดจากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นทรัพยทีแ่ทจรงิเหนือกวาทรัพยสนิเงนิทอง

ใดๆทัง้สิน้ สิง่ทีเ่สยีไปในทางโลกมคีณุคาทีน่อยกวาประโยชนทีไ่ดรับในทางธรรมอยาง

เปรยีบเทยีบกนัไมได 
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เคล็ดลบัการทําสมาธ ิ  

 

ไดยนิไดฟังมาบอยวา ถาอยากทําสมาธใิหสําเร็จ ตองทําใหบอย ทําใหชนิ และทําให

นาน ซึง่ขอเพิม่อกีสกัขอหนึง่วา ตองรดูวยวาทําสมาธเิพือ่อะไร 

 

ความคดิเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดเร็วมาก อยางการพดูจากนัไดเป็นเรือ่งเป็นราวนีแ่หละยกมา

เป็นตวัอยางไดเลย ลองสงัเกตขัน้ตอนกอนทีจ่ะสรรหาคําพูดออกมา ผพูดูตองรตูวักอน

ใชไหมวาอะไรทีทํ่าใหอยากพดู จะพดูเรือ่งอะไร พดูไปเพือ่อะไร พอตัง้ใจไดแวบเดยีว 

จะพูดคํานัน้คํานีอ้อกมาตอๆกันเป็นประโยคไดเป็นเรือ่งเป็นราว แวบเดยีวเทานัน้นะทีใ่ช

เวลาคดิ แลวพดูๆๆๆๆกันออกมา 

 

แตถาอยากพดู แตไมรวูาจะพดูเรือ่งอะไร หรอืพดูไปเพือ่อะไร จะพดูออกมาไมไดเรือ่ง 

 

สมาธ ิทาํไปเพือ่ทําใหจ้ติตงัม ัน่ หากสามารถใชจติกําหนดตามรเูรือ่งทีต่องการไดอยาง

ตอเนือ่ง ชดัเจน และปราศจากการปรงุแตง น่ันแหละเรยีกวามสีมาธแิลวมจีติตัง้มั่นแลว  

 

พอจติตัง้มั่น จติจะสงบไดเพราะสามารถควบคมุใหจติคดิไปในทางใดทางหนึง่ จติจงึมี

กาํลงัมากขึน้เพราะไมปลอยใหคดิเรือ่ยเป่ือยอยางไมรตูวั 

 

บางคนขามขัน้ตอนของการทําจติใหตัง้มั่น โดยคดิวาอยากจะสงบ อยากฝึกสมาธเิพือ่

ผอนคลายกายและใจ อยากทําใจใหวาง ซึง่การคดิไวแบบนี ้ผลจะออกมาในทํานองทีว่า

ทําใจใหวางไดบอยๆ ผอนคลายไมตองคดิอะไร ลมืทกุขทีม่ไีดตามตองการ หลายคน

เสยีเวลาไปกบัการฝึกแบบนีแ้ลวหลงเขาใจไปวาคอืสมาธ ิ

 

บางคนตัง้ใจใหมสีตมิสีมาธใินชวีติประจําวัน พยายามตามดรูอูาการของกายใจที่

เคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงในแตละขณะ มงุใหรอูยใูนปัจจบุนั ไมมอีดตีไมมอีนาคต แต

กลายเป็นคนทําอะไรเชือ่งชา จะพดูก็ชา จะเดนิก็ชา จะรับประทานอะไรก็มกีริยิาทีช่ากวา

ปกต ิบางคนพยายามไมพดูไมจา ไมมองหนามองตาใครเสยีดวยซํ้า เพราะอยากจะมสีติ

ตามรไูดตลอด การกระทําแบบนีก้เ็กนิไป 



27�

 

บางคนกาํหนดคําบรกิรรมภาวนาในใจหรอืตามรลูมหายใจไปไดสกัพัก พอคําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจหายไปแลวเขาใจผดิวาเป็นสมาธ ิเพราะเขาใจวาทกุคนยอมพบอาการแบบ

เดยีวกนันีท้ัง้นัน้ แตอกีนานกวาจะมสีตริตูวักลับมาอกีท ี

 

สมาธทิีถ่กูตอง ตองผานการฝึกจติใหตัง้มั่นใหเป็นเสยีกอน พอคําบรกิรรมหรอืลมหายใจ

หายไป ตองยังคงรตูวัอยตูลอด จากนัน้จะดจูติหรอืใชสรางสตใินชวีติประจําวันก็ยอมได 

 

 

คนฝึกสมาธ ิไมใชคนขเีกยีจ  

 

คนไมเคยฝึกสมาธ ิไมเคยรวูาสมาธทิีแ่ทจรงิเป็นอยางไร มกัมองคนทีน่ั่งหลบัตาน่ังนิง่ไม

กระดกุกระดกิวาเป็นคนขีเ้กยีจ หรอืเขาใจวาสมาธคิอืการพักผอนคลายๆกบัการนอนหลับ

น่ันแหละ แลวยงัแยกวาการนอนเสยีอกี เพราะปกตจิะนอนตอนกลางคนื สวนตอน

กลางวันชวงเวลาทีค่วรใชใหเป็นประโยชนกลับน่ังหลบัตาฝึกสมาธ ิไมวากลางวัน

กลางคนืเอาแตน่ังนิง่ ขีเ้กยีจ ไมยอมทําอะไร ... คนไมเคยฝึกสมาธอิาจเขาใจแบบนี ้

 

สวนคนทีเ่ขาวัด อาจถกูกลาวหาวาเป็นคนหนทีกุข พายแพตอสงัคม เมือ่หาทางออก

แกไขไมได จงึเขาหาวัด ถาถงึกบับวชเป็นพระ อาจถกูมองวา อยากเป็นพระเพือ่จะได

สบายใชไหมละ ไมตองทํางานหาเงนิ แตใหคนอืน่เลีย้ง ... แลวยงัมขีอกลาวหาอยางนัน้

อยางนีอ้กีมากมาย 

 

คณุทราบหรอืไมวา ความสะดวกสบายบนโลกเกดิขึน้เพราะสมาธนิีแ่หละ กวาคนเราจะ

คดิคนสรางสรรคสิง่ใหมๆทีด่ขี ึน้กวาเดมิ เขาตองใชความคดิทีไ่ดจากสมาธกินัทัง้นัน้ 

เพยีงแตสมาธทิีใ่ชเป็นสมาธสิาธารณะ เป็นสมาธทิั่วไปซึง่ตดิตัวมาตัง้แตเกดิและทกุคนมี

กนัได สวนสมาธใินทางธรรมเป็นสิง่ทีแ่ตละคนตองสรางขึน้จากการฝึกฝน กวาจะสงบเป็น

สมาธไิมใชเรือ่งงาย ผฝึูกตองฉลาดรจัูกใชปัญญาคดิหาวธิทีีจ่ะทําใหจติสงบ 
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กวาจะฝึกจติจนเป็นสมาธไิดนัน้ ตองผานการฝึกมากอน เริม่จากหาสถานทีซ่ ึง่มสีภาวะ

แวดลอมอํานวย มคีวามสงบเงยีบพอทีจ่ะฝึกไดโดยไมมสีิง่ใดรอบขางมารบกวนจติใจ 

เพือ่ตัดสิง่ทีจ่ะมารบกวนทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 

 

จากนัน้ใหน่ังหลบัตาเพือ่ตัดสิง่ทีจ่ะเขามาวนุทางตา จากนีไ้ปถาเห็นอะไรขึน้มาทัง้ๆที่

หลับตา แสดงวาไมไดเกดิจากตาอยางแนนอน 

 

การหลับตาทีใ่ชนี ้ใหหลับตาลงเฉยๆเพือ่ไมใหมองเห็น อยาหลบัตาวาจะนอนหลบั 

 

ใหน่ังขดัสมาธขิาขวาทับขาซาย เอามอืขวาทับมอืซาย ตัง้กายใหตรง เพือ่จะไดไมตอง

หวงวาตวัเองจะลมลงหรอืโอนเอยีงตวัไปมาเมือ่จติเขาสสูมาธ ิ

 

พอมสีภาวะรอบตวัทีเ่หมาะและตัง้ทาทางรางกายใหพรอมแลว ขอใหตัง้ใจสงัเกตดวูามี

อะไรบางทีแ่ทรกเขามาในความสงบ ผเูพิง่เริม่ฝึกสมาธจิะพบวา มนัไมมทีางทีจ่ะสงบได

งายๆ ไหนจะมเีสยีงนก เสยีงรถ เสยีงลมกระทบใบไม ทีด่งัแคเบาๆแตกลับมาไดยนิ

ชดัเจนขึน้ ไหนจะมอีาการปวดเมือ่ย อาการคัน หรอือยากกลนืน้ําลายทีร่างกายโวยวาย

ขึน้มา และทีแ่อบโผลเขามาบอยทีส่ดุแทรกความสงบขึน้มา คอื ความคดิของตวัเอง

น่ันเอง ถาพยายามหยดุคดิ จะกลายเป็นความคดิอยางหนึง่ทีร่วมผสมโรงเขาไปอกี 

 

จดุเริม่ของการฝึกสมาธ ิใหเ้ร ิม่จากการเป็นผูส้งัเกต ใหฝึกดเูฉยๆ ไมตองวนุวายเขา

ไปตัง้ชือ่เรยีกขานสิง่ทีรู่วาคอือะไรเป็นอยางไร ขอรับประกันวาจะมเีรือ่งนับรอยนับพัน

อยางเสนอหนาเขามาใหรอูยตูลอดเวลา แตถาบอกวาฝึกสมาธแิลวไมรูอะไรเลยก็ไมใช

ฝึกสมาธแิลวละ มนักลายเป็นสิง่ทีเ่รยีกวา เผลอ พอเผลอบอยๆกจ็ะหลบัไป แลวอยางนี้

จะเถยีงไมออกวาเป็นคนขีเ้กยีจ 

 

เมือ่ออกจากสมาธ ิจะรสูกึแปลกวา เวลาผานไปไมนานทัง้ๆทีเ่วลาทีแ่ทจรงิอาจผานไป

แลวเกอืบชัว่โมงหรอืหลายชัว่โมง และในเวลาทีร่สูกึวาผานไปไมนานนัน้ จะพบเห็น

จาํนวนสิง่ทีแ่ทรกเขา้มาใหส้งัเกตไดม้ากกวาการรูเ้ห็นตามปกตใินวนัหนึง่ๆเสยีอกี 

ผฝึูกสมาธจิะพบวา แทจรงิจติมันวิง่วนุเหมอืนลงิอยตูลอดเวลา ซึง่ทีผ่านมากอนโนนสมยั

ทีไ่มเคยฝึกสมาธจิะคดิไปเองวา จติของตัวเองนิง่ดแีลว ทัง้ๆทีแ่ทจรงิมนัไมเคยนิง่แมแต

วนิาทเีดยีว 
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ถาปลอยใหน่ังนิง่เฝาดลูงิวิง่ไปวิง่มาไปเรือ่ยๆยอมถอืเป็นการสญูเสยีเวลาอนัมคีา ดไูปรู

ไปไมไดประโยชนอะไร ดงันัน้จงึมวีธิฝึีกอกีหลายวธิ ีเพือ่สอนลงิตวันีใ้หเชือ่งลง ซึง่กวา

จะเชือ่ง กวาจะจับลงิได ผฝึูกสมาธติองใชความพากเพยีรมใิชนอย  

 

ทีแ่นๆ ถาเกดิเหตฉุุกเฉนิขึน้มา คนทีกํ่าลังฝึกสมาธน่ัิงหลบัตา จะเป็นคนแรกทีม่สีตวิ ิง่เขา

ไปชวย ขอรับรอง 

 

สมาธ ิความหมายทีน่อ้ยคนเขา้ใจ  

 

คําวา สมาธ ิในความหมายท่ัวไป หมายถงึ การมใีจจดจอกบัสิง่ใดสิง่หนึง่ อยางทีค่ณุ

กาํลงัอานบทความนีอ้ยแูสดงวาตองมสีมาธอิยแูลว ไมวากําลงัทําอะไรอยตูองใชสมาธิ

ชวยทําใหตัง้ใจทําสิง่นัน้ ถาสมาธสิัน้จะวอกแวกฟงุซานไปสนใจเรือ่งอืน่ ไมสามารถมี

สมาธอิยกูบัเรือ่งเดมิไดนาน 

 

ความสนใจ เป็นปัจจัยหนึง่ซึง่ทําใหมคีวามตัง้ใจทีจ่ะเขาไปคลกุคลกีบัเรือ่งทีส่นใจนัน้ ถา

สนใจแบบฉาบฉวยจะทําใหความตัง้ใจลดลง สมาธยิิง่สัน้ลงตาม 

 

คําวา สมาธใินการปฏบิตัธิรรม หลายคนแปลวา เป็นการฝึกทําใจใหนิง่ แลวเขาใจผดิวา 

นิง่ในทีน่ีห้มายถงึการน่ังนิง่ๆไมไหวตงิแลวทําใจใหนิง่ไมคดิอะไรตามไปดวย บางเขาใจ

ผดิวา ทําใจใหนิง่ หมายถงึการปลอยใจใหสบายๆ เคลิม้ๆ แบบชวงเผลอไมไดคดิไมได

รสูกึอะไร พอมองตาจะเห็นตาเหมอลอย  

 

สมาธใินการปฏบิตัธิรรม เป็นทัง้กรยิาทําสมาธ ิและเป็นทัง้นามเมือ่ทําสมาธติองไดสมาธ ิ 

 

สมาธใินแงของกรยิา หมายถงึ การตัง้ใจใหมั่น ตัง้ใจเหมอืนกบัการตัง้ของอยางใดอยาง

หนึง่ขึน้มา ใหมั่นเหมอืนกบัทําใหมั่นคง ตัง้ตรง ไมลม ไมเอยีง ไมสายไปสายมา จงึขอ

อธบิายเรือ่งสมาธเิทยีบกบัการตัง้ตะเกยีบในขวดโหล 
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จติของคนหนึง่ๆ ในขณะทีย่งัไมมสีมาธ ิเหมอืนกบัตะเกยีบนับรอยอนัทีเ่สยีบไวในขวด

โหล พอเขยาขวดจะเห็นตะเกยีบสายไปสายมา เกดิเสยีงกระทบกนัล่ันไมรวูาเป็นเสยีง

ตะเกยีบคใูดบางทีก่ระทบกนั 

 

พอเริม่เขาสมาธ ิเหมอืนกบัการทยอยหยบิตะเกยีบออกจากขวดโหลออกไปเรือ่ยๆทลีะ

อนัสองอนั พอตะเกยีบมจํีานวนนอยลง ถาเขยาขวด ตะเกยีบจะกระแทกกนัจนอาจ

กระเด็นออกไปจากขวดจนหมดเหมอืนกบัการเขยาทอนไมไผทีเ่สยีบใบเซยีมซแีรงไป 

 

ถาไมมตีะเกยีบหลงเหลอือยใูนขวดเลยก็ไมใชสมาธแิลว มนักลายเป็นขวดวางๆ พอน่ังดู

ขวดเปลาๆไปสกัพัก จติจะคดิฝันลองลอยไปเรือ่งอืน่ อยางน้ีไมใชสมาธ ิ

 

สมาธจิะเกดิตอเนือ่งกนัไดตอเมือ่ขณะทีห่ยบิตะเกยีบออกไปทลีะอัน พรอมกนันัน้ตองหด

ปากขวดใหแคบตามลงมาดวย ใหปากขวดทําหนาทีจั่บตะเกยีบใหตัง้ตรงไดทกุอนั คอยๆ

หยบิตะเกยีบออกไปเรือ่ยๆ อยาเผลอหยบิออกไปจนหมดขวดละ ขอใหเหลอืตะเกยีบไว

แค 1 อนัในขวดปากแคบๆเทาตวัตะเกยีบนัน้ นีแ่หละสมาธ ิ

 

ถาตะเกยีบมนัเสยีบกนัไวในขวดจนแนน กวาจะหาวธิแีคะตะเกยีบอนัแรกๆออกไปไมใช

เรือ่งงาย ตองหาทางดงึตะเกยีบออกไปทลีะอนั หามดงึออกมารวดเดยีวเกอืบหมด ไมใช

ดงึตะเกยีบออกไปเร็วบางชาบาง แรงทีใ่ชดงึตองพอดพีอดดีวยนะ 

 

พอเหลอืตะเกยีบอนัสดุทาย ตองจับปากขวดไวไมใหแรงไปคอยไป ถาจับปากขวดแรง

ไปจะไดแตตะเกยีบอนัสดุทายถกูจับบบีไวแนน แตถาจับคอยไป เดีย๋วตะเกยีบอาจหลดุ

ออกไปจากขวดโดยไมรูตวั 

 

พอรจัูกวธิทํีาใหเหลอืตะเกยีบเพยีงแค 1 อนัในขวดแลว อยากดลูวดลายบนตัวตะเกยีบ 

จะเห็นรายละเอยีดของลวดลายอยางชดัเจน จากนัน้จะเอาตะเกยีบอนัอืน่หรอืสิง่อืน่มา

เปลีย่นแทนไดตามใจ  

 

ขัน้ตอนการฝึกสมาธทิีย่าก อยทูีว่ธิหียบิตะเกยีบออกไปทลีะอนัและวธิรีักษาตะเกยีบอนั

สดุทายไวในขวด 
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พอฝึกไดแลวตองสามารถทําซํ้าไดอยางรวดเร็วอกีดวย 

 

การฝึกสมาธ ิอยายดึตดิกบัวธิกีารวาตอ้งใชค้าํบรกิรรมอยางนนัอยางน ีการฝึก

สมาธเิป็นการชวยใหเ้รยีนรูว้ธิกีารทํางานของจติ เมือ่ฝึกฝนจนเขา้ใจวา ตอ้งทาํ

อยางไรจงึจะทําใหจ้ติตงัม ัน่ พอจติตงัม ัน่แลว้จะหยบิยกอะไรขนึมาพจิารณา ยอม

เรยีนรูไ้ดอ้ยางชดัเจน 

 

ปล สาเหตทุีเ่กดิคําอธบิายเรือ่งตะเกยีบไปเทยีบกบัสมาธ ิเพราะเลาเรือ่งสมาธนิีใ้หกบั

เพือ่นขณะกําลังรับประทานอาหารเทีย่ง เลยควาตะเกยีบมายกเป็นตวัอยาง 
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สตยิอมคกูบัสมาธ ิ  

 

คณุพอของผมสอนลกูๆใหมสีต ิเวลาทําอะไรใหเลอืกทําเฉพาะสิง่ใดสิง่หนึง่ อยาทํา

หลายๆอยางพรอมกนั เชน เวลารับประทานอาหาร อยาอานหนังสอืไปพลางเลน

คอมพวิเตอรไปพลาง นอกจากนัน้ทานยังสอนวา เมือ่ทําสิง่ใดแลว ตองทําใหเสร็จ อยา

ทิง้คางเติง่เอาไว ถาเมือ่ใดทีใ่ครเผลอเดนิสะดดุของหรอืหลงลมืไมไดทําเรือ่งทีต่องทํา

ตามลําดบักอนหลัง คณุพอจะดวุา ไมมสีต ิ

 

สตชิวยใหสามารถสนองตอบตอสิง่เรารอบขาง ถาขาดสต ิคนเราจะทําตามสญัชาตญาณ

เอาตวัรอด ทําตามความคนุเคย หรอืหาทางปกปองตัวเองไวกอน ดงูายๆเวลาเห็นรถเปิด

สญัญาณไฟเลีย้วขอทาง ถามสีต ิจะคดิทันขึน้มาในใจวา "เออ เขาอตุสาหเปิดไฟขอทาง

แลวนะ ควรเมตตาใหทางเขาดกีวา" แตถาไมมสีต ิจะรบีขับรถเสยีบเขาไป ไมยอมใหใคร

ขบัเขามาหรอกใชไหม แทนทีจ่ะมองเห็นประโยชนทัง้ของเขาและของเรา จะคดิแตวา 

มนัเรือ่งของเขา ไมใชเรือ่งของเรา 

 

สตมิลีกัษณะคลายกบัสมาธ ิแตตางกับสมาธ ิบางคนแปลสตวิาหมายถงึการรตูวั ถามี

สมาธติองรตูวัวามสีมาธ ิดงันัน้สมาธจิงึตองอาศัยสต ิแตสตอิาจไมจําเป็นตองอาศัยกําลงั

สมาธมิากนักกไ็ด ยกตัวอยางเชน การน่ังฟังดนตรใีนหอประชมุ ระหวางทีไ่ดยนิ

เสยีงดนตรไีพเราะ จะใหความสนใจกบัเสยีงดนตรจีนลมืเรือ่งอืน่ๆ ลมืตวัเองวากาํลงัน่ัง 

น่ังเอยีงไปอยางไร หรอืไมสนใจวาตวัเองกําลงัอาขาไปเบยีดคนน่ังขางๆ เพราะเอาแตฟัง

เสยีงเพลงทีบ่รรเลงไปอยางเดยีวเทานัน้ อยางนีเ้รยีกวามสีตอิยกูบัการฟัง และมสีมาธอิยู

กบัเสยีงดนตร ี

 

พอฟังเสยีงเพลงไปสกัพัก อาจเคลบิเคลิม้ไปคดิเรือ่งอืน่ นีเ่รยีกวาขาดสตแิละไมมสีมาธ ิ

 

การมสีตแิละสมาธเิพยีงเล็กนอยจะชวยใหสามารถฟังเพลงไปไดตลอด แตยังไมสามารถ

เลอืกฟังเสยีงจากเครือ่งดนตรอียางใดอยางหนึง่ทีกํ่าลังเลนประสานกนัอย ูนีแ่หละคอื

ประเด็นทีต่องอาศัยกาํลงัสมาธ ิถามสีมาธพิอประมาณอาจใชวธิจีองมองคนทีก่าํลงัเลน

เครือ่งดนตรนัีน้ๆไปเรือ่ยๆ จะชวยใหสามารถตามรเูสยีงดนตรชีนดินัน้ไดงายขึน้ แตถามี
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สมาธดิแีละฝึกฝนมาอยางชาํนาญ จะสามารถน่ังหลบัตาฟังเพลงทีกํ่าลงัเลนประสานเสยีง

กนั แลวสามารถแยกแยะเลอืกเสยีงเฉพาะจากเครือ่งเลนตนตรทีีต่องการไดดวย 

 

เมือ่ยอนกลับมาพจิารณาการมสีตใินชวีติประจําวัน แตละวนิาททีีผ่านไปมกีารสมัผัสและ

ตอบโตระหวางสิง่รอบขางกบักายใจ พอๆกนักบัการฟังดนตรโีรงใหญ การมสีตแิละสมาธิ

บางแมชวยใหใชชวีติอยรูอดไดกต็าม แตจะไมสามารถตามรไูดตลอดทกุขณะ โดยในวัน

หนึง่ๆจากเชาจนเย็น จะจําไดเพยีงไมกีเ่รือ่ง จําไมไดวาขณะทีน่ั่งอยใูนรถเมลมใีครน่ัง

ขางๆ จําไมไดวารถโดยสารสอีะไร พอออกจากบานไดเดีย๋วเดยีวถงึทีทํ่างาน พกัหนึง่

กลับมาถงึบานอกีแลว 

 

บางคนแปล "สกัแตวารู" อยางผดิๆวาหมายถงึ แคมสีต ิไมตองเพง ไมตองกําหนดจติ ไม

ตองใชสมาธ ิสกัแตวารูแบบนีจ้ะรไูดเทาทีต่วัเองมสีตริตูวัข ึน้มา หรอืมเีรือ่งแปลกๆแสดง

ขึน้มาใหรเูห็นไดชดัเทานัน้ สวนเรือ่งอืน่ๆทีค่วรจะไดรกูลับไมร ูการฝึกแบบนี้ทําใหรูสกึ

สบายเพราะไมตองรับภาระใหรอูะไรตออะไร แตพอถงึคราวมปัีญหาตองเผชญิหนากบัสิง่

ทีต่องรแูลวหาทางจดัการกบัมัน จะแพมนัอยางหมดรูป 

 

ทีแ่ทจรงิกวาจะถงึขัน้สกัแตวาร ูตองผานการฝึกใชกําลังสมาธ ิกําหนดจติเพงเลอืกทีจ่ะรู

เฉพาะเรือ่งนัน้ๆเพยีงอยางเดยีว ตามรสู ิง่ทีกํ่าลงัจะเกดิขึน้ พอเกดิขึน้แลวทรงอยรูะยะ

หนึง่ แลวดบัไป จะไดรไูดเห็นการปรงุแตงทีเ่กดิจากความคดิและความจํา   

 

ดวยกําลังสมาธทิีฝึ่กฝนมาอยางดเีทานัน้ จงึจะสามารถเลอืกพจิารณาเฉพาะสิง่นัน้โดยไม

เขาไปคดิแทรกแซง 

 

แตถาคดิวายงัไมมเีวลาทําสมาธ ิอยางนอยขอใหพยายามมสีตใินชวีติประจําวัน โดยเริม่

จากความตัง้ใจ จะทําสิง่ใด เมือ่ใด และจะทําอยางไร จงตัง้ใจทํา แลวทําใหเสร็จอยางที่

ตัง้ใจ 
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วธิสีรา้งสต ิ  

 

เคยพบกบัคนๆหนึง่มบีคุลกินาประทบัใจ เพราะมหีนาตายิม้แยมอยเูสมอ จงึถามวา คณุ

เคยโกรธคนอืน่บางไหม เขาตอบวา เวลาพบเรือ่งทีทํ่าใหโกรธ เขาจะมองหาความผดิที่

ตวัเองกอน 

 

สาเหตทุีเ่ขาสามารถมองกลับมาทีต่วัเองไดกอนจะโมโห เป็นเพราะการมสีตริทูัน

ความรสูกึนกึคดิของตัวเอง เกดิจากการฝึกคดิใหเป็นนสิยั พยายามมองหาความผดิของ

ตวัเองบอยๆ พยายามฝึกสรา้งสตเิป็นประจํา ทาํจนตดิเป็นนสิยัสนัดาน 

 

การมสีตทิีด่ ีไมใชสกัแตวามสีตริูทันเหตกุารณความรสูกึนกึคดิในปัจจบุนัแคนัน้ แตตองมี

สตไิหวทันถงึปัจจัยกอนและหลงัทีจ่ะเกดิเหตแุละผลทีจ่ะตามมาหลงัจากนัน้ไดดวยวา 

เพราะทําอยางนัน้ จงึทําใหเกดิเหตกุารณแบบนี ้และจะสงผลใหเกดิอะไรตามมา ถาไมมี

สต ิจะทําตามสญัชาตญาณ ซึง่โดยท่ัวไปคอืการเอาตวัรอด หาทางปองกันตวัเอง 

ขวนขวายหาสิง่ตางๆมาเป็นของตน มแีตความโลภ โกรธ หลง โดยไมรตูวั 

 

หลายคนพยายามฝึกสรางสตจิากการใชชวีติประจําวัน ทําอะไรใหรูตวัอยเูสมอ พยายาม

ตามรอูาการเคลือ่นไหวของกายและความคดิ เดีย๋วสขุเดีย๋วทกุข เดีย๋วอยากโนนอยากนี ่

เดีย๋วคดิเรือ่งโนนเรือ่งนี ้เมือ่ฝึกเป็นประจําจนตดิเป็นนสิยั สตจิะเกดิขึน้ไดเร็วขึน้ 

 

อยางไรก็ตาม สิง่ทีรู่ต้วักนัอยใูนทกุวนิาทนียีงัเป็นการตามรูท้ ีย่งัหยาบอยมูาก 

เพราะทกุคนคุน้เคยกบัการรู ้เทาทีเ่คยรูเ้คยคดิมาช ัว่ชวีติ ถาอยากจะมสีตใิห

เหนือกวาการมสีตทิั่วไป ตองอาศัยการฝึกสมาธ ิ

 

ใหน่ังขดัสมาธ ิเอาขาขวาทับขาซาย เอามอืขวาวางทับมอืซาย ตัง้กายใหตรงแลวหลบัตา 

จากนัน้ใหบรกิรรมพทุโธขึน้ในใจ หรอืจะใหบรกิรรมพทุโธตามรอูาการหายใจเขาออกก็ได  

 

ความรสูกึระหวางทีฝึ่กสมาธน่ัิงหลบัตาอยนัูน้แปลกมาก แมใชเวลาน่ังประมาณชัว่โมง

หรอืครึง่ชัว่โมง แตความรสูกึเรือ่งเวลาจะนกึวาผานไปแคไมกีน่าท ีและสิง่ทีเ่กดิจากการ
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ไดตามรูตามความคดิในชวงเวลานัน้จะมจํีานวนมากกวาทีเ่คยรตูวัในวันหนึง่ๆเสยีอกี จะ

ไดพบเห็นความเป็นจรงิของตัวเองวา นีค่ดิมากเหลอืเกนิ คดิเหมอืนลงิทีอ่ยนูิง่ไมได

ทเีดยีวละ 

 

การสรางสตติองอาศัยการฝึกสมาธ ิสตกิบัสมาธนิีเ้ป็นของคกูนั อยากฝึกสมาธใิหสงบได

เร็วๆตองฝึกสต ิการพยายามฝึกสตใินชวีติประจําวันนัน้ ถาไมเคยฝึกสมาธ ิจะมสีตแิตแวบ

ไปแวบมารูตวับางไมรตูวับาง ไมคอยรตูวัหรอกกบัเรือ่งทีทํ่าจนชนิ แตพอเกดิเรือ่งแปลกๆ

แทรกเขามาแบบผดิสงัเกต น่ันแหละจงึมสีตริตูวักบัเขาเป็นพักๆ สาเหตทุีเ่ป็นเชนนีเ้พราะ

ไมรจัูกวธิสีรางสต ิเพราะปลอยใหสตเิป็นไปตามธรรมชาต ิ

 

แทนทีจ่ะปลอยใหเกดิสตติามยถากรรม ใหลองนกึถงึคําวาพทุโธตลอดทัง้วัน หลายคน

คดิวาถาเอาแตพทุโธตองหามขบัรถ หามทําอะไรๆทีต่ัง้ใจ เพราะถาสนใจแตพทุโธจะไม

สามารถใสใจกบัเรือ่งอืน่ ซึง่ไมใชคําแนะนําทีผ่ดิ แตยังมอีกีทางหนึง่ ผฝึูกสามารถนกึถงึ

คําวาพทุโธเพือ่ใชเตอืนตวัเองวา ฉันกาํลงัรตูวัอยนูะวากําลงัทําอะไรอย ูเชน พอเสยีบ

กญุแจรถ กพ็ทุโธ พอเหยยีบคนัเรงกพ็ทุโธ พอเห็นสญัญาณไฟแดงกพ็ทุโธ ใชพทุโธ

เพือ่บอกวา เออ ฉันรูแลว 

 

พทุโธ แปลวา ผรู ู 

พทุโธ แปลวา ผตูืน่ 

พทุโธ แปลวา ผเูบกิบาน 

 

ผทูีทํ่างานมาตลอดทัง้วัน เครยีดกบัปัญหารอบขาง เหนื่อยทัง้กายทัง้ใจ พอพยายามน่ัง

สมาธยิอมอดหวนคดิถงึปัญหาทีต่ดิตวัมาไมได ฝืนใจตัวเองไมไหว แตถาพยายามสราง

สตใินชวีติประจําวัน พทุโธอยเูรือ่ยๆ พทุโธจนตดิเป็นนสิยั พอถงึเวลาน่ังสมาธจิะนกึถงึคํา

บรกิรรมวาพุทโธไดงายขึน้ 
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สมถะหรอืวปิสัสนา อะไรกอนอะไรหลงั  

 

"จะฝึกสมถะหรอืวปัิสสนากอนด"ี เป็นปัญหาหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมาไมรจูบตัง้แตสมัยปยูาตา

ทวด ถาเป็นยคุกอนซึง่นยิมพระเกจอิาจารยเกงกลาคาถาอาคม คนเรากน็ยิมพดูถงึสมถะ 

แตพอมาถงึยคุนีน้ยิมใชคําวาวปัิสสนา ไมวาจะเป็นสํานักฝึกกรรมฐานใด ตางนยิมใชคําวา 

วปัิสสนากรรมฐาน ถาใครพดูวาฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธ ิคนฟังจะชวยเปลีย่นเป็นคําใหมวา 

นีกํ่าลงัพดูถงึเรือ่งฝึกวปัิสสนากนัอยใูชไหม 

 

เมือ่นําคําวาวปัิสสนาไปคนหาในพระไตรปิฎก พบวามคํีาวาสมถะใชควบคคํูาวาวปัิสสนา

อยเูสมอ แสดงวาสมถะและวปัิสสนาเป็นของคกูนั จะเลอืกฝึกแคสมถะหรอืเลอืกแค

วปัิสสนาไมไดหรอก 

 

เพือ่พสิจูนใหเหน็ชดั ลองนกึถงึคําวาพทุโธในใจไปเรือ่ยๆ หรอืจะนับเลขหนึง่ถงึสบิวนไป

วนมาก็ได จะทําไดตอเนือ่งกันไดเพยีงระยะเวลาหนึง่เทานัน้ ไมถงึนาทใีจจะแวบคดิเรือ่ง

อืน่ขึน้มาแทนแลวใชไหม ถาขาดสมาธ ิจะวปัิสสนาตอเนือ่งกนัไปไดอยางไร 

 

ใจทียั่งไมนิง่ เปรยีบไดกบัน้ําขนุ ถาน้ํายงัไมนิง่ จะไมมทีางมองเห็นสิง่ทีอ่ยใูนน้ําได

ชดัเจน เพราะน้ํายงัถกูเขยาถกูกวนใหขนุอยน่ัูนเอง 

 

ดงันัน้ถาสามารถฝึกจติจนทําใหใจสงบนิง่ตัง้มั่นไดลกึและนานเทาใด จะสามารถใชกําลัง

ของสมาธใินชวงเวลานัน้สําหรับวปัิสสนาไดนานเทานัน้ เป็นโอกาสไดรไูดเหน็สภาวะที่

แทจรงิของกายเวทนาและจติไดอยางชดัเจน 

 

แทนทีจ่ะมาเสยีเวลาคดิกงัวลวาจะตองฝึกสมถะกอนวปัิสสนา หรอืวปัิสสนากอนสมถะ จงึ

มคํีาทีเ่ขาใจไดงายกวาวา "ปัญญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปัญญา" ถาจติยงัไมสงบ ยาก

ทีจ่ะเกดิสมาธ ิตองใชปัญญาหาทางทําจติใหสงบตวัลงไดบางกอน จากนัน้เมือ่จติเริม่

สงบ ใหทําสมาธ ิแลวพอจะถอยจติออกจากสมาธ ิใหใชปัญญาอกี 
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ปญัญาอบรมสมาธ ิสมาธอิบรมปญัญา  

 

ความหมายของคําวา ปัญญา ในพทุธศาสนามทัีง้สวนคลายและสวนตางจากทีเ่ขาใจกนั

โดยท่ัวไป สวนทีค่ลายกนัเป็นปัญญาซึง่ไดจากการเรยีนรูไดจากการอานหรอืฟัง หรอืเป็น

ปัญญาจากการคดิพจิารณาใครครวญดวยตัวเอง ซึง่ปัญญาทัง้สองประเภทนีใ้ครๆมกีนัได 

ยิง่เรยีนสงูหรอืใชสมองคดิมากขึน้ ยอมทําใหมโีอกาสเกดิปัญญาเหลานีม้ากขึน้ 

 

สวนความหมายของปัญญาซึง่มเีฉพาะในศาสนาพทุธเทานัน้ คอื ปัญญาทีเ่กดิจากการ

ปฏบิตักิรรมฐาน เป็นปัญญาซึง่ทําใหบรรลเุป็นอรยิบคุคล 

 

แมเ้รือ่งทีใ่ชป้ญัญาเป็นเร ือ่งเดยีวกนั แตปญัญาทีไ่ดจ้ากการคดิพจิารณาโดยมี

สมาธเิป็นฐาน จะเกดิความรูค้วามเขา้ใจไดล้ะเอยีดชดัแจง้กวา  

 

สมัมาทฏิฐหิรอืความเขาใจทีถ่กูตองเป็นขอแรกและสําคญัทีส่ดุของมรรค แมในมรรคแปด

ไมมสีมัมาวปัิสสนา มเีพยีงสมัมาสตแิละสมัมาสมาธเิป็นขอสดุทายก็ตาม พอเริม่เขาใจ

เสนทางทีถ่กูตองและดํารชิอบทีจ่ะปฏบิตัแิลว มรรคขออืน่ๆลวนเนนใหปฏบิตั ิ(สมัมาวาจา 

สมัมากมัมันตะ สมัมาอาชวีะ สมัมาวายามะ)  วปัิสสนาตองอาศยัมรรคพรอมกนัทัง้แปดขอ

จงึจะสําเร็จเป็นอรยิบคุคล 

 

ผเูรยีนอภธิรรมเชีย่วชาญพระไตรปิฎก แตไมเคยปฏบิตัธิรรม จะไมสามารถเขาใจเนือ้หา

ของพระไตรปิฎกไดถกูตองตามควร หรอืเขาใจความหมายผดิออกนอกเรือ่งนอกราว 

 

ในการปฏบิตักิรรมฐาน จําเป็นตองใชปัญญาอบรมสมาธแิละใชสมาธอิบรมปัญญาในการ

ฝึกแตละครงั ไมใชวาคราวนีฉั้นจะใชแตปัญญา หรอืจะขอใชปัญญาอยางเดยีวไปสกัปี

แลวจงึหนัมาฝึกสมาธกินัทหีลัง แลวทีอ่างวา สมถยานกิกบัวปัิสสนายานกิ เป็นเยีย่งอยาง

ใหเลอืกสมถะหรอืวปัิสสนาอยางเดยีวก็ไมใชอกี เพราะสองคํานีใ้ชเรยีกผสํูาเร็จเป็น

อรหัตผลเทานัน้วา ทานผานขัน้สดุทายโดยทานชํานาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวากนั 

มใิชเรือ่งของปถุชุนซึง่ยงัไมผานขัน้ใดเลยจะนํามาใชอาง 
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ไมวาจะชํานาญสมถะหรอืวปัิสสนามากกวา ผมูปัีญญายอมหาทางฝึกสมาธจินได แตถา

บอกวาฝึกสมาธไิมไดหรอืแนะนําวาสมาธไิมจําเป็น อยางน้ีแสดงวาไมมปัีญญาเสยีเอง 

 

ผฝึูกตองหาทางใชปัญญาจัดการกับศัตรขูองสมาธ ิถาพอน่ังหลบัตาตัง้ใจจะฝึกสมาธ ิ

แลวกลบัคดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนีอ้ยเูรือ่ยๆ ใหคดิพจิารณาวา ทําไมจงึตองคดิ คดิตอนนีแ้ลว

มนัเกดิประโยชนอะไร ถงึคดิไปแลวมนัไดอะไรขึน้มา เรือ่งทีเ่ป็นอดตีผานไปแลวยอม

แกไขไมได เรือ่งทีย่งัไมเกดิก็ไมแนวาอนาคตจะเป็นดงัทีค่าดคดิไวไหม ขอใชเวลาใหกบั

ตวัเองน่ังสมาธสิกัชวงหนึง่ไมไดหรอืยังไง ใครจะไปรวูาตวัเองจะตายเมือ่ไหร 

 

ถายงัหยดุคดิไมได ไมวาเรือ่งทีค่ดิจะเป็นเรือ่งใด ใหพจิารณาเรือ่งนัน้ทัง้ดานดแีละดาน

ไมด ีพจิารณาใหชดัวาทีว่าดมีันดจีรงิหรอื ทีว่าไมดมีนัไมดจีรงิหรอื ใหพจิารณากาย แยก

อวัยวะนอยใหญเป็นสวนๆ แยกออกมาเป็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู คดิถงึ

เสนผมซวิา ผมบนหัวของตัวเองนัน้มันมธีรรมชาตเิป็นยงัไง มนัเกดิขึน้จากโลหติตอง

คลกุเคลากบัน้ําเลอืดน้ําเหลอืงน้ําหนองบนศรีษะ ผมมนัสะอาดไหม ถาสะอาดจรงิทําไม

จงึตองสระผมดวย 

 

เร ือ่งทีย่กขนึมาพจิารณา ตอ้งมงุใหห้างไกลจากกเิลส เกดิความเบือ่หนายไม

อยากกลบัมาเวยีนวายตายเกดิในรางเชนนอีกี ซึง่จะสงผลใหจ้ติออนตวัลงแลว้

เปิดโอกาสใหฝึ้กสมาธไิดง้ายขนึ 

 

ตัง้ใจฝึกสมาธใิหสงบทีส่ดุ โดยไมตองคดิฝันคาดการณอยากใหสมาธเิกดิขึน้ เมือ่ถงึเวลา

และมปัีจจัยทีเ่หมาะสม สมาธจิะเกดิขึน้เอง แลวจังหวะทีค่อยๆถอนจติออกจากสมาธ ิให

ใชโอกาสนัน้ยกเรือ่งผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หรอืเรือ่งอืน่ๆทีผ่ดุขึน้ มาพจิารณาอกี จะพบ

กบัความรคูวามเขาใจทีล่ะเอยีดมากกวาเดมิ จะรสูกึซาบซึง้กบัความเขาใจนัน้ยิง่กวาเดมิ 

นีแ่หละสมาธอิบรมปัญญา 
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ใครวาทาํสมาธจินจติสงบ ปญัญาจะเกดิขนึเอง  

 

สมาธทํิาใหเกดิความสงบ พอจติสงบแลวใชวาปัญญาจะเกดิขึน้เองเสมอไป แคทําใหจติ

สงบเป็น ก็เหมอืนกบัการสามารถลอยตวัอยกูบัทีใ่นน้ําเป็นเทานัน้ ยังตองหาทางฝึกวาย

น้ําทาอืน่ๆเพือ่วายขึน้ฝ่ังใหเป็นตอไปอกี 

 

วธิที ีใ่ชฝึ้กสมาธเิป็นสิง่สําคญัมาก ถา้เลอืกวธิฝึีกซึง่ไมมอีบุายชวยใหเ้กดิปญัญา

แฝงอย ูจะฝึกมากเทาใดก็ไมเกดิปญัญา กลายเป็นสมาธทิีไ่ดรับผลแคความสงบแลว

ทําใหผฝึูกตดิอกตดิใจอยากอยกูบัความสขุสงบเชนนัน้ตอไป 

 

ผูฝึ้กตอ้งฉลาดคดิปรบัปรงุวธิฝึีกของตวัเอง ตองฉลาดใชปัญญาอบรมใหเกดิสมาธ ิ

พอเกดิสมาธจิะไดตดินสิยัคดิพจิารณา ทําใหเกดิปัญญาละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

สาเหตทุีค่รบูาอาจารยกลาววา เมือ่จติสงบเป็นสมาธแิลวปัญญาจะเกดิขึน้เอง ตองเป็น

สมาธขิองผทูีฝึ่กใชปัญญามากอน จนเขาใจอาการการทํางานของจติและของขันธหาเป็น

อยางด ีพอสงบเป็นสมาธจิะเห็นอาการเคลือ่นไหวทัง้หยาบและละเอยีดทีเ่ขามากระทบ

ไดชดัเจน กลายเป็นความรทูีล่ะเอยีดเหนอืกวาปัญญาความรูเดมิขึน้ไปเรือ่ยๆ 

 

คนทีว่ายน้ําเป็น ยังไงๆยอมวายน้ําเป็นไปชัว่ชวีติใชไหม การฝึกสมาธเิชนกนั พอฝึกใช

ปัญญาอบรมสมาธจินคลอง รูวาจะทําจติใหตัง้มั่นไดอยางไร ตวัรจูะรขูองมนัเอง พอรจัูก

คนุเคยกบัการทํางานของจติแลว สมาธจิะเป็นฐานใหเกดิปัญญา 

 

คนทีว่ายน้ําเป็น หรอืเขาสมาธเิป็นแลว อยานกึวาวธิฝึีกสมาธเิหมอืนกนัไปทงัหมด 

อยาบอกคนอืน่วาไมตองฝึกวายน้ํา อยาบอกใหเอาแตใชปัญญา ไมตองฝึกสมาธกิ็ได 

อยาลมืวากวาตวัเองจะขามมาใชปัญญาได ตวัเองเคยฝึกสมาธมิากอน 

 

คนทีว่ายน้ําเป็นแลว ควรฝึกวายน้ําใหเป็นหลายๆทา จะนอนควํา่ นอนหงายหรอืตะแคงตัว

วายน้ํา สามารถทําไดทกุทา ไมวาน้ําไหลแรงเชีย่วกรากอยางไร ยอมสามารถวายน้ําเอา

ตวัรอดไดเสมอ 
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ภาษาคน ภาษาใจ  

 

กวาจะเขาใจสิง่ทีร่เูห็นขึน้มาในใจ ตองผานการตคีวามตามภาษาของคนทีจ่ดจํากันมา 

เชน พอมองเห็นน้ํา ในใจของคนไทยจะบอกตัวเองวาน่ันคอืน้ํา สวนฝร่ังใชคําวา water 

ซึง่การตคีวามมไิดเกดิขึน้เป็นคําสัน้ๆแคนีแ้ลวจบไป เพราะยงัมกีารตคีวามเป็นภาษาใน

รปูแบบอืน่อกี เกดิเป็นการใชภาษาตอเนือ่งอกีหลายคําหลายแบบ นอกจากจะใชภาษาที่

เป็นคาํ ยังอาจใชภาษาทีเ่ป็นภาพแทนคําพดูแสดงขึน้มาในใจ 

 

ภาษาคน ไมวาจะเป็นภาษาทีเ่ป็นคําหรอืภาษาทีเ่ป็นรปูภาพหรอืความรสูกึ แมจะชวยใน

การสรางความเขาใจขึน้มา แตในแงของการตามรดูจูติ ภาษาทีเ่กดิขึน้ในใจมักกลายเป็น

ของหลอก ทําใหหลงไปวามนัเป็นของจรงิ ซึง่แทจรงิแลวสิง่ทีเ่ขาใจหรอืปรากฏขึน้ในใจ

เป็นภาษาทีน่กึคดิขึน้ แทนทีจ่ะตามรสู ิง่ทีค่วรร ูกลับกลายเป็นตามรสูิง่ทีฉ่ายภาพใหด ูมี

ทัง้ภาพทัง้เสยีงเหมอืนกบัดทูวีอียางนัน้ทเีดยีว 

 

ยกตวัอยาง เชน การตามรูดอูาการของกาย แทนทีจ่ะหากายของตวัเองใหพบกอนวามนั

อยทูีไ่หน อะไรคอืกายของตวัเองกันแน แตมกัคดิเป็นภาพของรางกายสวนนัน้ๆขึน้มา

แทน พอปวดขา จะเห็นภาพขาปรากฏขึน้ในใจ ไมไดรสูกึถงึตวัขาทีต่ดิกบัรางกายนี่หรอก 

หรอืแทนทีจ่ะตามรทูนัขาทีก่าํลงัเดนิ กลบันกึภาพขาของใครกไ็มรขู ึน้มา 

 

พอกําหนดจติไปทีช่องในรจูมกู แทนทีจ่ะหาตําแหนงของรจูมกูใหพบจากอาการทีรู่สกึวา

มลีมมากระทบ กม็กัจะคดิเห็นภาพจมกูหรอืรจูมกูขึน้มาแทน 

 

ภาษาคนนีแ่หละหลอกคนทีช่อบใชปัญญาดนัีก ธรรมทีเ่ขาใจวางายเพราะเขาใจธรรมที่

อธบิายกนัตามภาษาคน ซึง่กวาจะรธูรรมทีเ่ป็นภาษาใจ ตองฝึกสมาธ ิเริม่เรยีนภาษาใจ

ตัง้แต กไก ขึน้มาใหม 
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เกดิปญัญาจากสมาธ ิ  

 

สมาธมิสีองแบบคอื สมัมาสมาธ ิกบั มจิฉาสมาธ ิถาฝึกสมาธแิลวไมเกดิปัญญารแูจงเห็น

จรงิ ไมทําใหเกดิอารมณสงัเวช เบือ่หนาย ไมเห็นกายเป็นของนารังเกยีจโสโครก ไมได

ทําใหอยากหลดุพนจากการเวยีนวายตายเกดิ หรอืฝึกสมาธแิลวพบแตความสบาย อยาก

อยใูนสมาธนิานๆ หากมอีาการแบบน้ีไมใชสมัมาสมาธ ิ

 

กวาจะทําใหเกดิสมัมาสมาธติองใชปัญญา จังหวะทีอ่อกจากสมาธกิใ็หใชปัญญา แลวเคย

สงสยัหรอืไมวา ตวัสมาธเิองจะทาํใหเ้กดิปญัญาไดเ้ชนไร 

 

ปัญญา ไมใชวาอยเูฉยๆแลวปัญญาจะเกดิขึน้เอง ไมมคีรบูาอาจารยทานใดจะยกปัญญา

ความฉลาดรแูจงเห็นจรงิมาทําใหลกูศษิยมปัีญญาไดในทนัท ีทานทําไดเพยีงแคเป็นผู

แนะนําชีท้าง ผฝึูกกรรมฐานตองปฏบิตัจินรดูวยตัวเองจงึเรยีกวาเกดิปัญญา 

 

ครบูาอาจารยทานกลาววา อารมณของสมาธซิ ึง่ประกอบดวยวติก วจิาร ปีต ิสขุ และ

เอกคัคตานัน้ วติกกบัเอกคัคตาเป็นสมถะ สวนวจิารเป็นวปิสัสนา ผฝึูกตองพยายาม

รักษาวติกและวจิารใหพอดีๆ กนั ทําใหความสงบกบัความคดิไดสมดลุกนั ถาสงบเกนิไปก็

ไมเกดิปัญญา ถาใชแตปัญญาก็ไมเกดิความสงบ หากวติกกบัวจิารไดสดัสวนกนัพอดแีลว 

เราจะสามารถตามรอูารมณไดตลอดเกดิเป็นสตสิมัปชญัญะ ทําใหเกดิปีตแิละสขุเป็นผล 

 

สมาธจิะทําใหเ้กดิปญัญาตอเมือ่ผูฝึ้กฉลาดเรยีนรูอ้ารมณต์างๆทีเ่กดิขนึในสมาธ ิ

กวาจะเกดิความสงบเป็นสมาธติัง้มั่นไดนัน้ ตองผานอปุสรรคขัดขวางมากมายจากรปู 

เวทนา สญัญา สงัขาร และวญิญาณ แคเพยีงบรกิรรมภาวนาไดไมนาน เดีย๋วเดยีวก็มี

ความคดินกึอืน่แทรกเขามา พงึสงัเกตใหทนัแลวศกึษาอารมณทีเ่กดิขึน้วามลีกัษณะ

เชนใด เกดิจากอายตนะใด ผานเขามาทางรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส หรอืคดินกึขึน้มาเอง 

ตามรใูหทนัถงึการเกดิขึน้ ตัง้อย ูดบัไปของอารมณนัน้วามเีหตทุีไ่ปทีม่าเชนไร 

 

การเรยีนรวูธิทํีางานของจติทีไ่ดจากสมาธ ิจะเป็นฐานในการใชปัญญาพจิารณาตอไป 
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นีไ่งสมาธ ิ  

 

เพือ่ชวยใหการปฏบิตักิรรมฐานดําเนนิไปในทศิทางทีถ่กูตอง จําเป็นอยางยิง่ทีจ่ะตอง

เขาใจความหมายของคําวาสมาธแิละวปัิสสนาวาอะไรคอือะไร และแตกตางกนัอยางไร 

ไมใชเรยีกวาวปัิสสนาไปตลอดเพยีงเพราะพดูคํานีแ้ลวเทหด ีหรอืไมยอมใชคําวาสมาธิ

หรอืคําวาสมถะเสยีเลยเพราะไดยนิไดฟังมาวา ฝึกสมถะไปก็เทานัน้ สฝึูกวปัิสสนาไมได 

และนาจะเคยฟังมาบอยๆวา วปัิสสนานัน้ฝึกงายกวา ทกุคนสามารถทําวปัิสสนาไดทกุ

ขณะในชวีติประจําวัน ... จรงิหรอื 

 

การฝึกสมาธทํิาใหเกดิความสงบ แตมกัเขาใจผดิวา เป็นความสงบทีไ่มรสูกึตัวอะไรสกั

อยาง เป็นความสงบแบบวางๆไมรูไมเห็นอะไร ถาเขาใจแบบนี ้แสดงวาคณุกําลังนกึวา

สมาธขิองศาสนาพทุธเหมอืนกบัสมาธขิองลทัธอิืน่ ซึง่ไมใชเชนนัน้ 

 

ในพระไตรปิฎกมคํีาวาสมาธ ิสมถะ ฌาน และวปัิสสนาอยมูากมาย นาเสยีดายทีไ่มมใีคร

ลองนับวามคํีาใดมากกวากนั ทีเ่ขยีนทาทายแบบน้ีมไิดอยากใหใครลองนับจรงิๆหรอก 

เพยีงอยากตัง้ขอสังเกตวา ถา้สมาธแิละสมถะไมมปีระโยชน ์ทาํไมในพระไตรปิฎก

จงึเขยีนแนะนําใหฝึ้กสมาธหิรอืฝึกสมถะเยอะแยะไปหมด และเมือ่ใดทีม่คีาํวา

วปิสัสนาจะพบคาํวาสมถะประกอบอยดูว้ยแทบทกุที ่

 

หลายคนขวูาถาฝึกสมถะหรอืฝึกสมาธแิลวอาจจะเป็นบา จะทําใหเป็นสมาธหิวัตอ หรอื

พอตายจะไปเกดิเป็นพรหม แลวทําไมเวลาผานไปสองพันหารอยกวาปีแลวจงึยงัเกบ็เรือ่ง

สมถะและสมาธไิวในพระไตรปิฎกเรือ่ยมา นีแ่สดงวาสมถะและสมาธเิป็นเรือ่งจําเป็น และ

เป็นวธิกีารเฉพาะขององคสมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจาทีท่รงสัง่สอนใหปฏบิตั ิและไมใช

วธิทีีฤ่ๅษีหรอืนักบวชในศาสนาอืน่ใชกนัแมแตนอย ถาเป็นวธิขีองศาสนาอืน่ จะบนัทกึ

วธิกีารไวในพระไตรปิฎกดวยทําไม 

 

ความสงบจากสมาธไิมใชความสงบแบบไมรสูกึตัว คณุควรเขาใจใหถกูวา สมาธมิคีวาม

สงบทีเ่กดิจากการไมตอ้งไปนกึคดิวนุวายสมัผสัสมัพนัธก์บัเรือ่งอืน่ๆซึง่ไม

ตอ้งการ และในความสงบยังคงมสีิง่ทีร่แูละมสี ิง่ทีร่ะลกึซึง่ผฝึูกเลอืกดอูยตูลอดเวลา จน
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สามารถดํารงสภาวะทีกํ่าหนดใหรูในสิง่ใดสิง่หนึง่ไดนานเทาทีต่องการ ทําใหเกดิสมาธิ

ทีต่ัง้มั่น  

 

นอกจากนี ้ในสมาธไิมไดจํากดัใหรแูตเพยีงสิง่เดยีวไปตลอด ไมไดรแูตเพยีงคําบรกิรรม

ภาวนาวาพทุโธ ไมไดรูแตเพยีงลมหายใจเขาออก ผฝึูกสมาธติองฉลาดพอทีจ่ะเลือ่นสิง่

ทีก่าํหนดรจูากหยาบไปสลูะเอยีด ฝึกเลือ่นองคฌานเชนเดยีวกับสตปัิฏฐานสี ่ซึง่ให

พจิารณากายเวทนาจติธรรมตามลําดับ และไมวาสมาธจิะสงบมากเทาใด ยังคงมสี ิง่ทีร่อูยู

เสมอ เมือ่รไูดชดัเจนแลวจะสามารถแยกแยะของหยาบของละเอยีดวามลีกัษณะเชนไร

ตางกันอยางไร 

 

คําวาสมถะตางจากสมาธแิตเพยีงวา สมถะแบงขัน้ของความละเอยีดของความสงบ

ออกเป็น 8 ขัน้เรยีกวาฌานสีจ่นถงึฌานแปด (ซึง่แบงเป็นรูปฌานสี ่และอรูปฌานอกีสี)่ 

สวนสมาธแิบงขัน้ของความสงบออกเป็น 3 ขัน้ ไดแก ขณกิสมาธ ิอปุจารสมาธ ิและอปัป

นาสมาธ ิพอถงึอปัปนาสมาธ ิแสดงวา สามารถเขาฌานไดน่ันเอง 

 

ครบูาอาจารยซึง่ชาํนาญทัง้สมถะและวปัิสสนาสอนวา ตอ้งฝึกสมาธใิหถ้งึขนัอปัปนา

กอนจงึจะเร ิม่วปิสัสนา ถาใครสามารถเขาถงึปฐมฌานและผนัูน้มปัีญญามาก จะสามารถ

ใชวปัิสสนาอบรมปัญญาไดเลยโดยถอนจติจากขัน้อัปปนามาขัน้อปุจาระเพือ่ใชปัญญาใน

การพจิารณา สวนผทูีส่ามารถฝึกสมถะไดชํานาญ เมือ่เขาใจชดัเจนแลววารปูฌานกบัอรปู

ฌานมอีาการแตกตางกันอยางไรจะเกดิวปัิสสนาไดเอง 

 

นอกจากนีย้ังมบีางทานแนะนําวา วปัิสสนาใชกําลงัสมาธแิคเพยีงขัน้ขณกิก็พอ ไมตอง

เขาใหถงึฌาน บางสอนวาไมจําเป็นตองฝึกสมาธเิลยดวยซ้ํา หรอืแคไมคดิไมตองใช

ปัญญาก็บรรลแุลว ยคุนี้จงึมทีางผานซึง่ทําใหผปูรารถนามรรคผลนพิพานอยางรวดเร็ว

ตองตดิกบัดักของกเิลสอยางไมรตูวั 

 

ไมวาวปัิสสนาจะเริม่ทีส่มาธขิัน้ใด ตองใชกําลังสมาธขิัน้ขณกิหรอือปุจารกต็าม แต

วปัิสสนามทีีส่ดุไกลเกนิกวาสมาธยิิง่นัก ถาทราบจดุหมายปลายทางของวปัิสสนา จะ

เขาใจไดเองวาวปัิสสนาคอือะไร และตองการกําลงัของสมาธมิากขนาดไหน 
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ไหนละวปิสัสนา  

 

"สมาธเิทยีบไดกบักอนหนิทีว่างทบัหญา พอยกหนิออก หญายงัเตบิโตตอไปไดอกี สวน

วปัิสสนาเทยีบไดกบัการถอนหญา พอถอนออกไปทัง้รากทัง้โคนแลว หญายอมหมดไป"  

 

คณุคงเคยไดยนิการเปรยีบเทยีบขางตนนี้มากอน ทําใหเห็นประโยชนของวปัิสสนาวา

สามารถดบักเิลสไดอยางหมดจดจนสิน้เชือ้ คนสวนมากจงึมงุสนใจเฉพาะวปัิสสนา อะไรๆ

กว็ปัิสสนา แคฟังธรรมมาน่ังคดิพจิารณา พอคดิวาตวัเองเขาใจแลวเอยปากวา นี่แหละ

วปัิสสนา 

 

กเิลสตวัจรงิไมใชมแีตตน้หญา้แคตน้เดยีว แตตอ้งเทยีบกบัดงหญา้นบัหมืน่นบั

แสนตน้ พอแหวกตนหญาออกด ูจะพบตนไมใหญขนาดหลายคนโอบอกีมากมายซอน

อย ูถาใชวปัิสสนาลวนๆโดยไมมสีมาธ ิจะถอนไดแตตนหญาทีน่กึวามแีคตนเดยีว 

 

มาดกูนัวาในพระไตรปิฎกอธบิายเปาหมายของสมาธแิละวปัิสสนาไวเชนใด 

 

ธรรม ๒ อยางเป็นไฉน คอื สมถะ ๑ วปัิสสนา ๑  

 

ดกูรภกิษุทัง้หลาย สมถะทีภ่กิษุเจรญิแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมจติ 

จติทีอ่บรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได  

 

วปัิสสนาทีอ่บรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมปัญญา  

ปัญญาทีอ่บรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละอวชิชาได ฯ  

 

สมถะชวยทําใหจติเกดิความสงบตัง้มั่นในอารมณใดอารมณหนึง่ จงึกลาววาสมถะยอม

อบรมจติ สวนวปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาใหรแูจงเห็นจรงิในสภาวะทีแ่ทจรงิของสรรพ

สิง่ทัง้ปวงวาลวนอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ตางประกอบดวยธาตสุี ่ดนิ น้ํา ลม ไฟ ประกอบ

กนัขึน้เป็นตัวตนเพยีงชัว่คราว จงึกลาววาวปัิสสนายอมอบรมปัญญา 
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นาสงัเกตวาดวยจติทีอ่บรมแลวดวยสมถะยอมละราคะได แตทําไมสมถะจงึละราคะได

อยางเดยีว หากจะบรรลอุรหัตผลยังมอีกีหลายอยางซึง่เรยีกวา สงัโยชน ์มตีัง้ 10 อยาง

ทีต่องละมใิชหรอื  

1. สกักายทฏิฐ ิสงสยัความเป็นตวัของตน 

2. สลีพัพตปรามาส ความเชือ่อยางเห็นผดิในอํานาจสิง่ศักดิส์ทิธิภ์ายนอกตัว 

ความยดึมั่นในความดเีพยีงขัน้ศลีของตน และความเชือ่วาการบําเพ็ญทาง

กายวาจาเทานัน้ ทีจ่ะสามารถทําใหคนบรสิทุธิจ์ากกเิลสหรอืหลดุพนได 

3. วจิกิจิฉา ความลังเลสงสยั 

4. กามราคะ ความคดิกําหนัดยนิดใีนกามคณุ 

5. ปฏฆิะ ความขัดเคอืงใจ 

6. รปูราคะ การตดิใจในรปูอันประณตี 

7. อรปูราคะ การตดิในอรปู 

8. มานะ ความถอืตัว 

9. อทุธัจจะ ความคดิฟงุซาน 

10.  อวชิชา ความหลง 

 

สมถะชวยฝึกจติทําใหระงับกเิลสขัน้กลาง ไดแก นวิรณ 5 ซึง่เป็นศัตรขูองสมาธโิดยตรง 

(ตองละใหไดกอน จงึฝึกสมถะไดสําเร็จ) แตเมือ่ใชปัญญาทีอ่บรมแลวยอมละสงัโยชน

ทัง้หมดจนถงึอวชิชา ดงันัน้ขอความจากพระไตรปิฎกนีแ้สดงวา วปิสัสนามทีีส่ดุ

เหนอืกวาสมถะอยางเทยีบกนัไมได ้แตมใิชวาจะวปัิสสนาเพยีงอยางเดยีวโดยทิง้

สมถะ เพราะดวยกําลงัสมถะเทานัน้ทีจ่ะชวยถอนรากถอนโคนตนไมตนใหญออกไปได  

 

ใครทีต่ดิปากคําวาวปัิสสนา สามารถทําใหวปัิสสนาทีว่านัน้เป็นวปัิสสนาทีแ่ทจรงิไดแลว

หรอืยัง เพราะตองใชกาํลงัจติอยางมากจนถงึขัน้ละอวชิชาใหไดทเีดยีวนะ 
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นวิรณ์ เป็นกเิลสอยางกลาง ม ี5 อยาง คอื 

1.  กามฉันทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝฝัน ในกามโลกยีทัง้ปวง 

2.  พยาบาท ความไมพอใจ จากความไมไดสมดงัปรารถนาในโลกยีะสมบตัทิัง้ปวง  

3.  ถนีมทิธะ ความขีเ้กยีจ ทอแท ออนแอ หมดอาลัย ไรกําลังทัง้กายใจ ไมฮกึเหมิ 

4.  อทุธัจจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสาย ตลอดเวลา ไมสงบนิง่อยใูนความคดิใดๆ 

5.  วจิกิจิฉา ความไมแนใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กลาๆกลวั ไมเต็มรอย ไมมั่นใจ 

 

นวิรณเป็นขาศกึของสมาธโิดยตรง สวนขาศกึโดยออม ไดแก ปีต ิบรกิรรมภาวนา อคุคห

นมิติ และปฏภิาคนมิติ  

 

ขาศกึอยางละเอยีดของสมาธแิละปัญญา ไดแก วปัิสสนูปกเิลส 10 อยาง 

1. โอภาส หมายถงึ แสงสวาง (ทีป่รากฏเป็นธรรมารมณในใจ) 

2. ญาณ หมายถงึ ความหยั่งรู 

3. ปีต ิหมายถงึ ความอิม่ใจ 

4. ปัสสทัธ ิหมายถงึ ความสงบเย็น 

5. สขุ หมายถงึ ความสขุสบายใจ 

6. อธโิมกข หมายถงึ ความนอมใจเชือ่ ศรัทธาแกกลา ความปลงใจ 

7. ปัคคาหะ หมายถงึ ความเพยีรทีพ่อด ี

8. อปัุฏฐาน หมายถงึ สตแิกกลา สตชิดั 

9. อเุบกขา หมายถงึ ความมจีติเป็นกลาง 

10. นกินัต ิหมายถงึ ความพอใจ ตดิใจ 

 

วปัิสสนูปกเิลส หลอกใหเขาใจผดิวาตนบรรลแุลว สําเร็จเป็นอรหนัตแลว ไมตองฝึกอะไร

อกีตอไปแลว ผฝึูกปฏบิตัธิรรมตองรเูทาทันขาศกึเหลานีใ้หด ี
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วปิสัสนา ยงัจาํไดไ้หมเอย  

 

วปัิสสนาเป็นการอบรมปัญญาใหรแูจงเห็นจรงิในสภาวะทีแ่ทจรงิ แตทกุวันนี้ผฝึูกมกัชอบ

ชงิสกุกอนหาม เอาผลมากลายเป็นเหต ุแทนทีจ่ะอบรมปัญญาใหรูแจงเห็นจรงิ กลับเอา

ความรทูีต่วัเองนกึเอาเองวาจรงิมาทกึทักวาเป็นความรแูจงเห็นจรงิ แลวพากนัเรยีกขาน

วธินีีว้าวปัิสสนา วปัิสสนาจงึกลายเป็นของงายทีทํ่าเป็นกนัท่ัวบานทั่วเมอืง แตทีทํ่ากนัได

มนัเป็นวปัิสสนกึตางหาก 

 

ขาศกึของวปัิสสนา คอื สญัญา (ความจําไดหมายรหูรอืความทรงจํา) ยิง่เรยีนมามาก

เทาใด ยิง่ตองคอยระวังวา จะเอาความทรงจําทีม่อียมูาเป็นความรแูจงเห็นจรงิ จะระวังได

อยางไร ตองพึง่กําลงัของสมาธชิวยทําใหจติตัง้มั่นพจิารณาอยเูฉพาะเรือ่งนัน้ ไมเอา

สญัญา ไมนกึเอาความทรงจําอยางนัน้อยางนีม้าแทรกแซงในการพจิารณา ไมปลอยให

อารมณเขามาเบีย่งเบน จะไดเห็นในสิง่ทีแ่ทจรงิซึง่ปราศจากการปรงุแตง แตถามงุมั่นเอา

แตสมาธทิาเดยีว จะไดแตความสงบ ไมเกดิปัญญา ดงันัน้จงึตองฝึกหดัใหใชกาํลงัสมาธิ

ในการพจิารณา 

 

พนัธมติรของวปัิสสนา คอื สญัญา สญัญาความทรงจําเป็นไดทัง้มติรและศัตร ูถาไมใช

ความทรงจําแลวจะคดิพจิารณาไดอยางไร กอนทีจ่ะไดวมิตุต ิไมควรทิง้ความรคูวามทรง

จําทีว่าเป็นสมมตอิอกไปหรอก ถาไมมสีมมตจิะทําใหกลายเป็นวมิตุตไิดอยางไร ในสมมติ

เองมใิชสมมตไิปทัง้หมด อยางพระธรรมคําสอนของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา คําสอน

ของครบูาอาจารย ลวนเป็นสิง่ทีด่เีป็นสิง่ทีถ่กูตองทีท่านถายทอดไว ถาเอาแตจดจํา 

ไมไดคดิพจิารณาจนเห็นจรงิรจูรงิตามทีท่านสอน พระธรรมของทานจะยงัคงเป็นสมมตอิยู

น่ันแหละ  

 

ในการปฏบิตักิรรมฐาน เมือ่จติสงบตัง้มั่นเป็นสมาธแิลว ใหนําพระธรรมคําสัง่สอนมาคดิ

พจิารณาซํ้าแลวซํ้าอกี หาทางพสิจูนดวยตนเองวาธรรมเหลานัน้เป็นความจรงิ พยายาม

สรางพระไตรปิฎกทัง้ฉบับขึน้มาภายในใจ คอยๆไดรูไดเห็นสภาวะทีแ่ทจรงิของสรรพสิง่

ทัง้หลาย และจะรสูกึซาบซึง้เกดิอาการปีตสิขุอยางละเอยีดขึน้ไปเรือ่ยๆ  

 



48�

จากความรแูจงเห็นจรงิทีค่อยๆปรากฏขึน้มานัน้ ความลังเลสงสยัจะคอยๆหมดไป ผฝึูกจะ

เขาใจชดัวากายกบัใจไมใชสิง่เดยีวกนั กายสกัแตวากาย ไมมกีายทีเ่ป็นตวัตนของเรา

ของเขาอกีตอไป มันเป็นเพยีงธาตลุมไฟน้ําดนิทีม่าพึง่พาอาศัยกนัอยชูัว่คราวเทานัน้ 

ลวนอนจิจัง ทกุขัง อนัตตา ทําใหเบือ่หนายไมตองการกลบัมาเวยีนวายตายเกดิอกี 

 

 

ปลอยวาง ตอ้งหยบิยกขนึมาพจิารณากอน แลว้คอยวาง  

 

การปลอยวางเป็นเปาหมายหนึง่ในการปฏบิตัธิรรม คําอืน่เชน ทําใจ ปลอยมนัไป ชางมัน 

ละวาง วางเฉย หรอืไมเป็นไร ลวนมเีปาหมายเดยีวกนั คอื มงุหาความสขุ พอเกดิความ

ทกุขขึน้แลวหาทางปลอยวาง พอปลอยวางไดแลว ความทุกขจะหายไป ... แตทําไมตอง

คอยทําใหความทกุขมนัหายไปอยเูรือ่ยๆดวย 

 

บางคนแนะนําวธิปีลอยวางไววา ใหพยายามมสีต ิไมตองเพง ไมตองตัง้ใจ ใหทําใจให

เฉยไว พอรูอะไรขึน้มา ใหปลอยวางไปทันท ีอยาพยายามคดิ อยาสงสยั แลวจะเกดิ

ปัญญาเห็นการเกดิดับ 

 

คําแนะนําขางตนพอทําตามแลวยอมเห็นผลจรงิกนัทกุคน เพราะวธิปีลอยวางแบบน้ีไมได

ตางจากใหเลกิคดิน่ันเอง ใครๆก็ทําได แตไมไดทําใหเกดิปัญญาแทจรงิ เปรยีบเสมอืน

การเปิดฝาหมอหงุขาวขึน้มา พอเจอไอน้ํารอนพงุออกมากระทบมอืก็ปลอยฝาหมอลงไป

ทีเ่ดมิ ไมไดรไูมไดเห็นวาขาวทีอ่ยใูนหมอสกุหรอืยงั รไูดอยางเดยีววามนัรอน  

 

สตทิีไ่มไดฝึกของคนท่ัวไปเป็นเชนนี้แหละ วันหนึง่ๆมสีตเิป็นพกัๆ แตละครัง้ทีม่สีต ิจะ

เป็นอยชูัว่เวลาแวบๆ แคเดีย๋วเดยีว นีเ่ป็นเพราะไมรจัูกทําสมาธ ิ

 

จรงิอยทูีส่รรพสิง่ทัง้หลายมกีารเกดิขึน้ ตัง้อย ูแลวดบัไปเป็นธรรมดา แตถารเูพยีงแคนีก้็

ยังคงเป็นวัฏจักรหมนุเวยีนเกดิความทกุขซํ้าแลวซํ้าอกี เมือ่เกดิทกุขข์นึมา ผูฉ้ลาด

ตอ้งใชค้วามทกุขน์นัใหเ้ป็นประโยชน ์พจิารณาใหเ้ห็นชดัเจน พจิารณาวาความ

ทกุขนัน้เป็นอยางไร เป็นทกุขของฉันจรงิหรอื ถาเป็นทกุขของฉันจรงิ ตองสามารถสัง่
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หยดุไมใหมันทกุขตอไป แลวทกุขเกดิขึน้ไดเชนไร มนัเป็นทกุขทีต่ัง้อยไูดเป็นชัว่โมง

หรอืเป็นวัน เพราะมปัีจจัยอะไรเขามาเกือ้หนุน แลวตอมาทกุขนัน้ทําไมมนัหายไปได ผล

ตอเนือ่งจากทกุขมอีะไรบาง มผีลดรีายอยางไร  

 

ใหพ้ยายามคดิพจิารณาเชนนจีนเห็นจรงิและพจิารณาซําแลว้ซําอกีจนชนิ พอ

เขา้ใจแลว้ความปลอยวางจะตามมาเป็นผล และเมือ่ใดทีจ่ะเกดิทกุขแบบเดมิขึน้มา

อกี ไมทนัทีม่นัจะทกุข เมือ่เขาใจทีม่าทีไ่ปของทกุขมากอนแลว ทกุขก็ไมเกดิ แมจะมี

เหตกุารณนัน้เกดิขึน้เพราะหลกีเลีย่งไมไดกต็าม 

 

กวาจะทําไดเชนนี ้พอรูอะไรขึน้แลวปลอยวางไดทนัท ีตองผานการฝึกพจิารณาซํ้าแลว

ซํ้าอกีมากอนอยางโชกโชน  

 

เมือ่ใดทีเ่กดิทกุขขึน้มา ตองคดิขอบใจทีทํ่าใหไดเห็นทกุข 

 

 

คดิของคณุ ตางจาก คดิของผม  

 

มปีระเด็นหนึง่ทีถ่กเถยีงกนัมากในเรือ่งทีว่า วปัิสสนาจะเกดิขึน้ไดนัน้ ตองใชความคดิ

หรอืไม จงึขอลองตอบเทาทีต่วัเองเขาใจ ดงันี้ 

 

เนือ่งจากจติทํางานไดเร็วมาก การคดิในระดับความเร็วของคนธรรมดาทั่วไป จงึกลายเป็น

อปุสรรคทําใหไมสามารถตามรจูติไดทนั เพราะพอรสู ิง่ใดขึน้มาแลวหากคดิตามไป จะ

กลายเป็นวารไูดทนัแคในสิง่ทีต่วัเองคดิปรงุแตง ไมสามารถตดิตามสิง่ทีจ่ติรไูดตลอด  

 

หากตองการตามใหทันในสิง่ทีจ่ติรหูรอืรเูทาทัน ตองไมคดิ ซึง่ไมคดิทีว่านีไ้มใชวาไมให

สมองทํางานเสยีเลยหรอืปลอยใจใหวางๆอะไรแบบนัน้ ไมคดิทีว่านหีมายถงึไมใหค้ดิ

ปรงุแตง ตองฝึกเป็นผดูผูรูเูฉยๆใหไดกอน เหมอืนกบัน่ังดหูนังบูแ๊ตไมใหคดิไมใหนกึ

ไมใหวจิาร พอหนังฉายจบแลวตองสามารถเลาเรือ่งราวทีไ่ดดใูนหนังไดอยางละเอยีด ซึง่

ทําไดยากแตไมใชวาฝึกกนัไมได นีค่อืประเด็นสําคญัทีต่องอาศยัประสบการณจากการฝึก
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สมาธ ิอกีทัง้ตองผานการพจิารณากายและเวทนามากอนอยางชํา่ชอง จงึจะเขาใจวาจติ

ตางจากกายและเวทนาเชนใด 

 

การฝึกจติตองผานการพจิารณาเวทนา เพือ่เรยีนรแูละเขาใจในทกุข สขุ ไมทกุขไมสขุ 

ความคดิปรุงแตงทีเ่กดิขึน้เป็นตนเหตขุองเวทนา แลวการปรงุแตงอาศยัความคดิ(สงัขาร)

และความนกึถงึความจํา(สญัญา) ทําใหคดิปรงุแตงเรือ่ยเป่ือยไปน่ันเอง ซึง่ขัน้นีต้อง

อาศัยสมาธเิพือ่สามารถแยกขัน้ตอนการทํางานของจติออกไดชดัเจนวา น่ันคดินะ นีน่กึนะ 

น่ันปรงุแตงเขาไปอกีแลวนะ 

 

แลวเวทนาน่ันละเกดิขึน้มาจากการรับรผูานสมัผัสทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ พอเหน็สาว

สวยหนุมหลอ ทําไมจงึเกดิความรสูกึรักชอบขึน้มา แตถาดเูสาไฟขางถนน ทําไมจงึไม

รสูกึเหมอืนเหน็คนสวยแบบนัน้บาง เสาไฟฟามนัเป็นแคเสาปนู มนัเป็นแคธาตดุนิ ตาง

จากตวัเองทีป่ระกอบดวยธาตดุนิน้ําลมไฟหรอืไม มันสกัแตวาธาตเุหมอืนกนั ทําไมจงึเกดิ

เวทนาตางกนัไปไดเชนนัน้ 

 

ถาเขาใจเรือ่งของกายและเวทนาแลว จะไมตองมาเถยีงกนัหรอกวาวปัิสสนาตองใช

ความคดิหรอืไม เพราะกวาจะสามารถตามรจูติไดทนั ตองผานการคดิพจิารณาแยกแยะ

องคประกอบของกายและเวทนาเพือ่เรยีนรแูละเขาใจในสภาวะทีแ่ทจรงิ 

 

ขณะทีเ่รยีนรตูองไมคดิปรงุแตง เพือ่รตูามสภาวะทีแ่ทจรงิ 

 

แตเมือ่เกดิความรเูขามาแลว ตองใชความคดิพจิารณาใหเขาใจ  

 

เมือ่เขาใจแลว พอสิง่ใดสิง่หนึง่เกดิขึน้ มนัจะดบัของมันไปเอง 

 

แตถามนัไมดบั แสดงวาตวัเองยงัคงยดึตดิวา เป็นตวัตนเราเขาอยอูกี ยังเสนอตัวเขาไป

ปรงุแตงอยอูกี 
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วปิสัสนา ตอ้งคดิจนไมตอ้งคดิ  

 

วปัิสสนาตองคดิหรอืไมคดิ เป็นประเด็นหนึง่ทีส่งสยักนัมาก บางคนฟังเขามาวาตองไมคดิ 

เลยสรปุความเขาใจไววา ทัง้วันทัง้คนืตองพยายามไมคดิ ใหปลอยใจมงุใชสตเิป็นหลัก 

คอยระลกึรลูกัษณะของจติใจอยางเป็นกลางอยเูนอืงๆตลอดเวลา พยายามหลกีเลีย่งการ

คดิแทรกแซง อยาคดิกดขม หรอืคดิปรับเปลีย่นลกัษณะของจติใจใหตางไปจากเดมิ แลว

จะมสีตริะลกึรสูภาพของจติวามกีารเกดิขึน้ ตัง้อย ูดบัไป ทําใหเขาใจถงึอนจิจัง ทกุขงั 

อนัตตา 

 

ความเขาใจเชนนีเ้ปรยีบเสมอืนเอาผลมาเป็นเหต ุเพราะกวาจะสามารถปลอยใหจติรบัรู

สภาวะทีแ่ทจรงิโดยปราศจากการปรงุแตงไดนัน้ ไมใชเรือ่งทีป่ถุชุนคนธรรมดาทีเ่คยชนิ

กบัการคดิ อยูๆ จะทําไดขึน้มาในทันท ีตอใหพยายามมสีตทิกุขณะจติ จะรตูวัไดเฉพาะ

ชวงเวลาทีไ่มเผลอเทานัน้ ซึง่เทากบัเป็นการปลอยเวลาในชวีติประจําวันใหเสยีไปโดยไม

เกดิปัญญาไดเต็มทีอ่ยางทีค่วร 

 

ชวงอยเูฉยๆไมตดิภาระใด ขอใหค้ดิในทกุขณะจติ โดยตวัเองเป็นผูก้าํหนดเรือ่งที่

คดิวาเป็นเร ือ่งอะไร คอยตดิตามระวังความคดิของตัวเองใหอยกูบัปัจจบุนั อดตีทีด่ดีไป

ไกลแลวใหปลอยผานเลยไป อนาคตทียั่งมาไมถงึ อาจจะคดไปคดมา อยาไปคดิกงัวล 

ใหเลอืกเรือ่งทีนํ่ามาคดิพจิารณา มงุใหไกลออกจากกเิลสอยเูสมอ  

 

น่ันอนจิจัง นีท่กุขงั ออนีเ่ป็นอนัตตา ทกุอยางเกดิขึน้แลวตัง้อยชูัว่ขณะแลวดบัไป ตวัเอง

เชนกัน สดุทายจบลงดวยการคดิถงึความตายของตวัเอง จงอยาประมาท จงหาทางทํา

ทกุวนิาทใีนชวีติทีเ่หลอือยนูีใ้หมคีาทีส่ดุ เห็นใบไมรวง เห็นขาวการตาย แคพดูโทรศัพท

เสร็จวางห ูนีแ่หละมพีบยอมมจีาก ชวีติเป็นเชนนี ้

 

นอกจากแคคดิตามไปเฉยๆ ตองหดัคดิคนพจิารณาไลหาเหตผุลของเรือ่งตางๆดวย คดิ

ใหมนักระจางจนจําไดเหมอืนกบัทองสตูรคณู พอเกดิเรือ่งนัน้ๆขึน้มาอกี เนือ่งจากเคย

คดิพจิารณามากอนแลว้ จะชวยใหเ้ขา้ใจในทนัทวีา มนัเป็นเชนนนัเอง ยอมปลอย

วางไดใ้นทนัท ีนีแ่หละคอืการคดิทีท่าํใหไ้มตอ้งคดิอกีแลว้ 
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การปลอยวางตางจากการเฝาดเูฉยๆ ใครๆสามารถรเูหน็การเกดิดับ สามารถอธบิายวา

อนจิจังทกุขงัอนัตตาไดวาเป็นเชนไร แทนทีจ่ะปลอยใหปลอยวางอยางไรเหตผุล ตอง

เป็นผพูจิารณาคดิคนในเรือ่งราวนัน้ๆ ทัง้เหตปัุจจัยและผลทีเ่กดิตามกนัขึน้มาใหเขาใจ

โดยละเอยีด ตองฝึกพจิารณาเรือ่งเดมิซ้ําแลวซํ้าอกีใหชาํนาญ เมือ่เขา้ใจจนซงึแลว้

ยอมเป็นผลใหป้ลอยวาง จะไดปลอยวางไดในทนัทโีดยไมตองเสยีเวลาคดิ  

 

คดิพจิารณาใหเต็มที ่ทําใหเต็มกําลงั ฝึกคดิในทางธรรมจนตดิเป็นนสิยั จากนัน้พอวาง

จากเรือ่งทีต่องคดิหรอืคดิไปไมหยดุตองดงึไวบาง มฉิะนัน้เรือ่งทีค่ดิอาจกลบักลายเป็น

สมทุยัเหตแุหงทกุขเสยีเอง จงึใหหยดุคดิแลวฝึกน่ังสมาธ ิหรอือยางนอยคดินกึถงึคํา

บรกิรรมภาวนาพทุโธตอเนือ่งกันไป ชวงทีเ่ดนิใหบรกิรรมพุทโธตดิตามไปทกุฝีกาว ยนื

อยใูนลฟิต น่ังรอ ชวงใดทีพ่อจะวางจากภาระหนาทีก่ารงานใหบรกิรรมพุทโธ ลองฝึก

เชนนีจ้นไมมเีวลาแมแตอดึใจเดยีวทีไ่มคดิ 

 

สวนทีก่ลาววา วปัิสสนาทําไดโดยไมตองคดิ เป็นความเขาใจสบัสนของคนทีฟั่งครบูา

อาจารยมาคดิเอาเองงายๆ พอฟังมาวาวปัิสสนาทําไดโดยไมคดิ จงึนกึวาคนทั่วไปก็ทํา

ได แลวยงันําวถิทีางของวปัิสสนาไปสลบักับวถิทีางของสมถะเสยีอกี 

 

จะทําวปัิสสนาโดยไมตองคดิ สามารถทําไดแตตองอาศัยกําลงัสมาธทิีต่ัง้มั่นอยางมาก 

ครบูาอาจารยกลาววา ตอ้งเชีย่วชาญการเขา้ออกฌานและอรูปฌาน จนเขา้ใจ

อาการทีแ่ปลกแตกตางกนัของรปูฌานและอรปูฌานไดช้ดัเจน 
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เร ิม่ทีส่ญัญา จบทีส่ญัญา  

 

สญัญา เป็นสวนหนึง่ของขันธหาซึง่ประกอบดวย รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 

รวมกนัเป็นชวีติเป็นตวัตนขึน้มา  

1. รปู คอืมหาภตูรปู ทัง้ ๔ ดนิ น้ํา ไฟ ลม ทีป่ระชมุเป็นรางกายนี้ 

2. เวทนา ความรอูารมณ หรอืรับอารมณ ทกุข สขุ ไมสขุ ไมทกุข ดใีจ เสยีใจ 

3. สญัญา ความจํา ตาจํารปู จําเสยีง จํากลิน่ จํารส จําสมัผัส 

4. สงัขาร ความคดิ ความคดิด ีคดิชัว่ คดิไมด ีคดิไมชัว่ 

5. วญิญาณ ความรแูจงทางทวารทัง้ ๖ รแูจงทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

 

ในลําดบัฌานจากรปูฌานไปอรปูฌาน ฌานขัน้เนวสญัญานาสญัญายตนฌาน (จะวามี

สญัญาจําไดก็ไมใช จะวาไมมสีญัญาจําไดกไ็มเชงิ) เป็นดานสดุทายของอรปูฌาน นี่

แสดงวาตวัสญัญาเป็นสิง่ทีล่ะเอยีดมาก 

 

ขนาดเขาฌานจนละเอยีดแลวยงัคงตดิพันกับสญัญา ดงันัน้จงึแทบเป็นไปไมไดทีจ่ะไมใช

สญัญาความทรงจํามาชวยในการปฏบิตักิรรมฐาน ผฝึูกตางหากตองรทัูนในขันธหาวา 

ขนัธตวัใดกําลงัทํางานอยหูรอืกําลงัไหวตัวอย ูตองแยกใหออกวา อะไรคอืความจํา อะไร

คอืความจรงิ 

 

สญัญาเป็นดาบสองคม ซึง่อยางไรก็ตามยงัตองใชสญัญาชวยในการฝึกปฏบิตั ิถานําสิง่ที่

ไดเรยีนรไูปเทยีบกบัสญัญาความทรงจําเดมิแลวขดักนั ยอมทําใหสงสยัวาความรใูดถกู

หรอืผดิกนัแน สญัญาเกาถกู หรอืสญัญาใหมถกู ดงันัน้ในการทําสมาธจิงึมคํีาแนะนําไววา 

ขอใหเ้ปิดใจใหก้วา้ง อยายดึตดิกบัสิง่ทีไ่ดรู้ไ้ดเ้ห็น อยายดึตดิกบัความทรงจํา  

จงทาํตวัเป็นผูส้งัเกต แลว้จะพบความจรงิซึง่เป็นความรูใ้หมๆอกีมากมาย 
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กญุแจหลอกเด็ก เอามาไขตูเ้ซฟผูใ้หญ  

 

สมัยทีผ่มเป็นเดก็อนุบาล คณุพอซือ้ของเลนใหเลนเป็นโปลสิจับขโมย มปืีนเด็กเลนกบั

กญุแจมอืทําดวยพลาสตกิ ตวักญุแจมอืมดีอกกญุแจทีม่หีนาตาเหมอืนกบักญุแจไขตเูซฟ

เก็บเงนิของคณุพอ เห็นคณุพอใชกญุแจไขเปิดประตตูเูซฟได ผมเลยลองเอากญุแจ

พลาสตกิของเลนไปทดลองไขประตตูเูซฟบาง พอหมนุแคร็กเดยีวกญุแจพลาสตกิก็หกั

คารกูญุแจตเูซฟ จะแคะออกมายงัไงก็แคะสวนทีห่กัคางรกูญุแจไมออก ยงัดทีีค่ณุพอ

ไมไดดอุะไร 

 

เรือ่งนีเ้หมอืนกบัประสบการณทีไ่ดจากการฝึกสมาธไิมมผีดิ ตราบใดทีไ่มเคยฝึกอยาง

จรงิจังยอมเหมอืนกบัความคดิอานของเด็กทีไ่มรูประสปีระสา เห็นกญุแจทกุดอก

เหมอืนกนัไปหมด กวาจะโตจนรจัูกแยกแยะ ตองใชเวลาเรยีนรอูกีนาน ตองทําผดิแลวผดิ

อกีหลายครัง้กวาจะรวูาทําถกูเป็นอยางไร 

 

ผไูมเคยฝึกสมาธ ิจะไมมทีางเขาใจวาสมาธเิป็นยงัไง ทีไ่ดยนิไดฟังวา "ทกุคนสามารถมี

สตทิกุขณะไดอยแูลว ขอเพยีงตัง้ใจมสีตริะลกึรตูวัอยเูสมอถอืวามสีมาธแิลว" คนพดูแบบ

นีเ้หมอืนกบัเด็กยังไมโต คดิกนัเอาเองวาโลกของผใูหญเหมอืนกบัโลกของเด็ก สมาธิ

ทีว่ากนัวาเป็นสมาธ ิเป็นไดแคสตเิทานัน้ และเป็นแคสตชินดิทีไ่มไดฝึกฝนใหชาํนาญ 

เป็นสตซิ ึง่ยงัมชีวงเวลาเผลอมากกวาไมเผลอ ถาวันหนึง่มเีรือ่งทีเ่กดิขึน้ใหร ู100 เรือ่ง 

จะรไูดจรงิแค 2-3 เรือ่ง แลวเขาใจกนัไปเองวาตวัเองสามารถมสีตติามรูไดตลอดเวลา 

เพราะไมเคยไดรทัูนสกัทวีาทีเ่ผลอไปนะมอีะไรบาง 

 

อยาวาแตคนทีไ่มเคยฝึกสมาธเิลย ขนาดคนทีฝึ่กสมาธยิงัเผลอกันได สมาธมิหีลายระดบั 

ถาไมเคยเขาสมาธริะดบัสงูๆจะไมรวูาสมาธใินขัน้ทีเ่หนอืกวาเป็นยงัไง ดงันัน้ผสูนใจฝึก

กรรมฐานควรมมุานะฝึกซ้ําแลวซํ้าอกีใหชาํนาญ อยารบีรอนบอกตัวเองวาเป็นผใูหญ ทัง้ๆ

ทีต่วัเองยงัเป็นเดก็ 
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บรกิรรมพทุโธเร็วๆ ดอียางไร  

 

ผมสนใจวธิฝึีกสมาธขิองพระสายวัดปามานาน ไดยนิไดฟังเรือ่งการบรกิรรมพุทโธมามาก 

อยางคําสอนวาใหบรกิรรมพทุโธเร็วๆตดิตอกนัไป ทราบมานานแลวแตไมเคยใหความ

สนใจจรงิจังนัก พอนํามาทดลองฝึกในระยะหลงันีแ่หละจงึเพิง่ถงึบางออวาการบรกิรรม

พทุโธเร็วๆดอียางนีเ้อง นาเสยีดายเวลาทีผ่านไปซึง่ตวัเองไมไดใหความสนใจมาตัง้นาน 

 

ใครจะคดิวาการบรกิรรมพทุโธเร็วๆจะมปีระโยชน คดิกนัวา แคบรกิรรมพทุโธชาๆยังไมได

เรือ่ง แลวบรกิรรมเร็วๆมันจะไดเรือ่งอะไรเลา คดิกนัไปวา ไรสาระ เสยีเวลา ไมตองสนใจ  

 

คนเราคดิเป็นกนัตัง้แตแรกเกดิ คดิกันคลองจนกลายเป็นอตัโนมตั ิไมตองตัง้ใจใหคดิ มนั

กค็ดิของมันเองใชไหม การทีค่ดิกนัเป็นจนคุน้เคยนีแ่หละทีท่าํใหไ้มรูว้าลกัษณะ

ของการคดินนัเป็นอยางไร ความคดิมันเกดิสบืเนือ่งกนัไปตลอดเหมอืนกบัการดหูนัง

ในโรงภาพยนตร ผดูไูมเคยดทัูนสกัทวีาเฟรมภาพทีห่มนุตอเนือ่งกนัไปทลีะเฟรมนัน้เป็น

อยางไร สวนความคดิมันเดนิเร็วยิง่กวาเฟรมหนังหลายเทานัก เร็วกวาแสงเสยีอกี ถาไม

เคยฝึกใหรจัูกคดิ มันจะคดิของมันเองจนไมรวูาคดินัน้มอีาการลักษณะเป็นอยางไร 

 

ขอใหลองพดูคําวา พทุโธ โดยการเปลงเสยีงออกมาทางปากใหไดคําวาพทุโธๆๆๆๆ 

ตดิตอกนัไปใหไดเร็วทีส่ดุเทาทีจ่ะเปลงเสยีงออกมาทางปากได คณุจะพบวาไมสามารถ

พดูคําวาพทุโธตดิตอกนัไปไดเร็วนักใชไหม ยิง่กวานัน้พอพดูคําวาพทุโธจนหมดแรงลม

ยังตองหยดุพดูเพือ่หายใจเอาอากาศเขาปอด ทําใหพทุโธทีว่าทําไดเร็ว ยงัตองหยดุเป็น

ชวงๆ 

 

คราวนีใ้หลองฝึกบรกิรรมพทุโธเร็วๆโดยใชความคดิหรอืจะนกึถงึคําวาพทุโธกไ็ด ทําให

ไดยนิในใจใหเร็วทีส่ดุ สงัเกตวาถายงัตองหยดุเพือ่หายใจหรอืมอีาการทางกายทีข่ยบั

ตามการคดิบรกิรรม น่ันแสดงวายงัไมใชความคดิในใจหรอกนะ มนัยังเป็นการเลยีนแบบ

เหมอืนทีใ่ชปากพดูอยอูกี เพราะไมงายหรอกทีจ่ะลมืนสิยัพดูไปคดิไปทีค่นุเคย เคยทํากนั

มาแบบอัตโนมตัติลอดชัว่ชวีติ 
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เสยีงคําวาพุทโธทีไ่ดยนิในสมองจากคดิบรกิรรม มกัจะตดินสิยัมาจากการไดยนิเสยีงที่

เปลงออกมาจากปากคนพดู ไมไดเป็นเสยีงคําวาพทุโธทีเ่กดิจากการคดิ เรือ่งนีอ้ธบิาย

ยากทเีดยีวถาไมเคยลองฝึกเองมากอน 

 

กวาจะทําใหเหลอืแตคดิพทุโธตดิตอกนัไดโดยใชแตความคดิอยางเดยีว ตองฝึกกนันาน

ทเีดยีว ชวงทีค่ดิพทุโธไดเร็วๆจะไมมเีรือ่งอืน่ใดเขามาแทรกเพราะไมเปิดโอกาสใหคดิ

เรือ่งอืน่ แลวจะคอยๆซมึทราบวาอาการของการคดินัน้เป็นอยางไร ตางจากชวงไมไดคดิ

อยางไร แลวจะพบวาทีว่าสงบนิง่ ในความเป็นจรงินัน้เป็นไปไดยากมาก ของจรงิมันไมนิง่

แมจะพบวามนัดนูิง่ก็ตาม 

 

 

ตงัใจคดิเพือ่คดิใหน้อ้ยลง  

 

การตัง้ใจ ยอมดกีวา การไมตัง้ใจ 

 

การคดิสิง่ทีต่ัง้ใจคดิ ยอมดกีวา การปลอยใหคดิอยางไรจดุหมาย 

 

ผมูนีสิยัชอบคดิ ยอมไมมทีางทีจ่ะหยดุคดิใหไดในระยะเวลาอนัสัน้ จงึตองหาทางฝึกจติ

ทําใหคอยๆลดความคดิใหนอยลงทลีะเล็กทลีะนอย 

 

การปลอยจติใหวางๆ คนธรรมดาไมมทีางทําจติวางไดจรงิหรอก ทีว่าวางเพราะคนนัน้ๆไม

สามารถรตูามจติไดทนั ไมสามารถรเูทาทันอาการของจติตางหาก 

 

คนชอบคดิใชปัญญา คงดือ้ไมยอมรับหรอกวาบรกิรรมภาวนาพทุโธ ๆๆๆๆ ตดิตอกนัไป 

จะไดประโยชนอะไร เพราะไมเหน็มเีหตผุล แถมคดิวามนัเป็นเรือ่งเสยีเวลา บรกิรรมพทุ

โธ ตอกันไป ไมเห็นจะไดอะไร บางคนลองแลวสกัพักบอกออกมาวา ไมไดเรือ่ง 

 

นีแ่หละจดุออนของคนชอบใชปัญญา เพราะตดินสิยัไมชอบออกแรง พอลองไดสกัพัก

แลวรบีบอกตวัเองวา ไมไดเรือ่ง นี่เป็นเพราะตวัเองฝึกไมเป็นตางหาก 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆ ตดิตอกันไปนีแ้หละ ตองตัง้ใจทีจ่ะบรกิรรมแต

ละคําทีบ่รกิรรมภาวนาวาพทุโธดวยนะ ไมใชสกัแตวาบรกิรรมภาวนาพทุโธแรกๆ แลว

ปลอยใหจติมันนกึคดิคําอะไรกไ็มรทูีห่ลอกตัวเองวาเป็นคําวาพุทโธ 

 

การฝึกตองเกดิจากความตัง้ใจ ตัง้ใจแลวตองทําจรงิ ทําจรงิตองใชความอดทน ยอมอด

ยอมทนฝึกปฏบิตัซิํ้าแลวซํ้าอกี การฝึกตองใชเวลากวาจะเห็นผล อยาคดิแควาสกัหก

เดอืน แตใหคดิเผือ่ไวเลยวา หกปี สบิหกปี ยีส่บิหกปี หรอืนานกวานัน้ก็ยอมได 

 

คนทําสําเร็จมตีวัอยางใหเห็นเยอะแยะไป คนอืน่ทําได แลวทําไมฉันเองจะทําไมได 

 

ดใูหเป็น มองใหออกวา ทีแ่ลวมานัน้ฝึกกาวหนาไปแลวอยางไรบาง ผดิพลาดไปแลว

อยางไร ใหคดิใชปัญญาคอยปรับคอยแกไขหาอบุายทีเ่หมาะกับตน 

 

แทนทีจ่ะเอาแต พทุโธ พทุโธ พทุโธ ๆๆๆๆๆๆ ตอๆกันไปอยางเคย ใหลองใชพทุโธคํา

แรกเกดิจากการคดิ พอคดิแลวรจูงึตามดวยพทุโธ ใหพทุโธแทนคําวา รู พอรพูทุโธ จงึ

ใหคดิร ูแลวพทุโธ 

 

แทนทีจ่ะพุทโธ ๆๆๆๆ เฉยๆ ใหใชเลขตามพุทโธ กลายเป็นพทุโธหนึง่ พทุโธสอง พทุโธ

สาม ... ไลทวนไปทวนมา 

 

หรอื จะใชพทุโธหนึง่ แลวยอนคํากลบัเป็น หนึง่พทุโธ พทุโธสอง สองพทุโธ 

 

ประเด็นสําคญัในขัน้นี้ คอื ใหต้งัใจคดิ คดิอะไรก็ได ้ทีต่งัใจคดิ คดิใหไ้ดต้อเนือ่งกนั

ไปนานขนึเรือ่ยๆ โดยไมมคีวามคดิเรือ่งอืน่แทรก 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพุทโธๆๆเร็วๆ เป็นการฝึกบรหิารจติ มงุใหรจัูกสรางสตติามรอูยางมี

กาํลงั พอเกดิสตไิดอยางตอเนือ่ง สมาธทิีส่งบตัง้มั่นจงึเกดิตามมาเป็นผล 
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พดูพทุโธ คดิพทุโธ นกึพทุโธ  

 

ครบูาอาจารยทานสอนใหหดับรกิรมพทุโธๆๆตดิตอกันไปอยางนอย 1 ชัว่โมงโดยไมมี

เรือ่งอืน่แทรกเขามา จากนัน้จงึใชปัญญาในการพจิารณาตอไปอกีเป็นชัว่โมงเหมอืนกนั 

และใหฝึกสลับไปสลบัมาระหวางการบรกิรรมกบัการใชปัญญาเชนนีไ้ปเรือ่ยๆ แบบนี้

แหละเรยีกวาสมาธทิีต่ัง้มั่นและพรอมตอการใชปัญญา 

 

ขนาดคนทีบ่อกวาแน อยาวาแต 1 ชัว่โมง แคนาทเีดยีวก็ยากแลว แรกๆบรกิรรมพทุโธๆๆ 

จะตองหยดุเพือ่รอใหหายใจเขาออกเป็นพักๆ แถมพทุโธทีบ่รกิรรมทําไดชาเสยีอกี 

 

อาการของความคดิมักตดิอยกูบันสิยัการพดู พอคดิอะไร เห็นอะไร ตองไดยนิเสยีงพากย

เป็นเสยีงพดูขึน้มาในใจตามไปดวย ดวยเหตทุีต่ดิอยกูบัการพดูจงึตดิกบันสิยัทีว่าตอง

หายใจเขาหายใจออกเพือ่จะไดมลีมทีใ่ชพดูตามกันไป พอเริม่ฝึกบรกิรรมพทุโธขึน้มาใน

ใจ กลบัรสูกึวาลิน้กบัปากของตวัเองขยบัตามไปดวย ทําไปพักหนึง่อาจมน้ํีาลายมากขึน้

จนตองกลนืลงคอ ในหนึง่นาทจีะบรกิรรมพทุโธๆๆตอกนัไปไดไมกีส่บิครัง้ นีแ่หละคอืขอ

พสิจูนวา กายกบัใจ ใจกบักาย มนัเชือ่มกนั คนเราเคยใชกายกบัใจเชือ่มกนัมาชัว่ชวีติ 

ดงันัน้จงึไมงายหรอกทีจ่ะฝึกบรกิรรมพทุโธโดยใชใจเพยีงอยางเดยีวใหไดในทันท ี

 

ผฝึูกตองหาทางฝึกแยกกายกบัใจใหคอยๆหางกนัไปทลีะเล็กทลีะนอย แทนทีจ่ะปลอย

ใหคดิบรกิรรมพทุโธเฉยๆซึง่เปิดโอกาสใหคดิถงึพทุโธแบบทีใ่ชปากพดูอกี ใหกําหนดจติ

ตามรลูมหายใจเขาออกทีป่ลายจมกูแทน พอหายใจเขา กร็ ูพอรกูบ็อกตัวเองในใจวา พทุ

โธ พอหายออก กร็ ูพอรใูหบอกตัวเองในใจวา พทุโธ อะไรๆทีร่ใูหบอกตวัเองวาพุทโธ 

 

การตัง้ใจทีจ่ะตามรลูมหายใจ จะชวยใหลมืนกึถงึปากทีเ่คยใชพดู อกีทัง้เป็นการฝึกให

แยกกายกบัจติไปในตวั เพราะการหายใจเป็นเรือ่งของกายเป็นเรือ่งทีเ่ป็นเหต ุสวนการรู

นัน้เป็นเรือ่งของจติเป็นเรือ่งทีเ่ป็นผล 

 

พอบรกิรรมไปไดสกัพัก คราวตอไปใหคดิคําวาพทุโธครัง้เดยีวหรอืหลายๆครัง้ตามลม

หายใจเขาออกแตละครัง้ จะชวยเนนการใชสวนของจติมากขึน้ หลังจากนัน้จงึบรกิรรม 
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พทุโธๆๆ ตอไปเพยีงอยางเดยีวโดยไมตองสนใจอาการใดๆทีเ่กดิจากกายอกี 

 

แทนทีจ่ะปลอยใหบรกิรรมพทุโธๆๆตดิตอกนัไปอยางเดยีว ใหลองคดิคําวาพทุโธ หรอืพูด

พทุโธออกมาทางปาก จากนัน้ใหนกึถงึเสยีงทีพ่ดูวาพทุโธ แลวนกึถงึ นกึถงึ นกึถงึ เสยีง

คําวาพทุโธ จะพบวาคดิกบันกึนัน้ตางกัน และนกึพทุโธทําไดงายกวาคดิพทุโธอยางมาก 

 

ถงึขัน้นีจ้ะเริม่เขาใจสภาวะการทํางานของรปู(ไดจากลมหายใจทีผ่านเขาออก) เวทนา

(ไดจากความรสูกึถงึลม) สญัญา(ไดจากการนกึถงึพทุโธ) สงัขาร(ไดจากการคดิถงึพทุ

โธ) วามลีกัษณะแตกตางกนัเชนใด โดยความเขาใจทีไ่ดมานี ้ไมไดเกดิขึน้จากการคดิ 

แตเกดิขึน้ตามผลจากการปฏบิตัโิดยตรง 

 

เนือ่งจากการนกึถงึคําวาพทุโธทําไดเร็วมากในวนิาทหีนึง่หลายครัง้ แทนทีจ่ะปลอยใหนกึ

ถงึพทุโธทลีะครัง้ตดิตอกนัซึง่อาจทําใหเกดิความเบือ่ไมนาสนใจตดิตาม ใหลองนกึถงึคํา

วาพทุโธเป็นคทูลีะหนึง่ ทลีะสอง ทลีะสาม ทลีะสี ่ทลีะหาพทุโธ ดงันี้ 

 

พทุโธ พทุโธ 

พทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพุทโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธ พทุโธพทุโธพุทโธพทุโธ 

พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพุทโธ พทุโธพทุโธพทุโธพทุโธพุทโธ 

 

หรอืนกึตามดวยตัวเลขกไ็ด เพราะตวัเลขเป็นสิง่ทีเ่คยใชกนัจนชนิ จนไมตองเสยีเวลาคดิ 

พอนกึถงึตวัเลขตามพุทโธขึน้มาก็ยังเรยีงตัวเลขตามลําดบัไดดวย 

 

คณุจะสรรหาวธิอีืน่ใดมาใชไดตามใจ สิง่ทีน่กึ ตอ้งทาํไดง้าย ตอเนือ่งกนัไป และตอ้ง

ชวยใหจ้ติสงบตวัมากขนึทลีะเล็กทลีะนอ้ย 

 

จากพดูพทุโธ คดิพุทโธ นกึพุทโธ จะกลายมาเป็น รพูทุโธ แลวรอูยเูทานัน้ 
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คดิ นกึ รู ้ตางกนัไฉน  

 

หากถามวาเลข 12 คณู 12 ไดผลลพัธเป็นเทาใด คณุจะตอบไดทนัทใีชไหมวา 144 แต

พอถามวาเลข 17 คณู 17 ไดผลลพัธเป็นเทาใด จะตองเสยีเวลาคดิมากขึน้ 

 

การนกึถงึคําตอบ 144 นัน้ทําไดเร็วกวาการคดิหาคําตอบ 17x17  

นกึกบัคดิตางกันเชนนี ้

 

อยางไรก็ตาม กวาจะสามารถนกึถงึคําตอบไดทนัท ีตองเคยคดิหาคําตอบเรือ่งนัน้ๆมา

กอนและตองหมั่นทองจําหรอืคดิซ้ําแลวซํ้าอกีจนชาํนาญ จนนกึไดทนัทโีดยไมตองคดิ 

 

นกึ ทําไดงาย ทําไดสบาย ใชเวลานอยกวาคดิ 

คดิ ทําไดยาก เหน่ือยกวา และใชเวลานานกวานกึ 

 

จะรไูดอยางไรวาน่ันคดินีน่กึ ตองอาศยัสตติามรใูหทนั 

จะมสีตติามรไูดทัน ตองฝึกบรกิรรมพทุโธๆๆใหเร็วๆ 

รวูาพทุโธเกดิขึน้ พอนกึจบ พทุโธก็หายไป 

พอพทุโธหายไป กร็วูาหายไปแลว รแูลวก็นกึพุทโธใหเกดิขึน้มาใหมอกี 

 

พอฝึกจนชนิ จะเขาใจวธิกีารทํางานของจติไดเอง นีแ่หละคอืการเริม่ตนรจูติ 

พอเขาใจวธิทํีางานของจติ จะหยบิยกอะไรขึน้มาพจิารณาแทนพทุโธ จะสามารถตามรไูด

ตลอด 

 

รไูดตลอด รูไดละเอยีด แมกระทั่งเหตแุละผลของการเกดิขึน้ ตัง้อย ูดบัไป วาเป็น

อยางไร 

 

ไมใชแครวูาเกดิขึน้ ตัง้อย ูดบัไป  

รหูยาบๆแบบนีใ้ครๆรไูด คดิได นกึไดกนัทัง้นัน้ 
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ใชค้วามเคลือ่นไหว สยบความเคลือ่นไหว  

 

ผมชอบสงัเกตคนทีกํ่าลังเดนิไปเดนิมา นอยคนนักทีเ่ดนิอยางตามปีระกาย สวนใหญจะ

เดนิแบบตวัไปทางแตใจไปอกีทาง ไมคอยเห็นใครเดนิไปแลวคอยดคูนทีเ่ดนิสวนทางกนั

มาหรอกนะ ถัดจากคนเดนิหันไปสงัเกตคนทีน่ั่งบนรถเมลบาง ยิง่แลวใหญกวาคนทีเ่ดนิ

ไปเดนิมาเสยีอกี สวนใหญคนน่ังบนรถเมลจะน่ังตาลอย มองออกนอกหนาตาง พอมรีถสง

ควันเหม็นจงึคอยรตูวัหาผามาปิดหนาปิดจมกูกนัเป็นพักๆ 

 

ชวงเดอืนทีผ่านไปมกีารแขงขนัฟตุบอลโลก เห็นฝรั่งเขาเตะฟตุบอลแลวพอยอนมาดคูน

ไทยเลนเหมอืนไดดหูนังแบบสโลวโมชัน่ เวลาตางชาตเิขาเลนฟตุบอล ขายาววิง่เร็ว สง

ลกูตอกันไดแมนยํา ไมกีอ่ดึใจ สามารถสงลกูตอๆกนัขามสนามมาถงึหนาประต ู

 

นีเ่ป็นตวัอยางใหเห็นวา ถาอยากจะมสีตติามรไูดทนัตลอดเวลาแลว ตองอยาปลอยใหใช

ชวีติแบบปกตทิีค่นุเคยมาตลอด ถาไมมเีรือ่งบังคบั ไมมกีารแขงขนั จะตดินสิยัทําตวั

แบบเดมิๆ โดยเฉพาะจติทีช่อบคดิ ตอ้งหาทางใชค้วามคดิทีเ่ร็วกวาเพือ่ควบคมุจติ 

แตถาปลอยใหคดิปลอยใหมสีตติามสภาพทีเ่คยชนิ น่ันไงดคูนทีเ่ดนิ ดคูนทีน่ั่งบนรถเมล

ซ ิผลจะออกมาเป็นแบบนัน้แหละ แลวทีต่วัเองวาสามารถมสีตริตูวั จะรตูวัไดแคชวง

หลังจากเผลอ ยากสําหรับคนธรรมดาๆจะเอาความนิง่หรอืความชามา สยบจติที่

เคลือ่นไหว 

 

จติมันชอบคดิ ตองอยาปลอยใหมนัคดิของมันเอง อยาพยายามหยดุคดิทเีดยีวละ เพราะ

ความอยากความพยายามทีจ่ะหยดุคดิน่ันเป็นความคดิเหมอืนกนั ยิง่อยากจะหยดุคดิ ยิง่

ทําใหคดิ ทําใหเครยีด ทําใหกงัวล 

 

จติมันชอบคดิ ตองกําหนดเรือ่งใหมนัคดิเขาไปแทน ใหนกึคําวาพทุโธ พทุโธ ตดิตอกนั

ไป หรอืจะกําหนดจติตามรลูมหายใจ หรอืใชวธิอีืน่ใดกไ็ด โดยใหคดิคํานัน้ๆตามรเูรือ่ง

นัน้ๆใหตอเนือ่งกันไปตลอดใหได ถา้ยงัแวบ้คดิเรือ่งอืน่ขนึมาอกี แสดงวายงัปลอย

จงัหวะใหจ้ติมนัคดิของมนัเอง ถายงัรสูกึปวดขา น่ันแสดงวามจัีงหวะใหจติคดิขึน้มาอกี 

ถายงัรูสกึอะไรๆขึน้มาไดในขณะนกึถงึพทุโธอย ูแสดงวาจติมันคดิปรงุเร็วกวาอยอูกี 
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ฝึกจติแบบนี้ไมงายหรอกนะเพราะจติมันตดินสิยัคดินอกเรือ่งนอกราวมาตลอด จติมัน

เหมอืนมาพยศ ตองขีม่าตวันีใ้หมนัยอมแพของมนัเอง 

 

 

ความสงบของปลอม ความสงบของจรงิ  

 

ไมวาคณุจะเรยีกวธิกีารฝึกทีต่วัเองใชอยวูาวปัิสสนา สมถะ หรอื สมาธ ิอยกูต็าม ทกุวธิี

สามารถนําพาความสงบมาใหไดเชนกนั โดยเฉพาะคนทีเ่คยมปัีญหารมุลอม เครยีดจัด 

เคยทกุขหนักมากอน พอหันหนาเขาหาธรรมะ จะพบกับความสงบทีต่วัเองไมเคยพบ ... 

เนีย่ ธรรมะ ทําใหฉันสงบอยางเหลอืเกนินะ 

 

ความสงบเริม่ดวยการให พอใหความสขุความสงบกบัผูอืน่ จะรสูกึดใีจ ภมูใิจ และสงบใจ 

 

ความสงบเกดิขึน้จากการยับยัง้ตวัเองไมใหกอปัญหาสรางความทกุขแกผอูืน่ นีค่อืความ

สงบทีไ่ดจากศลี ถาขาดศลี แตชอบให อาจเผลอใหสิง่ทีผ่รัูบไมตองการ พอทําใหคนอืน่

เกดิความทกุข ตวัเองก็ไมสงบ 

 

เมือ่ทําใหคนอืน่มคีวามสขุ และมศีลีเพือ่ทําใหตวัเองมคีวามสขุเชนเดยีวกนัแลว พอเห็น

คนอืน่เขามคีวามสขุ ก็พลอยสขุใจไปกับเขาดวย แตถาเขามคีวามทุกขแลวชวยอะไรเขา

ไมได ตองทําใจ ปลอยใหเขาเป็นไปตามทางของเขา นีแ่หละคอืพรหมวหิาร เมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา 

 

ความสงบจากทานและศลี ยังเทยีบเทาไมไดเลยกบัความสงบทีไ่ดจากการปฏบิตัธิรรม 

และการปฏบิตัธิรรมยงัสรางบญุกศุลทีเ่หนอืกวาทานและศลี เพราะการปฏบิตัธิรรมเป็น

การสรางความสขุสงบทีแ่ทจรงิใหกบัตวัเอง ทานกับศลีสงผลเป็นบญุใหกบัตัวเอง แตยัง

นอยกวาการใหตวัเองดวยการปฏบิตัธิรรม 
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ไมวาจะเรยีกวธิปีฏบิตัธิรรมทีใ่ชอยวูาสมถะ วปัิสสนา หรอืสมาธกิต็าม ขอใหพงึระลกึวา 

กวาจติจะสงบไดจรงินัน้ยากมาก ถาฝึกไดไมนานแลวบอกวาสงบไดจรงิแลว นีแ่สดงวา

หลอกตวัเอง สงบทีไ่ดมาแบบงายๆเทยีบไดกบัคําวา ไมเป็นไร ทีค่นไทยชอบพูดตดิปาก 

พอมสีตสิามารถตามรอูารมณความนกึคดิไดแลวปลอยวาง ไมเป็นไรแลวนะ ปลอยมนัไป

แลวนะ มนัเป็นอนจิจงั ทกุขัง อนัตตา  

 

ถาใครคดิวาเขาใจกฎไตรลักษณไดงายๆ จนปลอยวางไดแลว ไมเป็นไรไดแลว เกดิ

ความสขุความสงบ อยางน้ีคงทําใหทกุคนสงบใจไดทั่วบานทั่วเมอืง ไมจําเป็นตองปลกี

วเิวก เขาวัด ฟังธรรม หรอืฝึกปฏบิตัธิรรมกนัหรอก 

 

ครบูาอาจารยกลาววา ในแงปฏบิตั ิสมาธกิบัความสงบนนัตางกนั ความสงบเทยีบได

กบัสภาวะทีจ่ติรวมเขามา พอจติรวมเขามาแลวถอน รวมเขามาแลวถอนหลายๆครัง้ พอผู

ฝึกสามารถทําไดแบบนี้จนชํานาญ จติจะมคีวามแนนหนามั่นคงเป็นสมาธ ิ

 

ในการฝึกสมาธซิึง่ใชวธิบีรกิรรมพทุโธๆๆตอเนือ่งกนัไปตลอดในใจ ยังไมไดทําใหสงบได

จรงิหรอกนะ ถาเปรยีบเทยีบใจกบัผวิน้ําทีก่ระเพือ่มเพราะมคีลืน่แรงและพัดไปทกุทศิทาง 

การบรกิรรมพทุโธชวยทําใหคลืน่บนผวิน้ําเบาลงไป ลดความวาวนุทีเ่คยตองรับรผูานทกุ

ทวาร พอทําใหเหลอืแตเฉพาะพทุโธ คลืน่จะพัดไปในทางเดยีว เหลอืแคคลืน่เดยีว ใจจงึ

สงบลงไปจากเดมิไดมาก 

 

ความสงบทีไ่ดจากสมาธจิะชวยทําใหมองผานผวิน้ําไดชดัขึน้ แลวจะพบวาใตผวิน้ํายงัมี

กงุหอยปปูลาทีว่ายอยแูละทําใหเกดิคลืน่บนผวิน้ําไดเชนกนั แมจะเป็นคลืน่แผวเบา แต

ยงัถอืวาเป็นคลืน่ จะสงัเกตพบความไมสงบอืน่ๆอยอูกี ไมจําเป็นตองรอใหปลาตกใจ

กระโดดโผลขึน้มาบนผวิน้ํา ผฝึูกกย็งัสามารถเห็นคลืน่ลกูนอยๆไดชดัเจน 
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สตเิร็ว สตชิา้ สตขิเีกยีจ  

 

หลายๆครัง้ทีฝึ่กสมาธบิรกิรรมพทุโธตอเนือ่งกันไปแลวรสูกึตัววาขีเ้กยีจนกึถงึคําวาพทุโธ 

มนัเป็นความรสูกึเหมอืนกบัคนทีทํ่างานมาหนักจนหมดเรีย่วแรง พอจะออกแรงยกของ 

อยากจะหลบมาน่ังพักผอนนอนหลบัเสยีอยางนัน้ เพยีงแตตอนทีน่ั่งสมาธไิมไดอยาก

หลับ แตรสูกึวานกึคําบรกิรรมพทุโธไดฝืดมากๆ จังหวะของพทุโธ พทุโธ พทุโธ ไมแนไม

นอน ชาบาง เร็วบาง ตะกกุตะกกับาง แตแวบนัน้เองทําใหเขาใจวา การฝึกสมาธนิีแ่หละ

ชวยทําใหสตเิกดิไดเร็วขึน้กวาปกต ิ

 

ในทางวทิยาศาสตร เซลลประสาทในสมองมกีารสงกระแสไฟฟาหลายครัง้ในเสีย้ววนิาท ี

สวนทางธรรมะอธบิายการรับรวูาเกดิขึน้อยางรวดเร็วมาก ในขณะกําลงัคดิถงึเรือ่งหนึง่

เรือ่งใดอย ูมไิดหมายความวาจะคดิอยตูลอดเวลาอยางตอเนือ่งกนัไป แตจะคดิแลวหยดุ 

หยดุแลวคดิ วนเวยีนแบบนีต้อๆกนัไปอยางรวดเร็วเหลอืเกนิ จนเหมอืนคดิตอเนือ่ง 

 

การฝึกบรกิรรมภาวนาพุทโธเร็วๆ เป็นการกระตนุใหรจัูกคดิเร็วๆ ยิง่ฝึกแลว้ทําใหค้าํ

บรกิรรมวาพทุโธสนัลงๆ แตยงัรูไ้ดช้ดัเจนในใจไดเ้ทาใด ยิง่ทําใหเ้กดิสตเิร็วขนึ

ไดเ้ทานนั  

 

ในชวงแรกทีเ่พิง่เริม่ฝึก ถาปลอยใหคดิคําบรกิรรมภาวนาไปตามจังหวะสบายๆทีค่นุเคย 

จะบรกิรรมตดิตอกนัไปไดไมนานนักกจ็ะเผลอหลดุไปนกึคดิเรือ่งอืน่ ตอ้งกาํหนดจติให้

แรงขนึและเรงจงัหวะของคําบรกิรรมใหเ้ร็วกวาปกตทิีต่นรูส้กึวาสบายไวบ้า้ง จะ

ชวยใหบรกิรรมพทุโธไดตดิตอกนั 

 

กวาจะพทุโธเร็วๆไดตอเนือ่งกนัไปไมใชไดมางายๆ ตองหมั่นฝึก หม่ันสงัเกต และใสใจ

กบัคําบรกิรรมพทุโธอยางเดยีว ไมวาจะหายใจเขาหายใจออกหรอืกําลงัหายใจ ฉันขอมงุ

แตพทุโธอยางเดยีว แรกๆทําไดเป็นพกัๆ ในทีส่ดุจะรอูยกูบัพทุโธอยางเดยีว รสูกึเหมอืน

ไมมรีางกายตวัตน เหมอืนไมไดหายใจ 
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วธิเีร ิม่ตน้เพือ่ชวยใหรู้ล้มหายใจอยางละเอยีด  

 

ฝึกรลูมหายใจ หายใจเขากร็ ูหายใจออกก็ร ูหายใจเขาสัน้ก็ร ูหายใจออกยาวกร็ ูแลวทีว่า

รนัูน้นะรอูะไร ใครเป็นคนร ูทําไมรไูปไดไมนานก็เผลอหลบั ทําไมรไูปสกัพักกเ็ผลอคดิไป

เรือ่งอืน่ 

 

ลองนกึถงึขณะกําลังน่ังเลนอยใูนหองทีเ่ปิดทวีเีอาไว ถาคณุน่ังอานหนังสอื ยอมไมได

สนใจทีจ่ะดทูวีใีชไหม พออยากจะดทูวีแีตถาน่ังไกลจากเครือ่งทวีหีางกนัคนละฟากของ

หอง อยางนีจ้ะดทูวีรีเูรือ่งไหม แลวถายายมาน่ังเอาจมกูมาชนกระจกหนาจอทวีบีางละ จะ

มใีครบางดหูนังแลวรูวาพระเอกนางเอกมหีนาตาเป็นยงัไง 

 

การฝึกรลูมหายใจเชนกัน เริม่แรกผฝึูกตองมคีวามตัง้ใจทีจ่ะฝึกรลูมหายใจ ตอ้งมงุม ัน่

และตงัอกตงัใจทีจ่ะดแูตลมหายใจ อยางอืน่ไมอยากด ูอยางอืน่ฉันไมขอสนใจดวย 

 

แลวอะไรทําใหรตูวัวาหายใจเขาออกอยลูะ ถาเอาแตรแูบบทีเ่คยรูตวัอยทูกุวันแบบ

หยาบๆโดยดจูากรางกายชวงหนาอกหนาทองทีข่ยบันีแ่หละแสดงวากําลงัหายใจ จากนัน้

เมือ่น่ังสมาธไิปสกัพัก พอมอีาการปวดเมือ่ยหรอืคนั จะถกูดงึใหเขวไปสนใจเรือ่งที่

แทรกแซงเขามาไดงายๆ ประเด็นน้ีเทยีบกบัการดทูวีอียไูกลเกนิไป พอมอีะไรทีอ่ยใูน

สายตาดานหนาเคลือ่นไหว ใจก็จะสนใจเรือ่งนัน้แทน สมาธจิงึเกดิยาก 

 

การตามรลูมหายใจวากําลงัหายใจเขาหรอืออกตองมรีะยะทางทีพ่อดีๆ  ไมไกลไป ไมใกล

ไป และไมยากเกนิไป โดยกําหนดจติเพงคอยเฝ้าดลูมทีผ่านเขา้ออกทีป่ลายจมกู

หรอืในโพรงจมกู เลอืกไปเลยวาหญงิซายชายขวา เลอืกเอาโพรงจมกูขางใดขางหนึง่ 

ถาหารจูมกูของตัวเองไมพบหรอืสงัเกตลมไดไมชดั ใหหายใจแรงๆ จะรสูกึไดถงึลม

หายใจทีผ่านกระทบกบัผนังภายในโพรงจมกู แตถายงัหารจูมกูไมเจออกี ใหใชนิว้แหย

เขาไปในรจูมกูสกัครัง้ จะรสูกึถงึตําแหนงทีจ่ะกําหนดจติตามดลูมหายใจไดชดัเจนขึน้ 
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ถาหาตําแหนงกําหนดจติทีป่ลายจมกูหรอืในโพรงจมกูไดยาก ใหตามรลูมหายใจทีเ่ขา

ผานจมกูเขาสปูอดไปสดุทีห่นาทอง แลวหายใจออกจากทองผานปอดออกมาทางจมกู 

แตการตามรแูบบนีจ้ะมสี ิง่เราภายในรางกายตลอดเสนทางของลมหายใจเขาออก ทําให

เขวไดงาย 

 

ถาตามดลูมไดสกัพักแลวเผลอคดิเรือ่งอืน่แทรกเขามาอกี ใหบรกิรรมภาวนาในใจวาพุท

โธกํากบัอาการหายใจ ใหใ้ชอ้าการทีท่าํใหรู้ว้า ลมหายใจทีก่าํลงัผานเขา้ออกเป็น

เหต ุสงผลใหรู้ต้วั พอรูแ้ลว้จงึนกึคาํวาพทุโธ ซึง่พทุโธทีบ่รกิรรมภาวนานีถ้อืวาเป็น

ผล จากเหตทุีร่ไูดวากาํลงัหายใจ ถาเขาใจดงันี้แลวจะใชคําบรกิรรมพทุโธกํากบัลม

หายใจตอไปไดเรือ่ยๆ ไมใชเอาแตลม หรอืเอาแตพทุโธอยางเดยีว 

 

อาการซึง่ทําใหรวูาลมหายใจเขาออก ไมใชรแูตเพยีงจังหวะเขาจังหวะออกเทานัน้ ลอง

หายใจเขาออกยาวๆ ชวงทีก่าํลงัรูตวัวาหายใจเขา เขา เขา เขา เขา เขา น่ันแหละให

บรกิรรมภาวนาวาพทุโธในใจเร็วๆตามไปดวย กลายเป็น พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุโธ พทุ

โธ พอสามารถตามรลูมหายใจเขาออกไดละเอยีดมากขึน้ จะไดคําบรกิรรมวาพทุโธถีย่บิ

ตดิตอกนัไปในทกุจังหวะทีร่ ู

 

เมือ่สามารถตามรลูมหายใจเขาออกไดชดัเจนแลว จะไมจําเป็นตองบรกิรรมวาพทุโธ

กาํกบัตอไปแตอยางใด ใหปลอยใจใหสบายๆ รูลมอยางสบายๆ 

 

สวนคนทีฝึ่กรลูมหายใจแลวกลบัเครยีดมากขึน้ น่ันเป็นเพราะคณุยดึตดิวาตองการตามรู

เฉพาะลมหายใจเขาออกอยางเดยีวตลอดเวลา พอไดยนิเสยีงดังจากนอกหองหรอืมี

ความรสูกึอืน่ๆแทรกเขามา ใจจะพยายามตอสเูพือ่ดงึจติกลบัมาทีล่มหายใจอกี แกไขโดย

ใหคดิวา ไมจาํเป็นตอ้งตามรูล้มอยางเดยีว รูอ้ะไรก็ไดท้ ีเ่กดิขนึในใจ ขอใหรูตวัวา

เกดิสิง่นัน้ขึน้แลวพอมันดับไป จงึคอยดงึจติกลบัมาตามรใูนโพรงจมกูดอูาการกระทบของ

ลมทีผ่านเขาออกตอไปตามเดมิ 
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พอหลบัตาลง แลว้ก็หลบัไปเลย  

 

คนทีต่ดิทํางานหามรงุหามคํา่ มเีวลาพักผอนหาความสขุใสตวัไดนอยเหลอืเกนิ พอน่ัง

หลับตาพงิพนักเกาอีแ้คแผล็บเดยีวก็หลับ ไฉนเลยจะฝึกสมาธแิบบทีว่าใหน่ังขดัสมาธ ิ

เอาขาขวาทับขาซาย เอามอืขวาวางทับมอืซาย แลวหลบัตาลง กําหนดตามรอูาการของ

ลมหายใจตอไปได พอหลบัตาลงแลวจะหลับไปเลยทัง้นัน้ใชไหม 

 

การหลับตาแลวหลับไปเลย เป็นสาเหตหุนึง่ทําใหหลายคนหลกีหนจีากการฝึกสมาธ ิ

ปฏเิสธการฝึกทีเ่รยีกวาสมถะ เพราะฝึกทไีรก็หลับ ในทีส่ดุพอหมดทางจงึคดิหันไปฝึก

แบบลมืตา ขอแคมสีตติามรไูปเรือ่ยๆกพ็อ ครอูาจารยซึง่สอนใหใชแตปัญญาอยางเดยีว 

บางคนก็พอๆกนักบัลกูศษิย ทีไ่มอยากสอนสมถะเป็นเพราะตวัเองหลับเหมอืนกนั แลว

ตอบแบบเลีย่งๆไปวา วปัิสสนาดอียางนัน้ดอียางน้ีเพราะไมตองหลบัตากฝึ็กได 

 

ถาทํางานมาเหนือ่ย ใชสายตาจองมองจอคอมพวิเตอรมาตลอดวัน พอน่ังหลบัตาก็ยากจะ

รักษาสตติามรไูปตลอดโดยไมหลบั ดงันัน้ถายงัไมพรอม ขอใหไปนอนหลบัใหเต็มอิม่

กอนดกีวา พักเอาแรง ปลอยจติใจใหผอนคลายลมืปัญหาทีร่มุเรามาตลอดทัง้วัน พอตืน่

ขึน้มาอยางสดชืน่แลวจงึมาตัง้ใจฝึกสมาธ ิ

 

การน่ังสมาธแิลวไมอยากหลับ ตองเริม่จากความตัง้ใจ ตัง้ใจทีจ่ะใชเวลาจากนีใ้นการฝึก

สมาธ ิถาไมตัง้ใจไวกอน จะใจออนยอมแพหลบัไปงายๆ 

 

พอตัง้ใจไดแลว จากนัน้ใหกําหนดตามรลูมหายใจ พอรวูาลมหายใจเขาแลวนะ คดิคํา

บรกิรรมวา พทุ พอรวูาลมหายใจออก บรกิรรมวา โธ ... ทําไปสกัพักจะหลับอกีใชไหม 

 

ลมหายใจทีใ่ชเ้ร ิม่ตน้ตามรู ้ตอ้งไมใชล้มหายใจทีห่ายใจเขา้ออกตามสภาวะปกต ิ

เพราะลมหายใจในสภาวะปกตมิแีตจะเบาลงๆๆไปเรือ่ยๆ เมือ่ลมหายใจเบาลงชาลงจน

แทบไมเหน็ลม ทําใหเผลอ แลวจะหลับ 
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ขอใหปรับลมหายใจใหแรงขึน้กวาปกตสิกัเล็กนอย ปรับใหรสูกึถงึลมทีก่ระทบในโพรง

จมกูไดชดัเจน เวลานกึคําบรกิรรมวาพทุโธ ตองกําหนดใหชดัเจนหนักแนน ไดยนิเสยีงใน

ใจดังขึน้วา พทุโธ อยางชดัเจน ไมใชไดยนิวา พ ุโอ อ ุโอ แลวหลับไปอกี 

 

อยาลมืวาการฝึกสมาธไิมใชการปลอยใจใหสบายๆวางๆ การฝึกสมาธถิอืเป็นงานของจติ

ทีจ่ติตองทํา เพยีงแตตองไมหนักไปหรอืเบาไป ไมเร็วไปหรอืชาไป ไมดงัไปหรอืคอยไป 

ไมสัน้ไปหรอืยาวไป กะใหพอด ีคอยๆปรบัใหพอด ีซึง่จะปรับไดพอดไีดอยางไรนัน้ ตอง

ใชปัญญาคอยสงัเกต ศกึษา ตามร ูและแกไขใหเหมาะสม 

 

 

คณุภาพของลมหายใจ  

 

สาเหตทุีฝึ่กสมาธแิลวไมกาวหนา บางคนตดิสมถะนับสบิปี ไมเห็นกาวหนาไปไหน 

สาเหตทุีเ่ป็นเชนนี ้ไมใชเพราะวธิฝึีกทีส่ัง่สอนกนัมานัน้ผดิหรอก แตเป็นเพราะคนทีฝึ่ก

ตางหาก ไมฉลาดปรับปรงุวธิฝึีกของตัวเอง 

 

ปัญหาหนึง่ทีน่าสงสยัเกีย่วกบัการฝึกอานาปานสต ิคอื ลมหายใจตองเป็นลมหายใจที่

เป็นไปโดยธรรมชาต ิหรอืตองเป็นลมหายใจทีต่ัง้ใจหายใจเขา ตัง้ใจหายใจออก มาทราบ

คําตอบเมือ่ไดฟังคําสอนของครบูาอาจารยวา อานาปานสตจิะทาํไดต้อเมือ่มสีมาธ ิ

การตามรลูมชวยทําใหเกดิสมาธ ิพอมสีมาธแิลว จงึถงึขัน้อานาปานสต ิ

 

ไมใชงายทีจ่ะตามรโูดยปลอยใหรางกายหายใจเขาออกของมนัเอง ไมใชงายทีจ่ะเป็นผดูู

ผรูเูฉยๆแบบทีเ่รยีกวาทําตวัเป็นยามเฝาประตคูอยดลูมหายใจผานเขาออก เพราะเมือ่ใด

พยายามทําตัวสบายๆเพือ่ปลอยใหรางกายหายใจเขาออกของมนัเอง เมือ่นัน้กลบั

กลายเป็นสภาวะทีส่บายจนเผลอหลบั แตพอตัง้ใจไมใหเผลอก็จะเริม่บังคบัลมหายใจ 

กลายเป็นความพะวงหวงเรือ่งตามรลูมจนไมไดตามรกูนัจรงิๆเสยีท ี 
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ความคดิทีจ่ะปลอยหรอืไมปลอยลมหายใจใหเป็นธรรมชาต ิกลายเป็นสิง่ขดัขวางสมาธ ิ

 

เดีย๋วนีเ้ขาใจแลววา ลมหายใจทีใ่ชเพือ่ใหเกดิสมาธ ิกบัลมหายใจทีใ่ชหลังจากเกดิสมาธิ

นัน้ตางเรือ่งตางจงัหวะเวลากนั 

 

ลมหายใจทีจ่ะทาํใหเ้กดิสมาธ ิตอ้งเริม่จากลมหายใจทีต่งัใจหายใจเขา้หายใจ

ออก ผูฝึ้กตอ้งฉลาดปรบัลมหายใจใหม้คีณุภาพ ไมวาจะสัน้หรอืยาว ไมวาจะตืน้หรอื

ลกึ ตองปรับลมใหมคีณุภาพ ปรับลมใหไมเบาไปหรอืแรงไป อยางนอยทีส่ดุตองเป็นลมที่

ทําใหสบายกาย มอีอกซเิจนเพยีงพอทีจ่ะหลอเลีย้งใหพลังงานแกอวัยวะนอยใหญ เพยีง

พอทีจ่ะทําใหน่ังสมาธไิดนาน ไมปวดเมือ่ย พอกายสบายแลวใจจงึจะสบายตาม 

 

การตัง้ใจหายใจเขาหายใจออกตางจากการบงัคบัหายใจ การตัง้ใจเริม่จากการฉลาดปรับ

ลมหายใจแลวตองฉลาดเลอืกลมหายใจทีเ่หมาะสม แลวคอยๆประคองตามลมหายใจไป

เรือ่ยๆ อยาไปบงัคบัวา "ตอง" หายใจเขาออกอยางนัน้อยางน้ี 

 

ลมหายใจทีจ่ะทําใหเกดิสมาธติองมจัีงหวะเหมอืนกบัการดดีพณิ ตองไมตงึ ไมหยอน

เกนิไป พอบรรเลงเพลง ตองมจัีงหวะตอเนือ่งกันไปอยางไพเราะ ไมใชหายใจเขาออกดงั

เฮอืกๆ และไมใชหายใจเขาออกเบาจนไมรวูาจะตามรอูาการของลมหายใจเขาออก

ชดัเจนไดอยางไร 

 

คําบรกิรรมภาวนาทีใ่ชกํากบัคกูบัลมหายใจเชนกนั ตองดังพอดีๆ  เร็วพอดีๆ  

 

พอใจกบัลมประสานกัน จะรสูกึวาลมหายใจทีเ่ป็นอากาศผานเขาออกรางกายนัน้ เกดิขึน้

ทกุอณูของรางกาย ไมไดมเีฉพาะอากาศเทานัน้ และไมไดผานเขาออกทีร่จูมกูแหงเดยีว 

อกีทัง้มคีวามเหนยีวและตดิตอกนัเป็นสาย พอหายใจเขาจะแผซานไปทั่วรางกาย พอ

หายใจออกจะกระจายออกไปรอบอาณาบรเิวณรอบตวั 

 

พอสามารถตามรลูมหายใจไดตอเนื่อง จติจะเริม่สงบไปเอง พอรเูทาทันลมหายใจได

ตลอด จะรตูวัไปเองวาสงบแลว ไมตองตัง้ใจหายใจเขาหายใจออกแลว ไมตองใชคํา

บรกิรรมพทุโธกํากบัแลว 
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จติมันไมมทีางสงบนิง่เงยีบไดงายๆหรอกนะ พอจติสงบแลวถอยออกมาดทูีร่างกาย จะ

พบอาการทีไ่หวตวัของรางกายอยตูลอดเวลา น่ันคอือาการหายใจเขาหายใจออกอกี

น่ันเอง แตคราวนีเ้ป็นลมหายใจทีเ่ป็นไปเองตามธรรมชาต ินี่เป็นลมหายใจหลังจากทีเ่กดิ

สมาธแิลว จงึถงึคราวทีจ่ะเป็นผดูผูรูเูฉยๆ 

 

 

ดลูม ไมใชแคด ูไมใชเฉพาะลมหายใจ  

 

สมาธเิป็นการฝึกจติใหตัง้มั่นอยกูบัสิง่ใดสิง่หนึง่ อานาปานสตเิป็นจดุเริม่ทําใหรจัูกอาศยั

ลมหายใจทีเ่คลือ่นไหวเขาออกอยตูลอดเวลา เป็นสิง่ทีใ่หจติรเูป็นสิง่ทีใ่หระลกึ จากนัน้

พอสามารถตามรลูมหายใจไดคลอง จะรจัูกวธิตีามรอูาการอืน่ๆทีล่ะเอยีดกวาลมหายใจ 

 

ผฝึูกกรรมฐานตองเขาใจไวกอนวา สิง่ทีใ่ชตามรนัูน้ไมจําเป็นตองจํากดัอยแูคเฉพาะลม

หายใจ อะไรกไ็ดทีแ่สดงตัวเดนชดัขึน้มาลวนเป็นสิง่ทีใ่ชตามรไูดทัง้สิน้ เพยีงแตลม

หายใจเป็นสิง่ทีอ่ยกูบัตัวมาชัว่ชวีติ และมสีภาพทีร่สูกึไดชดัเจน งายตอการสงัเกต และมี

จังหวะหายใจเขาออกทีแ่นนอนสมํา่เสมอ จงึทําใหจติสงบตวัตามลมหายใจไดงาย และ

สามารถรักษาสภาพความสงบไดนานกวาการตามรสู ิง่อืน่ซ ึง่ควบคมุไดยาก 

 

ผเูพิง่เริม่ฝึก พอหัดตามรลูมหายใจเขาออกไปสกัพัก จะรสูกึตงึ รสูกึเครยีด เป็นอาการ

ปกตขิองคนทีไ่มเคยฝึกจติมากอน นีเ่ป็นเพราะตัง้ใจยดึตดิกบัลมหายใจเกนิไป พอไม

สามารถทําไดจะรสูกึผดิหวงั 

 

แทนทีจ่ะจับลมหายใจเขาออกแตเพยีงอยางเดยีว ผฝึูกตองเปิดใจใหกวางไวกอนวา จะ

ตามรอูะไรทีป่รากฏขึน้มาไดทัง้นัน้ ไมวาจะเป็นเสยีงทีด่งัผานห ูไมวาจะเป็นน้ําลายที่

อยากจะกลนื ไมวาจะเป็นความรสูกึคัน ปวดเมือ่ย ทีทํ่าใหอยากจะขยับตวั หรอืความคดิ

นกึถงึเรือ่งราวอะไรทีผ่ดุแทรกขึน้มาในใจ ใหตามรสู ิง่ใดก็ตามทีป่รากฏขึน้มา จากนัน้

พยายามกําหนดจติกลบัมาตามรลูมหายใจตอไปอกี 
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พอจติเริม่สงบ จะพบอาการไหวตัวทีล่ะเอยีดกวาลมหายใจอกีมากมายภายในรางกาย 

เชน อาการเตนของหวัใจ สภาพการสบูฉีดเลอืดผานไปตามลําตัว ความรสูกึอบอนุรอน

เย็นของรางกายในสวนตางๆ หรอืความหอมหวานของอากาศทีห่ายใจ แตไมเคยรสูกึถงึ

คณุภาพของมนัมากอน 

 

 

เมือ่บรกิรรมพทุโธตกีบัลมหายใจ  

 

เคยสงสยัหรอืไมวา ระหวางลมหายใจกับการบรกิรรมพุทโธ อะไรสําคญักวากนั จะใหลม

หายใจเดนกวาพทุโธ หรอืจะใหพทุโธเดนกวาลมหายใจ อะไรมากอนอะไรมาทหีลัง 

 

สมาธมิจีดุมงุหมายเพือ่ทําใหจติมสี ิง่ร ูสตมิสี ิง่ระลกึ พอสามารถรไูดชดั รูไดนาน รไูด

ทนัทตีามตองการแลว พอปลอยสิง่ทีร่จูะพบตวัจติเอง แลวจติจะรใูนสิง่ทีไ่หวตัวใน

ขณะนัน้ๆขึน้มาแทน  

 

ถาเอาแตพทุโธเฉยๆ แมจะบรกิรรมพทุโธๆๆๆๆเร็วๆตอเนือ่งกันไป ยงัหลดุไดงาย 

 

ถาจบัลมหายใจอยางเดยีว พอรลูมไปสกัพัก จะตามลมออกไปเทีย่วนอกเรือ่งนอกราว 

 

การตามรลูมแลวบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามหลงั ใชคําวาพทุโธแสดงอาการตามรจูะ

สามารถตามรไูดนานและงายขึน้กวาเดมิ แตถาเผลอทํารลูมหายไป แลวยงัดนัคดิคําวา

พทุโธอกี แสดงวาเป็นพทุโธทีเ่กดิขึน้อยางไรจุดหมาย เกดิขึน้เพราะขาดสต ิ

 

ไมวาจะใชลมหายใจ ไมวาจะใชบรกิรรมภาวนาพทุโธ ถอืเป็นเพยีงทางผาน เป็นวธิทีีจ่ะ

ทําใหคลืน่ของจติคอยๆเบาบางลงเทานัน้เอง 

 

จากเดมิจติทีซ่นเหมอืนลงิ ดือ้ยิง่กวามาพยศ ตองหาทางทําใหจติเดนิชาลงและเชือ่งลง

ไปเรือ่ยๆ 
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การบรกิรรมภาวนาพทุโธ ถาคดิเร็วไปแรงไป ยอมเหมอืนการสรางคลืน่ขึน้ในจติใหพัด

กระหน่ําแรงขึน้มาอกี ดงันัน้การบรกิรรมภาวนาพทุโธตองรจัูกฉลาดปรับจังหวะความเร็ว

และแรงของคําบรกิรรมใหเหมาะสมตลอดชวงเวลาของการฝึกสมาธดิวย ใหใชคําบรกิรรม

พทุโธเพยีงเพือ่บอกตวัเองวา ร ูขณะนีย้ัง ร ูอยนูะ 

 

แรกๆใชลม แลวตามรดูวยพทุโธ เป็นการฝึกใหเรยีนรูสามารถแยกแยะความแตกตาง

ระหวางกายและจติ ลมทีร่รูมูาจากกาย พทุโธทีร่เูกดิจากจากจติ 

 

พอจติสงบ สามารถตามรูจ้ติไดช้ดัแลว้ไมจาํเป็นตอ้งบรกิรรมพุทโธอกี เพราะการ

บรกิรรมภาวนาจะกลายเป็นการกระตุน้ใหจ้ติไมไดพ้กั จะกลายเป็นการซําเตมิจติ

ทีก่าํลงัจะสงบใหไ้มสงบ ดงันจีงึละพุทโธ 

 

พอละพทุโธแลว ในสภาวะของจติทีส่งบเป็นสมาธนัิน้ มนัไมไดสงบนิง่แบบทีปิ่ดหปิูดตา

ไมไดรอูะไร สมาธไิมใชการปลอยใหจติวางแบบเฉยๆไปเสยีทกุอยาง  

 

พอกําหนดจติทีส่งบไปดกูาย จะพบเสยีงดังลัน่มาจากกาย ภายในกายมกีารเคลือ่นไหว

อยตูลอดเวลา อะไรละทีจ่ะชดัไปกวาอาการไหวของลมหายใจ จากนีจ้งึใหตามรลูม

หายใจตอไปเรือ่ยๆ 

 

ความไหวตัวของลมหายใจนีแ่หละชวยใหจติทีส่งบสามารถเรยีนรูสภาวะตางๆซึง่กําลงั

เกดิขึน้ภายในกายใจ การหายใจเป็นอาการทีเ่กดิขึน้เองทางธรรมชาต ิเป็นสภาวะทีจ่ะ

ตามรไูดอยางเดนชดัโดยไมจําเป็นตองตองไขวควาหาพทุโธมาชวยประคองการตามรู

ตอไปอกี ไมตองกระตนุใหเกดิคลืน่ เพยีงแตปลอยใหคลืน่เกดิของมันไปเอง 

 

ในระยะแรกตองหาทางใชปัญญาในการเลอืกรลูมและบรกิรรมภาวนาพทุโธรวมกันเพือ่

ปราบมาพยศ พอละพยศไดแลวจงึละพทุโธ แลวรลูมตอไป เป็นกาวแรกนําเขาสกูาย

เวทนาจติและธรรม 
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ฝึกยนื เดนิ น ัง่ นอน เขยีน พดู คดิ อยางมสีต ิ  

 

ตามธรรมชาต ินสิยัใดทีทํ่าจนคนุเคย จะทําไดทนัทโีดยอตัโนมตั ิและไมคอยมสีตติามรู

การกระทําของตวัเองกนันักหรอก อยางคณุทีก่าํลงัน่ังดบูทความนีอ้ย ูจะรตูวัอยแูควา

ตวัเองกําลังน่ัง แตกวาตวัเองจะสามารถน่ังไดนิง่แบบทีน่ั่งอยนูี ่เคยมสีตติามรหูรอืไม 

 

ขอใหยอนคดิไปถงึสมัยทีต่วัเองเป็นเด็กทารก ตอนนัน้ไดแตนอนรองอแุวๆ รองไหบอก

คนรอบขางวาหวิหรอืไมสบาย กวาจะพลกิตวัเองเป็น กวาจะลกุขึน้น่ังเป็น กวาจะยนืไดตวั

ตรง กวาจะเดนิไดโดยไมตองจับราวกาํแพง ตองฝึกทรงตวั ฝึกใชมอืไมคํายัน ซึง่สมัยนัน้

แหละตองอาศัยสตอิยางมากกวาจะยนื เดนิ น่ัง นอน เขยีน พดู คดิ คลองอยางทกุวันนี้ 

 

การมสีตใินชวีติประจาํวนั จงึไมไดม้สีตกินัทกุขณะเทาใดนกัเพราะมกัขาดสติ

ตามรูใ้นสิง่ทีท่าํจนคุน้เคย แตจะมสีตเิกดิขึน้ตอเมือ่เกดิเรือ่งแปลกหรอืเรือ่งทีไ่มปกติ

แทรกเขามา อะไรทีทํ่าจนคนุเคย จะมองขามกนัไป อะไรทีเ่คยคดิเคยทําจนจําได จะไม

สนใจเหมอืนครัง้แรกๆ สิง่ทีว่ารชูดัจงึเป็นความรทูีเ่คยรกูนัเหมอืนทีค่นทั่วไปรูกนั 

 

การมสีตใินชวีติประจําวันใหไดตลอดทกุขณะเป็นสิง่ทีทํ่าไดโดยการฝึกสมาธ ิเชน การฝึก

เดนิจงกรมชาๆแลวคอยๆตามรตูวัวา ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ ซึง่ยงัตองฝึกตอไป

อกีมาก กวาจะตามรทูนัใหละเอยีดลงไปวา แคตอนทีย่นืตรง ยังไมไดกาวเทาไปไหน 

ตอนนัน้รางกายตองทิง้น้ําหนักอยางไรจงึจะยนืตรงอยไูดโดยไมเอยีงไปเอยีงมา พอจะ

ยกเทาขึน้ รางกายตองปรับสมดลุไปทีใ่ดกอนจงึจะยกเทาแลวไมลม 

 

การทีจ่ะตามรไูดตลอด ตองมสีตแิละสมาธอิยางมาก แมฝึกกาวเทาชาๆก็ตาม จะสามารถ

ตามรไูดทันไดตลอดหรอืไมนัน้ขึน้อยกูบัวาสามารถคดิไดทนัหรอืไม พอคดิไดทนัแลว 

ตองไมคดิเสรมิเตมิแตงแทรกแซงเรือ่งอืน่จงึจะตามรตูอไปไดละเอยีด สิง่ทีทํ่ากนัจน

คนุเคยน่ันเองเป็นตนตอของปัญหาทําใหไมสามารถตามรมูสีตไิดอยางตอเนือ่ง 
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แทนทีจ่ะฝึกเดนิชาๆหรอืทําอะไรชาลงเพือ่จะไดมสีตติามรทูนั ผฝึูกควรฝึกการคดิของ

ตวัเองเสยีใหม มาเร ิม่ฝึกคดิกนัใหมตงัแตตน้ ตางกันทีว่าคราวนีจ้ะฝึกคดิอยางมี

ระเบยีบ คดิใหรวูาคดิ คดิใหรวูาอะไรทีทํ่าใหคดิ คดิไดตอเนื่องเร็วๆโดยไมคดิเรือ่งอืน่เขา

มาแทรก 

 

ขอใหลองคดิถงึคําวาพทุโธขึน้มาในใจ แลวคดิถงึคําวาพทุโธนีซ้ํ้าๆตอไปอกีเร็วๆ 

พยายามทําใหเร็วทีส่ดุเทาทีจ่ะเป็นไปได ถาคดิแลวยงัตองหยดุมาหายใจเขา แสดงวายงั

ไมใชคดิดวยความคดิลวนๆ แตเป็นคดิซึง่ยงัตดินสิยัอยากจะพดูพทุโธดวยปากทีต่อง

อาศัยลมหายใจ 

 

ถาคดิถงึพุทโธแลวยงัคดิเรือ่งอืน่เขามาแทรกไดอกี แสดงวายงัคดิไมเร็วพอ ยังมชีองวาง

ระหวางพุทโธทีป่ลอยใหเรือ่งอืน่แทรกเขามา ลองพุทโธ พทุโธ พทุโธ ตดิกนัเป็นชดุๆ 

ลองพุทโธโธพทุบาง ลองพทุโธกํากบัตัวเลขบาง ลองพทุโธ ธัมโม สงัโฆบาง 

 

อยายดึตดิวาตองเป็นคําวาพทุโธเทานัน้ คดิอะไรก็ไดทีง่ายๆและชอบทีจ่ะคดิตอเนือ่งกัน

ไป พอสามารถคดิไดตอเนือ่งแลว สมองจะมคีวามไวและสามารถตามรเูรือ่งราวรอบขาง

ไดเร็วขึน้ละเอยีดขึน้อยางไมนาเชือ่ 

 

ตองลองเองแลวจะร ู
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รูแ้ลว้ตอ้งตามรูใ้หต้ลอด  

 

จติเป็นสภาวะของใจ ตวัจติไมชอบอยนูิง่ มนัชอบวิง่ไปตามสมัผัสจากทางตาหจูมกูลิน้

กายใจ จงึเป็นเหตทํุาใหตองพยายามฝึกสมาธจินตามรอูาการของจติไดตลอด ไมใชฝึก

แครแูลวกล็ะทนัทจีนไมไดรไูดตลอด ครบูาอาจารยสอนวา แมจ้ะมงุตอโลกตุตรสมบตัิ

ก็ตาม แตยงัตอ้งใชโ้ลกยีสมบตัดิว้ย ทาํใหรู้ ้ทาํใหเ้ขา้ใจทงัสองฝาย พอเขา้ใจ

อยางถองแท ้น ัน่แหละปญัญาทีจ่ะละมนัไดใ้นทนัททีีเ่กดิขนึ 

 

สมาธเิป็นการฝึกตามรู รใูหทนั รใูหตลอด โดยยงัคงมสีิง่ใหตามรอูยเูสมอ ผฝึูกตอง

หาทางลดสิง่ทีค่ดิใหเหลอืนอยสิง่ลง แทนทีจ่ะปลอยใหคดิอยางไรขอบเขต ใหหนัมา

เลอืกคดิเฉพาะสิง่ทีกํ่าหนดขึน้มาแทน คอยๆหาทางลดเรือ่งทีค่ดิจากหลายสบิเรือ่งลงมา

เป็นไมกีเ่รือ่ง คอยๆลดลงมาจนเหลอืเพยีงหนึง่คอืสิง่ทีก่าํหนดวาจะร ูอยากจะตามร ูตัง้ใจ

จะตามร ูจะไดรมูนัใหตลอด 

 

สมาธติองใชเวลาฝึกฝนกวาจะคลอง คลายกับการพมิพดดี แมไมไดเรยีนวธิพีมิพแบบ

สมัผัส ทําใหตองใชสายตาคนหาปมุตัวอกัษรทีจ่ะพมิพ พอใชนิว้จ ิม้ทลีะตวัไปสกัพัก 

หลายๆเดอืน หลายๆปี จะสามารถพมิพตอเนือ่งไดเป็นประโยคทีย่าวขึน้ 

 

อกีนัยหนึง่การตามรไูดตลอดเปรยีบเหมอืนการมองดอูยางตอเนือ่งโดยไมคลาดสายตา 

จะทําเชนนี้ไดตองฝึกสมาธจินชํานาญ สามารถเขาออกสมาธไิดคลองและดํารงความสงบ

ไดนานเทาทีต่องการ 

 

ถาเคยฝึกสมาธ ิเคยผจญกบัสภาวะของจติมากอน จะยนืยันวา เป็นไปไมไดเลยสําหรับ

คนธรรมดาซึง่ไมเคยฝึกสมาธ ิจะขามขัน้กายและเวทนาของสตปัิฏฐานไปดจูติแลวจะเกดิ

ปัญญารอูะไรไดจรงิ ถาบอกวาทําได ผซูึง่สามารถเขาใจถงึขัน้จติ ตองสามารถใชวธิี

เดยีวกนักบัการทําสมาธ ิสามารถตามรลูมหายใจไดทันท ีแตไมมใีครวาอยางนีก้นัสกัคน 

 

ถาสมาธสิัน้แคกระพรบิตาหรอืไมเคยน่ังสมาธ ิสิง่ทีรั่บรเูขามายังไมชดัเจน จะรแูตเฉพาะ

สวนตนเรือ่งบาง กลางเรือ่งบาง ทายเรือ่งบาง รูแคฉากนัน้ฉากเดยีว ไมตลอดทัง้เรือ่ง 
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สตกิบัสมาธติางกนัแตตองไปดวยกัน สตเิปรยีบเหมอืนกบัเรดารทีส่งสญัญาณออกไป

กระทบกบัเครือ่งบนิแลวสะทอนคลืน่กลบัมาแสดงใหเห็นบนจอ ถาเรดารสงสญัญาณไดถี่

และแรง จะเห็นภาพเครือ่งบนิไดชดัเจนทกุตําแหนง จากนัน้พอเห็นตําแหนงเครือ่งบนิลํา

ทีต่องการแลว จงึเลอืกจับตามองดเูครือ่งบนิลํานัน้ลําเดยีวตอไป นีเ่ป็นสมาธ ิ

 

ยอนกลับมาเรือ่งคําบรกิรรมทีใ่ชบาง ผฝึูกตองฉลาดเลอืกใชคําบรกิรรม ลองเปรยีบเทยีบ

วา พทุโธคําเดยีว หรอื พทุโธ ธัมโม สงัโฆ จะเหมาะกวากนั ทีว่าเหมาะนีใ้หดวูาใชคํานัน้

แลวชอบ ตดิใจ ไมหลดุเผลอไดงาย 

 

อาจบรกิรรมวา พทุ ตามรลูมหายใจเขา โธ ตามรลูมหายใจออกครัง้หนึง่ จากนัน้ให

บรกิรรมพทุโธๆๆๆๆๆๆเร็วๆตามรกูารหายใจเขาออกในรอบถัดไป แลววนฝึกแบบนีซ้ํ้าไป

เรือ่ยๆ เพือ่ทําใหรูสกึวาฝึกแบบนีไ้มนาเบือ่และไมเผลอหลดุไปคดิเรือ่งอืน่ไดนอยลง พอ

ฝึกไปสักพักจนเขาใจวานาจะรไูดตลอดดแีลวจงึเลกิคําบรกิรรม เหลอืแตรลูมหายใจอยาง

เดยีว แลวลมหายใจจะเบาลงไปทลีะเล็กทลีะนอย 
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ตามรู ้ตามรบั ตามสง  

 

การฝึกกรรมฐานไมไดฝึกแคใหตามรอูยางเดยีว เพราะการตามรเูปรยีบเสมอืนกนัตัง้รับอยู

ในฐาน ผฝึูกควรฝึกบกุออกไปรบกับศัตรนูอกฐานบาง บกุไปถงึรังของมันไมใหตัง้ตวับาง 

ทัง้นี้ข ึน้กบัวาตวัเองมกํีาลังสมาธติัง้มั่นเพยีงใด 

 

ถาสมาธยิังไมแนนและปัญญายังใชไมคลอง อยารอิานบกุเขาไปชนกบักเิลสตรงๆ เพราะ

จะมแีตแพกบัแพ ดวยเหตนุีอ้รยิบคุคลแตละขัน้จงึละกเิลสไดมากนอยตางกนัไป 

 

สมาธอิาศัยการเพง เพงทีว่านีค้อืการใหความตัง้ใจ สนใจ ใสใจ ถาเพงแลวรสูกึตงึปวดหวั 

น่ันแสดงวาไมเคยฝึกเพง พอฝึกเพงไปสกัพักจะชนิไปเอง เหมอืนกบัการฝึกยกน้ําหนักที่

นักยกเขาสามารถฝึกจนยกเหล็กหนักเป็นรอยกโิล 

 

สมาธอิาศัยการตดิตาม พอเพงเขาไปทีเ่รือ่งใดเรือ่งหนึง่ จนรวูาจะเพงอะไรสิง่ใดแลว ให

ตดิตามเพง เพง เพง ตอไปเรือ่ยๆไมใหขาดระยะ ซึง่ตองอาศัยความไวในการรับรแูละสง

จติเขาไปตามรใูนสิง่นัน้ๆ 

 

สตทิีป่ราศจากสมาธ ิเปรยีบไดกบัการนอนอยกูบับานแลวรตูวัวามเีครือ่งบนิมาทิง้ระเบดิ

ตอเมือ่ถกูลกูระเบดิตกใส  

 

สวนสตทิีทํ่างานคกูบัสมาธ ิเปรยีบไดกบัการ"สง"สญัญาณเรดารคอยตรวจจับวัตถบุนิบน

ทองฟา พอได"รับ"คลืน่ตอบกลับมา จะ"ร"ูวามเีครือ่งบนิมาทศิทางใด หรอืถาเพงขยาย

คลืน่ด ูจะทราบขนาดและลักษณะโดยละเอยีดของเครือ่งบนิลํานัน้ 
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วธิฝึีกสมาธใินชวีติประจาํวนั  

 

เห็นใครๆแนะนําวธิเีจรญิสตใินชวีติประจําวันไปแลว อยากจะเพิม่เตมิวา ไหนๆจะตัง้ใจทํา

กนัแลวขอใหทําใหถงึสมาธไิปดวยดกีวา คนทีช่อบแกตวัวาตวัเองไมมเีวลาฝึกสมาธจิะได

ตาสวางเสยีทวีา ในวันหนึง่ๆนัน้มเีวลาวางใหทําสมาธถิมเถไป พอทําสมาธไิดแลวสตยิอม

เกดิพรอมกนั ดกีวาเกดิแคสต ิ

 

ขณะกําลังลางหนาแปรงฟัน แมมสีตริตูวัวากาํลงัทําอะไรอย ูแตทําไมขณะทีกํ่าลังรตูวัวา

แปรงฟัน จงึแปรงฟันไปดวยกับคดินอกเรือ่งนอกราวพรอมกนัไปไดดวย 

 

ขณะกําลังเดนิ แมมสีตริตูวัวากาํลงัทําอะไรอย ูแตทําไมขณะทีกํ่าลังรูตวัวาเดนิ จงึเดนิไป

ดวยกับคดินอกเรือ่งนอกราวพรอมกนัไปไดดวย 

 

ไมวาจะพยายามมสีตใินชวีติประจําวันอยกูบัอาการใดๆ เผลอแผล็บเดยีว จะหลดุไปคดิ

เรือ่งอืน่ไดเสมอ นีเ่ป็นเพราะจติทํางานไดเร็วมาก แคเอาแปรงสฟัีนเขาปาก พอรตูวัวา

แปรงเขาปากไปแลว เมือ่ไดรับรรูสของยาสฟัีน จติจะคดิปรุงแตงตามตดิเขาไปทันท ีทํา

ใหเผลอไปคดิเรือ่งอืน่ 

 

แทนทีจ่ะรแูควาตวัเองกําลงัทําอะไรอย ูขอใหบรกิรรมภาวนาพทุโธกํากบัตามไปดวย พอ

รอูะไรขึน้มา ไมตองเสยีเวลาไปตคีวามวาสิง่ทีร่นัูน้คอือะไร แตใหใชคําวาพทุโธทีค่ดิขนึ

ในใจแทนความหมายวารู ้แลวจะพบวาตองบรกิรรมพทุโธตดิตอกนัถีย่บิ เพราะไมใชรู

แคจังหวะหยบิแปรง ทกุขณะเวลาใดทีรู่ๆ ๆๆขึน้มา มแีตคําวาพทุโธๆๆๆตามตดิกนัไป 

 

ยกตวัอยางเชนคณุกําลงัจะเดนิ ใหตัง้ใจวาฉันจะเดนิแลวนะ จะเดนิจากทีน่ี่ไปทีน่ั่น พอ

เริม่เดนิใหบรกิรรมพทุโธในใจตดิตอกันไป กาวหนึง่พุทโธหนึง่กไ็ด หรอืถาทําไดคลองจะ

พทุโธๆหลายๆครัง้ตอกาวหนึง่ๆ 

 

ขณะกําลังขบัรถ พอมองเห็นรถขางหนาใหพทุโธในใจ พอเหยยีบเบรก กําลังเหยยีบ พอ

รตูวัวาเหยยีบเบรกใหพทุโธ พอเห็นไฟแดงก็พุทโธ พอเห็นไฟเขยีวก็พทุโธ พอหมนุ
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พวงมาลยัเลีย้วขวาก็พทุโธๆๆๆ จังหวะใดทีว่างไมไดคดิไมไดทําอะไรกใ็หพทุโธๆๆในใจ

ไปเรือ่ยๆ (แตอยากําหนดใหคดิพทุโธอยางเดยีวโดยไมไดสนใจกบัการขบัรถ) 

 

เมือ่รคูรัง้หนึง่ใหตามดวยพทุโธครัง้หนึง่ เมือ่พยายามทําใหไดเชนนี ้จะพบวาในวันหนึง่ๆ

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

วนิาท ีมเีวลาใหบรกิรรมพทุโธตดิตอกนัไดนับพันนับหมืน่ครัง้ และเมือ่บรกิรรมภาวนาพทุ

โธจนตดิเป็นนสิยั พอน่ังสมาธจิะกําหนดพทุโธไดงายเพราะทําจนคนุเคยมากอนแลว 

 

 

น ัง่สมาธคิรงัหนึง่ บรกิรรมพทุโธกนักีร่อบ  

 

กวาจะบรกิรรมพทุโธๆๆตดิตอกนัได ตองหาอบุายทัง้ขทูัง้ปลอบตัวเอง พอหยดุบรกิรรม

พทุโธ ใหหนัมาหยบิยกผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนือ้ เอ็น กระดกู ขึน้มาพจิารณา พยายาม

คดิใหเห็นสภาวะทีส่วยงามแลวคอยๆเหีย่วยน ผพัุง เนาเป่ือย แลวถอดเอ็นออกมา 

กระดกูหลดุออกมากองกบัพืน้ พจิารณาอยางนีทํ้าใหจติสงบขึน้กวาเดมิมาก พอความรสูกึ

ปลงเกดิขึน้นีแ่หละ เหมอืนกบัวาจติมันสงบดวยตวัของมันเอง จากนัน้หันมาบรกิรรม

ภาวนาพทุโธๆๆตอไปอกี ไมนาเชือ่วาคราวนีส้ามารถบรกิรรมไดงายกวาเดมิอกีนะ 

 

ทําใหเขาใจตามทีค่รบูาอาจารยทานสอนวา สมาธแิละปญัญาเป็นของคกูนั สมาธทิาํ

ใหส้งบไดก้าํลงั จากนนัใชป้ญัญาเพือ่สูร้บกบักเิลส พอใชปัญญาแลวอยาหลงใช

ปัญญาตอไปโดยไมรจัูกหยดุพักกลบัมาทําสมาธอิกี เพราะการหลงใชปัญญาจะกลายเป็น

สมทุยัเหตแุหงทกุข แทนทีจ่ะฝึกละกลบักลายเป็นยดึตดิกบัปัญญา พอเผชญิหนากบั

กเิลสตวัหวัหนาจะไมมแีรงสกูบัเขา 

 

ตองฝึก สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา สมาธ ิปัญญา ... ทวนซ้ําไปเรือ่ยๆ. 

 

ไมใชแค สมาธ ิปัญญา หรอื ปัญญา สมาธ ิหรอืแคสมาธ ิหรอืแคปัญญา 
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วธิฝึีกสมาธซิึง่เป็นวปิสัสนาอยใูนตวั  

 

ครบูาอาจารยกลาวตักเตอืนไววา ผูฝึ้กสมาธ ิอยายดึตดิกบัวธิกีาร ถาแตละคนสามารถ

ฝึกจนชํานาญ สามารถทําใหร ูทําใหเห็น ทําใหเป็นไดเหมอืนกนัทกุคนแลว จะไมมใีคร

ตองมาเสยีเวลาถกเถยีงกนัหรอก ทียั่งตองเถยีงกนัอยนูี ่แสดงวาเป็นผทูีย่งัทําสมาธไิดไม

ถงึ ไมร ูไมเห็น ไมเป็นกนัตางหาก 

 

สมาธเิป็นสิง่ทีต่องใชเวลาฝึกฝน ตอ้งยอมฝึกตามกอนจงึจะเขา้ใจ ถาเอาแตคดิ

กลับกนัวา ขอเลอืกฝึกวธิทีีต่นเขาใจ แลวฝึกตามโดยไมเปิดใจหรอืไมสงัเกตความรู

แปลกๆใหมๆใหด ีจะเขาใจเทาทีต่วัเองเคยเขาใจแคนัน้เอง 

 

ไมวาจะบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆตอเนื่องกนัไป หรอืตามรลูมหายใจเขาออก หรอืฝึกแบบ

ยบุหนอพองหนอ สมัมาสมาธแิตกตางจากสมาธทิ ัว่ไปตรงทีต่อ้งใชส้ต ิปญัญา และ

มรรคครบทงัแปดขอ้ประกอบดว้ยเสมอ เพือ่ตามรูจ้นเขา้ใจลกัษณะอาการการ

ทาํงานของขนัธห์า้และจติ จงึทําใหเ้ป็นสมาธทิ ีล่ะเอยีดตงัม ัน่ย ิง่ขนึไปไดเ้รือ่ยๆ 

 

ตองมสีตแิละคดิใชปัญญาเพือ่สามารถละวติกวจิารปีตสิขุในการเลือ่นองคฌานไปสขูัน้ที่

ละเอยีดขึน้ ทําใหเขาใจอารมณตามความเป็นจรงิแลวทําใหปลอยวางไดในทีส่ดุ 

 

สมัมาสมาธเิป็นสมาธทิีเ่กดิจากการใชสตปัิญญา และเมือ่เกดิสมาธแิลวใชปัญญาอกี จะ

ไดปัญญาเป็นผลเกดิขึน้ตามมา โดยปัญญาทีเ่กดิขึน้มคีวามละเอยีดลกึซึง้กวาปัญญาที่

ใช จากนัน้ใหใชปัญญาเพือ่ทําใหเกดิสมาธทิีล่ะเอยีดกวาเดมิ แลวยอมเกดิปัญญาที่

ละเอยีดกวาเดมิตามมาอกี 

 

สมาธขิองพระพุทธเจาจงึแตกตางจากสมาธขิองฤๅษีซึง่ตดิอยใูนฌาน ไมมสีต ิและไมทํา

ใหเกดิปัญญาเพือ่บรรลมุรรคผลนพิพาน 
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บรกิรรมภาวนาพทุโธ เป็นศตัรขูองสมาธ ิ  

 

เห็นหวัขอนีค้งสงสยัวา ทีแ่นะนําใหฝึกสมาธโิดยบรกิรรมภาวนาวา พทุโธ พทุโธ พทุโธ 

ตดิตอกนัไปเรือ่ยๆ แลวทําไมคราวนีจ้งึบอกวาบรกิรรมภาวนาพทุโธเป็นศตัรขูองสมาธ ิ

และไมใชเฉพาะคําวาพุทโธคํานีคํ้าเดยีวเทานัน้ดวย ทกุคําทีใ่ชบรกิรรมลวนเป็นศตัรขูอง

สมาธกินัทัง้นัน้ 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําใหจติตัง้มั่น จติจะตัง้มั่นไดตอเมือ่ทําใหจติปราศจากสิง่ทีแ่ทรกเขามา

รบกวน การตัง้จติม่ันอยกูบัการบรกิรรมภาวนาแมเป็นสิง่สดุทายสิง่เดยีวทีเ่ลอืกใหจติรอูยู

กต็าม แตยอมเป็นอปุสรรคทําใหไมสามารถใชจติรับรสู ิง่อืน่ๆไดอกี ดงันัน้เมือ่ถงึเวลาที่

เหมาะสมจงึตองละคําบรกิรรมเพือ่ปลอยใหจติสงบตัง้มั่นอยกูบัจติของมันเอง หรอื

กาํหนดจติรไูวกบัสภาวะทีส่งบละเอยีดมากขึน้กวาเดมิ 

 

การบรกิรรมภาวนาเป็นเพยีงนองของศัตรตูวัจรงิของสมาธ ิศัตรนูอกจากนีย้ังมปีีตแิละ

นมิติทีถ่อืวาเป็นนองๆของศัตรเูชนกนั เพราะทําใหไมสามารถขามสตูวัจติทีล่ะเอยีดขึน้ 

และถาไมรเูทาทัน ผฝึูกอาจนกึเขาใจวาตนบรรลธุรรมแลวกไ็ด 

 

ศตัรตูวัจรงิของสมาธ ิซึง่ตองหาอบุายจัดการใหไดเรยีกวา นวิรณ์ มอีย ู5 อยาง ไดแก 

ความพอใจรักใครในวตัถกุาม ความพยาบาทคดิปองราย ความงวงเกยีจครานหดห ู

ความคดิฟงุซานรําคาญใจ และความลงัเลสงสยั  

1. ความพอใจรกัใครในวตัถกุาม ใหแกดวยการพจิารณาใหเห็นเป็นของไมเทีย่ง 

ใหเห็นเป็นอสภุซากศพ แยกแยะใหเห็นเป็นเพยีงธาตดุนิน้ําไฟลมมาประกอบกนั

อยชูัว่คราวเทานัน้ 

2. ความพยาบาทคดิปองรา้ย ใหแกดวยการพจิารณาพรหมวหิารสี ่เมตตา กรณุา 

มทุติา และอเุบกขา พยายามคบหาแตคนทีม่ศีลีธรรม พดูแตสิง่ทีม่ปีระโยชน

สบายใจ และพยายามเพงโทษของตัวเอง ใหคดิหาทางแกทีต่วัเอง 

3. ความงวงเกยีจครา้นหดห ูใหแกดวยการควบคมุอาหาร อยาทานใหมากนัก หา

สถานทีฝึ่กทีเ่หมาะสม ถาฝึกกอนนอนไมได ใหฝึกยามเชาหลังจากทีไ่ดนอน

หลบัพักผอนหยอนใจแลว ถาน่ังแลวหลบั ใหเดนิจงกรม 
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4. ความคดิฟุ้ งซานรําคาญใจ ใหแกดวยการหมั่นคดิพจิารณาตามเหตตุามผล 

5. ความลงัเลสงสยั ใหแกดวยการหมั่นศกึษาเลาเรยีนและหมั่นสอบถามครบูา

อาจารยหรอืผชูาํนาญไวเสมอ และพยายามปฏบิตัจินเป็นผชูํานาญ 

ในการเริม่ฝึกสมาธทิกุครัง้ หลังจากสวดมนตระลกึถงึคณุพระพทุธพระธรรมพระสงฆแลว 

ขอใหสวดรับศลีหาและพจิารณาพรหมวหิารสี ่เพือ่เป็นการกําจดัศัตรขูองสมาธน่ัินเอง  

 

รักษาศลีและรักษาใจใหรจัูกเมตตากรณุามทุติาอเุบกขาไวเสมอ พอหลบัตาและสวดมนต

คดิถงึทานและศลีทีต่นไดทํามาตลอดแลว ใจจะเอบิอิม่ขึน้ ชวยใหพรอมทีจ่ะทําสมาธิ

ตอไปไดงายขึน้ 

 

 

เมือ่คาํบรกิรรมพทุโธหาย แลว้ไปอยทูีไ่หน  

 

พอบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆหรอืตามรลูมกายใจเขาออกไปไดสกัพักใหญๆ คําบรกิรรมหรอื

ลมหายใจจะหายไป ถาลมหายใจหายไป อยาตกใจ ไมตองกลวัวาหยดุหายใจแลวจะ

ตายไปหรอก 

 

ประโยคขางตนนี ้ไดยนิไดฟังกนัมาแลวใชไหม หลายคนฝึกถงึขัน้พทุโธหายหรอืลม

หายใจหายไปแลวดวยซ้ํา แตถาฝึกเพยีงชัว่คร ูทําใหเกดิผลแบบนีไ้ดแลว กน็าสงสยัวา 

ทีห่ายไปน่ันเป็นเพราะลมื เผลอไปเอง หรอืถงึคราวทีค่วรจะหาย 

 

สมาธฝึิกเพือ่ทําใหจติตัง้มั่น ความตัง้มั่นทีว่านี้ไมใชตัง้มั่นแบบวางๆไมรูอะไรสกัอยาง 

หากยงัคงมสี ิง่ทีร่มูสี ิง่ทีร่ะลกึอยเูสมอ แมจะไมไดรถูงึคําวาพทุโธหรอืรลูมหายใจแลวก็

ตาม แตยังคงรอูยวูารอูยนูะ 

 

ครบูาอาจารยสอนไววา การละพทุโธ เหมอืนกบัการหยดุทานอาหารเมือ่รูส้กึตวัวา

อ ิม่พอแลว้น ัน่เอง จะรูต้วัเองวาอ ิม่แลว้ พอแลว้ 
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พอพทุโธหายหรอืลมหายใจหายไป ใหรบีฉวยโอกาสนัน้กําหนดรใูหละเอยีด จะพบ

สภาวะทีล่ะเอยีดขึน้กวาเดมิผดุขึน้ใหไดรอูกีมาก เมือ่ยอนกลับมากําหนดจติดทูีก่าย จะ

พบวาในรางกายมอีาการไหวตัวทีล่ะเอยีดกวาเดมิอกีมากมาย ใหตามรอูาการเหลานัน้

เพือ่ทําจติใหละเอยีดมากขึน้หรอืถอยจติออกมาพจิารณาในกายของตวัเอง แยกแยะผม

ขนเลบ็ฟันหนังเน้ือเอน็กระดกูออกมาพจิารณาใหเห็นสภาพทีแ่ทจรงิของแตละสวน 

 

การกําหนดจติดวยภาพนมิติ ใหเห็นภาพอสภุซากศพหรอืเห็นภาพกระดกูไดชดัเจน 

เรยีกวาอคุหนมิติ ยิง่ทําใหเห็นภาพนมิติในใจไดชดัเจนมากเทาใด ยอมมผีลทําใหจติมี

สมาธมิกีาํลงัตัง้มั่นไดดขี ึน้ แตอยางไรก็ตามยงัเป็นขัน้สมถะ จงึควรทําใหเป็นวปัิสสนา 

ตองทําใหอคุหนมิติเลือ่นขัน้มาเป็นปฏภิาคนมิติ โดยเพงใหภาพอสภุหรอืกระดกูมกีาร

เนาเป่ือยเสือ่มสลายกลายเป็นธาตน้ํุาดนิไฟลม ฝึกจนเขาใจสภาวะและเห็นจรงิตามกฎ

ไตรลกัษณ จะทําใหเกดิผลเป็นอารมณปีตสิขุซาบซึง้ในความรขูองตน 

 

แพส้ขุ  

 

คนสวนใหญพอมทีกุขมากๆจงึคดิเขาวัด อยากฟังเทศนฟังธรรมเพือ่ทําใจใหหมดทกุข

หรอืบรรเทาความทกุขลงไปบาง แตความสขุนีซ่ ิยิง่มคีวามสขุมากเทาใด มกัจะไมคดิถงึ

วัดกนัหรอกใชไหม เวลาทกุขกอ็ยากใหหมดทกุข ทเีวลาสขุกลบัไมยอมใหหมดสขุ มแีต

อยากใหสขุอยางนัน้กันนานๆ ไขวควาหาความสขุ อยากได อยากม ีอยากเป็นกนัทัง้นัน้ 

 

ทกุขและสขุตางเป็นเวทนาทีเ่กดิขึน้กบักายใจ เวทนาทีเ่ป็นความทกุขเป็นสิง่ทีด่งูายรสูกึ

งาย เมือ่ใดซึง่ไมไดในสิง่ทีป่รารถนา หรอืทําใหเกดิความรูสกึไมด ีปวยไข ไมสบาย ไม

พอใจ ยอมทําใหเกดิความทกุขขึน้มา สวนเวทนาทีเ่ป็นความสขุ รตูวัไดยากกวามาก 

จนกวาจะรวูามาตรฐานทีไ่มสขุไมทกุขเป็นอยางไรแลวนําความรสูกึนัน้ไปเปรยีบเทยีบ 

 

มาตรฐานของความสขุของแตละคนยังตางกนัไป คนบางคนพยายามทํางานหาเงนิไม

หยดุหยอนเพือ่หาความสขุใหตวัเองและครอบครวั บางคนรวยลนฟาแลวยงัอยากจะรวย
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ขึน้ไปอกี สวนคนยากจนทํางานเลีย้งปากทองไปวันๆพอไดรับเงนิคาจางมคีวามสขุ

เหลอืลนเกนิพอ  

 

ถามองคนอืน่ทีเ่ขามชีวีติดิน้รนลําบากกวาตวัเองอยเูสมอๆ จะรสูกึวาความสขุทีม่อียแูคนี้

เพยีงพอแลว 

 

ความสขุเป็นอาวธุของกเิลสซึง่ทําใหหลายคนพายแพอยางไมรตูวั แลวมกัคดิหาเหตผุล

นานาประการมาเขาขางตวัเองวาไมผดิอะไร คนอืน่เขากทํ็ากนั มนัเป็นเรือ่งของธรรมชาต ิ

เป็นธรรมดาของสงัคม นดิหนอยไมเห็นเป็นไร ไมไดทําใหใครเขาเสยีหาย  

 

พยานหลักฐานทีย่นืยันวาตวัเองแพสขุพายแพตอกเิลส ดไูดจากนสิยัทีข่าดสขุไมได 

ชอบคดิบอกตวัเองวา ขออกีท ีเอาอกีหนอยก็แลวกนั ตดิสขุจนขาดมันไมไดแลวใชไหม 

ไดนดิก็ขออกีหนอย พอไดหนอยแลวกอ็ยากไดเยอะมากขึน้ 

 

พจิารณาใหด ีสขุก็คอืทกุข ์เพราะไมมสีขุใดทีจ่ะจรีังยัง่ยนื พอมสีขุเกดิขึน้ ตองทกุขใจ

เพือ่คอยระวงัรักษาความสขุเอาไว พอสขุหมดไป ตองดิน้รนหาความสขุมาทดแทนอกี 

 

ความสขุจากการปฏบิตักิรรมฐานเป็นความรสูกึทีเ่หนอืกวาความสขุอืน่ใด ถายงัทําไมถงึ

จะไมเขาใจความสขุทีว่านี ้บางคนตดิสขุแพสขุตดิอยใูนฌาน ไมอยากออกจากฌาน

เพราะสขุนัน้จะหมดไป แตถาใชปัญญาเสยีหนอย พจิารณาเขาไปซวิา สขุในฌาน ยังหนี

ไมพน อนจิจัง ทกุขัง อนัตตา ใชไหม แทนทีจ่ะขใูหกลวัวา ฌาณไมไดชวยทําใหเกดิ

ปัญญา ควรแนะนําใหหดัใชปัญญาทีไ่ดจากฌานจะเหมาะสมกวา 

 

ครบูาอาจารยสอนวา ตอ้งฝึกจนสามารถทาํใหรู้แ้ละเขา้ใจถงึนจิจงั สขุขงั อตัตา 

ดว้ยแลว้จงึจะเขา้ใจอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เรยีกวาทําใหครบบรบิรูณจงึจะเกดิปัญญา

เขาใจอยางชดัเจนไมสงสยัอะไรอกีตอไป ไมใชเอาแตเห็นทกุข ใหรูวาทกุข พอทกุข

หมดไปก็บอกตวัเองวา ฉันเขาใจแลว สขุใจแลว นีไ่งทกุอยางมกีารเกดิขึน้ ตัง้อย ูดบัไป 

นีแ่หละแพสขุอกีแลว 
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พจิารณาเหตแุหงทกุข ์  

 

จังหวะถอนจติออกจากสมาธหิรอืในขณะไมไดทําสมาธกิต็าม ใหหม่ันใชปัญญาพจิารณา 

โดยอยาเพิง่คดิถงึสาเหตวุาเกดิขึน้เพราะเขาคนนัน้หรอือยางน้ี เพราะจะทําใหจติไมสงบ

รอนใจขึน้มาอกี แตใหกําหนดดอูารมณในขณะนัน้วาเป็นอยางไร หม่ันสงัเกตอาการไหว

ตวัในจติซึง่เกดิจากความคดิปรงุวามปัีจจัยใดเกีย่วของกนับาง  

 

การเพงพจิารณาอารมณภายในจติใจของตวัเอง จะทําใหเขาใจไดวา แทจ้รงิเหตแุหง

ทกุขเ์กดิจากฝายตวัของเราเองตางหาก มใิชหาทางแกไขทีผ่อูืน่สิง่อืน่  

 

วธิดีบัทกุข ์ตอ้งแกท้ีจ่ติใจของตวัเอง ตองใชปัญญาคดิแยกแยะเรือ่งตางๆใหละเอยีด 

หม่ันใชความคดิพจิารณาอยเูสมอ จนเกดิความเขา้ใจชดัแจง้ไวก้อน ตอเมือ่เกดิเหตุ

ใดขึน้มา จะไดเขาใจในทันทวีา ออ มนัเป็นเชนนีอ้ยางนัน้เอง 

 

ทกุขเกดิแลวทรงตวัอยไูดไมนานถาปราศจากสญัญาและสงัขาร  

ทกุขจะดับไปดวยปัญญาทีอ่าศัยสญัญาสงัขารเชนกนั 

 

วปิสัสนาเร ิม่งายแตจบยาก สมาธเิร ิม่ยากแตจบงาย  

 

วปัิสสนาเกีย่วของโดยตรงกบัปัญญา ตอเมือ่คดิพจิารณาจนรแูจงเห็นจรงิแลว จงึขึน้ชือ่วา

ผานวปัิสสนาอยางสมบรูณ จากนัน้เมือ่ใดตองเผชญิหนากบักเิลสอกี ยอมรเูทาทัน 

สามารถปลอยวางทําใจเป็นกลางไดทนัท ีไมใชวาตองยอนกลบัมาคดิพจิารณาซ้ําใหม 

 

การใชปัญญาเป็นเรือ่งงายทีจ่ะทําหรอือวดอางกันวาตนฝึกวปัิสสนา แตกวาจะทําใหเสร็จ

สมบรูณยังอกียาวไกลนัก สวนสมาธเิป็นเรือ่งทีทํ่าไดยาก ตองใชเวลาฝึกจติอกีนานกวา

จติจะสงบตัง้มั่นเป็นสมาธ ิแตพอทําสมาธไิดคลองแลว สมาธกิจ็บเพยีงแคนัน้  
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เมือ่คดิมาก จนนอนไมหลบั  

 

คงไมมใีครทีจ่ะมชีวีติสขุสบายไปตลอด ไมเคยมเีรือ่งทกุขรอนใจ อยางนอยตองมสีกัครัง้

ทีม่ปัีญหาใหครนุคดิจนนอนไมหลบั อยางเด็กวยัรนุคดินอยใจอกหักเพราะถกูแฟนทิง้ 

เมือ่โตขึน้มงีานการทํา ถาตวัเองไมไดเลือ่นขัน้เหมอืนคนอืน่เขาทําใหคดิหนัก พอมแีฟน

มลีกูก็อดคดิหวงความปลอดภยัของคนในครอบครัวไมได พอมหีนีต้ดิเงนิกนูอกระบบก็

หวงวาจะหมนุเงนิยงัไง ยิง่ชวงทีเ่ขยีนบทความนีกํ้าลงัเกดิอทุกภัยน้ําทวมบานเรอืนไรนา

ทําใหสิน้เนื้อประดาตวั ไมรวูาจะหาเงนิมาใชหนี้ไดยังไง บางคนคดิมากถงึกบัผกูคอตาย 

(ในชวีติของผมมคีนรจัูก ฆาตวัตายไปแลวถงึ 2 คน) 

 

ไมนาเชือ่ก็ตองเชือ่ เวลามปัีญหาคดิมาก จะทํายังไงๆก็ไมหยดุคดิ พอหลบัตานกึถงึผม

ขนเลบ็ฟันหนัง กลับเห็นภาพหนาตาของคกูรณีขึน้มาแทน พอคดิบรกิรรมภาวนาพทุโธ

ไดไมกีคํ่า อดคดิถงึคําพูดทีทํ่าใหคดิมากขึน้มาอกี ถาเป็นเวลากลางวนัอาจพอจะถไูถใช

เวลาทําเรือ่งอืน่ใหลมืเลอืนเรือ่งทกุขใจไปไดบาง แตพอถงึเวลากลางคนืจะนอนนีน่ะซ ิ

ไมอยากจะคดิแตมนักลบัคดิของมันขึน้มาเอง 

 

นกักรรมฐานอยาพลาดโอกาสทีต่นมคีวามทกุข ์ยิง่เห็นทกุขไ์ดช้ดัเจนเทาใด ยิง่

งายทีจ่ะฉวยโอกาสหยบิยกความทกุขข์นึมาพจิารณา 

 

การลมืตาหรอืหลบัตา ยงัเป็นเหตใุหเห็นทกุขตางกนั ถาลมืตาจะเห็นสิง่อืน่ทีทํ่าให

เบีย่งเบนความสนใจ แตพอหลบัตาลงจะเห็นความคดิของตัวเองชดัขึน้ เหน็ความคดิที่

ผดุขึน้มาทําใหทกุข การฝึกกรรมฐานจงึตองหลับตาไมใชลมืตาและหาสภาพแวดลอมที่

เกือ้หนุนตอการสรางความสงบ ลดการรับรทูางตาหจูมกูปากลิน้กายใจ  

 

สวนคนทีฟั่งเขามาวากรรมฐานฝึกแบบลมืตากไ็ดหรอืทําไดทกุขณะในชวีติประจําวัน ถงึ

จะทําไดกต็ามแตยากจะเห็นความคดิของตัวเองชดัเจนเทากบัการฝึกแบบหลบัตา คดิเอา

เองวาการอานหนังสอืบนรถเมลหรอือานหนังสอืในหองสมดุ อยางใดชวยใหทองจําและ

เขาใจเนือ้หาในหนังสอืไดดกีวากนั 

 



87�

แตเมือ่คดิมาก พอหลบัตาลง ทกุขกป็ระดังกนัขึน้มา แลวจะทําอยางไรกบัทกุข 

 

แรกสดุ อยาเพิง่คดิยอนไปถงึตนตอสาเหตทุีทํ่าใหทกุข เมือ่ยังไมเกงพอทีจ่ะปะทะซึง่ๆ

หนา อยาเพิง่หนัหนาไปชนกบัมัน การคดิถงึสาเหตจุะเหมอืนราดน้ํามนัเขากองไฟ 

 

ใหเริม่แยกแยะทกุขออกเป็นสวนยอยๆ เพือ่จัดการแตละสวนไดงายขึน้ 

 

เริม่พจิารณาทกุขใหชดักอนวาเป็นทกุขของฉันจรงิหรอืไม ถาเป็นของฉันจรงิ ตอง

สามารถจัดการควบคมุทกุขใหเปิดปิดไดดงัใจ  

 

ลองคดิถงึอดตี ทีผ่านมาเคยมทีกุขใชไหม แตทําไมตอนนีท้กุขรอนเรือ่งเกาๆนัน้มัน

หายไปหมดแลว ไมใชวาเวลาทําใหลมื แตเป็นเพราะเรือ่งนัน้มันจบสิน้ไปนานแลว เรือ่งที่

ทําใหทกุขคราวนีเ้ชนกัน สกัพักเดยีวไมชาไมนานมนัจะปิดตวัจบลงเชนกนั ทกุขคราวนี้

เป็นเพราะไปยดึตดิวามันเป็นของฉัน แลวอยากจะทกุขอยางน้ีไปตลอดกระนัน้หรอื  

 

เหตอุะไรทีเ่กดิขึน้แลว ตองปลอยใหดําเนนิไปตามเรือ่งของมนั ขอใหคดิหาทางแกไข

เทาทีทํ่าได เมือ่ทําไดแคนีก้ต็องยอมรับ  

 

เรือ่งของอนาคตไมแนนอน อยาคดิคาดการณตัง้หนาตัง้ตาคอยใหมากนัก  

 

อยาคดิแกไ้ขทีค่นอืน่ แตใหค้ดิแกท้ีต่วัเอง ใหใชทกุขทีเ่กดิขึน้คราวนีเ้ป็นบทเรยีนทํา

ใหเขมแข็งขึน้และกาวหนาในทางธรรมมากขึน้ 

 

ถายงัทกุขอกี ใหคดิถงึความตายวาพรงุนี้อาจจะปวยไขลมตายก็ได นอนหลบัคนืนี้อาจ

ไมไดฟ้ืนอกีก็ได มนัไมแนใชไหม ดงันัน้ใหใชเวลาในปัจจบุนักบัสิง่ทีเ่ป็นประโยชนและ

สรางประโยชนกบัตัวเองใหเต็มทีด่กีวา 

 

แทนทีจ่ะนอนหลบัตาแลวปลอยใหคดิมาก สลูกุขึน้มาน่ังสมาธดิกีวา น่ังขดัสมาธ ิหลับตา

ลง แลวลองสํารวจสวนตางๆของรางกายวามนัตงึเครยีดหรอืไม พยายามปลอยกายใจให

สบาย แทนทีจ่ะหลบัในทานอน คนืนีข้อใหหลับในทาน่ังก็ยังได คดิเสยีวา ไมวาน่ังหรอื

นอนก็ตาม กายยอมไดพกัพอๆกนั จากนัน้หันมาสํารวจใจ 
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แทนทีจ่ะบรกิรรมภาวนาพทุโธหรอืดลูมหายใจเขาออก ซึง่การคดิใดๆจะกระตนุใหคดิมาก

ขึน้มาอกี คราวนีล้องปลอยใจใหวางๆไมตองคดิอะไร แตใหทําใจใหเหมอืนยาม คอย

เฝาดวูาคดิโผลขึน้มาตอนไหน พอรตูวัวาคดิ ขอใหหยดุคดิ แลวกําหนดจติกลบัมาคอย

ระวังเฝาดคูวามคดิตอไปเรือ่ยๆ ทําซํ้าแบบนี ้"พอรูต้วัวาคดิ ใหห้ยดุคดิ แลว้ยอ้นกลบั

มาเฝ้าดคูวามคดิ" 

 

พอเป็นยามเฝาดคูวามคดิของตัวเองไดสกัพักจะพบวาสงบขึน้มาก จากนัน้ลองบรกิรรม

ภาวนาวา พทุโธ ตอเนือ่งกนัไป หรอืถายงัมชีองทําใหเผลอคดิเรือ่งอืน่เขามาอกี ให

บรกิรรมพทุโธตามรลูมหายใจ ตามรอูะไรกไ็ดทีทํ่าใหรูข ึน้มา พอรกู็พทุโธ ถายงัหลดุอกี

ใหลองเปลีย่นไปบรกิรรมวา พทุโธ โธพุท พทุโธ โธพทุ ตอๆกนัแทนก็ได 

 

ถายงัมชีองวาใหคดิเรือ่งอืน่แทรกเขามาอกี ใหรองพทุโธเป็นเพลงไปเลย กําหนดทํานอง 

มเีสยีงสงูตํา่ "พดู โท โธ พทุ" บรกิรรมภาวนาเป็นเพลงในใจ 

 

ถาน่ังสมาธแิลวยงัเผลอคดิมากแทรกเขามาไดอกี ใหเปลีย่นไปเดนิจงกรม  

 

พอสงบจากความคดิ ใหหวนคดิยกเรือ่งเกาทีทํ่าใหคดิมากกลบัมาพจิารณา คราวนีจ้ะคดิ

หาเหตหุาผลในเรือ่งนัน้ๆไดชดัเจนขึน้กวาเดมิ เร็วขึน้ คลองขึน้ แลวปลอยวางไดงายขึน้ 

 

บทเรยีนน้ีสอนใหรวูา ถาทกุครัง้ทีย่ังคดิมากจนนอนไมหลบั แสดงวา ยังสอบไมผาน 
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หยดุทกั จงึจะไมคดิทกั  

 

คณุเคยมเีรือ่งทีค่ดิจะพดูแตไมไดพดูออกมาใชไหม นีแ่หละเป็นสิง่ทีต่องพยายามฝึกการ

รับรสูภาวะตางๆ ฝึกใหคดิอยางเดยีวก็รเูรือ่ง โดยไมจําเป็นตองพดูออกมา เห็นอะไร 

สมัผัสอะไร กนิอะไร ใหรสูภาวะนัน้แลวเฉยอย ูแคนัน้ 

 

การฝึกใหตามรสูภาวะทีแ่ทจรงิโดยไมเขาไปคดิปรงุแตง ตองเกดิความรใูนสิง่ทีร่โูดย

ละเอยีด มใิชรแูคเพยีงผวิเผนิวาสิง่นัน้เกดิขึน้แลวดบัไปเพยีงเทานัน้ คนทีไ่มเคยฝึกสมาธิ

มกัเขาใจผดิไปวา หากตองการใหรเูฉยๆ จะตองปลอยใหเผลอ ไมตองเพง ไมตองตัง้ใจ 

แลวพอรอูะไรขึน้มากบ็อกตวัเองวา เฉยไวนะ ดเูฉยๆนะ การทําแบบนีใ้ครๆกทํ็าได แตถา

ถามซกัใหละเอยีดวาไดรไูดเห็นอะไรบางจะไมสามารถอธบิายสิง่ทีไ่ดรไูดแปลกนัก จะรู

ไดเทาทีค่นธรรมดาทั่วไปรกูนัน่ันแหละ 

 

จะฝึกอยางไรจงึทําใหรูไดอยางละเอยีดโดยไมคดิปรงุแตง ไมมอีดตี ไมคดิไปในอนาคต 

ทําอยางไรจงึรวูายงัมกีาย แตสกัแตวาเป็นกายเทานัน้ 

 

อยากจะไมคดิ กอนอืน่ตองฝึกคดิใหเป็นเสยีกอน แทนทีจ่ะปลอยใหจติคดิไปเองตาม

ยถากรรมหรอืปลอยใหคดิตามสิง่เราทีเ่ขามากระตนุผานตาหจูมกูลิน้กายใจ ตองหนัมาฝึก

ใหคดิในสิง่ใดสิง่หนึง่จนชํานาญจนตดิเป็นนสิยั พอรจัูกวธิทีีจ่ติมันคดิแลวจงึจะเขาใจได

เองวา รเูฉยๆทําไดอยางไร 

 

นีค่อืสาเหตขุองการฝึกสมาธทิีส่อนใหบรกิรรมพทุโธๆๆตอเนือ่งกนัไป หรอืฝึกตามรลูม

หายใจเขาออก หรอืฝึกตามรอูาการอืน่ใดของรางกาย ซึง่ไมวาจะใชอะไรใหจติตามร ูไม

สําคญัเทากบัประสบการณทีต่วัเองไดเรยีนรวูาจะทําอยางไรใหวติกวจิารเกดิขึน้อยาง

ตอเนือ่ง พอเขาใจเรือ่งของจติ จะเขาใจไดเองวากายกบัใจไมใชเรือ่งเดยีวกนั กายสกัแต

วาเป็นกาย จติสกัแตวาเป็นจติ ตางมภีาระหนาทีข่องมนัแตกตางกนั 
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ทกุครัง้ทีไ่ดบรกิรรมภาวนาพทุโธขึน้ในใจ เป็นการฝึกสมาธซิึง่จะชวยใหตวัเองไดเรยีนรู

เรือ่งของจตินับพันนับหมืน่ครัง้ในแตละวัน เป็นการสรางโอกาสเรยีนรไูดมากกวาการ

ปลอยใหรตูวับางไมรตูวับาง ทัง้วันจะไมปลอยใหเผลอเกดิขึน้เป็นอันขาด 

 

 

ใชป้ญัญาคดิเรือ่งทีค่วรคดิ  

 

ครบูาอาจารยสอนวา "อยาไปเทีย่วเก็บเกีย่วอารมณไ์มดมีาคดินกึ ไมควรใหจ้ติไป

ขอ้งเกีย่วกบัอารมณ์ช ัว่" เรือ่งใดทีพ่ดูแลว ชวยอะไรอะไรไมได อยาพดูดกีวา 

 

บางคนตดินสิยัคดิมากเครยีดมากเป็นประจํา คณุทราบไหมวา ถาเกบ็ความคดิกังวลเรือ่ง

ทีทํ่าใหทกุขใจไว หากเกดิพลัง้เผลอตองตายไปในชวงนัน้ ความทุกขนัน้จะชกันําจติไป

เกดิใหมในภพภมูทิีไ่มด ีแทนทีจ่ะเกดิเป็นคน จะเกดิเป็นสตัว ดงันัน้ตองพยายามฝึกวธิี

คดิของตวัเอง ใหคดิในเรือ่งทีค่วรคดิ เรือ่งใดทีค่ดิแลวทกุข ตองหาทางปรับความคดิของ

ตวัเองใหจบเรือ่งนัน้ใหเร็วทีส่ดุ ถาจบไมได ตองฝึก "อด ทน รอ" 

 

บางคนยดึม่ันวาจะไมยอมแพคนอืน่หากเชือ่ม่ันวาตนเองเป็นฝายถกู ไมยอมเสยีเงนิแม

บาทเดยีว อะไรๆทีต่วัเองทีเ่ป็นฝายถกูแตตองมารับภาระ เป็นไมยอมทัง้นัน้ ไมเคยคดิ

บางวา ถาฉันยอมแพเสยีบาง จะชนะอกีตัง้หลายอยาง เชน ชนะตวัเอง ชนะความทกุข 

กรรมระหวางกันยอมยตุลิง แทนทีจ่ะคดิแตทางกฎหมายเพือ่ความยตุธิรรม ควรคดิทาง

ธรรมะเพือ่หาทางยตุกิรรมกนัดกีวาไหม 

 

พอใจสงบเป็นสมาธ ิใหรจัูกแยกแยะสิง่ทีนํ่ามาพจิารณาแตกออกเป็นสวนยอย เชน แยก

กายออกจากใจ แยกรปูออกจากนาม แตแทนทีจ่ะพจิารณารปูนามซึง่ผเูพิง่ฝึกยากจะ

เขาใจชดัวาอะไรเป็นรปูอะไรเป็นนาม จงึใหแตกรปูนามออกมาเป็นขนัธหา รปู เวทนา 

สญัญา สงัขาร วญิญาณ แทนเพือ่เขาใจความแตกตางของแตละสวนไดชดัเจนและ

สามารถพจิารณาเห็นอาการทีเ่กดิขึน้ไดชดัขึน้ 
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สวนของรปูนัน้ ถาเอาแตรูปตัวเดยีว ยอมยากจะเขาใจธรรมชาตขิองรูป จงึใหคดิแยกรปู

ออกเป็นสวนยอยๆ เชน กายของเขา กายของเรา กายยงัประกอบดวย ผม ขน เล็บ ฟัน 

หนัง เนื้อ เอ็น กระดกู ฯลฯ หรอืแยกกายออกเป็นธาตลุม ไฟ น้ํา ดนิ อากาศ วญิญาณ 

 

ฝึกพจิารณาแยกสวนยอยๆใหเขาใจชดั พอเห็นกาย ไมวาของเขาของเรา จะเห็นความ

จรงิขึน้มาทันทวีา กายน่ันเป็นแคธาตมุแีตของปฏกิลูนารังเกยีจ กายสกัแตวาเป็นกาย  

 

ถาไมมใีจเขามาเกีย่วของ กายของคนกบักอนหนิมันไมไดมคีวามแตกตางกนั จากนัน้จงึ

คดิพจิารณาแยกยอยเวทนาและจติในทํานองเดยีวกนัตอไปทลีะขัน้ 

 

สิง่ทีร่ซู ึง่ปราศจากการปรงุแตงแมมคีวามสําคญั แตไมสําคญัเทากบัตวัผรู ูซึง่จะหาตัวผรูู

ไดตอเมือ่สามารถแยกแยะสิง่ทีร่อูอกมาใหไดกอน 
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กาย เวทนา จติ ธรรม ของฉนัเอง  

 

กาย เวทนา จติ ธรรม เป็นการเรยีกแบบยอๆของสตปัิฏฐานสี ่เทยีบไดกบัขันธแบงเป็นหา

อยาง คอื รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ หรอืแบงเป็นสองอยาง คอื รปูกบันาม สกั

แตวาจะเลอืกเรยีกขานแบบใด 

 

เมือ่จติตัง้มั่นสงบเป็นสมาธแิลวใหยกสตปัิฏฐานสีข่ ึน้มาพจิารณา แตทําไมจงึตอง

แยกแยะเป็นสีอ่ยาง และจะตองพจิารณาเรยีงตามลําดับของกาย เวทนา จติ ธรรมหรอืไม 

 

การพจิารณาแยกรปูนามออกมาเป็น กาย เวทนา จติ และธรรม เพือ่ชวยทาํให้

สามารถเรยีนรูค้วามแตกตางและความสมัพนัธข์องกายกบัเวทนา เวทนากบัจติ 

จติกบัธรรม ไดช้ดัเจนกวาการพจิารณารวมๆกนัไป และชวยใหเ้ห็นทีไ่ปทีม่าของ

เหตแุละผลวาอะไรเกดิขนึกอนหลงั 

 

จดุมงุหมายของการปฏบิตักิรรมฐาน คอื ไมตองการกลบัมาเวยีนวายตายเกดิ แตทีย่ังตอง

กลับมาเกดิกนัอกีเรือ่ยไปเป็นเพราะกเิลส พอเกดิขึน้มาแลวจะเป็นตายรายด ียากดมีจีน มี

ชวีติสขุทกุขอยางไรขึน้กบักรรมทีทํ่าไว 

 

กเิลสเกดิขึน้เพราะกายใชไหม เพราะกายเรยีกรองแสวงหา เพือ่ทําใหสามารถดํารงชวีติ

อยไูดมใิชหรอื กายคอืบอเกดิของภพชาต ิจากนัน้พอไดรับการสนองตอบ ทําใหเกดิ

เวทนาสขุทกุขขึน้ทีก่ายและใจอกีน่ันแหละ พอไดรับสขุทกุข กค็ดิปรงุแตงเกนิเลยไปกวา

ความจําเป็น เรยีกรองขวนขวาย ทําใหเกดิกเิลสราคะ โทสะ โมหะ หลายประเภทตามมา  

 

การพจิารณากาย เวทนา จติ ธรรม ตองทําตามลําดบั พอพจิารณาจนชํานาญแลวจงึจะ

สามารถพจิารณายอนไปยอนมาตามกําลงัของสมาธทิีทํ่าได 

 

ถาพจิารณาสตปัิฏฐานโดยขามไปไมสนใจกบักาย ยอมเปรยีบเหมอืนกบัการมองดลูาน

โลงๆทีไ่มมตีนไมปลกูอยสูกัตนเดยีว แมจะมพีาย ุแตไมมทีางรวูามลีมพดับนลานนัน้ 
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กายเปรยีบไดกบัตนไมทีป่ลกูไว พอถกูลมพัด จะสงัเกตเหน็ใบไมไหว ลมหายใจเขาออก

ยอมมอีาการแปรไปตามอารมณ เกดิอาการไหวๆอยภูายในรางกาย หรอืสงัเกตเห็น

อารมณความรสูกึหนาวรอน ตืน่เตนดใีจ เสยีใจ เครงเครยีด กงัวล และอาการตางๆนานา

ทีแ่สดงออกมาทางกาย  

 

กายเปรยีบไดกบัคนไข จติเหมอืนกบัปรอทวดัไขทีค่อยตามร ูถาจะรใูหละเอยีดตอง

แยกแยะกายออกเป็นอวัยวะนอยใหญใหละเอยีดตอไปอกี พอจติเกดิราคะ โทสะ โมหะ 

จะเห็นผลทีเ่กดิขึน้กับกาย เชน อณุหภมู ิความดัน อตัราเตนของหวัใจทีแ่ปลกไป หรอืถา

มคีวามสขุ กายยอมรสูกึสบายผอนคลายกลามเนือ้ ถามทีกุข กายจะตงึ หมดเรีย่วหมด

แรงไมอยากทําอะไร ลมหายใจกม็ลีกัษณะเปลีย่นแปลงตามไปเชนกนั 

 

ถาสมาธยิังไมละเอยีดยงัมกีาํลงัไมพอ ยอมยากจะตามรอูาการไหวตัวของจติ ซึง่เกดิขึน้

เร็วมาก ยากจะทราบลกัษณะโดยละเอยีดของจติทีก่าํลงัทํางาน ครบูาอาจารยทานจงึย้ํา

นักย้ําหนาวา แมว้าจะฝึกสมาธจินตงัม ัน่ไดแ้ลว้ อยาขา้มขนัไปพจิารณาจติหรอื

เวทนา แตใหฝึ้กพจิารณากายจนชํานาญเสยีกอน เพราะอาการของจติยอมสงผลมา

แสดงทีก่ายใหเห็นไดชดัน่ันเอง 

 

นอกจากกายเป็นสิง่ทําใหเวทนาและจติแสดงผลใหเหน็ไดงายแลว กายยงัเป็นตนเหตุ

ของเวทนาและจติ เพราะการยดึตดิวากายเป็นของของเรา เป็นของสวยของงาม เป็นของ

นารักนาใคร เป็นของทีพ่งึปรารถนา กายจงึเป็นเหตขุองทกุข เป็นเหตใุหเกดิกเิลส หาก

ดบัทีเ่หตไุด ทกุขซึง่เป็นผลยอมไมเกดิตามมา ดวยเหตนุีค้รบูาอาจารยทานจงึสอนให

พจิารณากายของเราของเขาใหละเอยีด จนพบความเป็นจรงิวา กายสกัแตวาเป็นกาย มี

แตสิง่ปฏกิลูโสโครกนารังเกยีจทัง้นัน้ เพือ่ทําใหลดละกเิลสความอยากหรอืไมอยาก

กลับมาเกดิในกายเชนนีอ้กี 

 

เมือ่พจิารณากายจนเห็นความจรงิปรากฏชดั จงึพจิารณาเวทนาและจติในลกัษณะ

เชนเดยีวกัน พอเขาใจทัง้กายเวทนาและจติชดัเจนทัง้หมด สามารถรซู ึง้ถงึอาการเกีย่ว

เนือ่งกันระหวางกายเวทนาและจติแลว จะเขาใจในธรรมและหมดขอสงสยัในอรยิสจัสี ่จติ

จะมสีภาวะทีเ่ป็นผรูู ผตูืน่ ผเูบกิบานอยางแทจรงิ เพราะไมมอีะไรทีจ่ะเขามาเกีย่วเนือ่งกับ

จติไดอกี 
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จะทาํกรรมฐาน ตามจรติ หรอื จะทาํดว้ยความเพยีร  

 

จรติ หรอืความประพฤต ิพืน้เพ นสิยัใจคอ ม ี6 อยาง ไดแก ราคจรติ โทสจรติ โมหจรติ 

วติกจรติ สทัธาจรติ และ พทุธจิรติ ซึง่มคํีาแนะนําวา จรติแตละอยางเหมาะกบักรรมฐาน

ตางชนดิกันไป ดงันี ้ 

1. ราคจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิอสภุะ 10 นวส ี9 กายคตานุสสต ิ

2. โทสจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิวรรณกสนิ 4 พรหมวหิาร 4 

3. โมหจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิ

4. วติกจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิกสนิทัง้ 6 คอื ปฐวกีสนิ อาโปกสนิ เตโชกสนิ 

วาโยกสนิ อาโลกกสนิ อากาสกสนิ 

5. สทัธาจรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิอนุสสต ิ6 คอื พทุธานุสสต ิธรรมานุสสต ิ

สงัฆานุสสต ิจาคานุสสต ิศลีานุสสต ิเทวตานุสสต ิ

6. พทุธจิรติ เหมาะกบั อานาปานสต ิพจิารณาอนจิจงั ทกุขงั อนัตตา ธาต ุ4 อา

หาเรปฏกิลูสญัญา มรณานุสสต ิอปุสมานุสสต ิ

ผฝึูกกรรมฐานอยางใดอยางหนึง่แลวไมกาวหนา ไมควรเปลีย่นวธิฝึีกไปเรือ่ยๆเพือ่หาวา

วธิใีดเหมาะกบัจรติของตน เพราะแทจรงิแลวแตละคนลวนมจีรติเหลานีผ้สมกนัมากบาง

นอยบาง แลว้แตจงัหวะเวลาและสถานการณต์างหากวาจะมจีรติใดเกดิขนึในแต

ละขณะจติ เหมอืนเวลาทีเ่ป็นโรคน่ันแหละทีต่องหายารักษาทีเ่หมาะกบัโรคนัน้ๆมา

รับประทาน  

 

อยาแกตวัวาสาเหตทุีฝึ่กไมสําเร็จเป็นเพราะเลอืกวธิฝึีกผดิไมถกูกบัจรติ  ผฝึูกทีฉ่ลาด

ตองรจัูกหาอบุายเอาชนะจรติแตละอยางในแตละขณะจติใหไดตางหาก กวาจะเอาชนะได

ตองอาศัยเวลาฝึกปฏบิตัอิยางอดทน 

 

ยคุนีม้กีารกลาวอางถงึจรติตัวใหมวา จรติของคนเมอืงไมเหมาะกับการฝึกแบบนัน้ แตคน

เมอืงเหมาะกบัการฝึกแบบนี ้กลายเป็นขออางยอดนยิมทีไ่มใชของใครอืน่ทีไ่หน แตเป็น

ขออางของคนทีข่าดความเพยีรน่ันเอง 
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นอกจากนีใ้นพระไตรปิฎกไดกลาวถงึการเลอืกวธิฝึีกใหเหมาะสมกบัจรติไววา  

1. โทสะกบัพทุธจิรติ เจรญิสมถะนอย วปัิสสนามาก ตรัสรเูร็ว 

2. ราคะกบัสทัธาจรติ เจรญิสมถะกบัวปัิสสนาเสมอกนั ตรัสรพูอปานกลาง 

3. วติกกบัโมหะ เจรญิสมถะเป็นสวนมากกอน จงึจะเจรญิวปัิสสนาได ตรัสรูชา 

 

คนมโีทสะมาก มใีจอาฆาต แคน พยาบาท ยอมยากทีจ่ะเจรญิสมถะไดเพราะมใีจรอนรน 

จงึตองดับความเรารอนเหลานัน้ดวยการพจิารณาใหมาก 

 

สวนคนทีม่วีติกมากโมหะมาก หากใหพจิารณาเลย จะคดิเลยเถดิและตคีวามเขาขาง

ตวัเอง ทําใหหลงมากขึน้ จงึตองหาทางทําใหจตินิง่กอนโดยการฝึกสมถะเป็นสวนมาก 

 

คนมนีสิยัวติกกงัวล ชอบคดิโดยไมรตูวัดวยซ้ําวาคดิบอยขนาดไหน ตองพยายามฝึก

สมถะใหมาก เพือ่ทําใหตามรทูนัความคดิใหเป็นกอน พอรูวาอาการของการคดิเป็น

อยางไรแลว จงึหยดุคดิเรือ่งทีไ่มจําเป็นแลวหนัมาคดิพจิารณาธรรมะอยางจรงิจัง 

 

ดงัทีอ่ธบิายมานี ้จะเห็นวาตองใชปัญญาคดิดวยเหตแุละผล เพือ่หาอบุายแกตรงกบัจรติ 

ธรรมะจะชวยแกปัญหาชวีติได เมือ่ใชธรรมะแบบหนามยอกตองเอาหนามบง  
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ธรรมดาทีไ่มธรรมดา  

 

ยคุนีม้คีวามรคูวามเขาใจทางวทิยาศาสตรชดัเจนกวายคุกอนเป็นอยางมาก ความลีล้บั

ของธรรมชาตหิลายอยางกลายเป็นเรือ่งธรรมดา ถอืเป็นความรพูืน้ฐานทีท่กุคนรกูนัด ีคน

ยคุนีจ้งึควรสําเร็จมรรคผลนพิพานงายกวาคนยคุกอน แตทําไมจงึไมเป็นเชนนัน้ 

 

อยางทวีอีอกขาวคนเกดิ คนเจ็บ คนแก คนตาย กนัทกุวัน เหน็กนัและเขาใจกนัชดัเจนวา

มนัมอีาการเป็นอยางไร เหน็จนเป็นเรือ่งธรรมดา  

 

คําวาอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ก็มคํีาอธบิายใหเขาใจกนัอยแูลวใชไหม แตเมือ่เขาใจกนัดี

แลวทําไมยงัตองเวยีนวายตายเกดิกันตอไปดวย  

 

ความเขาใจทีว่าธรรมดานัน้ ไมใชธรรมดาอยางทีค่ดินกึเขาใจกนัหรอก จําไดหรอืไมวา

ตอนทีพ่ระพทุธเจาเพิง่ทรงตรัสร ูพระองคทรงรําพงึวาธรรมทีท่รงตรัสรนัูน้ลกึซึง้ยิง่นัก 

ถงึกบัทอพระทัยวา จะมใีครบางเขาใจธรรมไดอยางพระองค 

 

ดงันัน้วธิปีฏบิตัแิบบลัดสัน้ทีค่ยุวาเป็นทางสายตรง หรอืธรรมะใดทีค่ดิวาเขาใจไดอยาง

ทะลปุรโุปรง ผฝึูกไมควรรบียนิดปีรดีาวาสําเร็จแลว หากควรเฉลยีวใจสงสยัไวเสมอวายงั

มธีรรมะทีล่กึซึง้กวาอยอูกี ไมควรหลงกลของกเิลสทีค่อยแอบหลอกลวงใหตายใจ 

 

"สิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิขนึเป็นธรรมดา สิง่นนัยอมมคีวามดบัไปเป็นธรรมดา" 

ประโยคของพระอัญญาโกณฑัญญะน้ีทําใหเขาใจวาการเกดิดับเป็นธรรมดา ธรรมชาติ

ยอมมกีารเกดิขึน้ ตัง้อยชูัว่ขณะหนึง่ แลวมกีารดับไปเป็นธรรมดา ทําใหหลายคนเขาใจ

ผดิไปวาธรรมะคอืธรรมชาต ิซึง่ทีถ่กูตองนัน้ธรรมะเหนอืกวาธรรมชาตทิีเ่ขาใจกนั เพราะ

ธรรมะชวยใหพนจากการเกดิดับ ชวยใหพนจากความเป็นธรรมดาของธรรมชาต ิ

 

ดงันัน้หากตองการธรรม ตองทําใหเหนือกวาธรรมดาของธรรมชาตทิีเ่ขาใจ 
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จงัหวะของการใชป้ญัญา  

 

ขอยกคําสอนของครบูาอาจารยมาใหเห็นกนัชดัๆวา การฝึกวปัิสสนาแตเพยีงอยางเดยีว

โดยไมตองฝึกสมาธนัิน้เป็นไปไดหรอืไม และสมาธติองฝึกจนถงึขัน้ปฐมฌานหรอืขัน้ใด 

เพือ่ละวางอารมณใหไดกอน จงึจะเริม่วปัิสสนา 

 

จากหนงัสอืมตุโตทยั ของ หลวงปมู ัน่ ภรูทิตฺโต 

 

"๑๗. พระอรหันตทกุประเภทบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุต ิ 

 

อนาสวํ เจโตวมิตฺุต ึป ฺญาวมิตฺุต ึทฏิเฐว ธมฺเม สยํ อภิ ฺญา สจฺฉกิตวา อปฺุปสมฺปชฺช วหิร

ต ิพระบาลนีีแ้สดงวาพระอรหนัตทัง้หลายไมวาประเภทใดยอมบรรลทุัง้เจโตวมิตุต ิทัง้

ปัญญาวมิตุต.ิ.. ทีป่ราศจากอาสวะในปัจจบุนั หาไดแบงแยกไววา ประเภทนัน้บรรลแุตเจ

โตวมิตุต ิหรอืปัญญาวมิตุไิม  

 

ทีเ่กจอิาจารยแตงอธบิายไววา เจโตวมิตุตเิป็นของพระอรหนัตผไูดสมาธกิอน สวนปัญญา

วมิตุตเิป็นของพระอรหนัตสกุขวปัิสสกผเูจรญิวปัิสสนาลวนๆ นัน้ยอมขัดแยงตอมรรค 

 

มรรคประกอบดวยองค ๘ มทัีง้สมัมาทฏิฐ ิทัง้สมัมาสมาธ ิผจูะบรรลวุมิตุตธิรรมจําตอง

บําเพ็ญมรรค ๘ บรบิรูณ มฉิะนัน้ก็บรรลวุมิตุตธิรรมไมได ไตรสกิขากม็ทีัง้สมาธ ิทัง้

ปัญญา อนัผูจะไดอาสวักขยญาณจําตองบําเพ็ญไตรสกิขาใหบรบิรูณทัง้ ๓ สวน  

 

ฉะนัน้จงึวา พระอรหันตทกุประเภทตองบรรลทัุง้เจโตวมิตุต ิทัง้ปัญญาวมิตุตดิวยประการ

ฉะนีแ้ลฯ" 
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จากหนงัสอืจติตสกิขา ของ ทานพอล ีธมฺมธโร วดัอโศการาม 

 

"...วปัิสสนาทีจ่ะเกดิในโลกตุตระนัน้ อาศัยอปัปนาฌาน เพงจติแนแนวลงเป็นรปูฌานที่

หนึง่ ถาผทูีม่ปัีญญามากเมือ่จติเป็นสมาธนิดิหนอย กาํหนดนามเลย คอืเพงจติพจิารณา

อารมณจนแจงชดัเห็นความจรงิของนามรปูแลว จติทีย่ดึอยใูนนามรปู ดบัในระหวาง ดบั

จากสภาพเดมินัน้เรยีกวาโคตรภจูติเกดิขึน้ เมือ่จติมคีวามรไูดวาจติโลกยีเป็นเชนนัน้ๆ 

จติโลกตุตระเป็นเชนนีร้เูชนนี ้เรยีกวาโคตรภญูาณ คอืรเูรือ่งของพระนพิพาน ตอนนี้

สําหรับผแูกในการเพงจติ เจรญิวปัิสสนาเป็นสวนมาก ยอมไดสําเร็จเป็นปัญญาวมิตุต.ิ.. 

 

สวนจําพวกหนึง่แกกลาสมถะ คอืเจรญิรูปฌานเป็นลําดบั ไมรบีดวน ทวนไปๆมาๆ จน

ชาํนาญในรปูฌานและอรปูฌาน แลวกลบัมาตัง้จติในจตตุถฌานใหแกกลา คอืเพงรูปเป็น

นมิติทีเ่รยีกวาอคุคหนมิติ เมือ่เพงไปตามอาการของรปูฌาน เมือ่ปรากฏขึน้แลว ขยายเขา

ขยายออกไดเรยีกวา ปฏภิาคนมิติ จนจติแนแนวมสีตสิมัปชญัญะระลกึได รตูวัเพงอยจูน

จติวางเฉยเทีย่งอยกูบัอารมณเดยีว ไมเกีย่วเกาะดวยอารมณภายนอก จนจําไดหมายรวูา 

จติในรปูฌานกบัอรปูฌานมอีาการแปลกกนัอยางไร ตอนัน้จะรขู ึน้ไดวา รปูฌานทีส่ ีน่ีเ้ป็น

สําคญั ทําจติใหมกํีาลังโดยอาการตางๆ ตอนัน้ใหทําความเพงอยทูีจ่ตตุถฌานคอืเพงเฉย

อยทํูาจติใหเทีย่งเป็นเอกคัคตารมณ ใหเพงจติในทีอ่นัเดยีวเป็นสตปัิฎฐาน เป็นกายา

นุปัสสนา สตอินัละเอยีดคอืเพงกายในกาย..." 

 

จากเทศนอ์บรมพระสงฆ ์หลวงตามหาบวั ญาณสมัปนัโน 

เร ือ่ง วธิตีงัจติใหส้งบเป็นสมาธ ิ

 

"...ทนีี้พอจติมคีวามแนนหนามั่นคงแลว มนัอิม่อารมณแลวทีน่ี ่เมือ่จติอิม่อารมณแลวพา

ออกทางดานปัญญา ถาจติไมอิม่อารมณ ยังหวิอารมณอยแูลว ออกทางดานปัญญาจะ

เป็นสญัญาไปเรือ่ย ๆ คาดหมายอยางนัน้อยางนี ้กลายเป็นสมทุยัไปหมด เลยไมเป็น

ปัญญาให เพราะฉะนัน้ทานถงึสอนใหอบรมทางสมาธเิสยีกอน สมาธปิรภิาวติา ป ฺญา 

มหปฺผลา โหต ิมหานสํิสา คอืสมาธมิคีวามแนนหนามั่นคงแลว สมาธมิคีวามอิม่ตัวแลวก็

หนุนปัญญาได พจิารณาทางดานปัญญาก็คลองตัว ๆ เป็นปัญญาจรงิ ๆ ไมไดเป็นสญัญา

อารมณ เพราะจติอิม่อารมณแลว ออกพจิารณาทางดานปัญญา" 
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จากหนงัสอืสมาธ ิของพระอาจารยส์งิห ์ขนฺตยาคโม  

ลกูศษิยรนุแรก ๆ ของ หลวงปม่ัูน ภรูทิตฺโต  

 

"วธิทีี ่3 เจรญิวปัิสสนา 

 

คอื เมือ่ผปูฏบิตัทิัง้หลายไดฝึกหดัจติมาถงึขัน้นี ้มกํีาลงัพอพจิารณาปฏภิาคนมิติได

ชาํนาญคลองแคลวเป็นประจกัขสทิธ ิดงัทีอ่ธบิายมาแลว และกาํหนดจติรวมเขาไว

ในขณะจติอันเดยีว ณ ทีห่นาอก ตัง้สตพิจิารณาดใูหรรูอบจติ เพงพนิจิใหสวางแลเห็นราง

กระดกูท่ัวทัง้กาย ยกคําบรกิรรมวปัิสสนาวโิมกขปรวัิตรขึน้บรกิรรมจําเพาะจติวา 

 

สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา สพฺเพ ธมฺมา อนจฺิจา สพฺเพ ธมฺมา ทกฺุขา 

 

ใหเหน็รางกระดกูทัง้หมดเป็นอนัตตา ไมใชตวัตน ไมควรถอืเอา ไมเทีย่ง เป็นทกุข

กาํหนดใหเห็นกระดกูทัง้หลายหลดุจากกันหมด ตกลงไปกองไวทีพ่ืน้ดนิ คราวนีต้ัง้สตใิห

ดรีักษาไวซึง่จติ อยาใหเผลอ ยกคําบรกิรรมวปัิสสนานัน้อกี เพงพจิารณาจําเพาะจติให

เห็นเครือ่งอวยัวะทีก่ระจัดกระจายกองไวทีพ่ืน้ดนินัน้ ละลายกลายเป็นดนิ เป็นน้ํา เป็นลม 

เป็นไฟ ถมแผนดนิไปหมด กําหนดจําเพาะจติผรู ูเพงพนิจิพจิารณาใหเหน็พืน้แผนดนิ 

กวางใหญเทาพรเป็นทีอ่าศัยของสัตวทัง้โลก กยั็งตองฉบิหายดวยน้ํา ดวยลม ดวยไฟยก

วปัิสสนาละลายแผนดนินีเ้สยีใหเห็นเป็นสภาวธรรม เพยีงสกัวาเกดิขึน้แลวกด็บัไปเทานัน้ 

รวบรวมเอาแตจติคอืผูรู ตัง้ไวใหเป็นเอกจติ เอกธรรม สงบนิง่แนวอย ูและวางลงเป็น

อเุบกขาเฉยอยกูบัที ่คราวนีจ้ะแลเห็นจตินัน้แจมแจงยิง่ข ึน้ทเีดยีว กางลวงจากนมิติไดด ี

มกํีาลงัใหแลเห็นอํานาจอานสิงสของจติทีไ่ดฝึกหดัสมาธมิาเพยีงชัน้นี ้ก็พอมศีรัทธาเชือ่

ในในของตนในการทีจ่ะกระทําความเพยีรยิง่ ๆ ขึน้ไป 

 

วธินีี ้3 นี ้เรยีกวา ปหานปรญิญา แปลวา ละวางอารมณเสยีไดแลว" 
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จดหมายถงึนกันยิมพระ  

 

ปัจจบุนัพระเครือ่งทีเ่ปิดเป็นแผงใหเชา เขาทําเลยีนแบบของจรงิไดเหมอืนมาก อกีทัง้

เขาบดเนือ้พระเครือ่งของจรงิมาปนเขากบัเนือ้พระเครือ่งของปลอม ทําใหผเูชีย่วชาญใน

การดพูระ ไมวาจะใชแวนขยายสองดหูรอืมคีวามสามารถในการจับพระพทุธคณุทีป่ระจไุว

ในเนือ้ก็ตาม ไมสามารถแยกออกวาอะไรจรงิอะไรปลอม 

 

นอกจากนีถ้าคณุเขาไปสอบถามราคาทีต่ัง้ไวทีแ่ผงเชาพระ ผใูหเชาพระเขาจะโทรแจงให

แผงอืน่ทราบราคา เพือ่แผงอืน่ๆจะไดใหราคาทีส่งูกวา แลวคณุจะไดยอนกลับไปเชาที่

แผงเดมิอยดู ี... 

 

นีเ่ป็นเรือ่งราวจากเพือ่นทีเ่ป็นนักสะสมพระเครือ่งเลาใหฟัง 

 

ยอนกลับมากลาวถงึพระสงฆทีม่เีนือ้หนังเป็นตวัเป็นตนกนับาง ขอแนะนําวาอยาตาม

กระแสสังคมเหอตามไปนยิมพระทีเ่พิง่บวชใหมหรอืมพีรรษาเพยีงไมกีปี่ ขอใหลองฟังคํา

เทศนของครบูาอาจารยซึง่เป็นพระทีล่ะสงัขารไปแลว หรอืบวชมานานเป็นหลวงปหูลวง

ตาซึง่มทีัง้อายพุรรษาและอายตุวัของทานสงูวยักนับาง ถงึจะไมมโีอกาสไดเขาไปกราบ

ทาน แตสจัธรรมของทานยังคงความไพเราะและเป่ียมไปดวยประสบการณจากการปฏบิตั ิ

เหนือกวาพระรนุใหมๆอยางเทยีบไมตดิ 

 

ถาอยากจะทราบพระปฏบิตัดิปีฏบิตัชิอบ ขอใหสงัเกตวาทานมพีระรูปอืน่ทีไ่ปมาหาสหูรอื

มศีษิยทีเ่ป็นพระสงฆอยางไรบาง หรอืลองกราบเรยีนถามจากพระสงฆหลายๆรูปวามี

ความเห็นเกีย่วกบัพระรปูนัน้ประการใด เพราะในหมสูงฆจะทราบกนัอยวูาใครเป็นอยางไร

โดยเฉพาะพระซึง่เป็นทีร่จัูกกนัด ีหากทานกลาวแนะนําสนับสนุน แสดงวาทานเห็นดวย 

แตถาทานนิง่เฉยไมออกความเห็นหรอืทานตอบทํานองวาไมทราบ ผถูามตองตดิใจสงสัย

ไวกอนบาง 
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ปถุชุนคนธรรมดาซึง่เพิง่หนัหนาเขาหาธรรมะ ยากจะใชวจิารณญาณทีเ่ป็นปัญญาทาง

โลกของตัวเองในการตดัสนิวาพระรปูใดเป็นพระแท มกัมองความแตกตางของธรรมคํา

สอนและวธิปีฏบิตัติวัของพระทานไมออกหรอกวาผดิหรอืถกูจากทีค่วรอยางไรบาง 

 

พระดไีมจําเป็นตองเป็นพระทีพ่ดูจานิม่นวล ฟังแลวรูสกึไพเราะจับใจ บางทานพดูเสยีงดัง

เหมอืนตะโกน บางทานพดูเร็วแทบไมเวนจังหวะหายใจ บางทานพดูตะกกุตะกกั ซึง่ไมวา

ทานจะเทศนอยางไร ขอใหเขาใจไวกอนวา ครบูาอาจารยส์วนใหญทานเป็นนกั

ปฏบิตัแิตไมใชนกัเทศน ์ทานเทศนไปตามจรตินสิยัของทาน ไมใชวาพระอรยิะตองมี

จรตินสิยันิม่นวลเหมอืนกนัไปทกุรปู  

 

การสอนใหใชปัญญาอบรมสมาธแิละสมาธอิบรมปัญญา สอนไดยากกวาการสอนใหใช

ปัญญาอยางเดยีว และคําสอนซึง่ถายทอดออกมาจากประสบการณการปฏบิตั ิเรยีบเรยีง

ออกมาเป็นคําพดูไดยากกวา คําสอนทีล่อกมาจากตํารายิง่นัก  

 

ในสายตาของปถุชุนคนหางวดัอาจไมยอมรบัพระทีทํ่าตวัแปลกๆ แตในหมขูองพระ

ดวยกันแลว ทานจะทราบกนัดวีาองคนีแ้หละ ทานเป็นผาขีร้ ิว้หอทองทเีดยีวนะ 

 

อากปักริยิาของครบูาอาจารยทีทํ่าใหรูสกึวาแปลก น ัน่เป็นเพราะตวัเองตางหากทีค่ดิ

ปรงุแตงเขา้ไปเอง ทัง้ๆทีท่านเทศนออกมาจากใจทีบ่รสิทุธิ ์ไมไดดดัจรติเพือ่เอาใจใคร 

 

อยาแหไปตามกระแส พอเหน็คนนยิมกนัมาก หรอืเป็นทีก่ลาวขานยอมรับในสงัคมกเ็ชือ่

เป็นตเุป็นตะวาพระรปูนี้ตองใชแนๆ ถาพระทานดจีรงิ ไมใชเฉพาะปถุชุนคนธรรมดาทีเ่ขา

ไปกราบทานเทานัน้หรอก ตองมพีระสงฆจํานวนไมนอยอกีดวย 

 

พระสงฆทีด่มีจํีานวนมากแตพระไมดกีม็จํีานวนไมนอยเชนกนั ถาเทยีบกบัผาขาว ผาส ี

และผาสะอาดแลว ขอเพยีงอยาเลอืกมองแตผาขาว ขอใหมองผาสไีวบาง เพราะไมวาจะ

เป็นผาขาวหรอืผาส ีหากเป็นผาสะอาดแลวยอมถอืวาใชไดเหมอืนกนั สวนผาขาวทีเ่ห็น

วาขาวบรสิทุธินั์น้เลา พอนํามาเปรยีบเทยีบกบัผาขาวดวยกนั จะเห็นวาแทจรงิเป็นผาขาว

ทีม่สีหีมองหรอืเป็นผาขาวซึง่เต็มไปดวยสิง่สกปรกทีเ่คยมองขาม 
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ฮลัโหล ถงึเวลาจะจากกนัแลว้นะ  

 

มใีครบางทีท่ราบเวลาตายของตวัเอง บางคนยงัหนุมยังแนนวิง่ออกกําลงักายอยดูีๆ ลมทัง้

ยนืหัวฟาดพืน้แนนิง่ บางคนเพิง่โทรศพัทคยุกบัแฟน พอวางหกูห็วัใจวาย บางคนน่ังดทูวีี

แลวนอนหวัตก เพือ่นๆนกึวานอนหลับ แตทีไ่หนไดเสนโลหติในสมองแตกตายไปแลว 

บางคนนอนหลบัตายจากไปงายๆ คนทัง้บานตกใจตัง้หลกักนัไมทนั เพราะวานนีย้งัพูดคยุ

กนัอย ู

 

หนังสอืเลมนอยนีก้เ็หมอืนกนั ถงึเวลาจะปิดหนากระดาษสดุทายจบเลมแลวละนะ สิง่ที่

ไดเรยีนรไูป ขออยายดึตดิกบัตวัอกัษรและแปลความหมายแบบคําตอคําหรอืประโยคตอ

ประโยค แตขอใหอานแลวนําความรทูกุบทไปทําความเขาใจรวมกนัเพือ่เขาใจทีไ่ปทีม่า 

คณุจะถงึบางออไดเองวาทําไมจงึตองมบีทนัน้บทนีต้อเมือ่ลองฝึกปฏบิตัดิวยตนเอง  

 

หนังสอืนีจ้ะถกูแกไขเนื้อหาใหถกูตองชดัเจนมากขึน้กวาเดมิอยเูสมอ โปรดตดิตามดาวน

โหลดแฟมหนังสอืเลมลาสดุไดจากเว็บ www.xlsiam.com/meditationkey.pdf 

 

ธรรมะเป็นความจรงิของธรรมชาต ิเป็นความจรงิทีเ่หนอืกวาความรคูวามเขาใจตามปกต ิ

จงึมเีฉพาะผปูฏบิตัเิทานัน้ทีจ่ะรซู ึง้ เพราะไดรแูจงเห็นจรงิจากประสบการณของตวัเอง 

 

ขอใหคดิถงึความตายกนัมากๆ แลวรบีทําสิง่ทีค่วรทํา น่ันคอืฝึกปฏบิตัธิรรมกนัใหมาก 

พยายามทําใหถงึทีส่ดุ ทัง้สมาธแิละปัญญา ทําเทาทีต่วัเองจะทําได 

 

อยาประมาท ...  
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