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มทีา่นพทุธศาสนกิชนมากทา่นไดม้จีดหมายมาขอวธิปีฏบิัตกิรรมฐานแบบงา่ยๆ เพือ่ฝึก 

ดว้ยตนเอง อาตมาจงึเขยีนวธิฝึีกกรรมฐานดว้ยตนเองขึน้เป็นแบบฝึกในหมวด สกุขวปิสัสโก 

คอืฝึกแบบงา่ยๆ ขอใหท้า่นผูส้นใจปฏบิัตติามนี้  
                            

วธิฝึีกกรรมฐานดว้ยตนเองแบบงา่ย ๆ  



สมาธ ิ

                

         อนัดบัแรก ขอใหท้า่นผูส้นใจจงเขา้ใจค าวา่สมาธกิอ่นสมาธ ิแปลวา่ ตัง้ใจมั่น หมายถงึ 

การตัง้ใจแบบเอาจรงิเอาจังน่ันเอง ตามภาษาพดูเรยีกวา่ เอาจรงิเอาจัง คอื ตัง้ใจวา่จะท าอยา่งไร 
ก็ท าอยา่งนัน้อยา่งเครง่ครัด ไมเ่ลกิลม้ความตัง้ใจ 
                     

ความประสงคท์ีเ่จรญิสมาธ ิ

          ความประสงคท์ีเ่จรญิสมาธก็ิคอื ตอ้งการใหอ้ารมณ์สงดัและเยอืกเย็น ไมม่คีวาม 

วุน่วายตอ่อารมณ์ทีไ่มต่อ้งการ และความประสงคท์ีส่ าคัญกวา่นัน้ก็คอื อยากใหพ้น้

อบายภมู ิ

คอื ไมเ่กดิเป็นสตัวน์รก เปรต อสรุกายสตัวเ์ดยีรัจฉาน อยา่งต า่ถา้เกดิใหมข่อเกดิเป็นมนุษยแ์ละ 
ตอ้งการเป็นมนุษยช์ัน้ด ีคอื  

         ๑. เป็นมนษุย ์ทีม่รีปูสวย ไมม่โีรคภัยไขเ้จ็บเบยีดเบยีน ไมม่อีายสุัน้พลันตาย  

         ๒. เป็นมนษุย ์ทีม่คีวามสมบรูณ์ดว้ยทรัพย ์ทรัพยส์นิไมเ่สยีหายดว้ยไฟไหม,้ โจรเบยีด- 

             เบยีน, น ้าทว่ม หรอืลมพัดท าลายใหเ้สยีหาย  

         ๓. เป็นมนษุย ์ทีม่คีนในปกครองอยูใ่นโอวาทไมด่ือ้ดา้นดันทรัุง ใหม้ทีกุขเ์สยีทรัพยส์นิ 

            และเสยีชือ่เสยีง  

         ๔. เป็นมนษุย ์ทีม่วีาจาไพเราะ เมือ่พดูออกไปเป็นทีพ่อใจของผูรั้บฟัง  

         ๕. เป็นมนษุย ์ทีไ่มม่อีาการปวดประสาท คอืปวดศรีษะมากเกนิไป ไมเ่ป็นโรคประสาท  

             ไมเ่ป็นบา้คลั่งเสยีสต ิ 

         รวมความวา่โดยยอ่ก็คอื ตอ้งการเป็นมนุษยท์ีม่คีวามสงบสขุทกุประการ เป็นมนุษยท์ีม่ ี

ความอดุมสมบรูณ์ดว้ยทรัพยส์นิทกุประการ ทรัพยไ์มม่อีะไรเสยีหายจากภัย ๔ ประการคอื ไฟไหม ้ 
ลมพัด โจรรบกวน น ้าทว่ม และเป็นมนุษยท์ีม่คีวามสงบสขุ ไมเ่ดอืดรอ้นดว้ยเหตทุกุประการ ฯลฯ  

ประสงคใ์หเ้กดิเป็นเทวดาหรอืนางฟ้าบนสวรรค ์

         บางทา่นก็ตอ้งการไปเกดิบนสวรรคเ์ป็นนางฟ้าหรอืเทวดาทีม่รีา่งกายเป็นทพิย ์มทีีอ่ยูแ่ละ 

สมบัตเิป็นทพิยไ์มม่คี าวา่แก,่ ป่วยและยากจน (ความปรารถนาไมส่มหวงั) เพราะเทวดาหรอื 

นางฟ้าไมม่คีวามเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย มคีวามปรารถนาสมหวงัเสมอ  
         บางทา่นก็อยากไปเกดิเป็นพรหม  ซึง่มคีวามสขุและอานุภาพมากกวา่เทวดาและนางฟ้า  
บางทา่นก็อยากไปนพิพาน   
         เป็นอันวา่ความหวงัทกุประการตามทีก่ลา่วมาแลว้นัน้จะมผีลแกท่กุทา่นแน่นอน ถา้ทา่น 
ตัง้ใจท าจรงิ และปฏบิัตติามขัน้ตอน    
         แบบทีบ่อกวา่งา่ยๆ นีถ้า้ปฏบิัตไิดค้รบถว้น ทา่นจะไดท้กุอยา่งตามทีก่ลา่วมาแลว้ทัง้หมด  
โดยใชเ้วลาไมน่านนัก จะชา้หรอืเร็วอยูท่ีท่า่นท าจรงิตามค าแนะน าหรอืไมเ่ทา่นัน้เอง 

อารมณ์ทีต่อ้งการในขณะปฏบิตั ิ

         ส าหรับอารมณ์ทีต่อ้งการในขณะปฏบิัต ิทา่นตอ้งเขา้ใจเสยีกอ่นวา่ เวลานัน้ตอ้งการอารมณ์ 
สบาย ไมใ่ชอ่ารมณ์เครยีด เมือ่มอีารมณ์เป็นสขุถอืวา่ใชไ้ด ้อารมณ์เป็นสขุไมใ่ชอ่ารมณ์ดับสนทิ 
จนไมรู่อ้ะไร เป็นอารมณ์ธรรมดาแตม่คีวามสบายเทา่นัน้เอง ยังมคีวามรูส้กึตามปกตทิกุอยา่ง  



เร ิม่ท าสมาธ ิ

         เร ิม่ท าสมาธใิชว้ธิงีา่ย ๆ ไมต่อ้งมพีธิรีตีองมาก ใชธ้ปูเทยีนเทา่ทีม่บีชูาพระ 

ใชเ้ครือ่งแตง่กายตามทีท่า่นแตง่อยูแ่ลว้ ไมจ่ าเป็นตอ้งใชเ้ครือ่งแตง่ตัวสขีาว ฯลฯ เป็นตน้ 
เพราะไมส่ าคัญทีเ่ครือ่งแตง่ตัว ความส าคัญจรงิ ๆ อยูท่ีใ่จ ใหค้มุอารมณ์ใจใหอ้ยูต่ามทีเ่รา 
ตอ้งการก็ใชไ้ด ้ 

อาการน ัง่  

            อาการน ัง่  ถา้อยูท่ีบ่า้นของทา่นตามล าพัง ทา่นจะน่ังอยา่งไรก็ไดต้ามสบาย จะ

น่ังขดัสมาธ ิ
น่ังพับเพยีบ น่ังหอ้ยเทา้บนเกา้อี ้หรอื นอน ยนื เดนิ ตามแตท่า่นจะสบาย ทัง้นีห้มายถงึหลังจากทีท่า่น 

บชูาพระแลว้ เสร็จแลว้ก็เริม่ก าหนดรูล้มหายใจเขา้ และหายใจออก ค าวา่ ก าหนดรู ้คอืหายใจเขา้ก็รู ้
หายใจออกก็รู ้ ถา้ตอ้งการใหด้มีาก  ก็ใหส้งัเกตดว้ยวา่หายใจเขา้ยาวหรอืสัน้ หายใจออกยาวหรอืสัน้ 
ขณะทีรู่ล้มหายใจนี ้ และเวลานัน้จติใจไมค่ดิถงึเรือ่งอืน่ๆ  เขา้แทรกแซง ก็ถอืวา่ทา่นมสีมาธแิลว้ 
การทรงอารมณ์รูเ้ฉพาะลมหายใจเขา้ออก โดยทีอ่ารมณ์อืน่ไมแ่ทรกแซง คอืไมค่ดิเรือ่งอืน่ในเวลา 
นัน้ จะมเีวลามากหรอืนอ้ยก็ตาม ชือ่วา่ทา่นมสีมาธแิลว้ คอืตัง้ใจรูล้มหายใจโดยเฉพาะ  

ภาวนา 

         การเจรญิกรรมฐานโดยท่ัวไปนยิมใชค้ าภาวนาดว้ย เรือ่งค าภาวนานีอ้าตมาไมจ่ ากัดวา่ 
ตอ้งภาวนาอยา่งไร  เพราะแตล่ะคนมอีารมณ์ไมเ่หมอืนกัน  บางทา่นนยิมภาวนาดว้ยถอ้ยค า 
สัน้ ๆ บางทา่นนยิมใชค้ าภาวนายาว ๆ ทัง้นีก็้สดุแลว้แตท่า่นจะพอใจ อาตมาจะแนะน าค าภาวนา 

อยา่งงา่ยคอื "พทุโธ" ค าภาวนาบทนี ้งา่ย สัน้ เหมาะแกผู่ฝึ้กใหม ่มอีานุภาพและมอีานสิงสม์าก 

เพราะเป็นพระนามของพระพทุธเจา้ การนกึถงึชือ่ของพระพทุธเจา้เฉย ๆ  พระพทุธเจา้ 
ตรัสไวใ้นเรือ่ง มฏัฐกณุฑลเีทพบตุร วา่คนทีน่กึถงึชือ่ทา่นอยา่งเดยีว ตายไปเกดิเป็นเทวดา 

หรอืนางฟ้าบนสวรรคไ์มใ่ชนั่บรอ้ยนับพัน พระองคต์รสัวา่นบัเป็นโกฏ ิๆ เรือ่งนีจ้ะน ามาเลา่ 

ขา้งหนา้เมือ่ถงึวาระนัน้ 

         เมือ่ภาวนาควบคูก่ับรูล้มหายใจจงท าดังนี้ เวลาหายใจเขา้นกึวา่ "พทุ" เวลาหายใจออก 

นกึวา่ "โธ" ภาวนาควบคูก่ับรูล้มหายใจตามนีเ้รือ่ย ๆ ไปตามสบาย ถา้อารมณ์ใจสบายก็ภาวนา 

เรือ่ย ๆ ไป แตถ่า้เกดิอารมณ์ใจหงดุหงดิหรอืฟุ้งจนตัง้อารมณ์ไมอ่ยูก็่จงเลกิเสยี จะเลกิเฉย ๆ 

หรอืดโูทรทัศน ์หรอืฟังวทิยหุรอืหาเพือ่นคยุใหอ้ารมณ์สบายก็ได ้ (เพือ่เป็นการผอ่นคลาย 

อารมณ)์ อยา่ก าหนดเวลาตายตัววา่ตอ้งน่ังใหค้รบเวลาเทา่นัน้เทา่นีแ้ลว้จงึจะเลกิ ถา้ก าหนด 

อยา่งนัน้เกดิอารมณ์ฟุ้งซา่นขึน้มาจะเลกิก็เกรงวา่จะเสยีสจัจะทีก่ าหนดไว ้ใจก็เพิม่การฟุ้งซา่น 
มากขึน้ ถา้เป็นเชน่นีบ้อ่ย ๆ ก็จะเกดิเป็นโรคประสาทหรอืเป็นโรคบา้ ขอทกุทา่นจงอยา่ทนท า 
อยา่งนัน้  

ขณิกสมาธ ิ 

         อารมณ์ทีท่รงสมาธริะยะแรกนีจ้ะทรงไมไ่ดน้าน เพราะเพิง่เริม่ใหม ่ทา่นเรยีก 

สมาธริะยะนีว้า่ ขณิกสมาธ ิคอืสมาธเิล็กนอ้ย ความจรงิสมาธถิงึแมว้า่จะทรงอารมณ์ไมไ่ด ้

นานก็มอีานสิงสม์าก 
                           



ฝึกทรงอารมณ ์

                

         อารมณ์ทรงสมาธ ิถงึแมว้า่จะทรงไมไ่ดน้านแตท่า่นท าดว้ยความเคารพก็มผีลมหาศาล 

แตถ่า้รักษาอารมณ์ไดน้านกวา่ มสีมาธดิกีวา่จะมผีลมากกวา่นัน้มาก การฝึกทรงอารมณ์ใหอ้ยู่ 
นาน หรอืทีเ่รยีกวา่มสีมาธนิานนัน้ ในขัน้แรกใหท้ าดังนี ้  

         ใหท้า่นภาวนาควบกบัรูล้มหายใจเขา้ออก หายใจเขา้นกึวา่"พทุ" หายใจออกนกึวา่ 

"โธ" ดังนี ้นับเป็นหนึง่ นับอยา่งนีส้บิครัง้โดยตัง้ใจวา่ในขณะทีภ่าวนาและรูล้มเขา้ลมออกอยา่งนี้ 

ในระยะสบิครัง้นีเ้ราไมย่อมใหอ้ารมณ์อืน่เขา้มาแทรก คอืไมย่อมคดิอยา่งอืน่จะประคองใจใหอ้ยู ่
ในค าภาวนา และรูล้มเขา้ลมออกท าครัง้ละสบิเพยีงเทา่นี ้ไมช่า้สมาธขิองทา่นจะทรงตัวอยูอ่ยา่ง 
นอ้ยสบินาทหีรอืถงึครึง่ชัว่โมง จะเป็นอารมณ์ทีเ่งยีบสงัดมากอารมณ์จะสบายจงพยายามท า 
อยา่งนีเ้สมอๆ ทางทีด่ที าแบบนีเ้มือ่เวลานอนกอ่นหลับและตืน่ใหม่ๆ  จะดมีากบังคับอารมณ ์
เพยีงสบิเทา่นัน้พอใชเ้วลาประมาณหนึง่เดอืนจะสามารถทรงอารมณ์เป็นฌานไดเ้ป็นอยา่งด ี
                  

อยา่ฝืนอารมณ์มากนกั 

         เร ือ่งของอารมณ์เป็นของไมแ่นน่อนนกั ในกาลบางคราวเราสามารถควบคมุไดต้าม 

ทีเ่ราตอ้งการ แตใ่นกาลบางคราวเราก็ไมส่ามารถควบคมุได ้เพราะกระสบักระสา่ยเสยีจนคมุ 
ไมอ่ยู ่ในตอนนัน้ควรจะยอมแพม้ัน เพราะถา้ขนืตอ่สูจ้ะเกดิอารมณ์หงดุหงดิหรอืเครยีดเกนิไป 

ในทีส่ดุถา้ฝืนเสมอๆ แบบนัน้อารมณ์จะกลุม้ สมาธจิะไมเ่กดิ ส ิง่ทีจ่ะเกดิแทนก็คอื อารมณ ์

กลุม้ เมือ่ปลอ่ยใหก้ลุม้บอ่ย ๆ ก็อาจจะเป็นโรคประสาทได ้ 

         ขอ้ทีค่วรระวงัก็คอื ท าแบบการนับดังกลา่วแลว้นัน้ สามารถท าไดถ้งึสบิครัง้ หรอืบางครัง้ 

ท าไดเ้กนิสบิก็ท าเรือ่ย ๆ ไป ถา้ภาวนาไปไมถ่งึสบิอารมณ์เกดิรวนเรกระสบักระสา่ย ใหห้ยดุพัก 
ประเดีย๋วหนึง่แลว้ท าใหม ่สงัเกตดอูารมณ์วา่จะสามารถควบคมุภาวนาไปไดไ้หม ถา้สามารถ 
ควบคมุใหอ้ยูภ่ายในขอบเขตของภาวนาได ้และรูล้มหายใจเขา้ออกควบคูก่ันไปไดด้ก็ีท าเรือ่ยๆ 
ไป แตถ่า้ควบคมุไมไ่หวจรงิ ๆ ใหพั้กเสยีกอ่น จนกวา่ใจจะสบายแลว้จงึท าใหมห่รอืเลกิไปเลย 
วนันัน้พัก ไมต่อ้งท าเลยปลอ่ยอารมณ์ใหร้ืน่เรงิไปกับการคยุ หรอืชมโทรทัศน ์หรอืฟังวทิย ุหรอื 
หลับไปเลยเพือ่ใหใ้จสบายใหถ้อืวา่ท าไดเ้ทา่ไรพอใจเทา่นัน้ ถา้ท าอยา่งนีไ้มช่า้จะเขา้ถงึจดุด ี

คอื อารมณ์ฌาน 

         ค าวา่ ฌาน คอื อารมณ์ชนิ ไดแ้ก ่เมือ่ตอ้งการจะรูล้มหายใจเขา้ออกเมือ่ไร 

อารมณ ์
ทรงตัวทันท ีไมต่อ้งเสยีเวลาตัง้ทา่ตัง้ทางเลย ภาวนาเมือ่ไรใจสบายเมือ่นัน้ แตท่วา่อารมณ์ฌาน- 
โลกยีท์ีท่ าไดนั้น้ เอาแน่นอนไมไ่ด ้เมือ่รา่งกายปกต ิไมเ่หนือ่ย ไมเ่พลยี ไมป่่วยมันก็สามารถคมุ 
อาการภาวนา หรอืรูล้มหายใจเขา้ออกไดส้บาย ไมม่อีารมณ์ขวาง แตถ่า้รา่งกายบกพรอ่งนดิเดยีว 
เราก็ไมส่ามารถคมุใหอ้ยูต่ามทีเ่ราตอ้งการได ้

         ฉะน ัน้ ถา้หลงระเรงิเลน่แตอ่ารมณ์สมาธอิยา่งเดยีว จะคดิวา่เราตายคราวนีห้วงัไดส้วรรค ์, 

พรหมโลก นพิพานนัน้ (เอาแนน่อนไมไ่ด)้ เพราะถา้กอ่นตายมทีกุขเวทนามาก จติอาจจะทรง 

อารมณ์ไมอ่ยู ่ถา้จติเศรา้หมองขุน่มัวเมือ่กอ่นตาย อาจจะไปอบายภมู ิคอื นรก,เปรต,อสรุกาย, 
สตัวเ์ดยีรัจฉานได ้ถา้หลงท าเฉพาะสมาธ ิไมห่าทางเอาธรรมะอยา่งอืน่เขา้ประคับประคอง ถา้ 
เมือ่เวลาตายเกดิมอีารมณ์เศรา้หมองเขา้ครองใจ สมาธก็ิไมส่ามารถชว่ยได ้จงึตอ้งใชธ้รรมะ 
อยา่งอืน่เขา้ประคองใจดว้ยธรรมะทีช่ว่ยประคองใจใหเ้กดิความมั่นคงไมต่อ้งลงอบายภมูมินีรก 

เป็นตน้ก็ไดแ้ก ่กรรมบถ ๑๐ ประการ คอื 



กรรมบถ ๑๐ ประการ 

         ๑. ไมฆ่า่สตัว ์หรอืไมท่รมานสตัวใ์หไ้ดร้บัความล าบาก 

         ๒. ไมล่กัทรพัย ์คอืไมถ่อืเอาทรพัยข์องผูอ้ ืน่ท ีเ่ขาไมใ่หด้ว้ยความเต็มใจ 

         ๓. ไมท่ าชูใ้นบตุรภรรยาและสามขีองผูอ้ ืน่ 

            (ขอแถมนดิหนึง่ ไมด่ ืม่สรุาและเมรยัทีท่ าใหม้นึเมาไรส้ต)ิ 

         ๔. ไมพ่ดูจาทีไ่มต่รงความเป็นจรงิ 

         ๕. ไมพ่ดูวาจาหยาบคายใหส้ะเทอืนใจผูร้บัฟงั 

         ๖. ไมพ่ดูสอ่เสยีดยใุหร้ าต าใหร้ ัว่ ท าใหผู้อ้ ืน่แตกรา้วกนั 

         ๗. ไมพ่ดูจาเพอ้เจอ้เหลวไหล 

         ๘. ไมค่ดิอยากไดท้รพัยข์องผูอ้ ืน่ท ีเ่จา้ของเขาไมย่กให ้

         ๙. ไมค่ดิประทษุรา้ยใคร คอืไมจ่องลา้งจองผลาญเพือ่ท ารา้ยใคร 

        ๑๐. เชือ่พระพทุธเจา้และปฏบิตัติามค าส ัง่สอนของทา่นดว้ยด ี 

อานสิงสก์รรมบถ ๑๐  

         ทา่นทีป่ฏบิัตใินกรรมบถ ๑๐ ประการนี ้ทา่นเรยีกชือ่เป็นกรรมฐานกองหนึง่เหมอืนกัน 

คอื ทา่นเรยีกวา่ สลีานสุสตกิรรมฐาน หมายความวา่เป็นผูท้รงสมาธใินศลี  

 

ทา่นทีป่ฏบิตัใินกรรมบถ ๑๐ ประการไดน้ ัน้ มอีานสิงสด์งันี ้
         ๑. อานสิงสข์อ้ทีห่นึง่ จะเกดิเป็นคนรปูสวย ไมม่โีรคภัยไขเ้จ็บ มอีายยุนืยาว ไมอ่ายุ 

สัน้พลันตาย 

         ๒. อานสิงสข์อ้ทีส่อง เกดิเป็นคนมทีรัพยม์าก ทรัพยไ์มถ่กูท าลายเพราะโจร , ไฟไหม ้,  

น ้าทว่ม , ลมพัด จะมทีรัพยส์มบัตสิมบรูณ์บรบิรูณ์ขัน้มหาเศรษฐ ี

         ๓. อานสิงสข์อ้ทีส่าม เมือ่เกดิเป็นคนจะมคีนทีอ่ยูใ่นบังคับบัญชาเป็นคนด ี, ไมด่ือ้ดา้น 

อยูภ่ายในค าสัง่อยา่งเครง่ครัด  มคีวามสขุเพราะบรวิาร 
         และการไมด่ืม่สรุาเมรัยเมือ่เกดิ  เป็นคนจะไมม่โีรคปวดศรีษะทีร่า้ยแรง, ไมเ่ป็นโรค 
เสน้ประสาท, ไมเ่ป็นคนบา้คลั่ง จะเป็นคนทีม่สีตสิมัปชญัญะสมบรูณ์, มสีตปัิญญาเฉลยีวฉลาด 
 

เร ือ่งของวาจา 

         ๔. อานสิงสข์อ้ทีส่ ี,่ ขอ้หา้, ขอ้หก และขอ้เจ็ด เมือ่เกดิเป็นคน จะเป็นคนปากหอม 

หรอืมเีสยีงทพิย ์คนทีไ่ดย้นิเสยีงทา่นพดู เขาจะไมอ่ ิม่ไมเ่บือ่ในเสยีงของทา่น ถา้เรยีกตามสมัย 
ปัจจบุัน จะเรยีกวา่คนมเีสยีงเป็นเสน่หก็์คงไมผ่ดิ จะมคีวามเป็นอยูท่ีเ่ป็นสขุ และทรัพยส์นิมหา- 
ศาลเพราะเสยีง 
 

เร ือ่งของใจ 

         ๕. อานสิงสข์อ้ทีแ่ปด ,ขอ้เกา้ และขอ้สบิ เป็นเรือ่งของใจ คอือารมณ์คดิ ถา้เวน้จาก 

การคดิลักขโมย เป็นตน้ ไมค่ดิจองลา้งจองผลาญใคร, เชือ่พระพทุธเจา้ และปฏบิัตติามค าสอน 
ของทา่นดว้ยความเคารพ, ถา้เกดิเป็นมนุษย ์จะเป็นคนมอีารมณ์สงบ, มคีวามสขุสบายทางใจ 
ความเดอืดเนือ้รอ้นใจในกรณีใดๆ ทกุประการจะไมม่เีลย มแีตค่วามสขุใจอยา่งเดยีว 

 



อานสิงสร์วม 

         เมือ่กลา่วถงึอานสิงสร์วมแลว้ ผูท้ีป่ฏบิัตกิรรมฐานในขัน้นี ้ถงึแมว้า่จะทรงสมาธไิมไ่ด ้

นาน ตามทีเ่รยีกวา่ ขณิกสมาธ ินัน้ ถา้สามารถทรงกรรมบถ ๑๐ ประการไดค้รบถว้น ทา่นกลา่ววา่ 

เมือ่ตายจากโลกนีไ้ปแลว้ ไมต่อ้งไปเกดิในอบายภมูอิกีตอ่ไป บาปทีท่ าไวต้ัง้แตส่มัยใดก็ตาม ไมม่ ี
โอกาส น าไปลงโทษในอบายภมู ิมนีรกเป็นตน้ อกีตอ่ไป   

         ถา้บญุบารมไีมม่ากกวา่นี ้ตายจากคนไปเป็นเทวดาหรอืพรหม เมือ่หมดบญุแลว้ลงมา 

เกดิเป็นมนุษย ์จะบรรลเุป็นพระอรหันตใ์นชาตนัิน้ แตถ่า้เรง่รัดการบ าเพ็ญเพยีรด ี, รูจั้กใชปั้ญญา 
อยา่งมเีหตผุล ก็สามารถบรรลมุรรคผลเขา้ถงึพระนพิพานไดใ้นชาตนิี ้ 

แนะวธิรีกัษากรรมบถ ๑๐ ประการ  

         การทีจ่ะทรงความดเีต็มระดบัตามทีก่ลา่วมาใหค้รบถว้น ใหป้ฏบิตัดิงันี ้
         ๑. คดิถงึความตาย ไวใ้นขณะทีส่มควร คอืไมใ่ชท่กุลมหายใจเขา้ออก เมือ่ตืน่ขึน้ใหม ่ๆ  

อารมณ์ใจยังเป็นสขุ กอ่นทีจ่ะเจรญิภาวนาอยา่งอืน่ ใหค้ดิถงึความตายกอ่น คดิวา่ความตายอาจ 
จะเขา้มาถงึเราในวนันีก็้ได ้จะตายเมือ่ไรก็ตามเราไมข่อลงอบายภมู ิทีเ่ราจะไปคอื อยา่งต า่ไป 
สวรรค ์, อยา่งกลางไปพรหม ถา้ไมเ่กนิวสิยัแลว้ขอไปนพิพานแหง่เดยีว คดิวา่ไปนพิพานเป็นที ่
พอใจทีส่ดุของเรา 

         ๒. คดิตอ่ไปวา่ เมือ่ความตายจะเขา้มาถงึเราจะเป็นเวลาใดก็ตาม เราขอยดึพระพทุธเจา้ 

พระธรรมค าสัง่สอนของพระพทุธเจา้ พระสงฆส์าวกของพระพทุธเจา้เป็นทีพ่ ึง่ตลอดชวีติ คอืไม ่
สงสยัในความดขีองพระพทุธเจา้ ยอมเคารพดว้ยความศรัทธา คอืความเชือ่ถอืในพระองค ์ขอ 

ปฏบิัตติามค าสอน คอืกรรมบถ ๑๐ ประการโดยเครง่ครดั ถา้ความตายเขา้มาถงึเมือ่ไร 

ขอไปนพิพานแหง่เดยีว 

         เมือ่นกึถงึความตายแลว้ ตัง้ใจเคารพ พระพทุธเจา้ พระธรรม พระสงฆส์าวกแลว้ตัง้ใจ 

นกึถงึกรรมบถ ๑๐ ประการวา่มอีะไรบา้ง ตัง้ใจจ า และพยายามปฏบิัตติามอยา่ใหพ้ลัง้พลาดคดิ 
ตดิตามขอ้ปฏบิัตเิสมอวา่ มอีะไรบา้ง ตัง้ใจไวเ้ลยวา่ วนันีเ้ราจะไมย่อมละเมดิสกิขาบทใด 
สกิขาบทหนึง่เป็นอันขาด เป็นธรรมดาอยูเ่องการทีร่ะมัดระวงัใหม่ๆ  อาจจะมกีารพลัง้พลาด 
พลัง้เผลอในระยะตน้ๆ บา้งเป็นของธรรมดา แตถ่า้ตัง้ใจระมัดระวงัทกุๆ วนัไมน่านนักอยา่ง 
ชา้ไมเ่กนิ ๓ เดอืน ก็สามารถรักษาไดค้รบ มอีาการชนิตอ่การรักษาทกุสกิขาบทจะไมม่กีาร 
ผดิพลาดโดยทีเ่จตนาเลย เมือ่ทา่นใดทรงอารมณ์กรรมบถ ๑๐ ประการไดโ้ดยไมต่อ้งระวงั 
ก็ชือ่วา่ทา่นทรงสมาธขิัน้ขณกิสมาธไิดค้รบถว้นเมือ่ตาย ทา่นไปสวรรคห์รอืพรหมโลกไดแ้น่ 
นอนถา้บารมยีังออ่นเกดิเป็นมนุษยอ์กีชาตเิดยีว ไปนพิพานแน่ ถา้ขยันหมั่นเพยีรใชปั้ญญา 
แบบเบา ๆ ไมเ่รง่รัดเกนิไป รักษาอารมณ์ใจใหเ้ป็นสขุไมต่ดิในความโลภ ไมวุ่น่วายในความ 
โกรธ มกีารใหอ้ภัยเป็นปกต ิไมเ่มาในรา่งกายเรา และรา่งกายเขาไมช่า้ก็บรรลพุระนพิพาน 
ไดแ้น่นอน เป็นอันวา่การปฏบิัตขิัน้ขณกิสมาธจิบเพยีงเทา่นี้  

อปุจารสมาธ ิ 

         อปุจารสมาธ ิหมายถงึ สมาธเิฉยีดฌาน คอื ใกลจ้ะถงึปฐมฌาน มกี าลังใจเป็น

สมาธ ิ
สงูกวา่ขณกิสมาธเิล็กนอ้ยต า่กวา่ปฐมฌานนดิหน่อยเป็นสมาธทิีม่อีารมณ์ชุม่ชืน่เอบิอิม่ผูป้ฏบิัต ิ
พระกรรมฐานถา้อารมณ์เขา้ถงึอปุจารสมาธแิลว้ จะมคีวามเอบิอิม่ชมุชืน่ไมอ่ยากเลกิ ทา่นทีม่ ี
อารมณ์เขา้ถงึสมาธขิัน้นี้ จงึตอ้งระมัดระวงัตัวใหม้าก เคยพักผอ่นเวลาเทา่ไร เมือ่ถงึเวลานัน้ 
ตอ้งเลกิและพักผอ่น ถา้ปลอ่ยอารมณ์ความชุม่ชืน่ทีเ่กดิแกจ่ติไมค่ดิจะพักผอ่น ไมช่า้อาการ 



เพลยีจากประสาทรา่งกายจะเกดิขึน้ ในทีส่ดุอาจเป็นโรคประสาทได ้ทีต่อ้งรักษาประสาทก็ 
เพราะปลอ่ยใจใหเ้พลดิเพลนิเกนิไปจนไมไ่ดพั้กผอ่น ตอ้งเชือ่ค าเตอืนของพระพทุธเจา้ทีท่า่น 

แนะน า ปญัจวคัคยีฤ์าษที ัง้ ๕ ม ีทา่นอญัญาโกณฑญัญะ เป็นประธานโดยทีพ่ระพทุธเจา้ 
ทา่นตรัสวา่ เธอทัง้หลายจงละสว่นสดุสองอยา่งคอื 

         ๑. ปฏบิตัเิครยีดเกนิไป จนถงึขัน้ทรมานตน คอืเกดิความล าบาก 

         ๒. ความอยากไดเ้กนิไป จติใจวุน่วายเพราะความอยากได ้จนอารมณ์ไมส่งบ 

         ถา้เธอท ัง้หลายตดิอยูใ่นสว่นสดุสองอยา่งนีอ้ยา่งใดอยา่งหนึง่ ผลในการ

ปฏบิัตคิอื 

มรรคผลจะไมม่แีกเ่ธอเลย ขอใหท้กุคนตัง้อยูใ่น มชัฌมิาปฏปิทา คอือารมณ์ปานกลางไดแ้ก ่

อารมณ์พอสบาย 
         เมือ่พระพทุธเจา้ทรงแนะไวอ้ยา่งนี้ ก็ยังมบีางทา่นฝ่าฝืนปฏบิัตเิพลดิเพลนิเกนิไป 
ไมพั่กผอ่นตามเวลาทีเ่คยพักผอ่น จงึเกดิอารมณ์ฟุ้งซา่นวุน่วายจนเป็นโรคประสาท ท าให ้ 

พระพทุธศาสนาตอ้งถกูกลา่วหาวา่การปฏบิตัพิระกรรมฐานท าใหค้นเป็นบา้ 

ฉะนัน้ 
ขอทา่นนักปฏบิัตทิกุทา่น จงอยา่ฝืนค าแนะน าของพระพทุธเจา้ จงรูจั้กประมาณเวลาทีเ่คย 
พักผอ่น ตอ้งพักผอ่นใหเ้พยีงพอ และปฏบิัตแิคอ่ารมณ์สบาย ถา้เกนิเวลาพักทีเ่คยพักก็ด ี 
อารมณ์ฟุ้งซา่นวุน่วายคมุไมอ่ยูก็่ดขีอใหพั้กการปฏบิัตเิพยีงแคนั่น้ พักใหส้บาย พอใจผลทีไ่ด ้
แลว้เพยีงนัน้ ปลอ่ยอารมณ์ใจใหร้ืน่เรงิไปตามปกต ิ

นมิติท าใหบ้า้  

         มเีรือ่งทีจ่ะท าใหบ้า้อกีเรือ่งหนึง่คอื นมิติ นมิติคอืภาพทีป่รากฏใหเ้ห็นเพราะเมือ่ก าลัง 

สมาธเิขา้ถงึระยะอปุจารสมาธนิี้ จติใจเริม่สะอาดจากกเิลสเล็กนอ้ย เมือ่จติเริม่สะอาดจาก 

กเิลสพอสมควรตามก าลังของ สมาธทิ ีก่ดกเิลสไว ้ยงัไมใ่ชก่ารตดักเิลส อารมณ์ใจเริม่ 

เป็นทพิยน์ดิ ๆ หน่อย ๆ ยังไมม่คีวามเป็นทพิยท์รงตัวพอทีจ่ะเป็นทพิจักขญุาณได ้จติทีส่ะอาด 
เล็กนอ้ยนัน้จะเริม่เห็นภาพนดิ ๆ หน่อย ๆ ชัว่แวบ้เดยีวคลา้ยแสงฟ้าแลบคอื ผา่นไปแวบ้หนึง่ก็ 
หายไป ถา้ตอ้งการใหเ้กดิใหมก็่ไมเ่กดิเรยีกรอ้งออ้นวอนเทา่ไรก็ไมม่าอกี ทา่นนักปฏบิัตติอ้ง 
เขา้ใจตามนีว้า่ภาพอยา่งนีเ้ป็นภาพทีผ่า่นมาชัว่ขณะจติไมส่ามารถบังคับภาพนัน้ใหก้ลับมาอกี 
ได ้หรอืบังคับใหอ้ยูน่านมาก ๆ ก็ไมไ่ดเ้หมอืนกัน 

         ภาพทีป่รากฏนีจ้ะทรงตวัอยูน่านหรอืไมน่านอยูท่ ีส่มาธขิองทา่น เมือ่ภาพ

ปรากฏ  
ถา้ก าลังใจของทา่นไมต่กใจพลัดจากสมาธ ิภาพนัน้ก็ทรงตัวอยูน่านเทา่ทีส่มาธทิรงตัวอยู ่ถา้ 

เมือ่ภาพปรากฏทา่นตกใจ สมาธก็ิพลดัตกจากอารมณ ์ภาพน ัน้ก็จะหายไป สว่นใหญจ่ะ

ลมื 
ความจรงิไปวา่ เมือ่ภาพจะปรากฏนัน้เป็นอารมณ์สงัดไมม่คีวามตอ้งการอะไรจติสงัดจากกเิลส 
นดิหน่อยจงึเห็นภาพได ้ครัน้เมือ่ภาพปรากฎแลว้ เกดิมอีารมณ์อยากเห็นตอ่ไปอกี อาการอยาก 
เห็นนีแ้หละเป็นอาการฟุ้งซา่นของจติ จติตกอยูภ่ายใตอ้ านาจของกเิลส จติมคีวามสกปรกเพราะ 
กเิลส อยา่งนีต้อ้งการเห็นเทา่ไรก็ไมเ่ห็น เมือ่ไมเ่ห็นตามความตอ้งการก็เกดิความกลุม้ ยิง่กลุม้ 

ความฟุ้งซา่นยิง่เกดิ เมือ่ความปรารถนาไมส่มหวงัในทีส่ดุก็เป็นโรคประสาท (บาง
ราย 

บา้ไปเลย) ทีเ่ป็นเชน่นีเ้พราะไมเ่ชือ่ตามค าแนะน าของพระพทุธเจา้ ทีท่รงแนะน าไวว้า่จงอยา่ 

มอีารมณ์อยากหรอือยา่ใหค้วามอยากไดเ้ขา้ครอบง าบังคับบัญชาจติ 

 



เมือ่นมิติเกดิขึน้ควรท าอยา่งไร  

         ค าวา่ นมิติ ม ี๒ ประเภทคอื นมิติทีเ่ราสรา้งขึน้ กับ นมิติทีล่อยมาเอง 

         ๑. นมิติทีเ่ราสรา้งขึน้ จะแนะน าในระยะตอ่ไป นมิติประเภทนีต้อ้งรักษาหรอืควบคมุ 

ใหท้รงอยู ่เพราะเป็นนมิติทีส่รา้งก าลังใจใหท้รงสมาธไิดน้าน หรอือาจสรา้งก าลังสมาธใิหท้รง 
อยูน่านตามทีเ่ราตอ้งการ 

         ๒. นมิติลอยมาเอง ส าหรับนมิติประเภทนีใ้นทีบ่างแหง่ทา่นแนะน าวา่ ควรปลอ่ยไปเลย 

อยา่ตดิใจจ าภาพนัน้ หรอืไมส่นใจเสยีเลย เพราะเป็นนมิติทีไ่มม่คีวามแน่นอนถา้ขนืจ าหรอืจอ้ง 
ตอ้งการภาพ ภาพนัน้จะหายไป ก าลังใจจะเสยี แตบ่างทา่นแนะน าวา่เมือ่นมิติเกดิขึน้จะปลอ่ยใจ 
ใหเ้พลดิเพลนิไปในนมิตินัน้ก็ได ้เพราะใจจะไดเ้ป็นสขุ จะมคีวามชุม่ชืน่ในนมิตินัน้ เป็นเหตใุห ้
ทรงสมาธไิดด้ ีแตจ่งอยา่หลงในนมิติถา้นมิติหายไปก็ปลอ่ยใจไปตามสบาย ไมต่ดิใจในนมิตินัน้ 
คงภาวนาไปตามปกต ิ
         ทัง้สองประการนี ้ขอใหท้า่นนักปฏบิัตเิลอืกเอาตามแตอ่ารมณ์ใจจะเป็นสขุ แตข่อเตอืน 
ไวน้ดิหนึง่วา่เมือ่นมิติปรากฏขึน้ ถา้ปลอ่ยใจใหเ้พลดิเพลนิไปกับนมิติ ทา่นอยา่ลมืวา่เมือ่นมิติ 
หายไปนัน้เพราะใจเราพลัดจากสมาธ ิ ใหเ้ริม่ตัง้อารมณ์โดยจับลมหายใจและภาวนาไปใหม่ 
ไมส่นใจกับภาพนมิติทีห่ายไปจงอยา่ลมืวา่นมิติเกดิขึน้มาเพราะจติมสีมาธ ิและเราไมอ่ยาก 

เห็นจงึเป็นได ้และ นมิติน ัน้ไมใ่ชท่พิจกัขญุาณ เมือ่หายไปก็เชญิหายไปเราไมส่นใจกับ 

นมิติอกีเราจะรักษาอารมณ์ใจใหเ้ป็นสขุจากค าภาวนาและรูล้มหายใจตอ่ไป ถา้ความกระวน 
กระวายเกดิขึน้ใหเ้ลกิเสยีทันท ี 

สรา้งนมิติใหเ้กดิขึน้  

         เร ือ่งสรา้งนมิตินี ้ในทีน่ ีไ้มม่กีารบงัคบั ทา่นตอ้งการสรา้งก็สรา้ง ทา่นไมต่อ้งการสรา้ง 
ก็ไมต่อ้งสรา้ง สดุแลว้แตค่วามตอ้งการ ขอแนะน าผูท้ ีต่อ้งการสรา้งไวด้งันี ้

         การสรา้งนมิติมหีลายแบบ แตท่วา่ในหนงัสอืนีแ้นะน ากรรมฐานหลกั คอื พทุธานสุส
ต-ิ 

กรรมฐาน จงึขอแนะน าเฉพาะกรรมฐานกองนี ้อนัดบัแรกขอใหท้า่นหาพระพทุธรปูทีท่า่น 

ชอบใจสกัองคห์นึง่ ถา้บงัเอญิหาไมไ่ดก็้ไมต่อ้งหา ใหน้กึถงึพระพทุธรปูทีว่ดัไหนก็ไดท้ีท่า่น 
ชอบใจทีส่ดุ ถา้นกึถงึพระพทุธรปูแลว้ใจไมจ่บัในพระพทุธรปู จติจดจอ่ในรปูพระสงฆอ์งคใ์ด 
องคห์นึง่ทีท่า่นชอบก็ได ้เมือ่นกึถงึภาพพระพทุธรปูก็ด ีภาพพระสงฆก็์ด ีใหจ้ าภาพน ัน้ให ้

สนทิใจแลว้ภาวนาวา่ "พทุโธ" พรอ้มกบัจ าภาพพระน ัน้ ๆ ไว ้

         ถา้ทา่นมพีระพทุธรปูใหท้า่นน ัง่ขา้งหนา้พระพทุธรปู ลมืตามองดพูระพทุธรปูแลว้จดจ า 
ภาพพระพทุธรปูใหด้ ีรปูพระพทุธรปูน ัน้เป็นกรรมฐานไดส้องอยา่งคอื เป็นพทุธานสุสต  ินกึ 
ถงึพระพทุธเจา้ก็ได ้และเป็นกสณิก็ได ้เม ือ่ทา่นมคีวามรูส้กึวา่ รปูทีต่ ัง้อยูข่า้งหนา้เรานีเ้ป็น 
พระพทุธรปู ความรูส้กึอยา่งน ัน้ของทา่นเป็นพทุธานสุสตกิรรมฐาน ถา้มคีวามรูส้กึตามสขีอง 

พระพทุธรปู เชน่ พระพทุธรปูสเีหลอืง เป็น ปิตกสณิ ถา้พระพทุธรปูเป็นสขีาว เป็น โอทา- 

ตกสณิ ถา้พระพทุธรปูสเีขยีว เป็น นลีกสณิ ท ัง้สามสนีี ้สใีดสหีนึง่ก็ตามเป็นกสณิระงบั

โทสะ 
เหมอืนกนั 
         เม ือ่ทา่นจะสรา้งนมิติใหท้ าดงันี ้อนัดบัแรกใหล้มืตามองดพูระพทุธรปู จ าภาพ
พระพทุธรปู 
พรอ้มท ัง้สใีหค้รบถว้น ในขณะน ัน้เม ือ่เราเห็นสพีระพทุธรปูไมต่อ้งนกึวา่เป็นกสณิอะไรต ัง้ใจ
จ า 
เฉพาะพระพทุธรปูเทา่น ัน้ เมือ่จ าไดแ้ลว้หลบัตานกึถงึภาพพระพทุธรปูน ัน้ภาวนาควบกบัลม 



หายใจเขา้ออกไปตามปกต ิเมือ่ภาวนาไปไมน่านนกั ภาพพระอาจจะเลอืนจากใจ เร ือ่งภาพ 
เลอืนจากใจนีเ้ป็นของธรรมดาของผูฝึ้กใหม ่เมือ่ภาพเลอืนไปก็ลมืตาดภูาพพระใหมท่ าอยา่ง
นี ้
สลบักนัไป เมือ่เวลาจะนอนใหจ้ าภาพพระไวต้ ัง้ใจนกึถงึภาพพระ นอนภาวนาจนหลบัไป ท ัง้ ๆ 
ทีจ่ าภาพพระไวอ้ยา่งน ัน้ แตถ่า้ภาวนาไปเกดิมอีารมณ์วุน่วายนอนไมย่อมหลบั ตอ้งเลกิจบั
ภาพ 
พระและเลกิภาวนาปลอ่ยใจคดิไปตามสบายของใจมนัจนกวา่จะหลบัไป 

อานสิงสส์รา้งนมิติ  

         การสรา้งนมิติมอีานสิงสอ์ยา่งนีค้อื ท าใหใ้จเกาะนมิติเป็นสมาธไิดง้า่ย และ
ทรงสมาธ ิ

ไดน้านตามสมควร สามารถสรา้งจติใหเ้ขา้ถงึระดบัฌานไดร้วดเร็ว 

ข ัน้ตอนของนมิติ  

         นมิติข ัน้แรกเรยีกวา่ อคุหนนิมิติ อคุหนมิตินีม้หีลายข ัน้ตอน ในตอนแรกเมือ่จ าภาพ 

พระไดจ้นตดิใจแลว้ (ไมใ่ชต่ดิตา) ตอ้งเรยีกวา่ ตดิใจ เพราะใจนกึถงึภาพพระจะน ัง่ นอน 

ยนื เดนิ ไปทางไหน หรอือยูท่ ีใ่ดก็ตาม ตอ้งการนกึถงึภาพพระ ใจนกึภาพไดท้นัททีนัใดม ี

ความรูใ้นภาพพระน ัน้ครบถว้นไมเ่ลอืนลางอยา่งนีเ้รยีกวา่ "อคุหนมิติข ัน้ตน้" เป็นเครือ่ง 

พสิจูนอ์ารมณ์สมาธไิดด้กีวา่การนบั ถา้สมาธยิงัทรงอยู่ ภาพน ัน้จะยงัทรงอยูก่บัใจ ถา้สมาธ ิ

สลายตวัไป ภาพน ัน้จะหายไปจากใจถา้ทา่นท าไดเ้พยีงเทา่นี ้อานสิงส ์คอืบญุบารมทีีท่า่น 

จะได ้

         อคุหนมิติข ัน้ทีส่อง เม ือ่สมาธทิรงตวัมากขึน้ ภาพพระจะชดัเจนมากขึน้จะใสสะอาด 

ผดุผอ่งกวา่ภาพจรงิถา้ทา่นนกึขอใหภ้าพพระน ัน้สงูข ึน้ภาพน ัน้จะสงูข ึน้ตามทีท่า่นตอ้งการ 
ตอ้งการใหอ้ยูข่า้งหนา้หรอืขา้งหลงั เล็กลงหรอืใหญข่ ึน้จะเป็นไปตามน ัน้ทกุประการ อยา่งนี ้
จดัเป็นอคุหนมิติข ัน้ทีส่องสมาธจิะทรงตวัไดด้มีาก จะสามารถทรงเวลาไดน้านตามที ่
ตอ้งการ 

         อคุหนมิติข ัน้ทีส่าม เป็นข ัน้สดุทา้ยของอคุหนมิติ เมือ่ภาพนมิติคอืภาพพระปรากฏ 

ใหถ้อืเอาสเีหลอืงเป็นส าคญั ความจรงิสอี ืน่ก็มสีภาพเหมอืนกนัแตจ่ะอธบิายเฉพาะสเีหลอืง 
เมือ่สมาธทิรงตวัเต็มอตัรา ภาพสเีหลอืงหรอืสอี ืน่ก็ตาม จะคอ่ย ๆ คลายตวัเป็นสขีาวออกมา 

ทลีะนอ้ย ๆ ในทีส่ดุจะเป็นสขีาวสะอาดและหนาทบึอยา่งนีถ้อืวา่ เป็นอคุหนมิติข ัน้สดุทา้ย 

ถา้ประสงคจ์ะใชเ้ป็น ทพิจกัขญุาณก็ใชใ้นตอนนีไ้ดท้นัท ีแตต่อ้งมคีวามฉลาดและอาจหาญ 
พอ ถา้ไมฉ่ลาดและอาจหาญไมพ่อก็จะสรา้งความเละเทะใหเ้กดิมากขึน้ วชิาทพิจกัขญุาณ 
เป็นหลกัสตูรของวชิชาสาม ในทีน่ ีแ้นะน าในหลกัสตูรสกุขวปิสัสโก จงึของดไมอ่ธบิายเพราะ 

จะท าใหเ้ฝือและวุน่วายวา่ไปตามทางของ สกุขวปิสัสโก ดกีวา่ 

         อคุหนมิตินีเ้ป็นนมิติของ อปุจารสมาธ ิจงึยงัไมอ่ธบิายถงึ อปัปนาสมาธ ิ

อาการและอารมณ์ของอปุจารสมาธ ิ

 

         อาการของอปุจารสมาธคิอื ปีตไิดแ้กอ่ารมณ์ความอิม่ใจเมือ่ท ามาถงึตอนนีอ้ารมณ์ 



จะชุม่ชืน่มาก อารมณ์สะอาดเยอืกเย็น มคีวามเป็นสขุอยา่งยอดเยีย่ม ไมเ่คยพบความสขุ 
อยา่งนีม้ากอ่นเลยในชวีติ ตอนนีเ้วลาภาวนาลมหายใจจะเบากวา่ปกตมิาก อารมณ์เป็นสขุ 
รา่งกายของนกัปฏบิตัทิ ีเ่ขา้ถงึระดบันี ้ผวิหนงัจะนวลขึน้เพราะอารมณ์ทีม่คีวามสขุแตอ่าการ 
ทางรา่งกายนีส่ทิ ีท่ าใหน้กัปฏบิตัติกใจกนัมากน ัน่ก็คอื 

         ๑. อาการขนลกุซูซ่า่ เม ือ่เกดิอาการอยา่งนีห้รอือยา่งอืน่ทีก่ลา่วถงึตอ่ไปจะมี

อารมณ์ 
ใจเป็นสขุ ขอใหท้กุทา่นปลอ่ยอาการอยา่งน ัน้ไปตามสภาพของรา่งกาย จงอยา่สนใจ เมือ่
สมาธ ิ
สงูข ึน้ หรอืลดตวัลงต า่กวา่น ัน้ อาการอยา่งน ัน้ก็จะหมดไปเอง อาการขนลกุพองถา้มขี ึน้พงึ
ควร 
ภมูใิจวา่ เราเขา้ถงึอาการของปีตริะดบัหนึง่แลว้  อยา่กงัวลอาการของรา่งกาย  

         ๒. อาการของปีตขิ ัน้ที ่๒ ไดแ้กอ่าการน า้ตาไหล 

         ๓. อาการของปีตขิ ัน้ที ่๓ คอืรา่งกายโยกโคลง โยกไปขา้งหนา้บา้งขา้งหลงับา้ง 

บางคราวโยกแรง จนศรีษะใกลถ้งึพืน้ 

         ๔. อาการของปีตขิ ัน้ที ่๔ ตามต าราทา่นวา่ตวัลอยขึน้บนอากาศ แตผ่ลของการ

ปฏบิตั ิ
ไมแ่นน่กั บางรายก็เตน้เหมอืนปลกุตวั บางรายก็ตวัลอยขึน้บนอากาศ เมือ่ลอยไปแลว้ ถา้
สมาธ ิ

คลายตวัก็กลบัมาทีเ่ดมิเอง (อยา่ตกใจ) 

         ๕. อาการของปีตขิ ัน้ที ่๕ คอื มอีาการแผซ่า่นในรา่งกายซูซ่า่เหมอืนมลีมไหลออก 

ในทีส่ดุเหมอืนตวัใหญแ่ละสงูข ึน้ หนา้ใหญแ่ลว้มอีาการเหมอืนลมไหลออกจากกาย ในทีส่ดุ 
ก็มคีวามรูส้กึวา่ตวัหายไปเหลอืแตท่อ่นหวั 
         อาการท ัง้หมดนี ้เม ือ่เกดิข ึน้อารมณ์ใจจะมคีวามสขุ ฉะน ัน้ นกัปฏบิตัใิหถ้อือารมณ์ใจ 
เป็นส าคญั อยา่ตกใจในอาการตามทีก่ลา่วมาแลว้น ัน้ พอสมาธสิงูถงึระดบัฌานก็จะสลายตวั 
ไปเอง ปีตนิ ีเ้ม ือ่เกดิข ึน้แลว้อารมณ์จะเป็นสขุ คอืถงึระดบัทีส่ ี ่ท ีจ่ะเขา้ถงึปฐมฌาน ตอ่ไปก็ 
เป็นปฐมฌานเพราะอยูช่ดิกนั 

อปัปนาสมาธหิรอืฌาน 

         ตอ่ไปนีจ้ะพดูหรอืแนะน าใน อปัปนาสมาธ ิค าวา่ อปัปนาสมาธ ิเป็นสมาธใิหญ ่มี

อารมณ์ 

ม ัน่คง เขา้ถงึระดบัฌาน ต ัง้แตฌ่านทีห่น ึง่ถงึฌานทีส่ ี ่แตก่อ่นทีจ่ะพดูถงึ อปัปนาสมาธ ิขอ

ยอ้น 
มาอธบิายถงึอปุจารสมาธเิล็กนอ้ยกอ่น การทีพ่ดูมาแลว้เป็นการพดูในเรือ่งของนมิติโดยตรง 
ทา่นทีไ่มน่ยิมนมิติจะไมเ่ขา้ใจ 
 

อปุจารสมาธริะดบัสดุทา้ย 

         เมือ่จติเขา้ถงึอปุจารสมาธขิ ัน้สดุทา้ย ถา้ผูป้ฏบิตัไิมส่นใจในนมิติ หรอืสรา้งนมิติให้
เกดิข ึน้ 
ไมไ่ด ้ใหส้งัเกตอารมณ์ใจดงันี ้อารมณ์นีม้เีหมอืนกนัท ัง้ทา่นทีถ่อืนมิติหรอืไมถ่อืนมิติ คอืจะม ี
ความรูส้กึวา่มอีารมณ์ต ัง้ม ัน่ทรงตวัด ีมคีวามชุม่ชืน่ไมอ่ ิม่ไมเ่บ ือ่ในการปฏบิตั ิมอีารมณ์เป็น
สขุ 
เยอืกเย็นมาก ซึง่ไมเ่คยพบมาเลยในชวีติ และมอีารมณ์เป็นหนึง่ ก าหนดอารมณ์ไวอ้ยา่งไร 

อารมณ์ไมเ่คลือ่นจากทีต่ ัง้อยูไ่ดน้าน ตอนนีเ้ป็น ฌาน อารมณ์ทีส่งัเกตไดค้อื 

         ๑. รูล้มหายใจเขา้ รูล้มหายใจออก ค าภาวนาทรงตวั ไมล่มืไมเ่ผลอไมฟุ่้ งไปสู่

เร ือ่งอืน่ 



นอกเหนอืจากทีค่ดิจะภาวนา มอีารมณ์เต็มเป่ียมดว้ยก าลงัใจไมอ่ ิม่ไมเ่บือ่ไมอ่ยากลกุออก
จากที ่ 
มคีวามสขุหรรษาเป็นพเิศษ ซึง่ไมเ่คยมคีวามสขุใดในชวีติทีเ่คยพบมากอ่นเลยมอีารมณ์ต ัง้
ม ัน่ด ิง่ 

อยูใ่นทีเ่ดยีวเป็นพเิศษ (ขอ้หา้นีเ้ป็นฌาน)  หไูดย้นิเสยีงทกุอยา่งชดัเจนมากทีเ่ขา้มา
กระทบ 
ประสาทห ูเสยีงคนหรอืเสยีงสตัวธ์รรมดาไมใ่ชเ่สยีงทพิย ์แมแ้ตเ่สยีงเครือ่งขยายเสยีงทีม่ ี
เสยีงดงั 
มาก ตอนนีไ้ดย้นิทกุอยา่งชดัเจนตามปกตแิตไ่มร่ าคาญในเสยีงน ัน้เลย คงภาวนาหรอืก าหนด
รูล้ม 
หายใจเขา้ออกไดเ้ป็นปกตเิหมอืนไมม่เีสยีงรบกวนลมหายใจจะเบากวา่เวลาปกตจินสงัเกตได้
ชดั 

อาการอยา่งนีท้า่นเรยีกวา่ ปฐมฌาน คอื ฌานทีห่นึง่ 

         ๒. เมือ่จติเป็นสมาธใินฌานทีส่องมคีวามรูส้กึดงันีค้อืจะรูส้กึวา่ค าภาวนา
หายไป 

บางทา่นหรอืหลายทา่นควรจะพดูวา่ มากทา่นก็คงไมผ่ดิเมือ่อารมณ์เขา้ถงึฌานทีส่องใหม่ๆ   
อารมณ์ยงัไมช่นิ เม ือ่ขณะทีจ่ติทรงอยูใ่นฌานนี ้จะมคีวามอิม่เอบิสขุสบาย จะเผลอตวั เมือ่จติ 
มสีมาธลิดลง เพราะก าลงัจติถอยสมาธ ิจะลดลงอยูท่ ีอ่ปุจารสมาธ ิตอนนีอ้ารมณ์คดิ คอืความ 
รูส้กึก็เกดิข ึน้ เมือ่จติต ัง้อยูใ่นฌานจะไมส่ามารถคดิอะไรได ้เพราะเอกคัคตารมณ์คอือารมณ์ 
เป็นหนึง่ไมม่อีารมณ์คดิจะทรงตวัเฉยอยูแ่ละไมม่คี าภาวนา ค าภาวนานีต้ ัง้แตฌ่านทีส่องถงึ
ฌาน 
ทีส่ ีจ่ะไมม่คี าภาวนาเมือ่รูส้กึตวัวา่ไมไ่ดภ้าวนาก็จะคดิวา่ตนเองหลบัไปหรอืเผลอไป ความจรงิ 
ไมใ่ช ่ซึง่เป็นอาการของฌานทีส่อง 

         ๓. เมือ่จติมสีมาธเิขา้ถงึฌานทีส่าม ตอนนีจ้ะรูส้กึวา่ ลมหายใจเบาลงมาเกอืบไม่

รูส้กึ 
วา่หายใจ แตค่วามจรงิยงัรูส้กึถนดัอยูแ่ตเ่บามากน ัน่เอง อาการทางรา่งกายจะรูส้กึเหมอืน
เกร็งไป 
ท ัง้รา่ง แตค่วามจรงิรา่งกายเป็นปกต ิแตท่ีม่คีวามรูส้กึอยา่งน ัน้เป็นอาการของสมาธ ิเสยีง
ภายนอก 
ทีเ่ขา้มากระทบหเูกอืบไมไ่ดย้นิเสยีงน ัน้เลยไดย้นิแตเ่บามาก จติทรงอารมณ์เป็นหนึง่สงดัดี
มาก 
เป็นพเิศษ อยา่งนีเ้ป็นอาการของฌานทีส่าม 

         ๔. อาการของฌานทีส่ ี ่เม ือ่จติเขา้ถงึฌานทีส่ ี ่ฌานสีน่ ีม้สีองข ัน้คอื หยาบ กบั 

ละเอยีด  

ส าหรบัฌานหนึง่ สอง สาม น ัน้ แตล่ะฌานมสีามช ัน้คอื หยาบ กลาง ละเอยีด ทีไ่มอ่ธบิาย

ไว ้ก็ 
เพราะกลวัจะเฝือ เพราะเมือ่ฝึกไดใ้หมย่งัไมม่กี าลงัใจทีแ่นน่อน ประเดีย๋วไดป้ระเดีย๋วสลายตวั 
อธบิายละเอยีดเขา้แทนทีจ่ะเป็นผลด ีจะกลายเป็นอาหารผสมยาพษิไปจกุจกิใจเขา้เลยเลกิ
ดกีวา่ 
         เป็นอนัวา่รูก้นัวา่เป็นฌานช ัน้ทีส่ ีก็่พอ ฌานอืน่ๆ พอรูว้า่ถงึฌานก็พอ จงอยา่ลมืวา่เม ือ่ถงึ 
ฌานแลว้เวลาไมน่านก็พลดัจากฌาน คอือารมณ์ลดลงมาทีอ่ารมณ์ปกต ิใหค้ดิวา่เราถงึฌาน
ไดแ้ลว้ 
จะอยูน่านหรอืไมน่านก็ชา่ง เป็นอนัวา่เราเขา้ถงึธงชยัแลว้ก็ดถีมไป วนันีฌ้านสลายตวัวนัหนา้
เวลา 
หนา้ยงัมอีกี เมือ่เรายงัไมต่ายเพยีงใด เราก็เลน่เพลดิเพลนิในฌานใหอ้ารมณ์เป็นสขุ เพือ่
เพราะ 
ก าลงัสมาธไิวเ้ป็นก าลงัชว่ยตดักเิลสในโอกาสหนา้ตอ่ไป 
         เลอะเทอะมาเสยีนาน ตอนนีเ้ขา้ตอนฌานสีก่นัเถอะ เม ือ่จติเขา้ถงึฌานสีห่ยาบตอนน ัน้



จะม ี
ความรูส้กึวา่ ลมหายใจหายไป ไมรู่ส้กึวา่หายใจ แตท่ีจ่รงิแลว้ลมหายใจยงัมตีามปกตแิตท่วา่
จติ 
ไมร่บัทราบวา่รา่งกายท าอะไร หายใจหรอืไม ่จติใจยอ่มไมร่บัรูต้ามทา่นพดูวา่จติกบัประสาท
แยก 
กนัเด็ดขาด แตต่อนฌานสีห่ยาบนีจ้ติแยกออกจากประสาทจรงิแตย่งัไปไมไ่กลนกั ฉะน ัน้เม ือ่
ม ี
เสยีงดงัขนาดเครือ่งขยายเสยีงทีด่งัมากๆ ต ัง้อยูใ่กลห้ยูงัพอไดย้นิแวว่ๆ เหมอืนอยูไ่กลกนั
มาก 
         เม ือ่จติเขา้ถงึฌานสีล่ะเอยีด ตอนนีส้บายมาก เพราะไมรู่อ้ะไรเลย (ไมใ่ชห่ลบั) ภายใน 
ก าลงัของจติเข็มแข็งมาก มคีวามสวา่งโพลง แตจ่ติไมย่อมรบัรูเ้ร ือ่งของประสาทเลย ไมว่า่ 
เสยีงหรอืการกระทบกาย จติไมย่อมรบัทราบดว้ยประการท ัง้ปวง อาการของฌานสีท่ ีล่ะเอยีด 
เป็นอยา่งนี ้
         ทีน่ าอาการของฌานมากลา่วไวท้ ีน่ ีก็้เพราะวา่การปฏบิตัใินหมวดสกุขวปิสัสโก ก็ทรง
ฌาน 
เหมอืนหมวดอืน่เหมอืนกนั เพือ่นกัปฏบิตัจิะไดท้ราบอาการเอาไว  ้เพราะมผีูม้าถามเรือ่ง
อาการ 
ของฌานนีน้บัรายไมถ่ว้น บางรายถามแลว้ถามอกีถามบอ่ยๆ ชกัสงสยัวา่ท าจรงิหรอืเปลา่ 
เพราะ 
ผูท้ าจรงิเขาไมถ่ามบอ่ย เมือ่ถามแลว้เอาไปปฏบิตัไิดแ้ลว้รูเ้ร ือ่งก็ไมม่เีร ือ่งถามตอ่ไป 

พลดัตกจากฌาน 

         เร ือ่งอาการพลดัตกจากฌานนีม้ผีูป้ระสบกนัมามาก แมผู้เ้ขยีนเองอาการอยา่งนีก็้พบ
มา 
ต ัง้แตอ่าย ุ๗ ปี ตอนน ัน้ถา้มอีารมณ์ชอบใจอะไรจติจะเป็นสขุ สกัครูก็่มอีาการเสยีววาบคลา้ย 
พลดัตกจากทีส่งู ตอนน ัน้เป็นเด็กไมไ่ดถ้ามใครเพราะไมรู่เ้ร ือ่งของฌาน เป็นอยูอ่ยา่งนีม้า
นาน 

เกอืบหนึง่ปี เม ือ่ทา่นแมพ่าไปหา หลวงพอ่ปาน หลวงพอ่ทา่นเห็นหนา้ ทา่นก็ถามทา่นแมว่า่ 

เจา้หนคูนนีช้อบท าสมาธหิรอื ทา่นถามท ัง้ๆ ทีเ่พิง่เห็นหนา้ ทา่นแมย่งัไมไ่ดบ้อกทา่นเลย 

หลวงพอ่ปานทา่นก็พดูของทา่นตอ่ไปวา่ เอ..เจา้หนนูีม่นัมทีพิจกัขญุาณ ใชไ้ดแ้ลว้นีห่วา่ 

ทา่นหนัมาถามผูเ้ขยีนวา่ เจา้หนเูคยเห็นผไีหม" ก็กราบเรยีนทา่นวา่ "ผเีคยมาคยุดว้ย 

ขอรบั แตท่วา่เขาไมไ่ดม้าเป็นผ ีเขามาเป็นคนธรรมดาตอ่เมือ่เขาจะลากลบัเขา 

จงึบอกวา่ เขาตายไปแลว้กีปี่ แลว้ก็ส ัง่ใหช้ว่ยบอกลกูบอกหลานเขาดว้ย"    

     หลวงพอ่ปานทา่นก็พดูตอ่ไปวา่ "อาการทีเ่สยีวใจคลา้ยหววิเหมอืนคนตกจากทีส่งู 

น ัน้เป็นอาการทีจ่ติพลดัตกจากฌาน คอื เมือ่จติเขา้ถงึฌานมอีารมณ์สบายแลว้ 

ประเดีย๋วหนึง่อาศยัทีค่วามเข็มแข็งยงันอ้ย ไมส่ามารถทรงตวัได ้ก็พลดัตก 

ลงมา"   
         ทา่นบอกวา่ "กอ่นภาวนาใหห้ายใจยาวๆ แรงๆ สกัสองสามคร ัง้หรอืหลาย
คร ัง้ก็ด ี 

หายใจแรงยาวๆ กอ่น แลว้จงึภาวนา ระบายลมหยาบทิง้ไป เหลอืแตล่มละเอยีด 

ตอ่ไปอาการหววิหรอืเสยีวจะไมม่อีกี"  ถา้ท าคร ัง้เดยีวไมห่ายก็ท าเร ือ่ยๆ ไป เมือ่ท า 

ตามทา่นก็หายจากอาการเสยีว ใครมอีาการอยา่งนีล้องท าดแูลว้กนั หายหรอืไมห่ายก็สดุแลว้ 
แตเ่ปอรเ์ซ็นตข์องคน คนเปอรเ์ซ็นตม์ากบอกคร ัง้เดยีวก็เขา้ใจและท าไดแ้ตท่า่นทีม่ ี
เปอรเ์ซ็นต ์

พเิศษไมท่ราบผลเหมอืนกนั (ตามใจเถอะ) 



         เป็นอนัวา่เร ือ่งสมาธหิมดเรือ่งกนัเสยีท ีเร ือ่งปฏภิาคนมิติก็ของดไมอ่ธบิายไมรู่จ้ะ
อธบิาย 
ไปท าไม เพราะพดูถงึฌานแลว้ก็หมดเรือ่งกนั อปัปนาสมาธเิป็นสมาธขิ ัน้ฌานก็คอือารมณ์
ฌาน 
น ัน่เอง ปฏภิาคนมิติเป็นนมิติของฌานมรีปูสวยเหมอืนดาวประกายพรกึรูเ้ทา่นีก็้แลว้กนั 

ความมุง่หมายในการเจรญิสมาธ ิ

         การทีเ่จรญิสมาธมิคีวามมุง่หมายดงันีค้อื สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้มพีระพทุธ
ประสงค ์
เพือ่ใหพ้น้จากความทกุข ์มกีารเกดิเป็นสตัวน์รก เปรต อสรุกาย สตัวเ์ดยีรจัฉานเป็นตน้ ถา้จะ 
เกดิ ก็ตอ้งการเกดิเป็นมนษุยช์ ัน้ด ีมรีปูสวย เสยีงไพเราะ มโีรคนอ้ย มอีายยุนืยาวนานถงึ
อายขุยั 
มทีรพัยส์มบตัมิาก มคีวามสขุเพราะทรพัยส์นิ และทรพัยส์นิไมถ่กูท าลายเพราะโจร ไฟ น า้ 
ลม 
มคีนในปกครองดไีมฝ่่าฝืนค าส ัง่ มเีสยีงไพเราะผูท้ ีฟ่งัเสยีงไมอ่ ิม่ไมเ่บ ือ่ในการฟงั พดูเป็นเงนิ 

เป็นทอง (รวยเพราะเสยีง) ไมม่โีรคประสาท หรอืโรคบา้รบกวน มหีวงัพระนพิพานเป็นทีไ่ป 

แนน่อน  
         หรอืมฉิะน ัน้เม ือ่ยงัไปนพิพานไมไ่ด ้ไปเกดิเป็นพรหมหรอืเทวดากอ่นแลว้ตอ่ไปนพิพาน  
แตค่วามประสงคข์องพระพทุธองคม์พีระพทุธประสงคใ์หไ้ปพระนพิพานโดยตรง  

เกดิดไีมม่อีบายภมู ิ

         เมือ่ยงัตอ้งเกดิก็เกดิดไีมม่กีารไปอบายภมู ิทา่นใหป้ฏบิตัดิงันี ้เราเป็นนกัสมาธ ิคอื 
มอีารมณ์ม ัน่คง ถา้มุง่แตส่มาธธิรรมดาทีน่ ัง่หลบัตาปฏบิตั ิความดไีมท่รงตวัไดน้าน ตอ่ไป 
อาจจะสลายตวัได ้มมีากแลว้ทีท่ าไดแ้ลว้ก็เส ือ่ม และก็เสือ่มประเภทเอาตวัไมร่อด คอืสมาธ ิ
หายไปเลย ในปจัจบุนันีท้ ีไ่ดแ้ลว้เส ือ่มก็มมีาก เพือ่เป็นการป้องกนัการเสือ่มและเป็นผูม้หีวงั 
ในการเกดิทีด่แีนน่อน ทา่นใหท้ าดงันี ้ 

เกดิดไีมม่อีบายภมู ิ(ตอ่) 

      ทา่นใหท้ าจติใหท้รงตวัในอารมณ์ตอ่ไปนีค้อื  

         ๑. คดิวา่ชวีตินีต้อ้งตายแนแ่ตเ่ราไมท่ราบวนัตาย ใหค้ดิตามทีพ่ระพทุธเจา้สอน

ไวว้า่ 

 เธอท ัง้หลายจงอยา่คดิวา่วนัตายจะเขา้มาถงึเราในวนัพรุง่นี ้ใหค้ดิวา่
อาจจะตาย 

วนันีก็้ได ้ เมือ่คดิถงึความตายแลว้ไมใ่ชท่ าใจหอ่เหีย่ว คดิเตรยีมตัววา่เราตายเราจะไปไหน 

จงตัดสนิใจวา่เราตอ้งการนพิพาน ถา้ไปนพิพานไมไ่ดข้อไปพักทีพ่รหมหรอืสวรรค ์ถา้ตอ้งกลับ 
มาเกดิเป็นมนุษยจ์ะตอ้งไมล่งอบายภมู ิแลว้พยายามรักษาก าลังใจใหท้รงตัวในความดทีีเ่ป็น 
ทีพ่ึง่เพือ่ใหเ้ราเขา้ถงึไดแ้น่นอนตามทีเ่ราตอ้งการ คอื 

         ๒. ยอมรบันบัถอืพระพทุธเจา้ดว้ยความเคารพ โดยปฏบิัตใิน พทุธา



นสุสต ิตามที ่

แนะน ามาแลว้อยา่ใหข้าด 

         ๓. เคารพในพระธรรมค าส ัง่สอนของพระพทุธเจา้ โดยใจนกึถงึความตาย

อยา่ง 

ไมป่ระมาท ทรงอารมณ์ไวใ้น อานาปานสุสตกิรรมฐาน และกรรมฐานขอ้อืน่ๆ ทีท่ าได ้

แลว้ 

เป็นปกต ิอยา่ใหก้รรมฐานนัน้ๆ เลอืนหายจากใจในยามทีว่า่งจากการงานเวลาท างานใจ 

อยูท่ ีง่าน เวลาวา่งใจอยูท่ ีก่รรมฐาน" 

         ๔. ยอมรบันบัถอืพระอรยิสงฆส์าวกของพระพทุธเจา้ดว้ยการปฏบิัตติาม
พระธรรม 
ของพระพทุธเจา้ ทีพ่ระสงฆน์ ามาแนะน าเลอืกปฏบิัตติามทีพ่อจะท าได ้

         ๕. ปฏบิตัแิละทรงก าลงัใจใน ศลีและกรรมบถ ๑๐ อยา่งเครง่ครัด ไมย่อม

ละเมดิ 
ศลีและกรรมบถ ๑๐ อยา่งเด็ดขาดเวน้ไวแ้ตท่ าไปเพราะเผลอไมต่ัง้ใจส าหรับศลีควบกรรมบถ 
๑๐ ทา่นใหป้ฏบิัตดิังนี ้

         อนัดบัแรก จงมคีวามเขา้ใจวา่การปฏบิัตคิอืการใชอ้ารมณ์ใหเ้ป็นสมาธหิมายถงึวา่จ า

ได ้

เสมอไมล่มืวา่ ศลี และ กรรมบถ ๑๐ มอีะไรบา้ง เมือ่จ าไดแ้ลว้ก็พยายามเวน้ไมล่ะเมดิ

อยา่ง 
เด็ดขาด ใหม่ๆ  อาจจะมกีารพลัง้เผลอละเมดิไปบา้งเป็นของธรรมดา เมือ่ชนิคอืช านาญทีเ่รยีก 

วา่ จติเป็นฌาน คอืปฏบิัตริะวงัจนชนิ จนกระท่ังไมต่อ้งระวงัก็ไมล่ะเมดิ อยา่งนีท้า่นเรยีกวา่ 

เป็นฌานในศลี และ กรรมบถท ัง้ ๑๐ ประการ ผลทีท่ าไดก็้มผีลในขัน้ตน้ก็คอืไปเกดิ

เป็น 
เทวดาหรอืพรหม หรอืมาเกดิมาเป็นมนุษยช์ัน้ดตีามทีก่ลา่วมาแลว้ 
 

ผลของศลีและกรรมบถ๑๐ มดีงันี ้
         ๑. เวน้จากการฆา่สตัวแ์ละทรมานสตัว ์ใหไ้ดรั้บความล าบากตลอดชวีติเวน้

อยา่งนี ้
ได ้ถา้เกดิเป็นมนุษยใ์หมจ่ะเป็นคนมรีปูสวยมาก ไมม่โีรคเบยีดเบยีนอายยุนืยาวครบอายขุยั 
ตายใหมไ่มต่อ้งลงอบายภมูติอ่ไป จนกวา่จะเขา้นพิพาน 

         ๒. เวน้การถอืเอาทรพัยส์นิทีค่นอืน่ไมเ่ต็มใจให ้หรอืขโมยของเขาตลอด

ชวีติและ 
มกีารใหท้านตามปกต ิเวน้ตามนีไ้ดแ้ละใหท้านเสมอตามแตจ่ะใหไ้ด ้ถา้ยังไมม่พีอจะใหไ้ดก็้ 
คดิวา่ ถา้เรามทีรัพยเ์ราจะใหเ้พือ่เป็นการสงเคราะห ์อยา่งนีถ้า้ตายไปจากชาตนิี ้ก็ ไปเกดิเป็น 
เทวดาหรอืพรหม หมดบญุจากเทวดาหรอืพรหมมาเกดิเป็นคน จะเป็นคน ร ่ารวยมาก มคีวาม 
ปรารถนาในทรัพยส์มหวงัทกุอยา่ง ทรัพยไ์มถ่กูท าลาย เพราะโจร ไฟ น ้า ลม และจะรวยตลอด 
ชาต ิ

         ๓. เวน้จาการท าชู ้ลกูเขา ผวัเขา เมยีเขา ตลอดชวีติ เวน้อยา่งนีไ้ดต้าย

จากความ 
เป็นคน ไปเกดิเป็นเทวดาหรอืพรหมแลว้ลงมาเกดิเป็นคนจะมคีนในปกครองดทีกุคนจะไมห่นัก 
ใจเพราะคนในปกครองเลย 

         ๔. เวน้จาการพดูปด 

         ๕. เวน้จาการพดูหยาบ 

         ๖. เวน้จากการพดูยใุหช้าวบา้นแตกรา้วกนั เวน้จาการพดูวาจาทีไ่มเ่ป็น

ประโยชน ์
ตลอดชวีติ เวน้อยา่งนีไ้ด ้หลังจากเป็นเทวดาหรอืพรหมแลว้ มาเกดิเป็นคน จะเป็นคนทีม่วีาจา 
เป็นทีรั่กของผูรั้บฟัง ไมม่ใีครอิม่หรอืเบือ่ในการฟัง ถา้พดูตามภาษาชาวบา้นทา่นเรยีกวา่มวีาจา 



เป็นมหาเสน่ห ์หรอืมเีสยีงเป็นทพิย ์คนชอบฟังเสยีงทีพ่ดู การงานทกุอยา่งจะส าเร็จเพราะ
เสยีง 
ทรัพยส์นิตา่งๆ จะเกดิขึน้เพราะเสยีง ถา้พดูโดยยอ่ก็ตอ้งพดูวา่รวยเพราะเสยีง หรอืเสยีงมหา- 
เศรษฐน่ัีนเอง 

         ๗. เวน้จากการดืม่น า้เมาทีท่ าใหเ้สยีสตทิกุประการตลอดชวีติ เวน้ได ้

ตามนี ้ 
เมือ่เกดิเป็นคนใหมจ่ะไมม่โีรคปวดศรีษะ ไมเ่ป็นโรคประสาท ไมม่โีรคบา้มารบกวน เป็นคน 

มมีันสมองดปีลอดโปรง่ในอารมณ ์(เป็นคนฉลาดมาก) 

         ๘. เวน้จากการคดิอยากไดท้รพัยข์องผูอ้ ืน่เอามาเป็นของตน ขอ้นี้

ไมไ่ดข้โมย 
และไมค่ดิวา่จะขโมยดว้ย เป็นการคมุอารมณ์ใจ 

         ๙. ไมค่ดิประทษุรา้ยจองเวรจองกรรมจองลา้งจองผลาญใคร มจีติ

เมตตาคอื 
ความรักในคนและสตัวเ์หมอืนรักตัวเอง 

         ๑๐.ยอมรบันบัถอืพระพทุธเจา้ และปฏบิัตติามทีพ่ระองคท์รงสัง่สอนทกุประการ

ไมส่งสยั 
ในค าสอนและผลของการทีป่ฏบิัตติามค าสอนแลว้มผีลความสขุปรากฏขึน้ ผลของการเวน้ใน
ขอ้ 
๘, ๙, ๑๐ นี ้เมือ่เกดิใหมจ่ะเป็นคนมอีารมณ์สงบสขุ ไมม่คีวามทกุขท์างใจอยา่งใดอยา่งหนึง่ 
เลยและเป็นผลทีท่ าใหเ้ขา้ถงึพระนพิพานงา่ยทีส่ขุ  

         เมือ่ทา่นเวน้ตามนีไ้ด ้การเวน้ควรเวน้แบบนกัเจรญิสมาธ ิคอืมอีารมณ์รู ้

เพือ่ 
เวน้ตลอดเวลา เมือ่เวน้จนชนิ จนไมต่อ้งระวงัก็ไมล่ะเมดิ อยา่งนีถ้อืวา่ทา่นมฌีานในศลี 

และกรรมบถ ๑๐ ประการ ทา่นเรยีกวา่ เป็นผูท้รงฌานในสลีานสุสตกิรรมฐาน 

 

อานสิงสท์ ีไ่ดแ้นน่อน  

         อานสิงส ์คอื ผลของการปฏบิตัไิดค้รบถว้นและทรงอารมณ ์คอืไมล่ะเมดิ 

ตอ่ไป ทา่นบอกวา่เมือ่ตายจากความเป็นคนชาตนิี้ ไมม่คี าวา่ตกนรก เป็นตน้ ตอ่ไป 

อกีในระยะแรกกอ่นปฏบิัตทิา่นจะมบีาปหนักหรอืมากขนาดใดก็ตาม บาปนัน้หมด 

โอกาสลงโทษทา่นตลอดไปทกุชาตจินกวา่ทา่นจะเขา้ พระนพิพาน  

เมือ่ไรจะไปนพิพาน 

          ในเมือ่ทา่นปฏบิตัไิดต้ามนีค้รบถว้นแลว้ จะไปนพิพานเมือ่ไรทา่น
ตรสัไว ้

ดงันีค้อื 

         ๑. ถา้มอีารมณ์เขม้ขน้ คอืบารมเีขม้แข็ง บารม ีคอื ก าลงัใจ มกี าลังมั่นคง 

ปฏบิัตแิบบเอาจรงิไมเ่ลกิถอนหรอืยอ่หยอ่นแตไ่มท่ าจนเครยีดเอาแคน่กึไดเ้ต็มใจท าจรงิ 
อยูใ่นเกณฑอ์ารมณ์เป็นสขุ อยา่งนีท้า่นบอกวา่ตายจากความเป็นคน ไปเกดิเป็นเทวดา 
หรอืพรหมลงมาเกดิเป็นมนุษยช์าตเิดยีว ในชาตนัิน้เองเป็นพระอรหันตไ์ปนพิพานใน 
ชาตนัิน้ 

         ๒. ถา้มบีารมคีอืก าลงัใจปานกลาง ท าไปไมล่ะแตก่ารท านัน้ออ่นบา้งเขม้แข็ง 

บา้ง อยา่งนีเ้กดิเป็นมนุษยอ์กีสามชาตไิปนพิพาน 

         ๓. ประเภทก าลงัใจออ่นแอ ท าไดค้รบจรงิแตร่ะยะการกระตอืรอืลน้มนีอ้ยปลอ่ย 

ประเภทชา่งเถอะตามเดมิ ฉันรักษาไดไ้มข่าดก็แลว้กัน อยา่งนีท้า่นวา่ มาเกดิเป็นมนุษย ์
อกีเจ็ดชาตไิปนพิพาน 

         รวมความแลว้ ประเภทแข็งเปรี๊ยะไปนพิพานเร็วประเภทแข็งบา้งออ่นบา้งไป 

นพิพานชา้นดิหนึง่ ประเภทออ่นไมค่อ่ยจะแข็ง แตไ่มย่อมทิง้ความดทีีป่ฏบิัตไิด ้เรยีก 



ตามภาษาชาวบา้นวา่ ถงึก็ชา่งไมถ่งึก็ชา่ง อยา่งนีถ้งึชา้นดิหนึง่ แตก็่ตอ้งถอืวา่เป็นผูม้ ี
โชคดเีหมอืนกันหมดคอืงดโทษบาปทีท่ ามาแลว้ทัง้หมดมกี าลังเขา้พระนพิพานแน่นอน 
ถา้ยังไปนพิพานไมไ่ดแ้ตเ่มือ่มาเกดิเป็นคนก็เป็นคนพเิศษ มรีปูสวยรวยทรัพยเ์ป็นตน้ 

ตายจากคนก็เป็น เทวดา นางฟ้า หรอืพรหม ตอ้งถอืวา่โชคดมีากเป็นอันวา่ กรรมฐาน- 

ปฏบิตัดิว้ยตนเองแบบงา่ย ๆ แตไ่ปถงึนพิพานไดก็้ยตุกิันเพยีงเทา่นี ้

เร ิม่เจรญิสมาธ ิ 

         อันดับแรก ขอใหท้า่นทีจ่ะเจรญิสมาธแิตง่กายใหเ้รยีบรอ้ยตามทีพ่งึจะม ีใชเ้ครือ่ง 
แตง่กายธรรมดาทีม่อียูแ่ลว้ แตจั่ดใหเ้รยีบรอ้ยเทา่นัน้เอง  
                      

เครือ่งบชูา 

                
         เครือ่งบชูาพระ ใชด้อกไม ้ธปู เทยีน ตามทีจ่ะพงึหาได ้ถา้บังเอญิอยา่งใดอยา่งหนึง่หา 
ไมไ่ดก็้ไมต่อ้งวติกกังวล ใหบ้ชูาตามทีข่องมอียู ่ 
         แตถ่า้ในสถานทีบ่างแหง่หรอืทา่นทีอ่ยูเ่อง จะหาอะไรก็ไมไ่ด ้แมแ้ตธ่ปูก็บังเอญิไมม่ ี
ก็ไมเ่ป็นไร ใชม้อืกับใจบชูาดว้ยความเคารพจรงิก็ใชไ้ด ้ 

บชูาพระ 

         เมือ่น่ังเรยีบรอ้ยแลว้ท าใจเคารพในพระพทุธเจา้ พระธรรม พระอรยิสงฆ ์ใหแ้น่นอน  
แลว้กลา่ววาจานมัสการพระพทุธเจา้ พระธรรม พระสงฆ ์พระอรยิสงฆ ์ดังนี้ (การกลา่วนี ้ 
ถา้ออกเสยีงเบา ๆ พอไดย้นิจะดมีาก แตถ่า้ไมม่แีรงก็ใชน้กึในใจก็ใชไ้ดม้ผีลเสมอกัน) 

         นะโม ตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สมัมาสมัพทุธสัสะ กลา่วอยา่งนี ้๓ หนแลว้ 

แปลเป็นไทยดังนี ้(ควรแปลเพือ่ความมั่นใจและรูเ้รือ่งทีเ่รากลา่ว)  
         ขา้พเจา้ ขอนอบนอ้มนมัสการสมเด็จพระผูม้พีระภาคเจา้ผูเ้ป็นพระอรหันตพ์ระองคนั์น้  
ตลอดชวีติ 

         พทุธงั สะระณงั คจัฉาม ิขา้ฯ ขอถงึพระพทุธเจา้เป็นทีพ่ ึง่ตลอดชวีติ 

         ธมัมงั สะระณงั คจัฉาม ิขา้ฯ ขอถงึพระธรรมค าสัง่สอนของพระพทุธเจา้เป็นทีพ่ ึง่ 

ตลอดชวีติ 

        สงัฆงั สะระณงั คจัฉาม ิขา้ฯขอถงึพระอรยิสงฆส์าวกของพระสมัมาสมัพทุธเจา้เป็น 

ทีพ่ึง่ตลอดชวีติ 
 
         ตอ่นีไ้ปเป็นถอ้ยค าทีก่ าหนดไวว้า่จะรักษาใหม้ั่นคง ไมย่อมใหข้าดตกบกพรอ่ง ไมต่อ้งวา่ 
ภาษาบาลเีพราะจะท าใหฟุ้้งเฟ้อเอาเพยีงคดิในใจก าหนดไวว้า่ เราจะรักษาตลอดวนันีแ้ละคนืนี ้
ไมใ่หบ้กพรอ่ง และทกุ ๆ วนัจนกวา่จะตาย  
         ๑. เราจะไมฆ่า่และทรมานคนและสตัวใ์หต้าย หรอืใหไ้ดรั้บความเดอืดรอ้น ตลอดชวีติ  
         ๒. เราจะไมล่ักขโมย คดโกง หลอกลวง เป็นตน้ ในทรัพยส์นิของคนอืน่เอามาเป็นของ 
เรา ตลอดชวีติ  
         ๓. เราจะไมท่ าชู ้ลกูเมยี สาม ีภรรยา และคนในปกครองของผูอ้ืน่ โดยทีผู่ป้กครองและ 
เจา้ของไมอ่นุญาต ตลอดชวีติ  
         ๔. เราจะไมพ่ดูปด คอืวาจาไมต่รงความจรงิ ไมพ่ดูวาจาหยาบใหเ้ป็นทีส่ะเทอืนใจของ 
ผูรั้บฟัง ไมย่หุรอืนนิทาคนอืน่ใหเ้ป็นเครือ่งบาดหมางหรอืแตกรา้วกัน ไมพ่ดูวาจาเหลวไหลไร ้
ประโยชนต์ลอดชวีติ  



         ๕. เราจะไมด่ืม่สรุาและเมรัย ตลอดชวีติ  
         ๖. เราจะไมค่ดิอยากไดท้รัพยข์องผูอ้ ืน่ เอามาเป็นของตน โดยทีท่า่นเจา้ของไมไ่ดใ้ห ้
ดว้ยความเต็มใจ ตลอดชวีติ  
         ๗. เราจะไมจ่องเวรจองกรรม จองลา้งจองผลาญคดิพยาบาทเพือ่พฆิาตแกแ้คน้ใน 
บคุคลทีท่ าใหไ้มพ่อใจ แตถ่า้ไมห่นักเกนิไปเราจะใหอ้ภัยแกผู่นั้น้ ตลอดชวีติ  
         ๘. เราจะไมฝ่่าฝืนพระธรรมวนัิย มศีลี เป็นตน้ ตามทีพ่ระพทุธเจา้สอนไว ้จะปฏบิัต ิ
ตามค าสัง่สอนนัน้ดว้ยความเคารพตลอดชวีติ 

         ท ัง้หมดนี ้จะกลา่วโดยออกเสยีงเบา ๆ พอไดย้นิ หรอืจะคดิในใจก็ไดท้ ัง้ 

สองอยา่ง เมือ่นมัสการและปฏญิาณตามนีแ้ลว้ ทา่นจะสวดมนตต์อ่ตามทีจ่ะพงึสวดได ้

หรอืจะไมส่วดมนตต์อ่ จะสมาทานพระกรรมฐานเลยก็ไดต้ามใจทา่น มผีลเสมอกัน ถา้ 
จะสมาทานใหส้มาทานดังนี้  
 

         ใหท้า่นต ัง้ใจกลา่ว นะโม ฯลฯ ๓ จบ แลว้กลา่วดงันี ้ 
         อมิาหงั ภะคะวา อตัตะภาวงั ตมุหากงั ปรจิจัชาม ิ 

         แปลวา่ ขา้แตอ่งคส์มเด็จพระผูม้พีระภาคเจา้ผูเ้จรญิ ขา้พระพทุธเจา้ ขอ 

มอบกายถวายชวีติแดอ่งคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ 
         เมือ่สมาทานแลว้ กราบ ๓ คร ัง้ ดว้ยความเคารพ ตอ่ไปก็เร ิม่ท าสมาธ ิการน่ัง 

ทา่นจะน่ังขดัสมาธ ิหรอืพับเพยีบก็ได ้ถา้เป็นทีบ่า้นของทา่นไมม่คีนอืน่อยูด่ว้ย จะน่ังเกา้อี ้
หอ้ยขาลงหรอืน่ังทา่ไหนก็ไดต้ามแตร่า่งกายจะสบาย จะยนื จะเดนิ นอนก็ไดไ้มห่า้ม ท า 
เทา่ทีร่า่งกายสบายอยา่ฝืนใหร้า่งกายตอ้งถกูทรมาน จติจะไมเ่ป็นสมาธ ิ 

บทภาวนา 

         ค าภาวนานี ้ในทีน่ีข้อแนะน าใหภ้าวนาวา่ "พทุโธ" เพราะสัน้และงา่ยมอีานสิงสม์าก  

หายใจเขา้นกึตามวา่ พทุ หายใจออกนกึตามวา่ โธ ใจนกึถงึพระพทุธรปูทีว่ดัไหนหรอืพระ 

ทีบ่า้นก็ได ้หรอืวา่ชอบใจพระสงฆอ์งคใ์ด นกึถงึพระสงฆนั์น้ก็ได ้ตามแตใ่จจะตอ้งการและ 

จ าภาพงา่ย ถา้พระพทุธรปูอยูใ่กลใ้หล้มืตาดพูระพทุธรปู พอจ าไดด้แีลว้หลับตานกึถงึ 

พระพทุธรปู ถา้ภาพนัน้เลอืนไปจากใจใหล้มืตาดใูหม ่แลว้หลับตานกึถงึภาพพระ ท าอยา่งนี ้
สลับกันไป ในไมช่า้จติจะทรงสมาธไิดด้ไีมต่อ้งมองภาพพระ จติสามารถนกึถงึภาพพระได ้

ตลอดเวลาทีต่อ้งการ อยา่งนีท้า่นเรยีกวา่ จติเป็นฌาน อารมณ์เขา้ถงึขัน้ทีต่อ้งการ 

ความตอ้งการของการเจรญิพระกรรมฐาน 

         การเจรญิพระกรรมฐาน ไมใ่ชว่า่จะตอ้งการท าใจใหส้บายเฉพาะเวลาทีน่ั่งสมาธ ิ

เทา่นัน้ การน่ังสมาธไิดด้ขีนาดไหนก็ตาม แตเ่มือ่เลกิน่ังแลว้ใจไมท่รงการปฏบิัตใินกฎ ๘ 
ประการ ตามทีก่ลา่วมาแลว้ได ้คอืยังเผลอลมื ยังละเมดิเป็นบางวาระ ถอืวา่ยังเอาดจีรงิ ๆ 
ไมไ่ด ้เพราะยังเป็นทางเดนิลงนรก แตล่ะขอ้ถา้ละเมดิมโีอกาสลงนรกได ้จงึจ าตอ้งเอา 

สมาธใิชใ้นทีนั่น้ดว้ย ค าวา่ สมาธ ิแปลวา่ ต ัง้ใจม ัน่ เวลาน่ังฝึก เป็นการฝึกอารมณ์ให ้

ทรงตัวเพือ่เอามาใชต้ามนี ้เมือ่เลกิน่ังแลว้มใีจ เคารพพระพทุธเจา้ พระธรรม พระอรยิสงฆ ์
เป็นปกต ิใจตอ้งระวงัไมใ่หส้กิขาบท ๘ ประการ ขาดตกบกพรอ่ง ทรงอยูด่ว้ยดตีลอดเวลา 

เรยีกวา่ มสีมาธคิรบถว้น ถา้ปฏบิัตไิดค้รบถว้นตามนีแ้ละทรงไดไ้มข่าดตลอดกาล บาป 

ทีท่ าแลว้ทัง้หมดไมใ่หผ้ลตอ่ไปเลกิไปอบายภมูจินกวา่จะเขา้นพิพาน 

 



ความตอ้งการของใจ 

         ความตอ้งการของใจ คอืความปารถนาใหม้ใีจตอ้งการทีไ่ปจดุเดยีว คอื นพิพาน 

เมือ่ใจตอ้งการนพิพานจรงิจัง จติจะเริม่สงบไมท่รุนทรุายมาก จติจะคอ่ยๆ บรรเทาความรัก 

ในระหวา่งเพศ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะคอ่ยๆ สลายตวัไป จนถงึไมเ่หลอื 

อะไรไวเ้ลย จะมแีตอ่ารมณ์สบายใจเป็นสขุ วางเฉยตอ่อารมณ์ทีท่ าใหข้ดัใจและเฉยไมส่นใจ 

ตอ่สิง่ทีท่ าใหช้อบใจมอีารมณ์ปกตทิีเ่รยีกวา่ " สงัขารเุปกขาญาณ " เมือ่มาถงึตอนนีม้ ี

หวงัไปนพิพานแน่นอน 

กอ่นท าอะไรท ัง้หมดใหน้กึถงึความตายไวก้อ่น 

         การนกึถงึความตายไวเ้ป็นปกต ิผลทีจ่ะไดรั้บก็คอืกเิลสทัง้หลายสลายตัวเร็ว 

ความตอ้งการผลในการเจรญิกรรมฐานจะมรีวดเร็วมาก ฉะนัน้ขอทา่นนักปฏบิัตจิง 
อยา่ลมืคดิวา่ เราจะตายไว ้และตัง้ใจท าความดตีามพระสตูร ทา่นจะมผีลตามนัน้ 
แน่นอน 

 

แหลง่ขอ้มลู / คัดลอก  :  http://www.palungjit.com/ 

คัดลอก / เรยีบเรยีง     :   hs6kjg 

 


