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ค ำน ำ 
  

หนังสือ “วิธที าสมาธิ ตามแนวทาง อริยมรรค 8” เป็นหนังสือ ซึ่งไดเ้ขียน
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โสฬส" จึงไดเ้ขียนบันทกึเป็นหนังสือเลม่ที่สอง ในนาม  “อุทยานธรรมพระพุทธรูป  

อูท่องอุดมทรัพย์”  
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วธิที ำสมำธิ ตำมแนวทำง อริยมรรค 8 
 

อรยิมรรค ส ำหรับฆรำวำส 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงแสดงหลักธรรมค าสอนอริยมรรค 8 เป็นทางอัน

ประเสริฐเคร่ืองดับทุกข์  8 ประการ ได้แก่  

อรยิมรรค 1 ความเหน็ชอบ (สัมมาทิฏฐิ) 

อรยิมรรค 2 ความด ารชิอบ (สัมมาสังกัปโป) 

อรยิมรรค 3 การพูดจาชอบ (สัมมาวาจา) 

อรยิมรรค 4 การท าการงานชอบ (สัมมากัมมันโต) 

อรยิมรรค 5 การเลี้ยงชีวติชอบ (สัมมาอาชีโว) 

อรยิมรรค 6 ความพากเพยีรชอบ (สัมมาวายาโม) 

อรยิมรรค 7 ความระลกึชอบ (สัมมาสติ) 

อรยิมรรค 8 ความตั้งใจมั่นชอบ (สัมมาสมาธิ) 

 

ใน 5 ข้อแรก อริยมรรค 1-อรยิมรรค 5 เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฆราวาส ปฏิบัติ

ตามแล้วยอ่มด าเนินชีวติมีความสุข ความเจริญ พอเพยีงแกจ่ิตตน ส าหรับ 3 ข้อ

หลัง อรยิมรรค 6-อรยิมรรค 8 เป็นขอ้ปฏิบตัิส าหรับบรรพชิต และ/หรือผู้สนใจ

ปฏิบัตติามเพ่ือการดับทุกข์ได้ส้ินเชิง (พระนิพพาน) 

 

ท ำไมต้องปฏบิัติธรรม? 
 

นั่งสมาธิไปท าไม? นั่งแลว้ได้อะไร? ท าไปท าไม? 

 

ท าทานแล้ว รักษาศีลแล้ว ปฏิบัติธรรม เปน็ปฏิบัตบิูชาใหจ้ิตเข้าถงึธรรมของพระ

สัมมาสัมพุทธเจ้า ปฏบิัติธรรมแลว้ได้เพิ่มสติ เพิ่มปญัญา เข้าใจทกุข์เป็นธรรมดา

ของโลก ปลอ่ยวางทุกข์ได้ฯ 
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พึงระลึกไว้เสมอวา่  

“ยาใดๆ ที่สรรพคุณวเิศษ หากไมไ่ด้รับประทานก็ไมห่ายปว่ย.. ข้อธรรมใดๆ ที่

บันทึก/อ่าน/ท่องจ า ก็ไม่ช่วยคลายทุกข์ของใจได้ หากไมไ่ด้น้อมน าข้อธรรมมาปฏิบตัิ

ให้เกดิประโยชน์ต่อจิตตนฯ” 

การท าสมาธิแบบมีเหตุผลตามหลักวทิยาศาสตร์ คือ ต้องศึกษา คน้คว้า ทดลอง

ลงมือปฏิบัติใหเ้ห็นจรงิด้วยจิตตนเอง ผูม้ีศรทัธา มีความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) ตาม

อรยิสัจ 4 มีความเพียร ตั้งใจมั่นน าเอาหลักธรรมค าสอนอริยมรรค 8 ขององค์พระ

สัมมาสัมพุทธเจ้า มาปฏิบัติเพ่ือใหเ้ห็นจริงดว้ยจิตเข้าถึงธรรม รูแ้จ้งธรรม และดับ

ทุกข์ได้จริง ไม่เช่ือธรรมจนกวา่จะปฏบิัติเห็นจริงตาม อรยิสัจ 4 

การปฏิบัติธรรม จึงเปน็เร่ืองของการท าใหจ้ิตมีสติสมบูรณ์ ไมเ่ผลอไปกับความ

โลภ ความโกรธ ความหลง อยากได ้อยากมี อยากเป็น ความยดึมั่นถือมั่นเพ่ือ

ครอบครองรักษาไว ้ ครัน้สูญเสยีพลัดพรากไปก็เป็นทุกข์  

ผู้ปฏิบตัิสมาธิสม่ าเสมอ ยอ่มท าใหจ้ิตใจแจ่มใส ไม่เครียด ปล่อยวางทุกข์ได ้จิต

เป็นกศุล มศีีล คิดด ีพดูดี ท าความดี ไมเ่ผลอสติงา่ย มองโลกในแงด่ ีไม่เป็นคนหลง

งมงาย สุขภาพจิตด ีสุขภาพกายด ีฯลฯ 

การปฏิบัติธรรม จึงเปน็เร่ืองของการขัดเกลาช าระจติของตนให้ส้ินจากอาสวะ

กิเลสเคร่ืองเศร้าหมองจิต เปน็จติที่ประกอบดว้ยปัญญาอันประเสริฐ บริสุทธิ์ 

บริบูรณฯ์ 

 

อรยิมรรค ส ำหรับผู้ปฏบิัติธรรม 
ผู้ขับเรือต้องรู้จุดหมายปลายทาง ต้องรู้ทิศทางที่จะแล่นเรือไป และใช้เข็มทิศน า

ทางไมใ่ห้หลงทาง ผู้ยิงธนูต้องรูเ้ป้าหมายอยู่ตรงไหน ทิศทางใด ฝกึฝนเล็งยงิเป้าให้

เกิดทักษะความแมน่ย าในการยงิเข้าเป้าหมาย  

ผู้สนใจปฏิบตัิธรรมกเ็ชน่กัน ต้องรู้จุดมุ่งหมายของตน นั่งสมาธิไปท าไม? นั่งแล้ว

ได้อะไร? ท าไปท าไม? ต้องรู้จุดหมายปลายทาง ต้องรูเ้สน้ทางที่จะไป และใช้เข็มทิศ

ไมใ่ห้หลงทาง ผู้สนใจปฏิบัตธิรรม จึงต้องศกึษาและท าความเข้าใจ อรยิมรรค 8 
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ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เปน็ทางเดนิอันประเสริฐใหจ้ิตผู้ปฏบิัติธรรมไปถูกทาง ไม่

หลงทาง ดับทุกข์ที่จิตได้อยา่งสิน้เชิงนั่นเอง 

ส าหรับผู้สนใจปฏิบตัิธรรมควรท าความเข้าใจ อริยมรรค 3 ข้อหลงั ดังนี้ 

อริยมรรค 6 ความพากเพยีรชอบ (สัมมาวายาโม) คือ การท าจติไมใ่ห้เกดิอกุศล 

และหากจติเกิดอกุศลขึ้น ก็ให้ละอกุศลนั้น  ในท านองเดียวกัน การท าจิตใหเ้กิดกุศล 

และหากจติเกิดกุศลแล้ว ก็ท าให้กุศลนั้นไพบูลย์เจริญย่ิงขึ้น 

ในกรณทีี่เราพาลูกไปท าบุญ การใส่บาตร ใสเ่งนิตู้รับบรจิาค ถวายถังสังฆทาน 

ผ้าปา่ กฐิน การบริจาคทรัพย์ส่ิงของ การชว่ยเหลืออ่ืนๆ เป็นการท าจิตให้เกดิกุศล 

พ่อแมค่วรอธิบายให้ลูกเข้าใจว่า การท าบุญเป็นการเอาชนะความตระหนี่ในจติของ

เราใหรู้้จัก การให้ การแบ่งปัน ไม่โลภ มีเมตตา ชว่ยเหลือบุคคลอ่ืน ไม่เห็นแก่ตัว  

ไมค่วรอธิบายให้ลูกเข้าใจว่า  ท าบุญแล้วจะได้โชคลาภ ร่ ารวย ได้สวรรค์วมิาน 

เกิดเป็นเทวดานางฟา้ เพราะเป็นการปลูกฝังให้ลูกมีจติโลภมากขึ้นไปเร่ือยๆ เพิ่ม

กิเลสในจิตโดยไม่รูต้ัว 

ไมค่วรอธิบายให้ลูกเข้าใจว่า  ท าบุญเพ่ือสะเดาะเคราะห ์ต่อชะตา แก้กรรม ตัด

กรรม เพราะเป็นการปลูกฝังให้ลูกมีความเข้าใจผิดมากขึน้ไปเร่ือยๆ  

ควรอธิบายให้ลูกเข้าใจว่า สิ่งใดเป็นการสืบทอดวัฒนธรรมประเพณ ี สิ่งใดเป็น

การประกอบศาสนพธิ ีเพ่ือสืบทอดพระพุทธศาสนา ลูกก็จะได้รับความรูค้วามเข้าใจ

ในพระพุทธศาสนา เกดิความพากเพียรชอบ ท านุบ ารุงพระพุทธศาสนาสืบไป 

การให้..ท าใหจ้ิตผู้ใหเ้ป็นสุข และจิตผู้รับก็เป็นสุขในเวลาเดียวกัน ลูกจะเติบโต

เป็นผู้ใหญท่ี่ไมห่ลงงมงายไปกับความเช่ือผิดๆ ตามค าโฆษณาชวนเช่ือต่างๆ 

ในฐานะที่เราเป็นพ่อ-แม ่ควรท าความพากเพียรชอบ ให้เกดิในจิตของตนก่อน

เป็นล าดับแรก แล้วน าไปปฏิบัติใหเ้จริญไพบลูย์ เกิดประโยชน์ต่อครอบครัว ต่อ

บุคคลอ่ืนๆ ต่อไป 
 

อริยมรรค 7 ความระลกึชอบ (สัมมาสติ) คือ การมีสติสัมปชัญญะพิจารณา

ในกาย, เวทนา, จิต และธรรม (สติปัฏฐาน 4) มีความเพยีรปฏิบัตขิัดเกลากิเลสถอน

ความพอใจและความไม่พอใจในโลกออกเสียได้ 
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คนเราทุกข์ใจไปกับโลกธรรม 8 ได้แก่ ลาภ ยศ สรรเสริญ ความสขุใจ    

เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทาวา่รา้ย ความทุกขใ์จ เป็นธรรมดาของโลก แต่เราขาดสติ 

หรือเผลอไปทุกข์กับมนั การพิจารณาในกาย, เวทนา, จิต และธรรม ให้เห็นเปน็

ธรรมดาของโลก (ไตรลักษณ)์ เป็นการฝึกให้มีสติสัมปชัญญะเพิ่มขึน้ไม่เผลอจิตไป

หลงสุข หลงทุกข์  ยกตัวอย่างการพจิารณาฯ ในชวีิตประจ าวัน เชน่ 

 

กำรพิจำรณำเห็นกำยในกำยเป็นอย่ำงไร? 

การยกอารมณข์ึ้นพจิารณากาย ประกอบด้วย ผม ขน เล็บ ฟนั หนัง ว่าเป็น

สิ่งสกปรกโสโครก เน่าเหม็น ผุผัง เส่ือมลงไป ไม่น่าเข้าไปยดึหลงใหลว่างดงาม สวย 

หล่อ ไม่เส่ือม ไม่แก่ ไมเ่จ็บ ไมต่าย เพ่ือใหจ้ติเกิดปัญญาคลายความยึดหลงยนิดี  

ในกาย   

หรือ การยกอารมณข์ึ้นพจิารณากาย เป็นธาตุ 4 ประกอบดว้ย ดนิ น้ า ลม ไฟ  

กายมีหนังหอ่หุ้มโดยรอบ ลอกหนังพบเลือด น้ าเหลือง พบเนื้อ ลอกเนื้อพบเสน้เอน็  

กระดูก ตับ ไต เคร่ืองในกาย ฯ เพ่ือใหจ้ิตเกดิปัญญาคลายความก าหนัด คลาย

ตัณหา รักใคร่ยินด ีในรูปและการสัมผัสที่พึงพอใจ เป็นต้น 

 

...หมั่นพิจารณาเห็นกายในกาย อยู่เป็นประจ า ก็จะวางทุกข์ได้? 

 

กำรพิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำเป็นอย่ำงไร? 

เวทนา หมายถึง ความรูส้กึชอบ หรือไม่ชอบ ความรู้สึกพอใจ หรือไมพ่อใจ ที่

ปรากฏในขณะปฏบิัตทิั้งทางกายและจิต เชน่ การท าสมาธิในท่านัง่สบาย สักพักเกดิ

ความเม่ือยล้าจิตเกิดเวทนาปรุงแต่งไมช่อบ ไมพ่อใจ ในท่านั่งเดิม จิตอดทนต่อ

เวทนาไม่ไดไ้มพ่อใจทา่นั่งก็เปล่ียนท่านั่งที่พอใจใหม ่ สักพักเกดิความเม่ือยล้าใหม่ ก็

เปลี่ยนท่านั่งที่พอใจใหม ่ ซ้ าแล้ว ซ้ าอีก วนเวียนเร่ือยไป ทุกอริิยาบถทางกาย ยืน 

เดนิ นั่ง นอน อดทนไม่ไหวต่อเวทนาเปน็ปกติ 
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บางทา่นถูกต่อว่า ต าหนิ ดุด่า จิตเกิดเวทนาปรุงแต่งเกดิอารมณ์ไม่ชอบ ไม่

พอใจ โกรธ ดา่ตอบ ดว้ยขาดสติอดกลัน้ไม่ไดไ้มท่ันเห็นเวทนาที่ปรงุแต่งจิต 

บางทา่นมีเพ่ือนมาบอกวา่ถูกคนนัน้นนิทาใหร้้าย แม้ไม่ไดย้นิกับหูตัวเอง จิต

เกิดเวทนาปรุงแต่งเกดิอารมณ์ไม่พอใจ โกรธไปหลายวัน หากปฏิบัติจนมีสติรู้ทนัจติ  

ก็จะคลายความโกรธไดร้วดเร็วขึน้ จนที่สุดเป็นจติอภัยทาน 

บางทา่นนั่งชมข่าวทางโทรทัศน ์เห็นภาพข่าวบุคคล เกิดไมช่อบ ไมพ่อใจ ทั้งที่

เขาก็ไมเ่คยมาท ารา้ยเรา จิตเศร้าหมองเกลียดชังบุคคลไปตามข่าวที่รับชม หรือชม

ข่าวภัยพิบัติน้ าท่วม แผ่นดนิไหว เห็นภาพข่าวเกิดความกลัวภัยมาถงึตน จติเกิด

เวทนาปรุงแต่งไปต่างๆ ตามพ้ืนฐานของจติที่ทนไดย้าก หวั่นไหวกับส่ิงรอบตัวจนจติ

เกิดเวทนาปรุงแต่งเปน็ทุกข์ไปหมด สุดท้ายจิตฟุ้งซ่านเครียดวิตกจริต วิธีแก้ไขกต็้อง

หยุดเสพข่าวที่ท าใหจ้ิตวิตก เศร้าหมอง ท าเป็นไมรู่้ ไมช่ี้ ซะบ้าง เป็นการพักจิตให้

ผ่อนคลายลง 

 

...หมั่นพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา อยู่เปน็ประจ า ก็จะวางทุกข์ได?้ 

 

กำรพิจำรณำเห็นจติในจติเป็นอย่ำงไร? 

 พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงแสดงหลักธรรมค าสอน ปรารถนาส่ิงใดไม่ไดส้ิ่งนั้น 

นั่นก็เปน็ทุกข์ ความเศร้าโศกร่ าไรร าพัน ความโกรธ ความเกลียดชัง ความอจิฉา

ริษยา ความคับแค้นใจขุ่นข้องใจทั้งหลาย ล้วนเป็นทุกข์ทั้งสิ้นฯ.  

บางทา่นรู้ว่าจิตเป็นทกุข์เพราะสาเหตุใด ทุกข์ภายใน สาเหตุจาก โรคภัย 

ความแก ่และความตาย ทุกข์ภายนอก สาเหตุจาก ความคิดซึ่งท าใหจ้ิตทุกข ์เช่น 

ทุกข์เร่ืองสามภีรรยา  ครอบครัว ญาติพีน่้อง ทุกข์ในสัตวเ์ลี้ยง ไมส่มหวังในความรัก 

ทรัพย์สมบัติ การงาน ต าแหน่ง หน้าที่ ธุรกิจ ฯ เปน็ตน้ 

จิตที่เหน็จิตทุกข์ แต่จติที่ไม่สามารถปลอ่ยวางทุกข์ได้ หากจิตทุกข ์เกิด/ดับ..

เกิด/ดับ..ๆๆ วนเวียนกวนจิตใจตลอดเวลา ใหแ้สดงอาการทางกายคู่กับใจ ทุกครั้ง  

ที่จิตเหน็ทุกข์เกดิแลว้ปลอ่ยวางทุกข์ไมไ่ด้ ณ ปัจจบุันนั้น ใหเ้อาถุงมา 1 ใบ เปิดออก
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แล้วน้อมจิตสลัดทิ้งทุกข์ในจิตนั้นลงถุง เหมือนสิ่งสกปรกโสโครก ไรคุ้ณค่าแกก่าร

เก็บรักษาไว ้เหมือนอาหารบูดเน่า ผูกปิดปากถุงที่เต็มไปดว้ยทุกขน์ั้น น าไปทิ้ง     

ถังขยะพร้อมอารมณ์จิตทีต่ัดขาดทุกข์เสยีไดส้ิ้นเชงิ หมั่นท าอาการทางกายนี้บ่อยๆ 

ความทุกข์ก็จะค่อยๆ จางคลายหายไปในที่สุด 

บางทา่นอา่นหนังสือธรรมะมากมาย ก็ตีความหมายตามสติปัญญาทางธรรม

ของตน จติคิดไปต่างๆ จนสับสนไปหมด ในบางครั้งให้ลองไมต่้องคิดอะไรมากมาย 

ให้นั่งหรือนอนในท่าสบายๆ ปล่อยอารมณ์ให้ผ่อนคลาย ท าจิตใจสบายๆ จิตว่างๆ 

ไมต่้องคิดอะไร ทุกข์กว็าง สุขก็วาง จิตมันกว็างอยู่เฉยๆ ของมัน สบายๆ จะคิดมาก 

สอดส่ายจิตไปท าไม ท าจิตเหมือนปลาเป็น ว่ายน้ าเร่ือยไปไม่รูท้ิศ ไมรู่้ทาง ไมม่ี

เป้าหมาย ไม่หยุดนิ่ง เหน่ือยใจเปล่าๆ 

การปฏิบัติธรรมให้ดูทีจ่ิตเรา ไมไ่ปดูจติเขา จิตใคร ไมส่ง่จติไปยุ่งเร่ืองคนอ่ืน 

บางทา่นไมทุ่กข์เร่ืองตวัเองเลย แต่จิตไปทุกข์แต่เร่ืองคนอ่ืนทั้งส้ิน เพราะคนเราชอบ

มองนอกตัว อยูใ่นสังคมที่ขาดสติการอดกลัน้ นินทา ใหร้้าย วจิารณ ์พูดส่อเสยีด 

คนอ่ืนไมด่อีย่างนั้น ไมด่อีย่างนี ้จนกลายเป็นความเคยชินเป็นเร่ืองปกติไป  

จงมองจิตตนวา่การที่เราด่าเขา ว่าเขา วิจารณเ์ขา (จติแบบไก)่ ท าให้จิตเรา

ขุ่นเศร้าหมองดีนักหรือ? จิตของผูท้ี่ต าหนคินอ่ืน เป็นจติทุกข์ที่ไมส่ามารถทนต่อส่ิง

เร้าได้ สุดท้ายกลายเป็นจิตเศร้าหมองไมส่ะอาด เป็นจติอกุศล มองโลกในแง่รา้ย ใน

บั้นปลายเป็นคนจู้จีข้ีบ้น่ ครัน้รูโ้ทษแล้วต้องเพียรฝึกสติไว ้ไมใ่ห้จิตเราเศร้าหมอง จิต

คนอ่ืนเขาเปื้อนเศร้าหมองก็จิตเขา มาชักชวนเราไปเข้าพวกเข้ากลุม่ให้จิตเกลียดชัง

เราก็ปฏเิสธ  ไมค่วรรบัเอาเร่ืองภายนอกน้อมเข้าสูภ่ายในจิตตน ท าจิตเปน็ถังขยะรับ

ค าพูดร้ายๆ จากคนอ่ืนแล้วเก็บมานั่งคิดทุกข์ใจ ให้จิตเกิดเศร้าหมอง จงหมั่นเทขยะ

ในจิตทิง้เสยีบา้ง หากไดส้ติเห็นจิตเป็นถังขยะ 

 

...หมั่นพิจารณาเห็นจติในจติ อยู่เป็นประจ า ก็จะวางทุกข์ได้? 
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กำรพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมเป็นอย่ำงไร? 

 ครั้งหนึ่งไดท้ราบข่าวญาติธรรมป่วยเป็นโรคมะเร็ง จติเกิดสภาวะธรรมขึน้โดย

อัตโนมัต ิ(ไมใ่ช่การยกหัวข้อธรรมขึ้นมาพิจารณาเอง) ได้พจิารณาเป็นปญัญาทาง

ธรรมว่า หากตัวเราตอ้งตายภายใน 7 วัน เราจะท าอย่างไร คนทัง้หลายที่ตั้งอยูใ่น

ความประมาทเขาคิดจะท าอะไรบา้ง ส าหรับชีวิตสุดท้ายใน 7 วนั ได้เขียนบันทึก

ธรรมไวอ้า่น เพราะจติเกิดสลดสังเวช ปลอ่ยวางเร่ืองทั้งหลายทั้งปวง เหมือน

ผู้สูงอายุพอถึงชว่งวัยหนึ่งกลายเป็นคนอารมณเ์ย็นลง ปล่อยวางเร่ืองต่างๆ ได้

มากมาย ทั้งที่สมัยหนุ่มๆ เป็นคนอารมณร์้อน ไมเ่คยยอมใคร ครั้นได้สติพิจารณา 

ชวีิตของเราเป็นของไมเ่ที่ยง ความตายของเราเป็นของเที่ยง ก็ลดทฐิิลงเสยีได้ 

 

“จงปฏบิัติจำกควำมไม่สงบไปสู่ควำมสงบ  

และจงปฏบิัติจำกควำมสงบ ไปสู่ควำมไม่สงบ” 
 

ครั้งหนึ่ง ภายหลังการปฏิบัตธิรรม เกิดสภาวะธรรมผุดขึน้ในจิต “จงปฏิบัตจิาก

ความไมส่งบไปสูค่วามสงบ และจงปฏิบัติจากความสงบ ไปสูค่วามไมส่งบ” 

ครั้นพิจารณาไตรต่รอง ได้ทราบว่า “จงปฏิบตัิจากความไมส่งบไปสูค่วามสงบ..” 

หมายถึง จิตผู้ปฏบิัติธรรมในเบ้ืองตน้นัน้ย่อมไมส่งบ ความคิดที่ฟุง้ซา่นไปกับเร่ือง

ต่างๆ เช่น งาน ครอบครัว ความทุกข์ ความสุขฯ ยากที่จะปฏบิตัิใหเ้กิดความสงบ

ภายในได้ ดังนั้น ในเบือ้งต้นผู้ปฏบิัตธิรรม “จงปฏิบัตจิากจิตที่ไมส่งบไปสูค่วาม

สงบ…” เปน็ สมถกรรมฐาน  

และพจิารณาข้อความถัดมา “..จงปฏิบตัิจากความสงบ ไปสูค่วามไมส่งบ” 

หมายถึง จิตผู้ปฏบิัติธรรมครั้นจติเข้าถงึจตุตถฌานเปน็จติอุเบกขาโดยสมบูรณแ์ล้ว 

จิตจะคลายจากความสงบผุดค าถาม-ค าตอบในข้อธรรมทั้งหลาย ส้ินความลังเล

สังสัยในธรรมเป็นจิตรูแ้จ้งธรรม ดังนั้น ในเบือ้งปลายผู้ปฏิบัติธรรม “..จงปฏิบัติ 

จากจิตที่สงบไปสู่ความไมส่งบ” เป็น วปิัสสนากรรมฐาน 
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ซึ่งผลของการปฏิบัติธรรม ในที่สุดแล้วจิตผูป้ฏิบัตธิรรมได้ทั้งความสงบ           

มสีตสิัมปชัญญะสมบรูณ ์และมปีัญญารูแ้จง้ธรรม. 

 

...หมั่นพิจารณาเห็นธรรมในธรรม อยู่เปน็ประจ า ก็จะวางทุกข์ได้? 

 

อริยมรรค 8 ความตัง้ใจมั่นชอบ (สัมมาสมาธิ) เป็นการปฏบิัตธิรรมเพ่ือขัดเกลา

จิตใหส้งบมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ มปีัญญาทางธรรมสมบูรณ์ เป็นจติอุเบกขาจาก

กิเลสกามทัง้หลาย จากอกุศลทั้งหลาย 

 

สิ่งควรรู.้. ก่อนปฏิบัติธรรม 
ในบางครั้งความคิดฟุ้งซ่านท าใหจ้ิตทุกข์เพราะความโกรธ ความโลภ ความหลง 

ความเศร้า ความไม่สมปรารถนา ครัน้ปฏบิตัิธรรมไป ก็ได้สติวางทุกข์ได้ จิตก็เป็นสุข 

 

การปฏิบัติธรรมมี 2 วธิี คือ สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน 

 

สมถกรรมฐำน 

เป็นการบริกรรมภาวนาใหจ้ิตเกิดความสงบเป็นสมาธิละเอยีดเปน็ล าดับ ตาม 

อรยิมรรค 8 ความตั้งใจมั่นชอบ (สัมมาสมาธิ) 

โดยธรรมชาติของจติมีความคิดเปน็อาหาร จิตจะคิดอยูต่ลอดเวลาไมส่งบนิ่ง 

หากเปรียบจิตเปน็แกว้น้ า น้ าที่ไมส่ะอาดใสใ่นแกว้ก็คือ ความคิดที่ไมส่งบอยู่ภายใน

จิต การคนน้ าในแก้วใหต้กตะกอน ภายหลังน้ านิ่งจึงเห็นน้ าเห็นตะกอนหยาบที่

ปนเปื้อนแยกแยะได้ชัดเจนกึ่งกลางแกว้ เชน่เดยีวกับ จิตที่ไมส่งบ ปฏิบตัิธรรม     

สมถกรรมฐาน ครัน้เขา้ถงึจตุตถฌานเปน็จติอุเบกขาโดยสมบูรณ์แล้ว  เห็นจติ   

เห็นความคิด เห็นอนุสยักิเลสที่อยู่ภายในจิต จนกระทั่งจติคลายเข้าสูว่ิปัสสนาจติ

โดยอัตโนมัติ เกิดปัญญารู้แจ้งธรรมฯ 
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วิปัสสนำกรรมฐำน 

เป็นการพิจารณาในกาย, เวทนา, จิต และธรรม ตามอรยิมรรค 7 ความระลกึ

ชอบ (สัมมาสติ) เพ่ือใหม้ีสติสัมปชัญญะพิจารณาด้วยปัญญาทางธรรม เห็นความ

เป็น ไตรลักษณ ์คือ อนิจจัง ทุกขัง อนตัตา เป็นสิ่งที่ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น ซึ่งการ

พิจารณานั้น ได้ยกตัวอย่างไว้ขา้งต้นแลว้ 

ไตรลักษณ์ หมายถึง ลักษณะ 3 ประการ ของสิ่งทั้งหลายทัง้ปวงเป็นของไมเ่ที่ยง 

เกิดขึ้นแล้วตั้งอยู่ มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา และสูญสลายเส่ือมลงไปตาม

กาลเวลา ไม่สามารถควบคุมได้ เกิดแล้ว แก่ เจ็บ ตายไป มีแล้วหายไป แล้วจติ

ปลอ่ยวางไมเ่ข้าไปยดึครอบครองหวงแหนไวใ้ห้จิตเป็นทุกข ์ 

 

วิตก  

ในการปฏบิัตธิรรม การน าจิตรู้กายวางที่ฐานของจิต เชน่ กึ่งกลางกายตรงลิน้ปี่, 

ที่ชอ่งรูจมูก หรือที่อ่ืนใด สมมุติบัญญัติเรยีกว่า วิตก 

 

วิจำร  

ในการปฏบิัตธิรรม การภาวนา เช่น พทุ..โธ ๆๆๆ หรือใชค้ าภาวนาอ่ืนๆ สมมุติ

บัญญตัิเรียกวา่ วิจาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B2
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ขั้นตอนกำรท ำสมำธิ 
 

1. กรำบบูชำพระรัตนตรัย เพ่ือเป็นหลักของใจให้จิตนอบน้อมแนบแน่น       

ในพระรัตนตรัย 

2. ตั้ง นะโม 3 จบ เพ่ือใหจ้ิตตั้งมัน่ มีสตมิัน่คงที่จะท าความเพยีรปฏบิัต ิ

3. กล่ำวค ำอธิษฐำน  

“ขออาราธนาพระบารมพีระสัมมาสัมพุทธเจา้ทุกพระองค์ พระธรรม          

พระอรยิะสงฆ์  มารวมลงในจิตของข้าพเจ้า ให้บงัเกดิสัมมาสมาธิ บังเกิดมหาสต ิ

บังเกิดมหาปัญญา  ณ กาลปัจจุบนันี ้เทอญ”  

เพ่ืออาราธนาพระรัตนตรัยลงจิตให้เกดิความเพียร เกิดพลังทางใจ ปฏิบตัิดว้ย 

จิตตั้งมัน่ 

4. ท่ำนั่ง เพ่ือใหเ้หมาะสมกับสรรีะร่างกาย เพศและวัย สะดวกต่อการนั่งได้

นานๆ ใหน้ั่งในท่าที่กายสบาย วางขา วางมือ แขน ไหล ่สบายๆ  

  หากรา่งกายปกติ ใหน้ั่งสมาธิขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย นิ้วช้ีมือขวา

จรดหัวแมมื่อซ้ายวางบนตัก ในกายที่กระดูกสันหลังปกติ ให้นั่งตัง้กายใหห้ลังตรง  

จิตผูน้ั่งรู้สึกกาย ไหล่ หลัง แขน ขา เข่า สบายๆ ไมเ่กร็งหลัง เกร็งแขน เกร็งไหล่ 

เกร็งขา จิตผู้นั่งรูส้กึผอ่นคลาย หลับตาเบาๆ ไม่บีบตา จิตผู้นั่งรูส้กึหายใจเข้า 

หายใจออก สบายๆ ใหจ้ิตผู้นั่งตั้งสติระลึกถึงกาย ว่านั่งอยูใ่นท่าใด ความรูส้กึกาย

นั่งอยู่ในท่าใดนั้น เราเรียกวา่ จิตรู้กาย สมมุติเรยีกโดยย่อว่า จิต ให้ก าหนดจิตไป

วางที่ฐานของจิต 

5. กำรก ำหนดฐำนของจติ ให้ก าหนดอาการระลกึรูใ้น กาย (จิตรู้กาย) ให้วาง

จิตที่ฐานกึ่งกลางกายตรงลิน้ปี ่สมมุติช่องท้องของเรากลวงโล่ง ไม่มกีระเพาะอาหาร 

ไมม่ีล าไส ้ก าหนดวางจิตรู้อยูก่ึ่งกลางกายตรงล้ินปี่ 

ในการปฏบิัตธิรรม การน าจิตรู้กายวางที่ฐานของจติ เชน่ กึ่งกลางกายตรง 

ลิ้นปี่, ที่ชอ่งรูจมูก หรือที่อ่ืนใด สมมุติบญัญตัิเรียกวา่ วิตก  
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6. กำรภำวนำ พุท..โธ หายใจเข้าให้ภาวนา พุท หายใจออกให้ ภาวนา โธ   

ครั้นจติเผลอจากการภาวนา มีสติระลึกไดเ้ม่ือใด ก็ใหภ้าวนา พุท..โธ ๆๆๆ ของเรา

เร่ือยไป  

ในการปฏบิัตธิรรม การภาวนา เช่น พทุ..โธ ๆๆๆ หรือใชค้ าภาวนาอ่ืนๆ สมมตุิ

บัญญตัิเรียกวา่ วิจาร ผู้ปฏิบตัิสมาธิใหม่ๆ บางราย หายใจเข้าภาวนา พุท หายใจ

ออก ภาวนา โธ ไปเพง่จังหวะการหายใจเข้า-ออก ลมหายใจเข้า-ออก ไม่เป็นไป

ตามธรรมชาติของกาย หายใจเข้า-ออกส้ันไมเ่ต็มท้อง นั่งสักพักเกดิจะรู้สึกอึดอัด

เหน่ือยหอบ  

ให้แก้ไขโดยนั่งสมาธิในระยะแรกยังไม่ต้องภาวนา พุท..โธ ให้หายใจเข้า-ออก 

สบายๆ ใหรู้้สึกกายนั่งสบาย หายใจเข้า-ออกก็สบาย รู้สึกผอ่นคลาย สักพักก็ให้

ก าหนดฐานของจิต เพ่ือก าหนดสติ (จิต) ให้รูอ้ยู่ที่ช่องจมูก ลมหายใจเข้าสัน้ ก็รู ้ลม

หายใจออกสัน้ ก็รู ้ลมหายใจเข้ายาว ก็รู ้ลมหายใจออกยาว ก็รู้  

หายใจเข้าให้ภาวนา พุท หายใจออกให้ ภาวนา โธ ครั้นจติเผลอจากการภาวนา 

มีสติระลึกไดเ้ม่ือใด ก็ให้ภาวนา พุท..โธ ๆๆๆ ของเราเร่ือยไป 

ขณะภาวนา พุท..โธ หากเผลอสติเกดิความคิดฟุ้งซ่านมาก ครัน้ไดส้ติก็ให้ภาวนา

พุท..โธ ๆๆๆ ติดต่อกนัไป ไม่ต้องตามจังหวะหายใจเข้าให้ภาวนา พุท หายใจออกให้ 

ภาวนา โธ 

ผู้ปฏิบตัิสมาธิใหม่ๆ ตอ้งปฏิบัติภาวนาใหเ้หมาะสมกับจริตหรืออุปนิสัยเฉพาะตน 

เพราะวิธภีาวนาที่ดีในคนสว่นใหญ ่ไม่ไดห้มายความว่าจะเหมาะสมส าหรับคนทุกคน 

ผู้ปฏิบตัิเท่านัน้ทีจ่ะรู ้เพราะเป็นเคร่ืองรูไ้ด้เฉพาะในจิตแต่ละบุคคล เปรียบเสมือน

คนสว่นใหญ่รบัประทานอาหารอิ่ม ความรู้สึกอ่ิมเหมือนกันทุกคน แต่ความรูส้กึอิ่ม

มาก อิ่มน้อย อิ่มอยา่งไรย่อมรู้สึกแตกต่างกันไปในแต่ละคน 

ผู้ปฏิบตัิสมาธ ิตามแนวทาง อริยมรรค 8 ต้องวิตก-วิจาร ควบคู่กันไปตลอด

ระยะเวลาของการนั่งสมาธิ จนจติเกิดความสงบภายใน เรียกว่า ฌาน ตั้งแต่จติเกิด

ความสงบเบ้ืองต้น คือ เข้าถงึปฐมฌาน เข้าถึงทุติยฌาน เข้าถงึตติยฌาน ครั้นจิต
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เกิดความสงบเป็นจติอุเบกขาโดยสมบูรณ์ในระยะเวลาหนึ่ง (เข้าถึงจตุตถฌาน)    

ซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติของจิตอุเบกขา (สมถกรรมฐาน) 

 

ควำมสงบภำยในจิตที่เรียกว่ำ ฌำน 
ผลการปฏิบัติสมาธติามแนวทางอรยิมรรค 8 ความตั้งใจมัน่ชอบ 

(สัมมาสมาธิ) ได้กล่าวถึงจิตที่เข้าสู่สมาธิสงบละเอยีดไปตามล าดับ ดังนี ้

 

 จิตเข้ำถึงปฐมฌำน ประกอบดว้ยวิตกวจิารมารวมกันที่จติ จติมสีภาวะตก

สูภ่วังค์วูบลงไปเหมือนจิตคนตกจากที่สูง ผูน้ั่งสมาธิจะตกใจกลัวและจะออกจาก

สมาธิ หากจิตผ่านภวงัค์แลว้จิตจะสว่าง และ/หรือเกิดนิมิตต่างๆ เชน่ จิตเห็นแสง

สว่างจ้าเกดิปีต ิเห็นเทวดานางฟ้า เห็นนรกสวรรค์ เห็นอดีต เห็นอนาคต เห็น

วิญญาณ เหน็ญาตทิี่ตายไปแล้ว เห็นพระสงฆ์ เห็นพระพุทธรปู เหน็พระสัมมาสัม

พุทธเจ้า เป็นต้น ผู้นั่งสมาธิเข้าถงึปฐมฌานจิตจะเกิดปตีิและสุขจากการเห็นนิมิต

นั้นๆ ผูป้ฏิบตัิธรรมพึงระลึกเสมอวา่ นิมิตเกดิขึ้นจริงแต่มไิด้มอียู่จริง จึงไมค่วรไป

หลงติด นิมติเกิดขึน้จากจิตที่สร้างขึน้ปรุงแต่งขึน้ทั้งจากจิตที่พอใจและไม่พอใจ ผู้

ปฏิบัตธิรรมสว่นใหญจ่ะหลงนิมติติดสุขจากความพงึพอใจในนิมตินั้นๆ  

จิตที่พอใจและไม่พอใจได้เกดิ-ดับเวยีนภพชาติ หากเป็นจิตที่ชอบปฏิบัตธิรรม 

ครั้นพอถงึช่วงวัยอันสมควร ก็จะเกดิเหตปุัจจัยชักน าให้ไดโ้อกาสปฏบิัติธรรม  

เม่ือปฏิบัตธิรรมจติเข้าถึงปฐมฌาน 

 

จิตเข้ำถึงทุตยิฌำน จิตอยู่ในสภาวะ ไมม่ีวติก ไม่มีวิจาร ความรูส้กึในค า

ภาวนา พุท..โธ หายไป จิตผ่องใสอยู่ภายใน จิตเกิดสมาธิละเอยีดขึ้นเกิดปีติและสุข 

ณ ปัจจบุันขณะนั้น ความรูส้กึในกาย ความรูส้กึลมหายใจ แผ่วเบาลง 
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จิตเข้ำถึงตตยิฌำน จิตอยู่ในสภาวะคลายความปีติและสุข จติมสีติและ

สัมปชัญญะเปน็กลางๆ (จิตอุเบกขา) ความรู้สึกกายเบา หรือเหมือนกายลอยจาก

พ้ืน ความรู้สึกไม่มลีมหายใจ ลมหายใจแผ่วเบามาก เหมือนไมไ่ด้หายใจ ผู้ปฏิบัติ

ธรรมบางทา่น ถึงสภาวะนี ้อาจถอนจติจากสมาธิ เพราะกลัวขาดลมหายใจ 

 

จิตเข้ำถึงจตุตถฌำน จิตอยู่ในสภาวะจิตอุเบกขาโดยสมบูรณ์ (เอกัคคตา

รมณ)์ ไมม่ีความรูส้กึว่ามกีาย (เหมือนกายหายไป)  ไมม่คีวามรู้สึกว่ามลีมหายใจ 

(เหมือนลมหายใจหายไป) มีความรูส้กึเหลือเพียงจิตดวงเดยีวสว่างไสวอยู่ และ    

จะเสวยอารมณส์งบนิ่งอยู่ เป็นระยะเวลาหนึ่งอัตโนมัต ิ 

เพราะจิตอุเบกขาโดยสมบูรณ์ จิตจึงไม่มกีารปรุงแต่งใดๆ เช่น จติสุข หรือจิต

ทุกข์ หรือที่สมมุตบิัญญัติเรยีกสภาวะนี้วา่ ไม่มสีุข ไมม่ีทุกข ์ไมม่ีบญุ ไมม่ีบาป ไมม่ี

เพศหญิง ไมม่ีเพศชาย ไมม่ีสัตว์ ไม่มบีคุคล ไม่มตีัวตน ไม่มเีรา ไม่มเีขา มีเพยีงจิต

เดยีวเท่านั้น 

ภายหลังจิตอุเบกขาโดยสมบูรณ์เสวยอารมณส์งบนิ่งอยู่ เป็นระยะเวลาหนึ่ง

อัตโนมัติแลว้ จากนั้นจิตจะค่อยๆ คลายคืนสตใิหค้่อยๆ รู้วา่มกีาย ค่อยๆ รู้วา่       

มีลมหายใจ จิตจะอยู่ในสภาวะมสีติเป็นธรรมชาติบริสุทธิ์ เพราะเหตุอวชิชาครอบง า

จิตจึงท าให้จติเกิด-ดับ เวียนภพชาติอยู่ในวฏัสงสาร ครั้นถึงสภาวธรรมนี้ จิตจะผุด

ค าถามในข้อธรรมต่างๆ  ที่จติลังเลสงสัย  ขณะที่จติจะผุดค าตอบ   มีลักษณะ 

ถาม-ตอบ..ถาม-ตอบ..ๆๆๆ ต่อเนื่องกันไป เป็นจิตวปิัสสนาโดยอัตโนมัต ิ         

(จติวิปัสสนาในขณะสัมมาสมาธิ) ซึ่งเป็นสภาวะ “จิตสอนจิต” จิตเป็นครูสอนในจิต 

ผู้ปฏิบตัิธรรม ให้จติสิน้ความลังเลสงสัย (วิจิกจิฉา) จิตเกิดปญัญารู้แจ้งธรรม เข้าใจ

ธรรมทั้งหลายทัง้ปวง จิตผู้ปฏิบัตธิรรมขณะนี้เรยีกว่า “จิตรู้แจ้งธรรม” หรือ “ตรัสรู้

ธรรม” เป็นวิชชาจติ 

ผู้ปฏิบตัิธรรมครั้น “จิตรู้แจ้งธรรม” แล้ว จิตมีสติมีปญัญาบรสิุทธิ์ เดนิจติ  

บนทางอันประเสริฐ (มรรค) และจิตย่อมได้ผลเป็นล าดับๆ ไปสู่คูแ่ห่งบุรุษสี่คู่ ไดแ้ก ่



นายพุฒิเศรษฐ์ จงสกุล  อุทยานธรรมพระพุทธรูปอู่ทองอุดมทรัพย์ อ.บางระจัน จ.สิงหบ์ุรี              16 

โสดาปัตติมรรค, โสดาปัตติผล, สกทิาคามมีรรค, สกิทาคามผีล,  อนาคามีมรรค, 

อนาคามีผล,  อรหัตตมรรค,  อรหัตตผล ตามก าลังความเพยีรของผูป้ฏิบตัิธรรม 

สภาวะในจิตจตตุถฌานนั้น มีความละเอยีดลกึซึง้เกดิขึ้นต่อเน่ืองรวดเร็วเป็น

นามธรรม ยากต่อการเขียนค าอธิบาย ถ่ายทอดความละเอยีดลกึซึง้นั้น ให้เข้าใจได้

ง่าย ซึ่งเป็นคุณลักษณะพเิศษของพระธรรม เป็นสิ่งที่ผู้รูก้็รูไ้ด้เฉพาะจิตของตน

เท่านั้น 

อกีทั้งความสามารถถา่ยทอดวิธกีารปฏิบัติธรรมก็เป็นเร่ืองเฉพาะแต่ละ

บุคคล แต่ละสถานที่ แต่ละวธิี แตกต่างกันไป แต่มุง่ในผลการปฏบิัติเหมือนกนัคือ  

คู่แห่งบุรุษสี่คู่ และมุ่งสืบทอดท านุบ ารุงพระพุทธศาสนา 

ผู้ไมส่นใจธรรม ไม่สนใจการปฏิบัตธิรรม การอา่นข้างต้นจะไม่เข้าใจและรูส้กึ

ยาก ไมส่นใจในที่สุด แต่ตราบใดที่ยังคงมีผูป้ฏิบัตธิรรมดว้ยความเพียรมุ่งมั่นแลว้ 

“จิตรู้แจ้งธรรม” ยอ่มเกิดขึ้นเสมอ  
 

“ตน เป็นที่พึ่ง แห่งตน”  

“จิตรู้แจ้งธรรม” (จติวิปัสสนาในขณะสัมมาสมาธิ) เป็นการบรรลุธรรมที่จติ

ของผู้ปฏิบตัิธรรมเท่านั้น  ไมใ่ช่บรรลุธรรมจากการอา่น ท่องจ า อา่นซ้ าหลายหน 

อธิบายจนขึน้ใจ ก็ไมส่ามารถบรรลุธรรมได้หากไม่ปฏิบัติธรรม จะไปอ้อนวอนขอให้

อ านาจใดๆ เสก เคาะ พ่น เป่า ให้จติตนได้บรรลุธรรมไมไ่ด้เลย ต้องปฏิบัติธรรมดว้ย

ตนเอง  เหมือนคนหิวมีอาหารอรอ่ยวางอยูเ่ต็มโต๊ะ เพียงใหน้ั่งมองเฉยๆ นึกเอาว่า

ท้องอิ่ม จะอิ่มได้อยา่งไร เม่ือหิวเองต้องกนิเอง จะรู้สึกรสอาหารอร่อยอยา่งไร อิ่ม

เอง อิ่มอย่างไร อิ่มแบบ 1 ค า 5 ค า 10 ค า หรือ 20 ค า แมเ้รียกวา่อ่ิมเหมือนกัน แต่

ความรู้สึกอิ่มของผู้กินนั้นแตกต่างกัน เป็นเคร่ืองรูไ้ด้เฉพาะจิตของผู้ปฏิบตั ิไมใ่ช่มา

ถกเถยีงกันว่าใครอิ่มมากกว่า ไม่พูดให้รา้ยกัน 

ดังนั้น ผู้สนใจปฏิบตัิธรรมจักต้องมีขนัติ ใช้ความเพยีร ปฏิบัตธิรรมไปตามสติ

ก าลัง หากจิตฆราวาสบรรลุธรรม เรียกวา่ อริยบุคคล ขัน้..(โสดาบัน, สกทิาคามี, 

อนาคามี, อรหันต์) หากเป็นจติผู้บวช เรียกวา่ พระอรยิะ ขั้น..(โสดาบัน, สกทิาคามี, 

อนาคามี, อรหันต์) ครัน้จิตผู้ปฏิบตัิบรรลุธรรมสูงสุดแลว้ ก็ยังคงต้องใชช้วีิตตามวัย 
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เปรียบดังเลม่เทียนที่จดุขึ้นแล้วก็จะให้แสงสว่างเร่ือยๆ ไปจนสิน้ไขเทียน แต่ความ

ซาบซึง้ในธรรมจะช่วยเผยแผสื่บทอดพระพุทธศาสนาสืบไป จนสิน้อายุขัย 

 ผู้ปฏิบตัิธรรม จิตยอ่มเกิดผลการปฏิบัติแตกต่างกันไปเฉพาะแต่ละบุคคล    

ผู้ปฏิบตัิธรรม จึงควรที่จะส่งอารมณก์รรมฐาน และ/หรือสนทนาธรรม สอบถามผู้

ปฏิบัติรู้แจ้งธรรม ในท านองเดยีวกัน ผู้ปฏิบตัิธรรมที่ยังไมรู่้แจ้งธรรม หากภูมิธรรม

จากผลการปฏิบัติรู้แจง้เท่าใด ก็ใหอ้ธิบายธรรมไปตามนัน้ หากเปน็ภูมิจากพอ่แม่ครู

อาจารย์ หรือจากในต าราพระอภิธรรม ก็ใหก้ล่าวอา้งทุกครั้งกอ่นอธิบาย ไมรู่้อยา่ชี ้

เพราะเร่ืองของจติเป็นเคร่ืองรูไ้ด้เฉพาะจิตตน ชีห้รือแนะน าผิดทาง หรืออวดว่ารู้   

ให้ผู้อ่ืนเข้าใจว่าตนรู้แจง้ แต่อธิบาย และ/หรือบอกผิดทาง เป็นเจตนาบาปหลอกลวง

แกผู่้มีจติศรทัธาเล่ือมใสเพ่ือหวังใน  ช่ือเสยีง  ลาภ  เคร่ืองสักการะ   อามิสรางวัล 

จิตยอ่มปิดพระนิพพานเวียนภพชาตินบัไม่ถ้วน  

ผู้ตอบปญัหาธรรม หรือผู้แกจ้ิตใหเ้กิดปัญญาในธรรม เกิดศรัทธาตั้งมั่น 

เหมือนผู้ให้ไฟกับคนในที่มืด ชีท้างบอกคนหลงทาง เปิดของที่ปิดอยู่ หงายของ       

ที่คว่ าอยู ่นั่นเอง 

 

ประโยชน์ของสมำธกิ่อนตำย? 

 การท าสมาธิก่อนจิตดบัส าหรับผู้ปฏบิตัิธรรมมีสุขคติภูมเิป็นที่ไป เพราะผล

ของจิตที่สงบ ครั้นจิตดับจะจุติเกดิในภพภูมใิหม่ทันที ตามก าลังกุศลและอกุศลที่เกิด

ชั่วขณะจิตดับ ผูป้ฏิบตัิที่มีพ้ืนฐานการท าสมาธิทัง้หลายจะไมก่ลัวตาย และใชส้ติ

ก าหนดอารมณก์่อนจิตดับไดอ้ย่างดี 

 หากปฏิบัติสมาธิจนจติเข้าถงึจตตุถฌาน เปน็จิตอุเบกขาโดยสมบูรณ์ 

ภายหลังจิตค่อยๆ คลายคืนสติเปน็ธรรมชาติบริสุทธิ์ ให้ก าหนดอารมณ์จิตเปน็ความ

ว่างเปลา่ (สุญญตา) เป็นอากาศธาต ุแล้วก าหนดดับจิตไปในอากาศธาตุนัน้ นั่นคือ

ที่สุดแหง่การดับของจิตผู้ปฏบิัติ ไมม่ีภพภูมิใหมใ่ห้เป็นเช้ือจากความอยากในจิต    

ไมจ่องจ าจติไว้กับมนษุยส์มบัติ สวรรค์สมบตัิ พรหมสมบัต ิหรือแม้แต่นิพพานสมบตัิ 

อกีต่อไป ดับสนิทไมม่สีว่นเหลือ 
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ควำมหมำย พุท..โธ 

ค าภาวนา พุท..โธ ให้ความหมาย คือ ผู้รู ้ผูต่ื้น ผู้เบิกบาน ดว้ยธรรมของ  

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

 

ผู้รู.้.รู้อะไร?  

ศึกษาแลว้น ามาปฏิบตัิ ให้จิตรูแ้ละเข้าใจในธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า   

รู้และเข้าใจในทุกข์ รู้ในโทษของการเกิดเวียนภพชาติ   “การเกิดทุกคราวเป็นทุกข ์

ร่ าไป ทุกข์ในความแก ่ความเจบ็ป่วย ความตาย ไมส่มปรารถนา ความเศร้าโศก 

ความคับแค้นใจ ฯ เปน็ต้น” 

 

ผู้ต่ืน..ตื่นอะไร? 

 ครั้นจติรู้และเข้าใจในธรรม จติตืน่จากความหลงพอใจยินด ีติดอยู่ใน

วัฏสงสาร จิตตื่นจากความเกยีจคร้าน เกิดความศรัทธา ขวนขวายท าความเพียรให้

จิตสะอาด มีความอดทนตั้งมัน่ไม่หวั่นไหว ออ่นไหวง่ายไหลไปตามกระแสกิเลสของ

โลก 

 

ผู้เบิกบำน..เบกิบำนอะไร? 

ครั้นปฏบิัตธิรรมดว้ยอาการจิต ผู้รู ้ผู้ต่ืน จติยอ่มเบิกบานในธรรมเคร่ืองเผา

กิเลส ไมโ่งกงว่ง เพยีรปฏิบัตธิรรมเตม็ก าลังสติปัญญาของตน ดว้ยจิตปีติชุม่ช่ืน 

เหมือนฝนที่โปรยลงให้ผืนแผ่นดินแห้งแล้งได้ชุ่มช้ืนอุดมสมบูรณ์ จิตงอกงามเจริญใน

ธรรม ผู้ปฏิบัตธิรรมยอ่มมจีิตเกษมในธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
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ลักษณะจติ ขณะท ำสมำธิ  

จิตที่พิจารณาเหน็ตามความเป็นจรงิที่อยูคู่่โลก คือ สรรพส่ิงทั้งหลายทั้งปวง

บนโลกนี้ เกดิขึน้..ตั้งอยู.่.ดับไป เป็นของไม่เทีย่ง (อนิจจัง) เป็นสิ่งทีท่นได้ยาก (ทุกขัง) 

เป็นสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ (อนัตตา) ที่เรยีกว่าไตรลักษณ์ เชน่ เราทุกคนถูก

ครอบง าด้วยการเกิด มีความเจ็บป่วย ความแกช่รา และความตาย รออยู่เบ้ืองหน้า

แล้ว หนีไมพ่้น แม้ไม่ชอบความเจ็บป่วย ความแกช่รา และความตาย จะดูแลรักษา 

ชะลอเอาไว้ ในที่สุดก็ต้อง แก ่เจ็บ ตาย ไปทั้งหมดทัง้ส้ิน ทั้งคน สัตว์ สิ่งของ 

ลักษณะจิตขณะท าสมาธิ จิตจะมี 2 ลักษณะ คือ จติที่ส่งออก..แล้วปรุงแต่ง  

และจิตที่รับเข้า..แลว้ปรุงแต่ง  

 

จติที่สง่ออก..แล้วปรุงแต่ง 

ขณะนั่งภาวนา จติที่ไม่นิ่ง จติที่ส่งออกไปรับเร่ืองราวต่างๆ เข้ามาพจิารณาแล้ว

ปรุงแต่ง เชน่ ขณะนั่งภาวนา คิดถึงครอบครัว คิดถึงบ้าน คิดถึงงานที่ท า คิดถึงสัตว์

เลี้ยง คิดถึงความทุกข ์คิดถึงคนที่ตายไปแล้ว สติก็เผลอไปจากการภาวนา นั่งแลว้ก็

ไมส่งบ 

 

จติที่รับเข้ำ..แล้วปรุงแต่ง  

ขณะนั่งภาวนา จติที่ไม่นิ่ง จติที่รับเร่ืองราวต่างๆ เข้ามาพิจารณาแล้วปรุงแต่ง 

เชน่ ขณะนั่งภาวนา ไดย้นิเสียงนกรอ้ง จิตก็จับเสยีงนกไว้ แลว้ปรุงแต่งวา่เสียงนก

อะไร ตัวเล็ก ตัวใหญ่ อยู่ทิศไหน ตรงไหน สติก็เผลอไปจากการภาวนา นั่งแล้วก็ไม่

สงบ 

 

7. ระยะเวลำกำรนั่ง โดยปกติภายหลังนั่งสมาธิในท่านั่งที่กายสบาย ประมาณ 

20 นาที อาการกายจะเริ่มรู้สึกเม่ือยปวดเข่า ขา จิตจะไมช่อบ ไมพ่อใจ ในท่านั่งเดมิ

นั้น ที่เรยีกว่า เกิดเวทนาที่จิตปรุงแต่งใหจ้ิตทุกข์ ทนไดย้าก มีความอดทนน้อย ก็จะ

เปลี่ยนท่านั่งใหม ่สลับไปมาจนครบรอบเวลา เม่ือกายไมส่งบ จิตก็ไม่สงบ สัมมาสติ 
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สัมมาสมาธิกไ็มเ่กิดขึ้นที่จติ  เพราะจติกระสับกระส่ายอยูก่ับเวทนาตลอดเวลา      

ผู้ปฏิบตัิธรรมใหม่ๆ ควรก าหนดเวลาการนั่งให้เหมาะสมกับจริตของตน ผูป้ฏิบตัิ

ธรรมที่มีทักษะแล้วย่อมก าหนดเวลานั่งไปตามที่ชอบที่พอใจ  

ดังนั้น เบื้องตน้ของการนั่งสมาธิ ผู้นั่งต้องนั่งข้ามเวทนาให้ได ้หมายถึง 

ตลอดระยะเวลาการนั่งภาวนา ไม่ควรขยับกายเปลี่ยนท่านั่งภายใน 40 นาท ีหรือ

ภายใน 1 ชั่วโมง หรือตามก าหนดเวลาท าความเพยีรตามก าลังจิตของผูป้ฏบิัติ  

อย่างไรก็ตาม ผู้สนใจนั่งสมาธิในช่วงเริ่มตน้ ควรฝึกจตินั่งข้ามเวทนา โดย

ก าหนดเวลาส้ันๆ เช่น 10 หรือ 15 นาท ีนั่งสมาธิทุกวันให้สม่ าเสมอจะเกดิความเคย

ชนิทางกาย แม้จิตไมส่งบก็รูส้กึจิตเบาสบายขึ้น อาจใช้วธินีั่งสวดมนต์โดยไม่เปล่ียน

ท่านั่ง ครัน้กายเคยชนิ ก็ใหเ้พิ่มระยะเวลานั่งขึ้นจากเดิม ครั้งละ 5 หรือ 10 นาที จน

ครบ 1 ชั่วโมง หรือตามก าหนดเวลาท าความเพยีรตามก าลังจิตของผู้ปฏิบัติ 

ผู้ปฏิบตัิธรรมพึงระลึกเสมอวา่ การปวดเม่ือยทางกายไมท่ าให้เราขาดใจตายได ้

ไมม่ีใครเม่ือยตาย เพียงแต่ความเปน็ทุกขจ์ิตทนได้ยาก ขันติยังไม่เพียงพอ จิตเราจงึ

เอาชนะกิเลสได้ยาก ผู้ปฏิบัตจิึงต้องหมั่นฝึกฝนอบรมจติใหม้ขีนัติและความเพียร

ดว้ยจิตมุ่งมั่น 

8. กำรแผ่เมตตำ  

สัพเพ  สัตตำ,  

   สัตวท์ั้งหลาย, ที่เปน็เพ่ือนทุกข์, เกิด แก ่เจ็บ ตาย, ด้วยกันทั้งหมดทัง้ส้ิน 

อะเวรำ โหนต ุ

   จงเป็นสุขๆ เถิด, อย่าได้มเีวรซึ่งกันและกันเลย, 

อัพยำปัชฌำ โหนตุ,    

   จงเป็นสุขๆ เถิด, อย่าได้พยาบาทเบียดเบยีนซึ่งกันและกันเลย, 

อะนีฆำ โหนต,ุ    

   จงเป็นสุขๆ เถิด, อย่าได้มคีวามทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย, 

สุขี อัตตำนัง ปรหิะรนัตุ,   

   จงมคีวามสุขกาย สุขใจ, รักษาตน ให้พน้จากทุกข์ภัยทั้งส้ินเถิด.   
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9. กำรกล่ำวอุทิศบุญกศุล  

ขออุทศิบุญกศุลกรรมฐานนีแ้ด่ ผู้มขีันธ ์5 ขนัธ ์(มนุษยแ์ละสรรพสัตว์

ทั้งหลาย) ผู้มีขันธ์ขนัธเ์ดยีว (พรหมทัง้หลาย) ผู้มีขนัธ์ 4 ขันธ ์(วิญญาณและเทวดา

ทั้งหลาย) ก าลังท่องเที่ยวอยู่ในภพน้อยภพใหญ่ จงเป็นผู้ไมม่ีเวร อยู่เป็นสุขทุกเม่ือฯ 

...(กลา่วตามปรารถนา).. 

 

10.  กำรออกจำกสมำธิ ให้ค่อยๆ ขยับกายให้อยู่ในท่าที่สบายๆ สักครู่ เพ่ือให้

โลหติไหลเวียน ผ่อนคลายเวทนา (ปวดเม่ือยกาย) ให้สติพิจารณารู้อาการทางกาย 

ณ ปัจจบุันนั้น จนเวทนาคลายลงไป 

 

11. กรำบบูชำพระรัตนตรัย บดิำ-มำรดำ ครูอุปัชฌำย์ อำจำรย์  

 

อะระหัง สัมมำ สมัพทุโธ ภะคะวำ,  พุทธงั ภะคะวนัตัง อภวิำเทม ิ

      (กราบครั้งที่ ๑)  

สะวำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม,  ธัมมัง นะมัสสำม ิ

       (กราบครั้งที่ ๒) 

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,  สังฆัง นะมำมิ  

       (กราบครั้งที่ ๓) 

มำตำปิตุ คุณัง อะหงั วันทำม ิ

(กราบครั้งที่ ๔) 

ครูอุปัชฌำย์ อำจำริยะ คุณัง อะหัง วันทำมิ 

 (กราบครั้งที่ ๕)  

............ 
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ข้อสรุปกำรปฏิบัติธรรม 
 

การปฏิบัติธรรม เกิดขึน้ภายในจิตของผูป้ฏิบตัิธรรม เป็นการท าจิตภายในให้

สงบ ไม่ต้องเดนิทางไปหาสถานที่ใด ปฏิบัตทิี่บ้าน หรือสถานที่ไหนๆ ก็สุดแท้ เปน็

เร่ืองความเพยีรเฉพาะตน ท าอย่างไรให้จิตเรามคีวามเพียรปฏิบตัธิรรม? 

บางคนเกิดมาไม่สามารถนั่งสมาธิได ้นั่งแลว้กายก็ไมน่ิ่ง จิตก็ไม่นิ่ง นั่งปฏิบตัิ

ธรรมเพ่ือความสุขทางใจ แต่นั่งปฏบิัตธิรรมทีไรเหมือนทรมารทั้งกายและใจ ปฏิบัติ

ธรรมไมไ่ด้เลย จริตหรืออุปนิสัยไมไ่ปในทางภาวนา แต่เปน็คนด ีจติดี ชอบช่วยเหลือ

ผู้อ่ืน ชว่ยงานสังคม ใหท้าน รักษาศลี แต่นั่งภาวนาไม่ไดเ้ลย  

อย่างน้อยในชาติปัจจบุัน ก็ให้ตั้งใจฝึกฝนวธินีั่งสมาธิ ค่อยๆ อบรมจิตไปให้

เกิดนิสัยถาวรติดจิตเวยีนภพชาติไป คือ เกิดในภพภูมใิหม่ก็ใหน้ั่งสมาธิได้ ไมใ่ห้

เหมือนชาติปัจจุบัน กถื็อเป็นการได้ส่ังสมทรัพย์อันประเสริฐติดจติเวียนเกิดในภพ

ชาติใหม่ ซึ่งทรัพย์ทางโลกใดๆ ที่เก็บรักษาส่ังสมไว้ ไมส่ามารถน าติดตัวไปได้เลย 

แมเ้กิดมาไม่สามารถนั่งสมาธิใหจ้ิตสงบได้ อย่างน้อยก็ให้รูจ้ักปลอ่ยวางความ

ทุกข์ออกจากจติไปไดไ้มใ่ช่หรือ? 

อายุเพ่ิมขึน้ทุกป ีแกข่ึน้ทุกปี ร่างกายเส่ือมลง เรี่ยวแรงลดลง ไมป่ลอ่ยจิตให้

เส่ือมคุณภาพลง ไมห่ายใจทิ้งไปวันๆ ควรหมั่นภาวนาเพิ่มสติพจิารณาช าระจิตของ

ตนให้ขาวรอบ ไมเ่ศร้าหมอง ไมขุ่่นมัว ไมต่้องไปดูจิตใคร หรือน าจติใครๆ มาท าให้

จิตเราทุกข ์โกรธ เกลยีด เศร้าหมอง นี่แหละ ไม่เสียโอกาสที่เกดิมาไดป้ฏิบัติธรรม

เป็นอรยิทรัพยต์ิดจติไปทุกภพชาติตราบเข้าพระนิพพาน. 

 

ขอเจริญในธรรม 

27 ธันวาคม 2555 

นายพุฒิเศรษฐ ์จงสกุล 

อุทยานธรรมพระพุทธรูปอูท่องอุดมทรัพย ์ 

เลขท่ี 1 หมู่ 1 ต.พักทัน อ.บางระจัน จ.สงิห์บุรี       www.uthong-udomsub.com 

http://www.uthong-udomsub.com/
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“รวมจิตเป็นหนึ่ง”  

ความวา่งที่ไมสู่ญเปล่า 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อุทยานธรรมพระพุทธรูปอูท่องอุดมทรัพย ์ 

๑ หมู ่๑ ต.พักทัน อ.บางระจัน จ.สงิห์บุร;ี  

www.uthong-udomsub.com 

http://www.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.uthong-udomsub.com&h=QAQHSr9zb&s=1

