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การทาํสมาธปิระจาํวนั 

หลวงพอ่พธุ ฐานิโย 

เทศน ์ณ หอประชมุโรงพยาลสงฆ ์(21 สิงหาคม 2526) 

ณ โอกาสตอ่ไปนี ้จะไดน้าํธรรมะอนัเป็นคาํสอนของสมเด็จ

พระสมัมาสมัพทุธเจา้ มาบรรยายพอเป็นเครือ่งประดบั

สติปัญญาของทา่นผูฟั้ง ทา่นทัง้หลายมีความสนใจในการฟัง

ธรรม นอกจากจะสนใจในการฟังแลว้ ยงัสนใจในการทาํคือการ

ปฏิบติัดว้ย เทา่ท่ีสงัเกตในสมยัปัจจบุนันี ้รูส้กึวา่มีผูฟั้งและมีผู้

ตัง้ใจปฏิบติัธรรมเพิ่มมากขึน้ทกุทีๆ  

ตามสถิติโดยเฉล่ียท่ีวดัป่าสาลวนัก็มีผูไ้ปศกึษาธรรมไมน่อ้ย

กวา่วนัละ ๕๐ คน แตล่ะท่านท่ีไปศกึษาก็ยงัเป็นพวกประเภทท่ี

ยงัอยู่ในวยัหนุม่วยัสาว สว่นคนแก่ๆก็มีบา้งประปราย ไมมี่มาก

เหมือนคนหนุม่ๆสาวๆ และพวกหนุ่มสาวทัง้หลายท่ีสนใจใน

การศกึษาและปฏิบติัธรรม สว่นมากจะเป็นชนชัน้ปัญญาชน 

และผ่านการศกึษาอยา่งนอ้ยระดบัอนปุรญิญา ตัง้แต่

อนปุรญิญาจนถึงปรญิญาเอก ทีนีถ้า้พดูถึงตาํแหนง่หนา้ท่ีของ
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ท่านเหลา่นัน้ ก็ตัง้แตร่ะดบัเสมียนจนกระทั่งถงึขา้ราชการชัน้

พิเศษเจา้กรมถึงรฐัมนตร ี 

น่ีก็สอ่แสดงวา่ ธรรมะกาํลงัเฟ่ืองฟ ูหรอืกาํลงัถกูฟ้ืนฟขูึน้มา 

ทัง้นีก็้เห็นจะเป็นเพราะวา่ประชาชนพทุธบรษัิทมีความเขา้ใจใน

คาํวา่ธรรมะ ใกลต้อ่ชีวิตประจาํวนัมากเขา้ทกุทีๆ จนรูส้กึวา่เรา

อาจจะไดค้าํตอบเม่ือมีผูถ้ามวา่ ธรรมะคืออะไร ธรรมะก็คีอ

ชีวิตประจาํวนั หรอือีกอยา่งหนึง่ ธรรมะก็คือการงาน การงานก็

คือชีวิตประจาํวนันั่นเอง คนเราทกุคนน่ีเป็นอยู่ดว้ยการทาํงาน 

เราจะทาํงานทัง้เวลาหลบัทัง้เวลาต่ืน เวลาต่ืนเราทาํงานทกุส่ิง

ทกุอยา่งดว้ยความตัง้ใจ แตเ่วลานอนหลบัเราทาํงานโดย

อตัโนมติั จิตของเราก็ยงัตอ้งคิด หวัใจก็ยงัเตน้ ปอดก็ยงัสดูลม

หายใจ อนันีคื้อการทาํงาน เพราะฉะนัน้ชีวติก็คือการทาํงาน 

งานก็คือชีวิต และส่ิงทัง้หลายเหลา่นัน้ถา้เราจะมาพดูถงึเรื่องวา่ 

ส่ิงเหลา่นัน้คือธรรม และมนัเป็นธรรมไดอ้ย่างไร  

ในขอ้ท่ีวา่ธรรมะก็คือชีวิต ชีวิตก็คือธรรมะ อะไรในทาํนองนี ้

ท่ีเรยีกวา่ธรรมะก็เพราะเหตวุา่ทกุส่ิงทกุอยา่งน่ี มนัเป็นเครื่องรู ้
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ของจิต เป็นเครื่องระลกึของสติ และเป็นพืน้ฐานท่ีเป็นเหตใุหเ้รา

รูว้า่ทกุส่ิงทกุอย่างเน่ียมนัมีอยู่ และมีความเปล่ียนแปลงและ

แสดงความจรงิใหป้รากฏตลอดเวลา แมแ้ตล่มหายใจของเราน่ี

มนัก็แสดงความจรงิใหป้รากฏอยู่ตลอดเวลา คือการสดูลมออก

สดูลมเขา้ ตราบใดท่ีเรายงัมีการสดูลมออกลมเขา้ ความจรงิมนั

ก็ปรากฏคือเราตอ้งมีชีวติอยู่ ถา้เราหยดุหายใจเม่ือไหร ่หยดุสดู

ลมออกลมเขา้เม่ือไหร ่เม่ือนัน้ก็หมายถงึความสิน้สญูแหง่ชีวิต 

คือตายนั่นเอง เพราะฉะนัน้ในคาํตอบท่ีปัญหาขอ้ท่ีวา่ ธรรมะคือ

อะไร ธรรมะคือชีวิตน่ี ย่อมเป็นส่ิงท่ีไม่ผิดแน่นอน อีกนยัหนึ่ง 

การท่ีเรามาศกึษาธรรมะเน่ีย ท่ีวา่ศกึษาใหรู้ค้วามจรงิของชีวิต 

เราควรจะไดท้ราบคาํวา่ สภาวะธรรม  

สภาวะธรรมคือส่ิงท่ีมีอยู ่เป็นอยู่ในโลกนีท้ัง้หมด หรอืทกุ

ส่ิงทกุอย่างท่ีมีอยู่ในจกัรวาลน่ี ตัง้แตอ่ณหูรอืปรมาณ ูหรอืมวล

สารท่ีเกาะกลุม่กนัเป็นกอ้นใหญ่โตจนหาประมาณมิได ้ส่ิง

ทัง้หลายเหลา่นัน้คือธรรมะดา้นสภาวะธรรม ธรรมะดา้น

สภาวะธรรมน่ีเคา้ย่อมมีการปรากฏการณแ์สดงความจรงิใหเ้รา
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รูอ้ยู่ตลอดเวลา แตว่า่เราจะสามารถกาํหนดรูท้นัหรอืเปลา่ 

เพราะทกุส่ิงทกุอย่างมีปรากฏการณเ์กิดขึน้ ทรงตวัอยู ่แลว้ก็

สลายตวั อนันีคื้อกฏธรรมชาติท่ีเราจะตอ้งศกึษาใหรู้ ้ 

ทีนีภ้ายในตวัของเราเน่ีย เราก็มีกายกบัใจ กายกบัใจเน่ียใน

เม่ือมีความสมัพนัธก์นัอยู่ตราบใด เราก็ยงัมีชีวิตอยู่ตราบนัน้ 

เม่ือมีกายมีใจแลว้ เราตอ้งมีสว่นประกอบคือตา ห ูจมูก ลิน้ 

กายและใจ ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและใจบางครัง้พระพทุธเจา้

ท่านก็วา่ อินทรีย ์๖ บางทีก็วา่ประตูซึง่สดุแทแ้ตโ่วหารของ

พระองคท์า่นจะรบัสั่งมาเป็นประการใด ทีนีถ้า้มุ่งถึงความเป็น

ใหญ่ ก็เรยีกวา่อินทรยี ์๖ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจเคา้ตา่งมี

ความเป็นใหญ่ในหนา้ท่ีของเคา้แตล่ะอยา่งๆ จะกา้วกา่ยกนั

ไม่ได ้ไม่เหมือนมนษุยเ์ราธรรมดาๆ ซึง่บางทีอาจจะกา้วก่าย

หนา้ท่ีของกนัและกนัได ้ทีนีต้า ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจเคา้มีหนา้ท่ี

เฉพาะตวั ถา้ไอเ้จา้หน่ีูจะอตุรไิปดแูทนตา เชิญเลย ไม่มีทาง ทีนี ้

ตาจะทาํอตุรมิาฟังแทนห ูก็ไม่มีทางท่ีจะทาํได ้เพราะอาศยัเหตุ
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นีพ้ระพทุธเจา้จงึสมมติุบญัญติัวา่ อนันีคื้ออินทรยี ์คือความเป็น

ใหญ่เฉพาะตวั  

ในบางครัง้ทา่นก็กลา่ววา่ มนัเป็นประต ูประตใูนเม่ือส่ิงนัน้

เป็นประต ูตา ห ูจมกู ลิน้ กายและใจท่ีเรยีกวา่ประตเูพราะมีส่ิง

ผ่านออกผ่านเขา้ รูปผ่านเขา้มาทางตา เสียงผ่านเขา้ทางห ูกล่ิน

ผ่านเขา้ทางจมกู รสผ่านเขา้มาทางลิน้ สมัผสัผ่านเขา้มาทาง

กาย ธรรมารมณผ่์านเขา้มาทางจิตใจ ทีนีส่ิ้งทัง้หลายท่ีผ่านเขา้

มาเน่ีย ถา้เรากาํหนดดใูหม้นัดีๆแลว้ ท่ีเรารูว้า่มนัผ่านออกผ่าน

เขา้อยู่เน่ีย ใครเป็นผูรู้ ้ก็จิตใจของเรานั่นเองแหละเป็นผูรู้ ้ส่ิงท่ีรู ้

ทัง้หลายเหลา่นัน้ก็เป็นสภาวะธรรม กายใจเป็นสภาวะธรรม ตา 

ห ูจมกู ลิน้ กายและใจก็เป็นสภาวะธรรม ส่ิงท่ีผ่านเขา้มาทางตา 

ห ูจมกู ลิน้ กายและใจ ก็เป็นสภาวะธรรม โดยท่ีสดุแมว้า่ใจผูรู้ก็้

เป็นสภาวะธรรมอีก ส่ิงท่ีเป็นสภาวะธรรมนัน้หมายถงึส่ิงท่ีมีอยู่

เป็นอยู่ดงัท่ีปรากฏใหเ้รารูเ้หน็อยู่น่ี เม่ือส่ิงเหลา่นีเ้ป็น

สภาวะธรรม ส่ิงเหลา่นีก็้เป็นเครื่องรูข้องจติ เป็นเครื่องระลกึของ

สติ นกัปฏิบติัธรรม นกัศกึษาธรรม เอาใจมารูก้บัส่ิงเหลา่นี ้ทาํ
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สติกบัส่ิงเหลา่นีต้ลอดเวลา เราก็ไดช่ื้อวา่มีการปฏิบติัธรรมอยู่

ตลอดเวลา  

มาตอนนีม้าพดูถึงการปฏิบติัธรรม อยากจะขอตดัเรื่องราว

วิธีการปฏิบติัธรรม ซึง่เราเคยไดย้ินไดฟั้งกนัมามากตอ่มากแลว้ 

เช่นบรกิรรมภาวนาบา้ง หรอืการพิจารณาอะไรท่ีเก่ียวกบั

รา่งกายสงัขารบา้ง ซึง่เป็นสว่นภายใน อยากจะตีความหมาย

แห่งสภาวะธรรมใหม้นักวา้งๆออกไป เพ่ือเราจะไดมี้ทางปฏิบติั

ธรรมใหก้วา้งขวางออกไปยิ่งกวา่ท่ีเราเคยไดย้ินไดฟั้งมา เขา้ใจ

วา่ส่ิงใดท่ีเราสามารถรูด้ว้ยจติ หรอืส่ิงใดท่ีเราสมัผสัดว้ยตา ห ู

จมกู ลิน้ กายและใจดงัท่ีกลา่วมาแลว้นัน้ เขา้ใจวา่จะเป็น

อารมณ ์เป็นเครื่องรูข้องจิต เป็นเครื่องระลกึของสติได ้ในเม่ือ

เป็นเชน่นัน้ เราก็ควรจะเอามาเป็นอารมณป์ฏิบติักรรมฐานได ้ 

เอา้ ถา้อยา่งสมมติุวา่ใครซกัท่านหนึ่ง อาจจะดอดถาม

ขึน้มาวา่ขา้พเจา้เรยีนมาทางหมอ มีความรูท้างแพทย ์จะเอา

วิชาทางแพทยม์าเป็นอารมณภ์าวนากรรมฐานเน่ีย ไมต่อ้งเอา

พทุโธ ยบุหนอพองหนอ จะใชไ้ดไ้หม คาํตอบก็คือวา่ได ้ทาํไมจงึ
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ตอ้งได ้เพราะวิชาหมอ วิชาแพทยท่ี์เราเรยีนมานั่น มนัผ่านเขา้

มาทางตา ห ูจมกู ลิน้ กายและใจ ในเม่ือความรูอ้นัใดท่ีผ่านเขา้

มาทางตา ห ูจมกู ลิน้ กายและใจ กายใจเป็นสภาวะธรรม ส่ิงท่ี

กายรูใ้จรู ้สมัผสัรู ้มนัก็เป็นสภาวะธรรม มนัเป็นส่ิงท่ีเราจะตอ้ง

วิตกเอามาเป็นอารมณป์ฏิบติักรรมฐานได ้แมว้า่ใครจะเรยีนมา

ในศาสตรไ์หนอย่างไรก็ตาม จะเป็นวิทยาศาสตร ์แพทยศ์าสตร ์

นิติศาสตร ์หรอืศาสตรอ์ะไรก็แลว้แต ่เรานกึวิตกเอาหวัขอ้

วิชาการท่ีเราเรยีนมานัน้ แลว้เอามาเป็นเครื่องพิจารณาของจิต 

ซึง่มนัเป็นวิชาท่ีเราเรยีนมา รูม้าก่อนแลว้ มนัคลอ่งตวัง่ายดี  

เช่นอยา่งเราอาจจะนกึวา่วิชาแพทยคื์ออะไร และมี

ความสาํคญักบัชีวิตของเราอย่างไร เวลาเราจะรกัษาคนไข ้เรา

จะรกัษาอย่างไร วางแผนไปอย่างไร อะไรในทาํนองนี ้ซึง่เรายก

เป็นหวัขอ้ขึน้มาตัง้เป็นปัญหาแลว้ก็คิด คิดดว้ยความมีสติสมัปะ

ชญัญะ คิดจนกระทั่งจิตของเรามนัสงบเพราะการคิดอนันัน้ จะ

เป็นเรื่องอะไรก็ได ้เราบรกิรรมภาวนาพทุโธๆๆ พทุโธก็ความคิด

เหมือนกนั ยบุหนอพองหนอก็ความคิดเหมือนกนั สมัมาอรหงัก็
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ความคิดเหมือนกนั แตถ่า้เราจะเอาเรื่องความคิดท่ีเราเรยีนมา

เน่ีย เอาวิชาท่ีเราเรยีนมาทกุอย่างมาเป็นความคิดเน่ีย มนัก็เป็น

ความคิด ในเม่ือส่ิงนัน้เป็นความคิด ส่ิงนัน้ก็เป็นเครื่องรูข้องจิต 

เครื่องระลกึของสติ ทาํไมเราจะเอามาเป็นอารมณก์รรมฐาน

ไม่ได ้ 

บางทีบางทา่นอาจจะสงสยัวา่ ส่ิงเหลา่นัน้ไม่มีคาํวา่ธรรมะ

เจือปนอยู่เลย แลว้เราจะเอามาเป็นอารมณก์รรมฐานไดอ้ย่างไร 

ในสมยัท่ีอาตมาเป็นสามเณรนอ้ยเรยีนธรรมบทแปลภาษาบาลี 

ไปแปลพบเรื่องหนึ่งวา่ ช่างไมน้ั่งถากไมอ้ยู ่เอาการถากไมเ้ป็น

เป็นอารมณก์รรมฐาน ปลงปัญญาลงสูพ่ระไตรลักษณ ์

พิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไดส้าํเรจ็พระอรหนัต์

เหมือนกนั การถากไมมี้คาํวา่ธรรมะเจือปนอยู่ดว้ยมัย้  

มีอีกคนหนึง่นั่งทอหกูอยู ่ก็มาพิจารณาชีวติของตนเอง

เปรยีบเทียบกบัการทอหกู การทอหกูน่ีมนัหดสัน้เขา้ไปเรือ่ยฉนั

ใด ชีวิตของเราก็สัน้เขา้ไปทกุทีๆ แลว้ก็ไดค้วามสลดสงัเวช ได้

สาํเรจ็พระอรหนัต ์การทอหกูมีคาํวา่ธรรมะหรอืเปลา่  
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มีท่านผูห้นึง่เดินทางไปเห็นพยบัแดด เดือนเมษามนัรอ้น 

มองเหน็พยบัแดดมนัเกิดความระยิบระยบัขึน้มา ก็ไปปลง

ปัญญาวา่ ออ้ พยบัแดดนีก็้เปล่ียนแปลงอย่างนีน้อ้ จิตก็ได้

ความสลดสงัเวช ไดส้าํเรจ็พระอรหนัต ์พยบัแดดน่ีมีคาํวา่ธรรมะ

เจือปนอยู่ดว้ยหรอืเปลา่  

ท่ีนาํเรื่องตา่งๆมาเลา่สูท่่านทัง้หลายฟังเน่ีย อาตมภาพ

อยากจะแกไ้ขขอ้ขอังใจบรรดาสงัคมนกัศกึษาธรรมะทัง้หลาย 

เช่นอยา่งบางทีวา่ สมถะกบัวิปัสสนามีนยัตา่งกนัอยา่งไร เม่ือ

ตะกี๊น่ีก็ไดย้นิคาํถามคาํตอบในเทป คาํวา่สมถะ วิปัสสนา มี

ความตา่งกนัอย่างไร ถา้จะใหค้าํตอบตรงตามความหมายกนั

จรงิๆ สมถะกบัวิปัสสนาตา่งกนัแตว่ธีิการ แตจ่ดุมุ่งหมายก็คือ

ความสงบ ท่านจะสงัเกตดคูวามเท็จจรงิขัน้ปฏิบติัผ่านมาก็ได ้

ถา้อยากจะรูข้อ้เท็จจรงิท่ีเราไม่ตอ้งสงสยัใหส้ลดัแบบทิง้เอาไว้

เสียก่อน  

การปฏิบติัสมถกรรมฐานตามความเขา้ใจทั่วไปคือบรกิรรม

ภาวนาและการเพง่กสิณ หรอืนกึอยู่ส่ิงใดส่ิงหนึ่งซึง่เป็นเพียงส่ิง
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เดียว หรอืนกึถึงลมหายใจ นกึถงึโครงกระดกูเป็นตน้ แลว้เป็น

การนกึในวงจาํกดัเฉพาะส่ิงๆหนึ่ง เชน่อยา่งนกึพทุโธๆๆๆ ก็นกึ

อยู่ท่ีพทุโธๆ อนันีเ้ป็นวธีิการปฏิบติัแบบสมถะ  

แตถ่า้ท่านผูใ้ดมีความคิดมาก สามารถท่ีจะคิดมาก วิตกถึง

วิชาความรูท่ี้เรยีนมาอย่างท่ีเสนอแนะไปเม่ือสกัครูน่ี่ เชน่อย่าง

เรยีนวิชาวทิยาศาสตรม์า ก็นกึถงึหวัขอ้วทิยาศาสตร ์แลว้ก็ตัง้

คาํถามตวัเอง ตอบตวัเองไปเรื่อยวา่วิทยาศาสตรคื์ออะไร ใน

เม่ือตอบไปไดแ้ลว้ก็เก่ียวขอ้งกบัชีวิตของมนษุยอ์ย่างไร ตอบไป

ขอ้ไหน ก็เพราะอะไรๆๆ ถามตวัเอง ตอบตวัเองเรื่อยไป หรอืเรา

จะนกึนอ้มเอารา่งกายของเรามาวิตกขึน้มาวา่ รา่งกายของเราน่ี

ประกอบดว้ยขนัธ ์รูป เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ แลว้ก็มา

ใชค้วามคิดวา่ รูปัง รูปไม่เท่ียง อนิจจงั ทกุขงั อนตัตาเก่ียวกบั

เรื่องรูป เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณเรื่อยไป การปฏิบติั

แบบใชค้วามคิดพิจารณาเพ่ือใหเ้กิดปัญญา เรยีกวา่วปัิสสนา

กรรมฐานหรอืปฏิบติัแบบวิปัสสนากรรมฐาน  
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ถา้จะจาํกดัความใหม้นัเขา้ใจอย่างชดัเจนก็คือวา่บรกิรรม

ภาวนาคือปฏิบติัแบบสมถะ การปฏิบติัดว้ยการใชปั้ญญาคน้

คิดพิจารณาเป็นเรื่องเป็นราวเพ่ือใหเ้ป็นอบุายใหจ้ิตสงบ เป็น

การปฏิบติัแบบวิปัสสนา ทัง้สองอย่างน่ีแหละ การนกึอยูส่ิ่งๆ

เดียวก็ดี หรอืการพิจารณาเป็นเรื่องเป็นราวก็ดี มุง่สูจ่ดุแห่ง

ความสงบตัง้มั่นของจิตในแนวแหง่สมาธิ เพราะทัง้สองอย่างน่ี 

ถา้ปฏิบติัแลว้จะทาํใหจ้ิตสงบเหมือนกนั ไม่เช่ือทดลองดก็ูได ้

เพราะฉะนัน้ขอ้แตกตา่งกนัเน่ีย แตกตา่งกนัเฉพาะวิธีการ  

แตถ่า้จะถามวา่การปฏิบติัดว้ยบรกิรรมภาวนาเน่ีย กบัการ

ใชส้ติปัญญาพิจารณา เม่ือผลเกิดขึน้แลว้จะมีนยัแตกตา่งกนั

บา้งมัย้ อนันีมี้ขอ้แตกตา่งกนัอยู่บา้ง การบรกิรรมภาวนาบางทีก็

ไปน่ิงติดแหงกอยู่ท่ีสมถกรรมฐาน ท่ีทา่นวา่บรกิรรมภาวนาน่ีได้

แคส่มถกรรมฐาน ถกูตอ้งตามท่ีท่านวา่ สว่นมากจะเป็นอย่าง

นัน้ แตถ่า้หากวา่ผูท่ี้ใชส้ติปัญญาเริม่ตน้พจิารณาเป็นเรื่องเป็น

ราวไปเลยไม่ตอ้งบรกิรรมภาวนา เม่ือจิตสงบลงทาํใหเ้กิดมีปีติ 

มีความสขุ แลว้ก็มีสมาธิอยา่งเดียวกนักบับรกิรรมภาวนา ผูท่ี้ใช้
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ความคิดนัน้ในเม่ือมีสมาธิเกิดขึน้แลว้ จิตจะเดินวิปัสสนาไดเ้รว็

กวา่ผูท่ี้บรกิรรมภาวนา เพราะฉะนัน้ทัง้สองอย่างเนีย้ อย่าขอ้ง

ใจ ใครจะบรกิรรมภาวนาก็ได ้จะใชส้ติปัญญาพิจารณาก็ได ้ 

แตว่า่ขอเตือนไวอี้กอย่างหนึง่ อนันีเ้ป็นประสบการณ ์ออก

จะเป็นเรื่องนอกตาํราไปซกัหน่อยหนึ่ง การปฏิบติัสมาธิตอ้ง

พยายามใหส้มัพนัธก์บังานและชีวิตประจาํวนัท่ีเราทาํอยู่ใน

ปัจจบุนั เช่นอย่างสมมติุวา่ท่านขบัรถ ท่านภาวนาพทุโธ ในขณะ

ท่ีขบัรถภาวนาพทุโธ ถา้จิตมนัสงบลงไปแลว้มนัไปอยูก่บัพทุโธ 

ไม่สนใจกบัการขบัรถ ท่านลองหลบัตานกึดซูิวา่อะไรจะเกิดขึน้ 

อย่างนอ้ยก็ตอ้งขบัรถไปอยา่งไม่มีจดุหมายปลายทาง ถา้รา้ยไป

หน่อย ถา้รถสวนมากๆ บางทีอาจชนเกิดอบุติัเหต ุอนันีล้อง

พิจารณาด ูเป็นประสบการณท่ี์ไดย้ินไดฟั้ง และเคยไดพ้บเห็น

มาแลว้ดว้ยตนเอง  

เพราะฉะนัน้การทาํสมาธิน่ี ถา้พยายามทาํสมาธิ ฝึกสมาธิ

ใหม้นัมีความสมัพนัธก์บัสถานการณส่ิ์งแวดลอ้ม เป็นเรือ่งของ

ชีวิตประจาํวนัไดเ้น่ียจะดีท่ีสดุ เพราะทกุส่ิงทกุอยา่งก็ไดก้ลา่ว
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แลว้วา่ ทกุส่ิงทกุอยา่งมนัเป็นสภาวะธรรม เป็นเครื่องรูข้องจิต 

เครื่องระลกึของสติ การปฏิบติักบัส่ิงเหลา่นี ้เราทาํสติรูอ้ย่าง

เดียว ขอบอกวา่ไม่มีพิธีรตีองอะไร ทาํสติรูอ้ย่างเดียว เรื่อง

พิธีรตีองนัน้ตดัออกไวเ้สียกอ่น ถา้เราจะทาํใหเ้ป็นพธีินั่น เอาไว้

ทาํตอนเชา้ตอนเยน็ท่ีเรามีไหวพ้ระสวดมนตป์ระจาํวนั  

แตถ่า้เราจะทาํในขณะนี ้ขณะนีท้า่นฟังเทศน ์ทา่นอาจจะ

ทาํสติกบัการฟังเทศน ์เอาเสียงเป็นเครื่องรูข้องจิต เครื่องระลกึ

ของสติ ถา้ท่านกาํหนดจดจอ้งฟังอยู่ แมว้า่ทา่นจะจาํคาํพดู

ไม่ไดท้กุคาํ ทา่นอาจจะมีความรูส้กึเกิดขึน้มาวา่ เสียงนีก็้มีสงูๆ

ตํ่าๆ มีหนกัมีเบา แลว้ก็มีสัน้มียาว ประเด๋ียวทา่นก็จะรูอ้นิจจงั 

ทกุขงั อนตัตาขึน้มาดว้ยการกาํหนดรูปั้จจบุนั หรอืแมใ้นท่ีสดุ

ท่านอาจจะกาํหนดรูค้วามเป็นอยู่ในปัจจบุนัของทา่น ทา่นนั่ง

นานๆแลว้มนัปวดหลงั นั่งนานๆแลว้มนัเม่ือย นั่งนานๆแลว้มนั

ง่วง ในเม่ือรูส้กึตวัขึน้มา มีสติแลว้ ท่านอาจจะไดรู้ธ้รรมขึน้มาวา่

ทกุส่ิงทกุอย่างมนัก็เป็นอยา่งนีแ้หละ ย่อมมีการเปล่ียนแปลงยกั

ยา้ยอยู่ตลอดเวลา  
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พอเขา้มาในหอ้งนีใ้นตอนแรกก็เกิดอากาศเย็นเฉียบเพราะ

ฤทธ์ิของแอร ์หนกัๆเขา้ความอบอา้วมนัเกิดขึน้จากกล่ินอายของ

กนัและกนั บางทีอาจจะเกิดความรอ้น ทีนีบ้างทีพระท่ีพดูท่ี

เทศนอ์ยูน่ี่ บางทีตอนแรกๆก็จะรูส้กึวา่ เออ นา่ฟัง ฟังไปฟังมา

มนัเหนด็เหน่ือยแลว้ อาจจะเกิดราํคาญขึน้มาก็ได ้ส่ิงทัง้หลาย

เหลา่นีคื้อเหตกุารณใ์นปัจจบุนัท่ีมนัจะเกิดขึน้ สอ่แสดงใหเ้รารู ้

ธรรมะวา่ทกุส่ิงทกุอย่างมนัมีความเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา  

เพราะฉะนัน้การท่ีเราจะทาํสมาธิใหม้นัมีความสมัพนัธก์บั

ชีวิตประจาํวนัของเรา ท่ีเราเป็นอยู่ในปัจจบุนัเน่ีย ใหม้นัใกล้

ท่ีสดุ อยา่ใหม้นัหา่งกนั ในมหาสตปัิฏฐานท่านก็ใหก้าํหนดยนื 

เดนิ น่ัง นอน กิน ดืม่ ทาํ พูด คิด ทาํสติอย่างเดียว ทีนีใ้นส่ิง

อ่ืนๆท่ีเราทาํอยู่ เวลาเราตอ้งการใชค้วามคิดเก่ียวกบังาน เราก็

เอาเรื่องงานมาคิด ทาํสติคิดใหม้นัจดจอ้งลงใหม้นัชดัๆ เวลาทาํ 

ทาํสติอยู่กบังาน เวลาเขียนหนงัสือก็ทาํสติอยู่กบัส่ิงนัน้ ทาํอะไร

ก็ทาํสติกบัส่ิงนัน้ ทาํสติลกูเดียว อนันีคื้อการปฏิบติัสมาธิเพ่ือให้

เกิดพลงัจิต มีความสมัพนัธก์บัชีวิตประจาํวนัและงานท่ีเราทาํ
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อยู่ โดยเอาเรื่องของชีวิตประจาํวนัเป็นเครื่องรูข้องจิต เป็นเครื่อง

ระลกึของสติ  

เพราะฉะนัน้จงึใครท่ี่จะขอประมวลหลกัการท่ีจะพงึยดึ เป็น

แบบฉบบัในการปฏิบติัไวส้ามอย่าง หน่ึง บรกิรรมภาวนา อยา่ง

ท่ีเราปฏิบติัมาแลว้ อะไรก็ได ้ 

สอง การใชส้ติปัญญาพิจารณา โดยวิตกเอาความรูท่ี้เรา

เรยีนมา หรอืถา้หากวา่ใครรูเ้รือ่งกายเรื่องใจมากๆ เรื่องอภิธรรม

มากๆ จะวิตกเอาเรื่องอภิธรรมมาเป็นเครื่องรูข้องจิต เครื่อง

ระลกึของสติก็ได ้ถา้ทา่นผูใ้ดไม่คลอ่งตอ่เรื่องของธรรมะ ก็เอา

วิชาการท่ีเราเรยีนมา ท่ีเรารูม้าคลอ่งๆแลว้นั่น มาเป็นอารมณ์

พิจารณาในเบือ้งตน้ มนัจะชว่ยใหก้ารพิจารณาของเราคลอ่งตวั

ขึน้ อนันีเ้ป็นขัน้แหง่การพิจารณา จะเอาอะไรมาเป็นอารมณก็์

ได ้ 

ประการท่ีสาม การกาํหนดรู ้โดยท่ีเราตัง้ใจกาํหนดรูล้งท่ีจติ 

ทาํจิตใหว้า่งอยู่ชั่วขณะหนึง่ โดยธรรมดาของจิตเม่ือเราตัง้ใจ

กาํหนดลง เราจะเกิดความวา่ง ในเม่ือเกิดความวา่งขึน้มาแลว้ 
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เราก็กาํหนดดท่ีูความวา่ง ในเม่ือจิตวา่งอยู่ซกัพกัหนึ่ง ความคิด

ย่อมเกิดขึน้ เม่ือความคิดเกิดขึน้ ทาํสติตามรูค้วามคิดนัน้ 

เพียงแตส่กัวา่รู ้อย่าไปช่วยมนัคิด ความคิดอะไรเกิดขึน้ กาํหนด

รู ้ความคิดอะไรเกิดขึน้ กาํหนดรู ้ 

ยกตวัอยา่งเชน่ คิดถึงสีแดง ก็เพียงแตว่า่รูว้า่สีแดง ไม่ตอ้ง

ไปคิดวา่สีแดงคืออะไร ถา้หากวา่จิตมนัคิดไปโดยอตัโนมติัของ

มนั เราทาํสติตามรูท้กุระยะ อย่าเผลอ ในทาํนองนีจ้ะเป็นอบุาย

ทาํใหจ้ิตของเรารูเ้ท่าทนัอารมณ ์สติตวันีจ้ะกลายเป็นมหาสต ิ

ถา้สติกลายเป็นมหาสติ จะสามารถประคบัประคองจิตใหด้าํรง

อยู่ในสภาพปกติ ไม่หวั่นไหวตอ่อารมณไ์ดง้่าย เม่ือสติตวันีเ้ป็น

มหาสติแลว้ เพิ่มพลงัขึน้ดว้ยการฝึกฝนอบรมกลายเป็น  สต-ิ

นทรีย ์ 

เม่ือสติตวันีก้ลายเป็นสตินทรยีแ์ลว้ พอกระทบอะไรป๊ับ จิต

จะคน้ควา้พิจารณาไปเองโดยอตัโนมติั โดยท่ีเราไม่ไดต้ัง้ใจ ทีนี ้

เม่ือสติตวันีก้ลายเป็นสตินทรยี ์เป็นใหญ่ในอารมณท์ัง้ปวง ซึง่มี

ลกัษณะคลา้ยๆกบัวา่ จิตของเราสามารถเหน่ียวเอาอารมณม์า
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เป็นเครื่องมือเครื่องใชไ้ด ้หรอืเอากิเลสมาเป็นเครื่องมือเครื่อง

ใชไ้ด ้เพราะสติตวันีเ้ป็นใหญ่ ย่อมมีอาํนาจเหนืออารมณ ์และ

สามารถใชอ้ารมณใ์หเ้กิดประโยชนไ์ด ้เม่ือเป็นเชน่นัน้สติตวันีจ้ะ

กลายเป็นสตวิินโย  

ในเม่ือสติตวันีก้ลายเป็นสติวนิโย สมาธิ สติ ปัญญาของผู้

ปฏิบติัมีสมรรถภาพดียิ่งขึน้ ท่านผูน้ัน้จะไม่มีการหลบั ยืน เดิน 

นั่ง นอน กิน ด่ืม ทาํ พดู คิด ตลอด ๒๔ ชั่วโมงจะมีสติสมัปะ

ชญัญะ เป็นสายสมัพนัธสื์บตอ่กนัตลอดเวลา แมห้ลบัลงไปแลว้ 

จะรูส้กึวา่ตวัเองนอนไม่หลบั เพราะสติไม่ขาดตอน สติตวัรู ้หรอื

สติตวัรูส้กึสาํนกึ หรอืสติอนัเป็นตวัการซึง่เป็นสติวนิโยเน่ีย มนั

จะคอยจดจอ้งอยู่ท่ีจิตตลอดเวลา พออะไรเขา้มาป๊ับ มนัจะฉก 

เหมือนกบังเูหา่ฉกเหย่ืออยา่งนัน้ ถา้ส่ิงใดท่ีมนัยงัไม่รูแ้จง้เหน็

จรงิ มนัจะยดึเอามาแลว้ก็พจิารณาคน้ควา้จนรูค้วามจรงิ ถา้มนั

รูแ้ลว้ พอสมัผสัรูป๊ั้บ มนัก็มาน่ิง เวลาเราจะทาํงานทาํการส่ิง

หนึง่ส่ิงใด สติตวันีม้นัจะคลา้ยๆกบัวา่เป็นตวัรูป้รากฏอยู่
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ท่ามกลางทรวงอก สว่นท่ีสง่กระแสอออกมาทาํงาน มนัก็ทาํงาน

ของมนัอยู่ตลอดเวลา  

ในเม่ือเป็นเช่นนัน้เราสามารถท่ีจะเอาพลงัแห่งสมาธิไปใช้

ในงานทกุประเภทได ้การทาํสมาธิอนัใด ทาํใหท้่านเบ่ือตอ่โลก 

ตอ่ครอบครวั มนัยงัไม่ถกูตอ้งหรอก ถา้ทาํสมาธิมีสติปัญญารู้

แจง้เหน็จรงิดีแลว้ ตอ้งสามารถเอาพลงัของสมาธิไปสนบัสนนุ

งานการท่ีเราทาํอยู่ได ้นกัศกึษาก็ตอ้งเอาพลงัแหง่สมาธิไป

สนบัสนนุการศกึษา  

เคยใหค้าํแนะนาํแกน่กัศกึษาท่ีกาํลงัเรยีนอยู่วา่วนัแตล่ะ

วนัๆ เราไปเรยีนหนงัสือ วนันีอ้าจารยท์่านสอนอะไรมา พอกลบั

มาถงึท่ีพกัเสรจ็ธุระแลว้ ใหว้ติกถึงวิชาท่ีเราเรยีนมาในวนันัน้ มา

คิดทบทวนเป็นการทวนความจาํ คิดไปคิดมา นกึไปนกึมาอยู่

อย่างนัน้ดว้ยความตัง้ใจ ผลปรากฏวา่ทาํใหน้กัศกึษาทัง้หลายท่ี

มีความสนใจปฏิบติัอย่างนี ้มีสมาธิแลว้ก็สามารถเรยีนหนงัสือ

เก่ง สามารถท่ีจะเอาสมาธิไปสนบัสนนุการศกึษา และงานการท่ี

เราทาํอยู่ บางท่านถงึกบัเอาพลงัของสมาธิไปช่วยสรา้ง
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เครื่องมือวิทยาศาสตรข์ึน้มาก็ได ้อนันีถ้า้หากมีนกัศกึษามาฟัง

อยู่น่ี ลองพิจารณาด ูลองปฏิบติัด ูวนัหนึง่ไปเรยีนอะไรมา วิตก

ถึงความรูอ้นันัน้ คน้ควา้พิจารณาเป็นการทวนความจาํ  

ทีนีอ้ยา่งพอ่บา้นแม่เรอืนทัง้หลาย ถา้ทา่นผูใ้ดเกิดมีปัญหา

ครอบครวั เช่นอย่างพอ่บา้นแม่บา้นไม่คอ่ยจะลงรอยกนั มีมติ

ขดัแยง้กนัอยู ่ก็ใหพ้ยายามตัง้ปัญหาถามตวัเองวา่เรามีความ

บกพรอ่งอะไร ยกตวัอยา่งเชน่บางครัง้ทา่นอาจจะเผลอไปเท่ียว

ดกึด่ืน เท่ียงคืนตีหนึ่งตีสองกลบัมา แม่บา้นชกัโมโห บิดหเูอา 

ท่านอยา่เพิ่งไปโกรธ ถา้โดนเคา้บิดหแูลว้ทา่นอยา่เพิ่งไปโกรธ 

ใหต้ัง้ปัญหาถามตวัเองก่อนวา่เราผิดอะไร ถา้เรามีสติยบัยัง้ถาม

ตวัเองซกัพกัหนึ่ง เราจะไดค้วามรู ้ไดค้วามรูส้กึวา่เราผิด ผิด

เพราะเราไปเท่ียวดกึเกินไป อนันีเ้ป็นตวัอย่างอนัหนึง่สาํหรบัการ

แกปั้ญหาครอบครวัและชีวติประจาํวนั  

การปฏิบติัธรรมน่ี มิใช่วา่เราตอ้งการความรูค้วามเหน็มาคยุ

อวดกนัใหเ้สียเวลา เราตอ้งการธรรมะอนัท่ีสามารถจะมาแกไ้ข

ปัญหาชีวิตประจาํวนัได ้สามารถแกไ้ขปัญหาหวัใจได ้สามารถ
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แกไ้ขปัญหางานการได ้สามารถใชพ้ลงัสมาธิไปสนบัสนนุ

กิจการงานท่ีเราทาํอยู่ไดท้กุประเภท จงึจะช่ือวา่ฝึกสมาธิแลว้

ไดผ้ลคุม้คา่กบัการเสียเวลา วนันีไ้ดก้ลา่วธรรมะเบ็ดเตลด็พอ

เป็นเครื่องเตือนจิตเตือนใจของทา่นผูฟั้งทัง้หลาย ก็เหน็วา่

พอสมควรแกก่าลเวลา  

ในทา้ยท่ีสดุนีด้ว้ยอาํนาจแห่งความตัง้ใจดี ในการท่ีจะ

ศกึษาธรรมะปฏิบติัเพ่ือใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ชีวิตประจาํวนั ขอทกุ

ท่านจงสาํเรจ็ความปรารถนาตามท่ีตัง้ไวโ้ดยทั่วกนัทกุทา่น

เทอญ 

 

ท่ีมา: https://youtu.be/AXBMuNgYnvk  

https://youtu.be/AXBMuNgYnvk

