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กรรมฐานเบือ้งต้น 

สมเด็จพระญาณสงัวร สกลมหาปรณิายก 

บดันี ้จกัแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏิบติัอบรมจิต 

ในเบือ้งตน้ก็ขอใหท้กุๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมสัการ พระผูมี้

พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้พระองคน์ัน้ ตัง้ใจถงึพระองค์

พรอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็นสรณะ ตัง้ใจสาํรวมกาย

วาจาใจใหเ้ป็นศีล ทาํสมาธิในการฟัง เพ่ือใหไ้ดปั้ญญาในธรรม 

เทศกาลฤดนีู ้เป็นเทศกาลท่ีกลุบตุรชาวไทยไดพ้ากนัออก

บวช เพ่ือจาํพรรษาตลอด ๓ เดือนเป็นจาํนวนมาก นาํใหม้ารดา

บิดาญาติมิตรไดพ้ากนัเขา้วดั เพ่ือเย่ียมบตุรหลานญาติของตน 

เพ่ือนมิตรของตนท่ีบวชอยู่จาํพรรษา จงึไดมี้โอกาสคุน้เคยกบัวดั 

กบัพระศาสนา และเม่ือไดท้าํทาน สมาทานศีล เจรญิภาวนา ก็

เป็นอนัไดก้ระทาํบญุ อนัเป็นเครื่องชาํระจติใจของตนใหบ้รสิทุธ์ิ

ยิ่งๆ ขึน้ไปอีก 

เพราะฉะนัน้ จงึเป็นฤดเูทศกาลแหง่การเขา้วดับาํเพ็ญกศุล

กนั ทัง้กลุบตุรผูเ้ขา้มาบวชเอง ทัง้มารดาบิดาญาติมิตรสหาย 
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และนอกจากนีป้ระชาชนผูป้ฏิบติัอยู่เป็นประจาํแลว้ ก็ย่อมจะมี

ความสนใจในการปฏิบติัธรรมในฤดเูขา้พรรษานีย้ิ่งกวา่ปรกติ

โดยมากอีกดว้ย จงึเป็นฤดเูทศกาลแห่งการปฏิบติัธรรม แห่งบญุ

กศุลท่ีพงึอนโุมทนาสาธุการ 

และผูท่ี้เขา้มาบวชใหม่เป็น นวกภกิษุ ท่ีเรยีกวา่ภิกษุใหม่ 

เม่ือเขา้มาบวชก็ย่อมจะรูส้กึวา่ตอ้งพบกบัความวา่ง อนั

หมายความวา่ วา่งจากการงานท่ีประกอบกระทาํ และจะตอ้ง

อยู่ภายในวดั ในระเบียบวนิยั ไม่มีโอกาส หรอืไม่อาจท่ีจะไปโน่น

ไปน่ีไดต้ามปรารถนาตอ้งการ จงึทาํใหรู้ส้กึวา่วา่ง ผิดกวา่ปรกติ

ธรรมดาเม่ืออยู่เป็นฆราวาสคฤหสัถ ์และเม่ืออยู่วา่งๆ ก็มกัจะ

เกิดความราํคาญ กระวนกระวายใจ 

และอนัท่ีจรงินัน้หากพิจารณาดแูลว้ก็จะเหน็วา่ ประการแรก

การเขา้มาครองเพศเป็นบรรพชิตคือผูบ้วช หรอืแมก้ารท่ีเป็น

ฆราวาสคฤหสัถเ์ขา้มาปฏิบติัธรรมในวดัชั่วระยะเวลาก็ตาม ก็

ช่ือวา่ตอ้งมาดาํรงชีวติอยู่อีกแบบหนึง่ ตา่งจากชีวิตนอกวดั หรอื

ตา่งจากชีวิตของความเป็นคฤหสัถฆ์ราวาส และเม่ือเป็นคฤหสัถ์
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ฆราวาสนัน้ก็ปฏิบติัอย่างคฤหสัถฆ์ราวาส แตเ่ม่ือมาเขา้วดั มา

ปฏิบติัธรรมก็ดี หรอืเขา้มาบวชเรยีนก็ดี ก็ตอ้งมาปฏิบติัตาม

สิกขาวนิยั ระเบียบแบบแผนของวดั เป็นคนละรูปแบบของการ

ดาํรงชีวิต 

และเม่ือความดาํรงชีวิตในวดัตา่งจากความดาํรงชีวิตใน

บา้น จงึทาํใหรู้ส้กึผิดแปลก และเม่ือตอ้งมาปฏิบติัในสิกขาวนัิย 

ในกิจของผูบ้วช หรอืในกิจของผูป้ฏิบติัธรรม ซึง่พระพทุธเจา้ได้

ตรสัสอนหลกัของการปฏิบติัไวอ้ย่างครบถว้น ถา้หากวา่ตัง้ใจ

ปฏิบติัในสิกขาวนิยั ในธรรมะท่ีไดท้รงสอน ตลอดจนถงึกิจวตัร

ตา่งๆ ของวดัแลว้ ก็จะรูส้กึวา่ไม่วา่ง เพราะวา่ก็จะตอ้งทาํงาน 

หรอืทาํการงานตามกิจท่ีผูบ้วช หรอืผูป้ฏิบติัธรรมพงึทาํ 

เช่นเดียวกบัเม่ืออยู่ในบา้น หรอือยู่ครองเรอืน ก็ตอ้งปฏิบติั

ในกิจท่ีผูค้รองเรอืนพงึปฏิบติักระทาํ ฉะนัน้ หากไดต้ัง้ใจปฏิบติั

กระทาํแลว้ก็จะไม่วา่ง อนัหมายความวา่ไม่วา่งจากการงานท่ีพงึ

ทาํ 



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 4 
 

อีกอย่างหนึ่ง ความท่ีรูส้กึวา่วา่งไมมี่อะไรทาํ จงึทาํให้

ราํคาญนัน้ ความรูส้กึดงักลา่วนัน้ ก็คือหมายความวา่ไม่มีกิจท่ี

จะพงึทาํอย่างคฤหสัถฆ์ราวาส หรอือยา่งเม่ืออยู่นอกวดั ไม่ใช่

หมายความวา่ในวดันีไ้ม่มีกิจอะไรท่ีจะพงึทาํ ไม่มีการงานท่ีจะ

พงึทาํ ในวดัก็มีการงานท่ีจะพงึทาํดงักลา่วแลว้เหมือนกนั และท่ี

เรยีกวา่วา่งนัน้อนัท่ีจรงิเม่ือพิจารณาดแูลว้ ก็จะพบวา่ทางกาย

ตา่งหากท่ีรูส้กึวา่วา่ง หมายความวา่วา่งจากกิจของฆราวาสของ

คฤหสัถ ์หรอืวา่งจากกิจการงานนอกวดั วา่งจากกิจการงานใน

บา้น 

เพราะฉะนัน้ ใจท่ีรูส้กึวา่วา่งนัน้อนัท่ีจรงิใจไม่วา่ง คือใจยงัมี

อาลยั ยงัมีหมกมุ่นอยู่ในการงานของคฤหสัถฆ์ราวาส หรอือยู่ใน

เรื่องของคฤหสัถฆ์ราวาส ถา้จิตใจวา่งดว้ยแลว้ก็ย่อมเป็นการดี 

เพราะวา่ความท่ีจิตใจวา่งจากความกงัวลห่วงใย จากอาลยั

ทัง้หลายนัน้เป็น สญุญตา คือความวา่งท่ีประสงคใ์นทางปฏิบติั

ธรรม แตเ่พราะจิตใจไม่วา่ง จิตใจยงัเต็มไปดว้ยกงัวลหว่งใย 

ดว้ยอารมณข์องฆราวาสหรอืของบา้น เรื่องนัน้บา้งเรื่องนีบ้า้ง 
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เป็นความวา้วุน่ทางจิตใจ เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้จงึทาํใหรู้ส้กึวา่วา่ง ก็

คือวา่งจากกิจของฆราวาสดงักลา่วแลว้นัน้เอง ความจรงินัน้ไม่

วา่งจากกิจการของวดั หรอืของพระศาสนา จงึจะตอ้งรูจ้กัวา่

งานในวดั หรอืงานในพทุธศาสนานัน้คืออะไร จะไดใ้ชเ้วลาท่ีเขา้

วดัแมเ้ป็นฆราวาสเอง หรอืเวลาท่ีเขา้มาบวชเรยีนนี ้ทาํงานทาง

พระศาสนาใหไ้ดเ้ต็มท่ี 

อนังานทางพระศาสนาหรอืงานในวดันัน้ พระอปัุชฌายก็์ได้

บอกไวใ้นทา้ยอนสุาสนแ์ลว้วา่ พระพทุธเจา้ไดท้รงแสดงสิกขา

ทัง้ ๓ อนัไดแ้ก่ สลีสกิขา สิกขาคือศีล จติตสิกขา สิกขาคือ

จิตหรอืสมาธิ ปัญญาสิกขา สิกขาคือปัญญา ไวโ้ดยปรยิายถึง

ทางเป็นอนัมาก อนัเป็นขอ้ท่ีพงึสิกขา คือพงึศกึษา อนัหมายถงึ

พงึเรยีนดว้ย พงึปฏิบติัดว้ย ไปดว้ยกนั ในศีลในจิตหรอืสมาธิ 

และในปัญญานี ้เป็นกรณียะคือเป็นกิจท่ีพงึกระทาํเรื่อยไป

จนกวา่จะสิน้กิเลสและกองทกุข ์ท่ีเรยีกวา่บรรลนิุพพาน คือ

ธรรมะท่ีออกจาก วานะ กิเลสตณัหาเป็นเครื่องรอ้ยรดัจิตใจ เม่ือ

ยงัไม่สิน้กิเลส ยงัไม่ดบัทกุขไ์ด ้ก็จะตอ้งสิกขาคือศกึษา ในศีล 
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ในสมาธิ ในปัญญา ทัง้ ๓ นีเ้รื่อยไป ใหย้ิ่งๆ ขึน้ไป เพราะฉะนัน้ 

จงึไดก้าํชบัวา่พงึตัง้ใจศกึษาเลา่เรยีนปฏิบติั ในอธิศีลสิกขาคือ

ศีลยิ่ง อธจิติสิกขาจิตยิ่งคือสมาธิยิ่ง อธปัิญญาสกิขาคือ

ปัญญายิ่ง ดั่งนี ้อนัสิกขานีเ้องเป็นการงานท่ีผูป้ฏิบติัธรรม ทัง้

พระและทัง้คฤหสัถจ์ะพงึกระทาํ 

อีกอย่างหนึ่งจะเรยีกวา่กรรมฐานก็ได ้กรรมฐานนัน้บดันีม้า

ใชเ้ป็นภาษาทางธรรมะอย่างเดียว แตเ่ดิมนัน้พบในพระบาลีท่ี

เลา่เรื่องตา่งๆ ในครัง้พทุธกาล วา่ใชห้มายถึงการงานท่ีพงึ

กระทาํ ท่ีเป็นการงานของชาวบา้น เช่นวา่การทาํนาเรยีกวา่

กสิกรรมกนัในเมืองไทย แตใ่นครัง้พทุธกาลนัน้เรยีกวา่กสิ

กรรมฐาน กรรมฐานคือการทาํนา การคา้ขายเรยีกกนัใน

เมืองไทยวา่พานิชยกรรม แตใ่นครัง้พทุธกาลนัน้เรยีกกนัวา่

พานิชยกรรมฐาน ครัน้เม่ือพระพทุธศาสนาบงัเกิดขึน้ 

พระพทุธเจา้ก็นาํเอาคาํวา่การงานนี ้จากทางโลกนัน้เองมาใช้

เป็นภาษาในทางธรรม 
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ฉะนัน้ สิกขา ๓ คือศีลสมาธิปัญญานี ้จงึอาจเรยีกวา่เป็น

กรรมฐาน ๓ ก็ได ้คือเป็นการงานท่ีจะตอ้งปฏิบติั อนัไดแ้ก่ศีล

กรรมฐาน สมาธิกรรมฐาน ปัญญากรรมฐาน การงานคือการ

ปฏิบติัในศีล การงานคือการปฏิบติัในสมาธิ การงานคือการ

ปฏิบติัปัญญา 

ฉะนัน้ เม่ือตัง้ใจปฏิบติัในการงานของพระพทุธเจา้ คือ

กรรมฐานดงักลา่วนีแ้ลว้ ก็จะเหน็วา่ไม่วา่ง เพราะวา่เป็นขอ้ท่ีจะ

พงึปฏิบติัอยู่ในการงานทัง้ ๓ นีต้ลอดเวลา ๒๔ ชั่วโมง ศีลก็ตอ้ง

มีอยู่ประจาํตวั ๒๔ ชั่วโมง สมาธิและปัญญาก็พงึปฏิบติัใหมี้อยู่

ประจาํตวั ๒๔ ชั่วโมงเช่นเดียวกนั ถา้วา่งจากไตรสิกขาหรอืวา่

ไตรกรรมฐานนีเ้ม่ือไร ก็ช่ือวา่จิตใจก็จะออกไปสูน่อกวดั นอก

พระธรรมวนิยัของพระพทุธเจา้ เขา้ไปสูก่ระแสโลก แตเ่ม่ือทัง้

กายและจิตใจนีเ้ขา้มาอยู่ในกรรมฐานทัง้ ๓ นี ้หรอืในไตรสิกขา

ทัง้ ๓ นีแ้ลว้ ก็จะช่ือวา่เป็นผูท่ี้อยู่ในพระศาสนา เป็นภิกขใุน

พระพทุธศาสนา เป็นสามเณรในพระพทุธศาสนา ตลอดจนถึง

เป็นอบุาสกอบุาสิกาในพระพทุธศาสนาเชน่เดียวกนั 
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ฉะนัน้ จงึจาํเป็นท่ีจะตอ้งตัง้ใจสงัวรปฏิบติัในศีล ก็คือ

ปฏิบติัในวินยัตามท่ีพระพทุธเจา้ไดท้รงบญัญติัเอาไว ้วนิยันีเ้อง

ท่ีมีเป็นขอ้ๆ ทรงบญัญติัไว ้๕ ขอ้ เม่ือปฏิบติัในวินยั ๕ ขอ้ ก็

เรยีกวา่มีศีลหา้ ๘ ขอ้ก็เรยีกวา่มีศีลแปด ๑๐ ขอ้ก็เรยีกวา่มีศีล

สิบ ๒๒๗ ขอ้ก็เรยีกวา่มีศีลสองรอ้ยย่ีสิบเจ็ด เพราะฉะนัน้ ท่ีเป็น

ขอ้ๆ นีจ้งึเป็นวินยัท่ีพระพทุธองคท์รงบญัญติัไวข้อ้หนึ่งๆ และก็

ช่ือวา่เป็นศีลเท่านัน้ขอ้ตามวินยันัน้เอง 

แตอ่นัท่ีจรงินัน้ศีลมีลกัษณะเป็นอนัเดียว คือมีความเป็น

ปรกติ หมายความวา่มีความท่ีกายวาจาใจสงบเป็นปรกติ ไม่

วุน่วายไปดว้ยความประพฤติทางกายทางวาจาทางใจ กอ่ภยัก่อ

เวรตา่งๆ เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้นใหเ้ดือดรอ้น คือวา่เวน้จาก

ขอ้ท่ีพระพทุธเจา้ทรงบญัญติัไวใ้นพระวนิยัหา้มไวไ้ม่ใหก้ระทาํ 

และปฏิบติัอยู่ตามพระวินยัท่ีทรงบญัญติัไวว้า่ใหก้ระทาํนัน้เอง 

เม่ือปฏิบติัอยู่ดั่งนีก็้จะทาํใหเ้กิดความปรกติกาย ปรกติวาจา 

ปรกติใจ จะทาํใหเ้ป็นผูท่ี้มีศีลบรสิทุธ์ิ เป็นศีลท่ีเป็นปาติโมกข

สงัวรศีล ความสาํรวมในพระปาติโมกข ์คือในพระวนิยับญัญติัท่ี
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พระพทุธเจา้ทรงบญัญติัไว ้เป็นขอ้หลกัขอ้ประธาน ไดแ้ก่ท่ี

เรยีกวา่ศีล ๒๒๗ 

และทาํใหมี้ความประพฤติท่ีบรสิทุธ์ิ ทาํใหเ้ป็นผูท่ี้มีอาชีพท่ี

บรสิทุธ์ิ ความท่ีมีความประพฤติบรสิทุธ์ินัน้ ก็ดว้ยมีอินทรยีสงัวร 

ความสาํรวมอินทรยี ์คือมีสติสาํรวมใจอยู่เสมอในเวลาท่ีเห็น

อะไรทางตา ไดย้ินอะไรทางห ูไดท้ราบอะไรทางจมกูทางลิน้ทาง

กาย และไดรู้เ้รื่องไดคิ้ดอะไรทางใจ ก็มีสติคอยสาํรวมระวงั

สะกดักัน้ไว ้ไม่ใหอ้ารมณคื์อเรื่องเหลา่นัน้ก่อใหเ้กิดความยนิดี

บา้ง ความยินรา้ยบา้ง ความหลงงมงายติดอยู่บา้ง เป็นตวัอา

สวะกิเลสไหลเขา้มาท่วมจิตใจ คอยระมดัระวงัอยู่เสมอดั่งนีเ้ป็น

อินทรยีสงัวร ก็จะทาํใหมี้ความประพฤติตา่งๆ ดี และจะทาํใหมี้

อาชีพท่ีบรสิทุธ์ิ 

และก็จะตอ้งมีการหมั่นพิจารณาในปัจจยั ๔ ท่ีบรโิภค อนั

ไดแ้ก่อาหาร ผา้นุง่ห่ม ท่ีอยูอ่าศยั หยกูยาแกไ้ข ้

พิจารณาในขณะท่ีรบั วา่สกัแตว่า่เป็นธาตุดนิ ธาตุนํา้ 

ธาตุไฟ ธาตุลม ไม่ใช่สตัวบ์คุคลตวัตนเราเขา ปัจจยัเหลา่
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นัน้เองก็เป็นธาต ุและผูท่ี้บรโิภคปัจจยัเองก็เป็นธาต ุคือรา่งกาย

อนันีก็้ประกอบขึน้ดว้ยธาตดิุนนํา้ไฟลม แถมอากาศ ก็เป็น ๕ 

และพิจารณาวา่เป็นส่ิงท่ีปฏกิลูไม่สะอาด ปัจจยัเหลา่นัน้

เม่ือยงัไม่มาถงึรา่งกายนี ้ก็ยงัไม่ปรากฏวา่เป็นส่ิงปฏิกลูไม่

สะอาด แตเ่ม่ือมาถงึรา่งกายนี ้ซึง่เป็นรา่งกายท่ีปฏิกลูไม่สะอาด 

ก็จะกลบัเป็นส่ิงท่ีปฏิกลูไมส่ะอาด ดงัเชน่ผา้นุ่งห่ม เม่ือมาใชนุ้ง่

ห่มเขา้แลว้ก็จะสกปรก ก่อนจะนุง่ห่มเช่นผา้ใหมก็่ยงัเป็นผา้

สะอาด เม่ือมานุง่ห่มเขา้แลว้ก็เป็นผา้ท่ีสกปรก จะตอ้งมีการ

ชาํระซกัลา้งกนัอยู่เสมอๆ ก็เป็นความไม่สะอาดท่ีเกิดจาก

รา่งกายอนันีเ้อง 

และพิจารณาขณะท่ีบรโิภคใชส้อย ดงับทท่ีสวดกนัในบท

ปฏิสงัขาโยเป็นตน้ แลว้ถา้หากวา่ในวนันัน้ไม่ไดพ้ิจารณาใน

ขณะท่ีบรโิภค ก็ใหพ้ิจารณาภายหลงัในวนันัน้ ดงับทท่ีสวดกนั

วา่ อทัธมยา เป็นตน้ ดั่งนี ้หมั่นมีสติตรวจตราดคูวามประพฤติ

ของตนใหศี้ลดงักลา่วนีบ้รสิทุธ์ิ ทัง้ท่ีเป็นสว่นปาติโมกขสงัวรศีล 

ทัง้ท่ีเป็นสว่นอินทรยีสงัวร ทัง้ท่ีเป็นสว่นอาชีวปารสิทุธิ และทัง้ท่ี
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เป็นสว่นการพจิารณาปัจจยัทัง้ ๔ ในขณะท่ีบรโิภค ใหมี้สติอยู่

เสมอตลอดเวลา เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้ก็ช่ือวา่ไดท้าํการงานในขอ้ศีล

กรรมฐาน หรอืสีลสิกขา 

แตว่า่ในการปฏิบติัในศีลนี ้ก็ตอ้งเน่ืองถงึจิตใจอีกเหมือนกนั 

จะตอ้งใหเ้ป็นศีลถึงจิตใจ คือจิตใจจะตอ้งมีความปรกติสงบ ศีล

จงึจะเป็นไปได ้จงึตอ้งมีการปฏิบติัทาํจิตใจ อนัเรยีกวา่จติตสิก

ขา หรอืเรยีกวา่สมถกรรมฐาน ท่ีแปลวา่กรรมฐานอนัทาํใจให้

สงบ ก็หมายถงึสมาธิคือจิตตัง้มั่นอยู่ในอารมณท่ี์ดีท่ีชอบ อนั

เป็นท่ีตัง้ของกศุลธรรมทัง้หลาย อนัเรยีกวา่กรรมฐานนัน้เอง 

เช่นการท่ีตัง้ใจฟังธรรม ดงัท่ีกาํลงัแสดงธรรมอยู่นี ้ก็เป็น

สมาธิอยา่งหนึ่ง หรอืเป็นสมถกรรมฐานอย่างหนึ่ง การท่ีอา่น

หนงัสือธรรมะก็เป็นกรรมฐานเช่นเดียวกนั และแมก้ารท่ีมีสติ

รูอ้ยู่ในอิริยาบททัง้ ๔ รูอ้ยูใ่นอารมณท์ัง้หลาย 

ท่ีเม่ือเขา้มาประสบทางทวารทัง้ ๖ คือตาหจูมกูลิน้กายใจ 

ดงักลา่วขอ้ในอินทรียสังวรนัน้ก็เป็นกรรมฐาน เป็นกรรมฐานท่ี

จะตอ้งใหมี้สติคอยคมุจิตใจ ใหจ้ิตใจรูอ้ยู่ในรา่งกาย ในเวทนา 
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ในจิต ในธรรม อนัเป็นสติปัฏฐานทัง้ ๔ อยู่เสมอ จิตก็จะไม่

วอ่กแวก่ออกไปขา้งนอก แตจ่ิตจะรวมอยู่ในวดั หรอืในขอบเขต 

ในกายอนันี ้

ตลอดจนถึงกรรมฐานขอ้อ่ืนๆ ท่ีควรจะตอ้งหดัปฏิบติั ดั่งท่ี

ไดส้อนไวต้ัง้แตเ่ป็นนาค ใหพ้ิจารณากรรมฐาน ๕ ขอ้ ซึง่มีหนงั

เป็นท่ีสดุ เกสา โลมา นขา ทนัตา ตะโจ ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั วา่

เป็นส่ิงท่ีปฏิกลูไม่สะอาด และไม่งดงาม เพ่ือปอ้งกนัใจไม่ให้

บงัเกิดราคะคือความติดใจยนิดีอยู่ในผมขนเลบ็ฟันหนงั คือสว่น

รูปกายของตนเองดว้ย ของผูอ่ื้นดว้ย ท่ีสมัผสัทางตาอยู่เสมอ 

และสมัผสัทางใจ คือท่ีนกึอยู่เสมอเป็นตน้ 

เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้จิตก็จะมีความสงบ ไม่ตกไปในอาํนาจของ

ราคะคือความติดใจยินดี และเม่ือไดค้วามสงบดั่งนีแ้ลว้ เป็นมลู 

ท่ีเรยีกวา่มลูกรรมฐาน กรรมฐานท่ีเป็นมลู ก็ตัง้ใจปฏิบติัใน

กรรมฐานขอ้อ่ืนตอ่ไป เช่นวา่กาํหนดลมหายใจเขา้ออก หายใจ

เขา้พทุ หายใจออกโธ หรอืหายใจเขา้ธมั หายใจออกโม หายใจ

เขา้สงั หายใจออกโฆ พทุโธ ธมัโม สงัโฆ หรอืบทใดบทหนึ่งก็ได ้



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 13 
 

เพ่ือใหใ้จรวมอยู่ หดัทาํอยูท่กุวนั วนัละนอ้ยเวลาบา้ง มากเวลา

บา้ง 

และในตอนแรกนัน้จิตจะไมย่อมตัง้อยู ่เพราะวา่เม่ือมา

ตัง้อยู่ในกรรมฐานดั่งนีแ้ลว้ จิตไม่ไดค้วามสขุ แตห่ากวา่ถา้ไม่ตัง้

จิตไวใ้นกรรมฐานจิตมีความสขุ ก็ปลอ่ยใหเ้ท่ียวไปคิดถงึเรื่อง

โนน้บา้ง คิดไปถึงเรื่องนีบ้า้ง อนัเป็นปรกติของสามญัชน ฉะนัน้ 

จงึตอ้งมีขันตคืิอความอดทน พรอ้มทัง้มีสติคือความระลกึได ้

สมัปชญัญะคือความรูต้วั กาํกบัใจอยู่เสมอ เม่ือตัง้ใจวา่จะทาํ

สกั ๑๐ นาที ก็ตอ้งปฏิบติัใหไ้ดถ้ึง ๑๐ นาที โดยท่ีรวมจิตเขา้มา

ตัง้ไวใ้นกรรมฐานขอ้ท่ีตัง้ใจจะกระทาํ 

เช่นกาํหนดลมหายใจเขา้ออกดงักลา่ว หรอืวา่จะกาํหนดดู

พระพทุธรูป หรอืวา่จะกาํหนดดแูสงเทียน อย่างใดอยา่งหนึง่ท่ี

เป็นกสิณ ดั่งนีก็้ได ้หรอืจะกาํหนดดใูนกาย ในเวทนา ในจิต ใน

ธรรม ตามหลกัแห่งสติปัฏฐานทัง้ ๔ ท่ีพระพทุธเจา้ไดต้รสัเอาไว้

ขอ้ใดขอ้หนึ่ง ตามท่ีถนดั หรอืตามท่ีทราบ และก็ตอ้งมีความ

อดทน รกัษาสจัจะคือความจรงิใจของตนไว ้วา่เม่ือจะทาํ
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กรรมฐานสกั ๕ นาที ๑๐ นาที ๒๐ นาที ๓๐ นาที ก็ตอ้งทาํใหไ้ด้

ตามกาํหนด เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้ใจก็จะคอ่ยมีความคุน้ขึน้ และเม่ือ

ไดปี้ติคือความอ่ิมใจดดูด่ืมใจในกรรมฐาน ไดส้ขุคือความสบาย

กายสบายใจขึน้แลว้ ใจก็จะอยู่ ใจจะอยู ่แลว้ก็จะไดเ้อกคัคตา 

ซึง่เป็นตวัสมาธิ คือความท่ีจติมีอารมณเ์ป็นอนัเดียวไม่ไปไหน 

คืออยู่ตวั ตัง้อยู่ในส่ิงท่ีกาํหนดนี ้เป็นไปเอง 

เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้ก็ช่ือวา่ไดท้าํการงานในดา้นจติตสิกขา 

หรอืสมถกรรมฐาน แลว้ก็หดัพิจารณาอบรมทางปัญญาตอ่ไป

ตามท่ีพระพทุธเจา้ทรงสั่งสอน ตัง้ตน้แตก่ารตัง้ใจอา่นหนงัสือ

ธรรมะ ใหมี้ความเขา้ใจในขอ้ธรรมะ และการตัง้ใจกาํหนดใช้

ธรรมะท่ีฟังท่ีอา่นนีเ้ขา้มาดท่ีูตวัเอง ใหรู้จ้กัตวัเองวา่ ตวัเรานัน้มี

ศีลอย่างไร และมีสมาธิอย่างไร และมีปัญญาคือความรูต้าม

พระพทุธเจา้ทรงสั่งสอนอย่างไร รูจ้กักรรมท่ีเป็นบญุเป็นบาป ดี

หรอืชั่วอยา่งไร รูจ้กันามรูปอย่างไร รูจ้กัขนัธ ์๕ ท่ีแบง่เป็น รูป 

เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ อย่างไร กาํหนดดใูหรู้จ้กั 
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ตามท่ีไดอ้า่นหนงัสือ หรอืตามท่ีไดฟั้งคาํสั่งสอน ดเูขา้มาท่ี

ตวัเอง ใหรู้จ้กัท่ีตวัเอง 

การท่ีดเูขา้มาท่ีตวัเองใหรู้จ้กัท่ีตวัเองนี ้เป็นการเรยีนท่ี

เรยีกวา่ปรยิติัเช่ือมกบัการปฏิบติั เพียงแตอ่า่นหนงัสือ หรอืการ

ฟัง ดงัเช่นท่ีกาํลงัฟังอยูนี่ ้เรยีกวา่เป็นการเรยีนปรยิติัท่ีเป็น

ภายนอก จะตอ้งนอ้มเอาปรยิติัท่ีเป็นภายนอกนี ้เขา้มาใหเ้ป็น

ปรยิติัท่ีเป็นภายใน คือดใูหรู้จ้กัส่ิงท่ีเรยีนภายนอกนัน้ท่ีตวัเอง 

ใหรู้จ้กันามรูปท่ีตวัเอง ใหรู้จ้กัรูป ใหรู้จ้กัเวทนา ใหรู้จ้กัสญัญา 

ใหรู้จ้กัสงัขาร ใหรู้จ้กัวิญญาณ ท่ีตวัเอง วา่น่ีคือรูป น่ีคือนาม น่ี

คือรูป น่ีคือเวทนา น่ีคือสญัญา น่ีคือสงัขาร น่ีคือวิญญาณ ให้

รูจ้กัท่ีตวัเอง 

เม่ือเป็นดั่งนีแ้ลว้ปรยิติักบัปฏิบติัก็คูก่นัขึน้มาเป็นปฏิบติั 

และก็จะมองเห็นตามท่ีพระพทุธเจา้ทรงสั่งสอนวา่ นามรูปก็ดี 

ขนัธ ์๕ ก็ดี ทัง้หมดท่ีรวมเรยีกวา่สงัขารคือส่ิงผสมปรุงแตง่นัน้ 

เป็นอนิจจะ คือไม่เท่ียง มีความเกิดดบัเป็นธรรมดา ทุกขะ เป็น

ทกุขคื์อตอ้งทนอยู่ไม่ได ้ตอ้งแปรปรวนเปล่ียนแปลงไป และเป็น
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อนัตตา มิใช่เป็นอตัตาตวัตน ไม่ควรจะยดึถือวา่เป็นตวัเราเป็น

ของเรา 

หดัปฏิบติัดั่งนี ้ดว้ยใชปั้ญญาพิจารณาดธูรรมะ ตามท่ี

พระพทุธเจา้ทรงสั่งสอนดั่งนี ้ก็เป็นการปฏิบติัในปัญญา หรอืใน

วิปัสสนากรรมฐาน กรรมฐานท่ีเป็นอบุายใหรู้แ้จง้เหน็จรงิ 

เป็นอนัวา่เหลา่นีเ้ป็นสิกขาคือขอ้ท่ีพงึศกึษา หรอืเป็นกรรมฐาน

คือเป็นการงานท่ีจะตอ้งทาํ รวมเขา้ก็คือศลีสมาธิปัญญา

นัน้เอง 

ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทาํความสงบสืบตอ่ไป 

(ถอดเสียงธรรมโดย คณุ อณิศร โพธิทองคาํ) 

ท่ีมา: https://youtu.be/kX9aM9X4dLM  

 

https://youtu.be/kX9aM9X4dLM

