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หลักการทาํสมาธ ิ

หลวงปู่ สวุจัน ์สวุโจ 

ใครท่ีนาํมาใชก้บัจิต ถา้เราจะตรวจดศีูลก็เป็นกศุล ตรวจ

กาย ตรวจวาจา เม่ือเรารูว้า่กายของเราไมเ่คล่ือนคลาดจาก

มรรค จากหนทาง วาจาของเราไม่เคล่ือนคลาดจากหนทาง นีก็้

เป็นความสงบอนัหนึ่ง เป็นความดีอนัหนึ่ง สงบในทางอกศุลไม่

ก่อกวน อกศุลทางกาย กายทจุรติไม่มี วจีทกุจรติไม่มี คราวนีม้า

ตรวจใจ ตรวจใจของเรา อกศุลท่ีเกิดขึน้ในใจท่ีจะขดัขวางสมาธิ 

ไม่ใหส้งบ กามะฉนัทะ จิตมนัปรุงมนัแตง่รกเรื่องไปตาม

กามารมณ ์ทางรูป ทางเสียง ทางกล่ิน ทางรส คาํวา่กามารมณ ์

ไม่ใช่เรื่องเพศอย่างเดียว กามคุณ ๕ ตากบัรูป หกูบัเสียง จมกู

กบักล่ิน ลิน้กบัรส กายกบัสมัผสั น่ี เรามีสติ เราเหน็โทษ เหน็

ทกุข ์เห็นภยัในอารมณท่ี์เกิดขึน้ ไม่ใหเ้กิดปัญญา ใหเ้กิดความ

มวัเมา เกิดความลุม่หลง ใหรู้ผิ้ด ใหคิ้ดผิด ใหส้าํคญัผิด มนัไม่

ชอบ เม่ือเห็นทกุขท์ัง้หลายก็มีอนันีแ้หละเป็นสมุทยั ความหลง

อนันีแ้หละเป็นตวัอวิชชา อวิชชา อาสวะ เม่ือเราตอ้งการ
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ทาํลายอาสวะ ก็ตอ้งทาํลายความหลงอนันี ้ตอ้งทาํความรูค้วาม

จรงิขึน้มา ระวงัจิตของเรา รกัษาจิตของเรา ไม่ใหม้นัปรุงไปทาง

นัน้ ใหป้รุงในทางมรรค  

ถา้จะคิดใหคิ้ดออกความดาํรชิอบ ดาํรเินกขมัมะ คือออก 

คือออกก็คือเห็นโทษรูปเสียงกล่ินรสเน่ีย มนัก็หมนุอย่างนีแ้หละ

ปัญญา ไม่ใชอ่ื่นไกล ออกจากสมทุยัน่ี ใหเ้ห็นโทษสมทุยั ใหล้ะ

สมทุยัก็แปลวา่มนัออกจากกนั ใจกบัสมทุยัมนัออกจากกนั 

เรยีกวา่ละบา้ง ตดับา้ง ทิง้บา้ง ไมย่ินดีบา้ง แลว้แตจ่ะเรยีก เขา้

สูอ่งคฌ์าณได ้เขา้สมาธิได ้ขัน้สมาธิได ้ถา้เราไม่เหน็โทษอนันี ้

เราก็ตอ้งพยายาม เม่ือจิตไม่เขา้สมาธิ ตอ้งมีองคใ์ดอนัใด

อนัหนึ่งมาขดัขวางในเวลาปัจจบุนัท่ีเรานั่งอยู่ เราก็ตรวจกามะ

ฉันทะ เม่ือชาํระแลว้ เราก็ตรวจพยาบาท มีอยู่ในจิตใจหรอืไม่ 

ปองรา้ยส่ิงท่ีเราชอบไม่ชอบน่ี แทจ้รงินั่น กามะฉนัทะกบั

พยาบาทนีถ้า้เราเอาปัจจบุนั ท่ีครูบาอาจารยท์่านแกปั้จจบุนั คือ

ส่ิงท่ีเราชอบ ไม่วา่ส่ิงใดท่ีเราชอบมนัก็ทาํใหจ้ิตปรุงโนม้ไป มี

อคติไปแลว้ ตัง้อยู่ในความสงบไม่ได ้ส่ิงท่ีไม่ชอบ เชน่สมมติุวา่ 



3 
 

พอนั่งไปไดค้วามสบายสงบวิเวก พอใจอนันัน้ก็หลบัไปเลย น่ีกา

มะฉนัทะก็วา่ได ้คือมนัพอใจ หลบัไปเลย  

ทีนีพ้ยาบาท พอนั่งไป มนัเจบ็มนัปวดก็ฟุง้ซา่นไปเลย ทา่น

เรยีกอย่างหนึง่วา่ อภิชฌาโทมนสั คือใจไม่ดงึ เกิดฟุ้งซา่นไป 

เกิดพยาบาทขึน้มา เพราะฉะนัน้พยาบาทกบัอทุธจัจะกกุกจุจะ 

ฟุ้งซา่นราํคาญ มนัเป็นประเภทอนัเดียวกนั ทีนีก้ามะฉนัทะกบั

ถนีมิทธะ ความหดหู่จิตไปหลง ไม่มีปัญญา เห็นอนิจจงั เห็น

ไตรลกัษณ ์เหน็ทกุขงั เพราะฉะนัน้ไมมี่อนัอ่ืนท่ีจะละนิวรณนี์ไ้ด้

นอกจากสติในปัจจบุนัในการบรกิรรม อนันีล้ะไดท้กุอยา่ง คือละ

น่ีไม่ใช่วา่ตดัขาดนะ ฌาณนีพ้งึแตผ่่านไป แกเ้ฉพาะหนา้ๆ กา

มะฉนัทะแกเ้ฉพาะหนา้ พยาบาทก็แกเ้ฉพาะหนา้ ถีนมิทธะอะไร

ก็แกเ้ฉพาะหนา้ เอาปัจจบุนัท่ีเรยีกวา่บรกิรรมน่ีเอง  

หากบรกิรรมใหห้นกัแนน่ใหม้ั่นคงอยู่ติดตอ่เน่ืองกนัไประยะ

หนึง่ มนัปักไปมั่นไประยะหนึ่งแลว้มนัก็ผ่านไปๆ จนจิตได้

เขา้ฌาณไดล้ะเอียด ไดเ้ขา้ขัน้สมาธิแลว้ มนัผ่านไปแลว้ น่ีความ

สงบ มนัมั่นคง สติมนัมั่นคงแน่นหนา ทีนีต้วัโมหะความเผลอ
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ความหลงลืมท่ีเป็นปัจจยัท่ีใหนิ้วรณอ่ื์นๆเกิดมา มนัก็เกิดไม่ได ้

เพราะสติมนัเป็นธรรมปฏิบติั เพราะกิเลสทัง้หลายอาศยัความ

เผลอ เหมือนกบัคนท่ีมาขโมยของอยา่งนัน้น่ะ อาศยัเจา้ของ

เผลอ อาศยัเจา้ของมืดไป อาศยัท่ีมืด อาศยัคนไม่เหน็ อาศยัท่ี

กาํบงัหลบซอ่น เวลาเราไมอ่ยู่ เคา้ก็ออกมาทาํงาน กิเลส

ประเภทนีก็้เหมือนกนั เพราะฉะนัน้สติน่ี บรกิรรมภาวนาน่ีเพ่ือ

กาํจดันิวรณน่ี์เอง เพราะเอาแตปั่จจบุนั เม่ือนิวรณเ์กิดไมไ่ด ้สติ

กบัสมาธิกบัความเพียรของเรามนัทาํงานรว่มกนั อนันีฝ่้ายกศุล 

ความเพียรก็เป็นกศุลเจตสิก สติก็เป็นกศุลเจตสิก สมาธิก็จิต

เป็นท่ีตัง้ ตัง้มั่น ทาํงานอยู่ดว้ยกนั 

ความตัง้มั่นถา้หากวา่เราบรกิรรมพทุโธ แลว้ก็ไม่หานิมติ 

ท่ีตัง้ไม่ได ้ลมหายใจเขา้ออก มนัก็เขา้ออกๆ มนัตัง้ไม่ได ้

เพราะฉะนัน้เราจะสรา้งสติกาํหนดกายของเราทัง้หมด คลา้ยกบั

วา่ แบบหลวงปู่ ฝ้ันทา่นวา่ เปรยีบเหมือนหินยาว เสาหนิยาวส่ี

ศอก ฝังแตส่องศอก ยงัเหลือสองศอก ลมมาจากทิศไหนๆก็ไม่

กระเทือน จะแรงขนาดาํหนก็ไม่กระเทือน ไม่หวั่นไหว คราวนีถ้า้
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เราตอ้งตามจติตัง้มั่น เรากาํหนดกาย กายมนัไม่ไดคิ้ด ใหน้ั่ง มนั

ก็นั่งอยู่ มนัไมคิ่ดอะไร แลว้กาํหนดกายเหมือนกบัเสาหนิ จิต

ของเราก็เหมือนในเสาหนิ แลว้สติก็กาํหนดรกัษา ใหม้ั่นอยู่ในท่ี

นั่น เพ่ือใหไ้ดนิ้มิตก่อน  

นิมิตก็ตัง้ใหม้นัมั่น  คือสมาธิแรกๆน่ีตอ้งอาศยันิมิต อาศยั

ภาพ แตภ่าพมนัเป็นธรรม มนัเป็นกศุลธรรม เป็นเครื่องหมาย 

เพราะฉะนัน้ บางแหง่จงึตัง้กสิณสีขาวบา้ง ปฐวีกสิณบา้ง เอา

นํา้บา้ง เอาไฟบา้ง เอาสีตา่งๆบา้ง เพ่ือใหไ้ดนิ้มิต ไดภ้าพ ใหม้ั่น

น่ิง ส่ิงเหลา่นัน้ลว้นมนัเป็นภาพเป็นนิมิตได ้แตค่รูบาอาจารย์

บางท่านน่ี สีขาวท่านก็เพง่กระดกูก็ได ้นะ สีขาว สีแดงก็เพง่

เลือดเพง่เนือ้ก็ไดภ้ายใน เอาอย่างนัน้ก็ได ้กาํหนดเพง่อยา่งไหน

ก็ได ้เพง่กระดกูไปมนัก็ไม่กระดกุกระดิก มนัไม่ไปไหน ตัง้

ตรงไหนก็อยูต่รงนัน้ ถา้เพง่กระดกูภายใน น่ีถา้หากวา่จติสงบใน

กระดกูอนันัน้แลว้ เพง่อนันัน้ พอจติรวมไปแลว้ มนัจะเห็นสงัขาร

ไม่เท่ียงดว้ย มนัจะเห็นอสภุะก็ได ้มนัจะเหน็ไม่เท่ียงก็ได ้เห็น

กายนีแ้ตกดบั เห็นกระดกูเป็นกองเนือ้กองใหญ่ ก็เห็นรา่งกาย
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เป็นเรอืนของกระดกู เรอืนท่ีตัง้ดว้ยกระดกูท่ีจิตอาศยั ถา้มนั

เห็นชดัแลว้ กิเลสท่ีจะสรา้งความยินดีก็ไมมี่แลว้ กามะฉนัทะไม่

ทราบจะมายนิดีอะไร โครงกระดกู โครงเนือ้ มนัพอใจอะไร โลภ

ไดว้ตัถขุา้วของมา ก็โลภมา เอามาทาํอะไร พิจารณาเป็นธาตุ

แตกสลายไป ก็พิจารณาไปได ้ 

เพราะฉะนัน้ใหไ้ดนิ้มิต ไดภ้าพซกัอย่างหนึ่ง เป็นหลกัใหจ้ิต

มีท่ีตัง้ท่ียดึ เหมือนกบันิมิตก็คือสญัญานั่นเอง อสุภสัญญา 

อนิจจสัญญา อาทนีวสัญญา บางคนกลวัวา่สญัญา มนัจะได้

สญัญา เทจ็จรงิอนัสญัญาในภาวนา สญัญาก็เป็นนิมิตอนัคิดรู ้

มนัไม่ใช่สญัญาน่ี ไอต้วันีต้วัจิตมนัจะไดปั้ญญา สว่นสญัญามนั

ก็สญัญาอยู่ในนิมิต มนัอนิจจงั ทกุขงั มนัจะละลายไปตามนิมิต

อนันัน้ สญัญา มนัไม่ใช ่สญัญาไตรลกัษณน่ี์มนัทาํใหจ้ิตสงบจิต

บรสิทุธ์ิ มนัไมใ่ช่สญัญาท่ีเราไปยดึดว้ยกิเลสเป็นผูน้าํ ดว้ยโมหะ

เป็นเจา้เรอืนเป็นผูน้าํพารูพ้าเหน็  

ตอ้งใหม้นัมีหลกั เอาอะไรเป็นหลกั เอาอนิจจงัก็ได ้วา่

อนิจจงัก็มนัเป็นตวัธรรมไม่มีรูป เราก็เอารูปของเราน่ีแหละ ตวั
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ของเราน่ีแหละเป็นเครื่องหมาย น่ี อนิจจงั ถา้เราไม่เหน็ในรูป

ท่ีน่ีเราจะไปเหน็ท่ีไหน ทกุขงัถา้ไม่เหน็อยู่ในรูปน่ีจะไปเหน็ท่ีไหน 

อนตัตาถา้ไม่เห็นรูปนีจ้ะไปเห็นท่ีไหน เพราะจิตสติของเรามนัยงั

ไม่ละเอียด พอไปเห็นนามธรรมสว่นละเอียดพอ เราก็ตอ้งดอูนัท่ี

ตาเหน็จากภายนอก จาํได ้แลว้ก็มาดภูายใน มนัก็เป็นอยา่งนัน้

จรงิๆ ท่ีเราไดเ้รยีนสรรีะวิทยาในนีแ้ลว้ เราก็พิจารณา เม่ือ

เห็นชดัแลว้เราก็จะแยกไปวิปัสสนา มนัง่าย มนัสะดวก เรา

ตรงไหน ถามด ูมนัก็ไม่เหน็เป็นเรา ของเราตรงไหน ก็ไมเ่ห็น 

กองกระดกูมีแตท่ิง้เท่านัน้ ไม่เหน็เอาซกัอย่าง เม่ือเห็นแยกไป

เป็นเนือ้เป็นหนงั มีแตข่องทิง้ทัง้นัน้ มนัก็ปลอ่ยวางได ้สละได ้

อบุายตอ้งอยา่งนีถ้า้เราอยากพน้ทกุขจ์รงินะ  

เรามีจิตศรทัธาอยากจะพน้ทกุข ์แตเ่ราปฏิบติัเพียงวา่มนษุย

สมบติัน่ี เราก็ภาวนาพอใหจ้ิตเป็นกศุลมนัก็ไดม้นษุยสมบติั 

ไม่ใช่วา่ไม่ไดอ้ะไร การมาปฏิบติั ไดเ้กิดปัญญาเกิดฉลาดใน

มนษุยน่ี์ อยู่ในกามาวจรน่ี กามสุขน่ีพระพทุธเจา้ก็เรยีกวา่มีอยู่ 

กามสขุ ไม่ใช่วา่ไม่มี แตก่ามสขุนัน้พระองคก็์พิจารณา พระองค์
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ดแูลว้มนัเป็นสมทุยัถา้เราไปหลง ท่ีเราไดท้กุขฆ์า่ฟันรนัแทงกนั

เบียดเบียนกนั โรคภยัทัง้หลายท่ีเกิดขึน้เพราะอนันีเ้อง 

พระพทุธเจา้พระองคมี์คลา้ยกบัวา่ญาณดตูัง้แตม่นัดีใจจนถงึ

เห็นโทษ จนถงึสดุทางของมนั พระองคไ์ม่ไดด้แูตเ่ฉพาะเหน็ชอบ

แลว้ก็ไปหลงเพียงแคน่ัน้ พระองคย์งัถามวา่ทาํไมเราจงึชอบ 

ทาํไมเราจงึหลง ทาํไมเราจงึยินดี อนันีม้นัเป็นอะไร มนัตอ้งมี

ปัญหาในใจ เราก็ตามเรื่องเหลา่นีจ้นใหม้นัสดุ  

ทีนีเ้กลียดก็เหมือนกนั ทาํไมเราจงึเกลียด เช่นวา่ทกุขม์นั

เกิดขึน้ในใจ เอ๊ะ ทาํไมใจของเรา ทาํไมถึงมีอคติ อารมณช์นิดนี ้

ทาํไมมนัถงึไมช่อบ ก็หงดุหงดิขึน้มา อารมณอี์กอย่างหนึง่ทาํไม

มนัถงึชอบ ทาํไมมีอคติ ส่ิงเหลา่นีม้นัอะไรกบัใจ ส่ิงนัน้กบัใจเป็น

อะไรกนั ก็ดใูหม้นัชดั แยกกนัดไูปขึน้มา จะไดค้วามรู ้ไดค้วาม

ฉลาดจากความรกัและความชงัน่ีเอง  

เพราะฉะนัน้พระพทุธเจา้พระองคท์รงตรสัอย่างน่าจบัใจ

ตอนหนึ่งท่ีวา่ ท่ีเราไดต้รสัรูธ้รรมก็เพราะของ ๓ อย่างเกิดขึน้

หรอืมีขึน้ เราจงึไดต้รสัรูธ้รรม จงึไดบ้รรลธุรรม ธรรมคาํสอนของ
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เราท่ีตัง้อยู่ไดน้านก็เพราะธรรม ๓ อย่าง ธรรม ๓ อยา่งคืออะไร 

บอกภิกษุทัง้หลาย ธรรม ๓ อย่างคือ ชาต ิชรา มรณะ น่ี ธรรม 

๓ อย่างนีเ้ราจงึไดต้รสัรูธ้รรม ไดบ้รรลธุรรม ธรรมท่ีอยูยื่นยาวทกุ

วนันีเ้พราะมีธรรม ๓ อย่างเหลา่นี ้พวกเราทัง้หลายจงึไดศ้กึษา 

จงึไดม้าปฏิบติั จงึไดอ้บรม เพราะชาติ เพราะชรา เพราะมรณะ 

น่ี พระองคพ์ดูอย่างนีเ้ราลองเอาไปคิด ลองด ูธรรมท่ีพระองคไ์ด้

ตรสัรู ้จรงิอยู่เพราะอะไร เพราะพระองคท์ิง้ราชสมบติั ก็เพราะ

อนันีเ้อง เพราะไปเห็นคนแกช่รา พระองคเ์ห็นคนชราแลว้ 

พระองคก็์ไม่ไดห้ยดุแตเ่พียงเห็นชราเทา่นัน้ จิตพระองคก็์

ประหวดัไปถงึตน้ตอของความแก่ชรามาจากไหน ก็มาท่ีภพเกิด

น่ีเอง ถา้ไมเ่กิดแลว้จะเอาอะไรมาแก ่ถา้ไม่เกิดแลว้จะเอาอะไร

มาตาย เม่ือพระองคต์ัง้หลกัอนันีแ้ลว้ พระองคก็์ดาํเนินการ 

เรยีกวา่ วจิยั คือความสอดสอ่ง เพราะฉะนัน้ท่านจงึจดัวา่

สัมมาทฐิิ เพ่ือหาความเห็นใหม้นัถกูตอ้ง ใหม้นัไดผ้ลออกมาท่ี

ถกูตอ้ง  
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เม่ือพระองคไ์ดผ้ลถกูตอ้งแลว้พระองคจ์งึจดัสัมมาทฐิิ 

สัมมาสังกปัโป ปัญญาความเหน็ตรงชอบ เพราะอะไร...เพราะ

อบรมจิตดว้ยสัมมาวาจา สัมมากัมมันโต สัมมาอาชีวะ อนันี ้

เอามาอบรมจติดว้ย ถา้อนันีไ้ม่ชอบ ไม่ถกูตอ้ง มนัก็เป็น

อปุสรรคในการละ ความถอน สัมมาวายาโม สัมมาสต ิ

สัมมาสมาธิ พระองคเ์ลือกสาํคญัๆอย่างรกัท่ีสดุ เพราะทกุขภ์ยั

ในวฏัฏะ อารมณท่ี์เกิดขึน้ในจิตท่ีทาํใหท้กุขเ์กิดมนัมีมาก 

ปัญญาของพระองคเ์ท่านัน้พระองคจ์งึสามารถบรรยติัมรรค ๘ 

ไดอ้ย่างย่อ อย่างท่ีคนธรรมดาอยา่งเราจะเขา้ใจได ้รูไ้ด ้ปฏิบติั

ตามได ้พระองคย์่อเขา้มา ยอ่เขา้มาอีก มรรค ๘ ก็ กาย วาจา 

ใจ ศีล สมาธิ ปัญญา มาอบรมกายวาจาใจ ของ ๓ อย่าง อบรม 

๓ อย่าง  

เพราะฉะนัน้สมาธิตัง้มั่น ดกูายเสียก่อนก็ได ้กายเป็นธาตุ

เปรยีบเหมือนเสาหนิ แลว้ก็ตัง้กาํหนดเป็นเครื่องหมายใหเ้ท่ียง 

ไม่ใหจ้ิตสง่ไปท่ีไหน ใหอ้ยู่ในนีก้่อน จะบรกิรรมอะไรก็ได ้ถา้มนั

จะหลบัเราก็กาํหนด โอภาสนิมิต ใหส้วา่งเหมือนกลางคืน
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เพราะมนัหลบัมนัมืด ทาํความสวา่งหมายสญัญาโอภาส ทาํ

ความสวา่ง จะไปฟุ้งซา่นเราก็ยดึกายคือหลกันั่นเอง ไม่ไปไหน 

หุม้อยูน่ี่แหละ ถา้มนัจะกลวัตายก็ อา้ว ลมหายใจเขา้ออกเรามี

อยู่ ไม่ตายหรอก คนตายไมมี่ลม ใหม้นัทนักิเลสท่ีมนัอา้งขึน้มา 

มนัเช่ือวา่ลมหายใจสบาย ไม่เหน็ขดัขอ้งอะไรมนัก็ไม่ตาย คน

ตายไม่มีลม มนัไม่ทกุขห์รอก ถา้มีลมหายใจอย่าไปทกุข ์เม่ือไม่

ทกุขเ์ราก็สงบละเอียดๆไป เราก็กาํหนดใหม้นัตัง้มั่นก่อน 

เรยีกวา่สมาธิ เหมือนกบัเสาท่ีวา่น่ะ อยา่เอาเหมือนกะเอาไมไ้ป

ปัก ใสขี่ค้วายไม่ได ้วางมือไม่ได ้วางมือก็ลม่น่ะ ไปหาหลวงพอ่

บวับา้นหนองแซงท่านก็พดูอย่างเดียวกนั สมาธิตอ้งปักใหม้ั่น 

เราไปจบัหลกัอนันัน้ปฏิบติัมา อยา่ทาํหลวมๆทา่นวา่  

คลกุคลีชลุมนุวุน่วายกนัแตเ่ชา้ จะนั่งสงบสบายๆก็ตอ้งลกุ 

จิตจะสงบจะสขุจะสบายก็มีเครื่องดีด เครื่องเก่ียวขอ้งใหไ้ดล้กุ

ไดไ้ปไดท้าํ นั่งอยู่สบายๆไม่ได ้เพราะอะไร เพราะขนัธท่ี์เรา

รบัภาระ ถา้ไมล่กุมาทาํมนัก็ยิ่งจะทาํรา้ยอีก เพราะทกุขคื์อ

ความหิว ทนไม่ได ้คาํวา่ทกุขม์นัทนไม่ได ้เม่ือหิวขึน้มาจะไม่ให้
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กิน มนัก็ตายจรงิๆ เรยีกวา่ทนไม่ได ้ไดกิ้นเขา้ไปแลว้ ถา้มนัไม่

ย่อยก็ทกุขอี์ก หรอืถา้ไม่ออกมา ไปกองอยูน่ั่นก็ทกุขอี์ก การรู ้

ทกุขท์าํใหจ้ิตใจของเราเป็นมัชฌิมาปฏปิทา ไมห่ลง ใหรู้ค้วาม

จรงิ จิตจะไม่ยดึมั่นในสิง่ท่ีเป็นทกุข ์คาํวา่มชัฌิมาน่ีจิตของเรา

ไม่มีอคติ ไม่มีฉนัทาคติในขนัธข์องเรา รกัจนเกินไป โทสาคติ 

บางทีก็โกรธ เวลาทกุขเ์กิดขึน้เวลาไม่ดี ไดส่ิ้งท่ีไม่ดีไม่พอใจ

หงดุหงิดในตวัของเราเอง โทสาคติท่ีในตวัของเราเองจิตก็เลยตัง้

เท่ียงตรงไม่ได ้มนัมีอคติ  

ผูต้อ้งการความสงบภาวนาตอ้งรูจ้กัอคต ิ๔ อยา่งคือ 

ฉันทาคต ิโทสาคต ิโมหาคต ิภยาคต ิภยาคติน่ีมีอคติเพราะ

กลวั ไม่ใช่อคติกบัคนอ่ืน เราจะไปเพง่เอาอคติกบัคนอ่ืน อคติใน

ธาตใุนขนัธข์องเราเองเน่ียแหละ บางทีเรารกัตวัเราเองจนเกินไป

จนสรา้งความไม่สงบ สรา้งความมวัเมา สรา้งความเพลิดเพลิน 

ไม่เกิดปัญญา เราผิดก็เราเกลียดตวัเราเวลาไม่ดี เวลาเจบ็ เวลา

ป่วยไมส่บายเป็นไข ้หรอืมีเรือ่งปัญหาเกิดขึน้ นอ้ยใจทกุขใ์จ

เสียใจตวัเอง โกรธ ความโกรธน่ีมนัมีอยู ่๒ อย่าง ความโกรธถา้
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หากวา่เอาชนะได ้เราก็จะเอาชนะ ถา้เอาชนะไม่ไดก็้เริม่งอแง

ขึน้มา หดหู ่ทาํความนอ้ยใจเสียใจ น่ีก็ลว้นแตค่วามโกรธ 

เพราะฉะนัน้ความโกรธก็มีอคติทาํใหจ้ิตไมอ่ยู่ในทา่มกลาง

มชัฌิมาปฏิปทา หรอืทาํใหจ้ิตไม่อเุบกขา เม่ือจิตมนัอเุบกขา

ไม่ไดม้นัก็สงบไม่ได ้เม่ือจิตมนัหวั่นไหวเพราะความรกัความ

โกรธก่อกวน โมหาคต ิความหลง อนันีส้าํคญัมาก ไม่สามารถ

จะตัง้สติตัง้สมาธิไดเ้พราะความหลง หลงรกัหลงโกรธเน่ียแหละ 

มนัสลบักนัในนีแ้หละ หลงผิดน่ีแหละ ภยาคติก็กลวั อนันีก็้ทาํให้

จิตหวั่นไหวเหมือนกนั ความกลวัจะเป็นอยา่งนัน้กลวัอยา่งนีใ้ห้

เกิดวิตกกงัวลตา่งๆ  

อคติ ๔ อย่างนีแ้หละก่อกวนจิตใจของเราท่ีเรานั่งอยูน่าน

ไม่ได ้สงบอยูน่านไม่ได ้ใหมี้ความสขุอยูน่านไม่ได ้ใหห้วั่นไหว

อยู่ตลอด เพราะฉะนัน้ผูอ้บรมจิตก็ตอ้งการสมาธิเพ่ือนั่งอยู่

สบายเพ่ือใหส้งบสบาย ตอ้งตรวจอคติทัง้ ๔ วา่จิตเรามีอคติใน

ขนัธข์องเราหรอืไม่ เช่นเราตรวจดรููปขนัธ ์ตลอดถึงผิวพรรณ

วรรณะ รา่งกายทรวดทรง อาหารการกินทกุสว่นของรูป เรายดึ
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เรารกัเราหลงรกัตวัเราเองมากไปหรอืเปลา่ เคารพมากไปก็กลวั

จะแดดจะรอ้นกลวัอยา่งโนน้กลวัอยา่งนี ้กลวัจะหนาว กลวัจะ

โรค ทัง้ๆท่ีมนัไม่เป็นอะไร เรากลวัไปก่อนแลว้ไม่ไดท้าํจิตท่ีควร

ทาํใหม้ั่นคง เพราะโกรธก็เชน่เดียวกนั เราโกรธเราเหยียดหยาม

ตวัเรามากไปหรอืเปลา่ เราเหยียดหยามดถูกูโกรธ ก็คิดไม่พอใจ

ในรูปในความเป็นอยู่ของเรา ไม่ใช่แตรู่ปอย่างเดียว เราตรวจถึง

เวทนาคือความสขุความทกุข ์เรารกัความสขุมาก เราเกลียด

ความทกุขม์าก ก็ทาํใหก้่อกวนจิตใจเหมือนกนั  

เพราะฉะนัน้ตอ้งใชปั้ญญาพิจารณา ความสขุความทกุขม์นั

เป็นเวทนาขนัธ ์ใหรู้ว้า่เป็นอนิจจัง ทกุขัง อนัตตาเช่นเดียวกนั

กบัรูป ตอ้งใหรู้เ้ท่าส่ิงเหลา่นีอี้ก สญัญาขนัธเ์ราก็ตรวจดู

ความหมายความจาํ เราจะไปหลงผิด หมายสวย หมายไม่สวย 

หมายสกปรก หมายสะอาด หมายสขุ หมายทกุขต์า่งๆอนันัน้

เกิดขึน้ แลว้เกิดความหวั่นไหว ความจาํความหมายของเรา ตอ้ง

ใหรู้เ้ท่า ตรวจดสูงัขารก็เหมือนกนั จิตท่ีมนัปรุงมนัแตง่เราก็

ตรวจดจูิตอีก มนัปรุงหาอะไรแตง่อะไร เม่ือเราตอ้งการความ
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สงบแลว้เราก็พยายามท่ีจะปลอ่ยวางสญัญา สงัขาร ตลอดถึง

วิญญาณ ไม่ใหม้นัซา่นไปอย่างอ่ืน ใหอ้ยูใ่นอเุบกขาทกุสว่น 

อะไรเสนออะไรเขา้อะไรมาปรากฏเขา้มาเราก็ผ่านไป เราก็เฉย 

ผ่านไปๆ จิตก็ใหอ้ยู่กบัท่ีงานท่ีเราภาวนา เราเอาอะไรเป็นงาน 

เอาลมหายใจเป็นงาน ก็ใหอ้ยู่ในงาน ไม่ทอดทิง้งาน จะเป็นพทุ

โธก็อยู่ในพทุโธ อย่าทิง้พทุโธ จะดอูาการในรา่งกาย ๓๒ อย่าง 

อย่างใดอยา่งหนึง่เราก็ดสูาํรวจดแูลว้เราจะยดึอนัไหน ดเูพง่ดู

เราก็ยดึจบัอนัใดอนัหนึง่  

โดยสว่นใหญ่ในสมยัพทุธกาล ดตูามตาํรบัตาํราโดยมาก

เคา้ท่องอาการ ๓๒ จาํไดค้ลอ่งปากจนสามารถท่ีจะสรา้งภาพ 

ผม ก็สรา้งภาพในใจใหป้รากฏชดัได,้ ขน ก็สรา้งภาพในใจให้

ปรากฏชดัได ้อาการ ๓๒ ใหม้นัมีภาพมีนิมิตปรากฏในจิตในใจ 

แลวัเราก็เพง่ เพง่ใหม้นัอยู่ ไม่ใหม้นัเคล่ือนท่ี ใหม้นัอยู่ดว้ย

ความสขุ เราก็ตัง้ความหมายวา่เราจะไดค้วามสขุเพราะไม่

วุน่วาย เพราะไม่กระทบกระเทือน เราก็จะไดส้งบแน่วแน ่ใหเ้อา

อนันีเ้ป็นหลกั เราก็กาํหนดเพง่ด ูในขณะท่ีเพง่อยูน่ัน้เราก็เพิ่ง
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ดว้ยความรูส้กึวา่ไม่ใช่อตัตา ไม่ใช่เราไม่ใช่ของใคร น่ีสกัแตว่า่

ธาต ุแลว้กาํหนดไปๆ ผ่านไปเพง่อยู่ในนัน้ ดอูยู่ในนัน้ จติเม่ือมนั

ขาดจากอารมณภ์ายนอกท่ีมนัเคยคิดเคยนกึมนัตดัขาดไปแลว้

มนัก็จะรวมพลงัอยู่ในงานท่ีเราทาํโดยเฉพาะโดยจาํกดั ถา้มนั

ทาํงานโดยเฉพาะแลว้มนัจะเปล่ียน รูส้กึทนัที ตวัเบาทนัที 

แมแ้ตเ่ราเดินอย่างตรงเหมือนกนั ถา้มนัตรงอยู่ในขอบเขต ไม่

ซา่นไปท่ีอ่ืนแลว้การเดินก็มนัตวัเบา แลว้มนัคลอ่งตวั รูส้กึวา่มนั

ไม่เหน่ือย เดินมนัดดูด่ืมทาํความเพียรใหไ้ด ้อย่างเราจะยกเรื่อง

อะไรมากาํหนด มนัก็เหน็ชดั เหน็ชดัจรงิ ใหเ้กิดความเล่ือมใส

และความพอใจและสขุใจในงานท่ีเราทาํขึน้มา เห็นผลของงาน 

ศรทัธาของเราก็เพิ่มขึน้อีก ความเคารพ ความออ่นนอ้มในธรรม

ในพระพทุธเจา้ ในพระธรรม พระสงฆก็์เพิ่มขึน้อีก นั่น ปฏิบติั

ไดผ้ล เกิดความสงบความสขุ  

อนันีต้อ้งนกัสงัเกต นกัสอดสอ่งดใูจของเราวา่มีอคติในขนัธ์

อนันีอ้ยา่งใดอย่างหนึ่งหรอืไม่ในอคติ ๔ อย่าง เรารกัมนัเกินไป

หรอืไม่ หรอืเราชอบ หรอืเราเกลียด บางครัง้ก็เกลียดเวทนา
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อย่างนัน้ ชอบเวทนาอย่างนี ้เราก็ตรวจดวูา่มีอคติหรอืไม่ ถา้

อคติลาํเอียงไปทางไหนจิตจะไม่เท่ียงตรงสงบไม่ได ้เพราะฉะนัน้

เราพยายาม สมยัครัง้พทุธกาล พระพทุธเจา้พาประพฤติปฏิบติั 

เม่ือไดอ้าหารพอสมควรแลว้ก็แยกกนัอยู่ในท่ีของเรา จะอยู่โคน

ไม ้จะอยู่เรอืนบา้น จะอยู่เง่ือมผา จะอยู่ตรงไหนก็พอไดส้ถานท่ี

แลว้ ก็อุชุกายงั ปะณิธายะ ตัง้กายใหต้รง ปะริมุขัง สะตงิ ให้

มีสติเฉพาะหนา้กาํหนดอาการ ๓๒ ทาํใหเ้หน็ความเส่ือม ความ

เกิด ความดบัของสงัขารคือรา่งกาย ใหเ้หน็ชดั และสงบอยู่ มี

วิหารธรรมความสงบความสขุน่ีเป็นเครื่องอยู่ จิตก็ผ่องใส เบิก

บาน เม่ือจิตผ่องใส กายก็ผ่องใส กายก็มีความสขุ จิตก็มี

ความสขุ ถา้มีความสขุ อยู่ไดด้ว้ยอย่างนีเ้พราะไม่มีส่ิงกอ่กวน

ดว้ยอบุายปัญญาอนัชอบ ดว้ยสติระลกึชอบ ดว้ยความเห็นอนั

ชอบอนัถกูตอ้งมาทาํใหไ้ดผ้ลขึน้มา เพราะฉะนัน้ไดย้ินไดฟั้งแลว้

ก็นาํไปปฏิบติัจะไดป้รากฏชดัในตวัของเราเอง เอา้ ตัง้ใจรบัพร 
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ท่ีมา: https://youtu.be/PfUa3iTXIjE เริม่นาทีท่ี 23.58 และ

ตอ่ดว้ย https://youtu.be/nmu-BNgpZF4 จบท่ีนาทีท่ี 32.05 

 

https://youtu.be/PfUa3iTXIjE
https://youtu.be/nmu-BNgpZF4

