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รู้ได้อย่างไรวา่สมาธิทีฝึ่กได้ผลถูกต้อง 

หลวงพอ่พธุ ฐานิโย 

เราไดเ้รยีนสมาธิกนัมาแลว้ ไดป้ฏิบติัสมาธิกนัมาแลว้ทัง้นัน้ 

แตบ่างทีเราอาจจะไปหลงเช่ือคาํบอกเลา่ของคนบางคนวา่เรา

ยงัไม่ไดท้าํสมาธิ อาตมาจะขอใหเ้รื่องไปคิดเป็นการบา้น ถา้เรา

ไม่มีสมาธิ เรยีนจบปรญิญามาไดอ้ย่างไร ไม่มีสมาธิ เป็นครูบา

อาจารยส์อนลกูศิษยไ์ดอ้ย่างไร เม่ือไม่มีสมาธิทาํงานใหญ่โตได้

อย่างไร ไม่มีสมาธิ วิจยังานละเอียดไดอ้ย่างไร โดยเฉพาะอยา่ง

ยิ่งงานในคณะวิทยาศาสตรน่ี์เป็นงานท่ีละเอียดยิ่งนกั ลว้นแต่

อาศยักาํลงัของสมาธิทัง้นัน้จงึจะวิจยัวจิารณข์อ้มลูตา่งๆ

เก่ียวกบัวตัถอุอกมาเป็นผลงานได ้ขณะใดท่ีเราตัง้ใจวิจยังาน

ของเราอยู่นัน้ เราใชส้ติ ใชปั้ญญาอย่างละเอียด ใชค้วามพินิจ

พิเคราะหด์ว้ยความตัง้ใจอยา่งแนว่แน ่นั่น เราไดป้ฏิบติัสมาธิ

แลว้ และผลงานท่ีเราวิจยัเป็นผลออกมาไดข้อ้มลูตา่งๆนัน้ เป็น

ผลซึง่เกิดจากสมาธิ  
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เพราะฉะนัน้จงึกลา้ยืนยนัไดว้า่ท่านทัง้หลายไดท้าํสมาธิกนั

มาแลว้ แตส่มาธิท่ีท่านทาํมาแลว้นัน้มนัเป็นสมาธิท่ีเป็นไปเพ่ือ

สาธารณะ เพราะยงัไม่ไดมี้ขอ้ปฏิบติัท่ีจะพงึงดเวน้ เม่ือท่านมี

ศีล ๕ บรสิทุธ์ิ บรบิรูณดี์ มนัจะเสรมิสมาธิท่ีทา่นทาํอยู่นัน้ใหดี้

ยิ่งขึน้ ก่อนท่ีจะพดูถงึเรื่องการปฏิบติัสมาธิโดยตรง อาตมาจะ

ขอเลา่เรื่องอดีต อดีตซึง่เป็นเรื่องสว่นตวัซึง่เคยปฏิบติัมาแลว้ 

ในสมยัท่ีเป็นนกัเรยีนนกัศกึษา พระก็มีการศกึษาเหมือนกนั 

เรยีนนกัธรรมตร ีโท เอก เรยีนเป็นมหาเปรยีญ เด๋ียวนีเ้คา้เรยีน

กนัถงึระดบัมหาวิทยาลยั ในครัง้นัน้ยงัเป็นสามเณรอยู ่แลว้ใจก็

อยากจะเรยีนหนงัสือบา้ง อยากจะปฏิบติักรรมฐานบา้ง ทีนีมี้

อาจารยท์่านหนึ่งบอกวา่ “เณร ถา้จะเรยีนก็ตัง้ใจเรยีน จะปฏิบติั

ก็ตัง้ใจปฏิบติั ทัง้เรยีนทัง้ปฏิบติั จบัปลาสองมือมนัไม่สาํเรจ็

หรอก” ทีนีพ้อเสรจ็แลว้ อาตมาก็ไปคน้ตาํรา ตาํราการปฏิบติั

กรรมฐาน ไปพบขอ้ปฏิบติัอยู่บทหนึง่คือการเพง่กสณิ ทีนีก็้มา

ฉกุคิดขึน้มาวา่ ถา้เราไปอยูใ่นหอ้งเรยีนเน่ีย เรามีทางจะปฏิบติั
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สมาธิกรรมฐานไดม้ัย้ ก็มาไดค้วามคิดวา่ เราจะเอาตวัครูของ

เรานั่นแหละเป็นเปา้หมายของการเพง่กสิณ  

พออาจารยผ์ูส้อนเขา้ไปนั่งหนา้หอ้ง ก็สาํรวมจิตสาํรวมใจ

สง่กระแสความรูส้กึไปรวมอยู่ท่ีตวัอาจารย ์สายตาก็เพง่ท่ีตวั

อาจารยไ์ม่ลดละ เม่ือเราเพง่อยู่ท่ีตวัอาจารย ์ความรูส้กึไป

รวมอยู่ท่ีตวัอาจารย ์อาจารยท์าํอะไรเราก็รูห้มด ท่านยกมือเราก็

รู ้เอามือลงเราก็รู ้เขียนหนงัสือใหด้เูราก็รู ้อธิบายอะไรใหฟั้งเรา

ก็เขา้ใจ เพราะเราสนใจในตวัอาจารย ์ทีนีพ้อฝึกหนกัๆเขา้ ฝึก

ตอ่เน่ืองกนัประมาณ ๗ วนั พอเสรจ็แลว้เผลอๆก็โดนอาจารย์

ตวาด ท่านตวาดวา่ “เธอจะมามองฉนัทาํไมนกัหนา” ก็เลยเรยีน

ท่านวา่ “ผมทาํสมาธิโดยเอาตวัอาจารยเ์ป็นอารมณจ์ิต” “เออ้ 

ถา้หากวา่เธอเรยีนสมาธิก็เชญิตามสบาย จะเพง่ฉนัแหลก

ละเอียดเป็นจลุไม่จลุไปก็เชิญ” อาจารยท์า่นบอกอย่างนี ้

ทีนีต้อนตน้ๆน่ีรูส้กึวา่สายตาและความรูส้กึไปรวมอยู่ท่ีตวั

อาจารยไ์ม่ยอมสง่ไปไหน ทีนีห้นกัๆเขา้ความรูส้กึนัน้กลบัยอ้น

มารวมอยูท่ี่ตวัของตวัเอง มาเตรยีมพรอ้มอยู่ท่ีจิต ในเม่ือ
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ความรูส้กึยอ้นมาเตรยีมพรอ้มอยู่ท่ีจิต ความแปลกมนัก็บงัเกิด

ขึน้ มนัเกิดขึน้อย่างไร คือในขณะท่ีอาจารยท์่านอธิบายอะไรให้

ฟัง พอท่านพดูจบลงป๊ับ จิตของเราน่ีคาดคะเนลว่งหนา้ไดว้า่

ตอ่ไปเคา้จะพดูอะไร แลว้มนัเป็นอย่างนัน้ตลอดเวลาตลอด

ชั่วโมงท่ีเราอยูใ่นหอ้งเรยีน พออาจารยพ์ดูจบประโยคนีป๊ั้บ 

ตอ่ไปมนัรูแ้ลว้วา่อาจารยจ์ะพดูอะไร ทีนีเ้วลาไปสอบ พออา่น

คาํถามจบ จิตมนัก็วบูวาบไป คาํตอบมนัก็ผดุขึน้ๆ เราก็เขียน

เอาๆ เวลาจะไปสอบจรงิๆก็นั่งสมาธิคิดทบทวนหาบทเรยีนวา่

พรุง่นีเ้คา้จะออกอะไรมาเป็นขอ้สอบ มนัก็ไปรูล้ว่งหนา้  

ทีนีเ้สรจ็แลว้ท่ีมนัรูข้ึน้มานัน้ พอไปเขา้หอ้งเรยีนจรงิๆก็

ออกมาจรงิๆ เขาสอบมหากนั เขาสอบประโยคแปล แปลโดย

พยญัชนะ แปลโดยอรรถ แลว้ก็มีสมัพนัธ ์มีบาลีไวยกรณ ์แลว้ก็

มีการเขียนตามคาํบอก รวมทัง้หมด ๔ วิชา ทีนีเ้สรจ็แลว้ ๔ วชิา

นีเ้รารูล้ว่งหนา้หมด ทีนีเ้ม่ือรูแ้ลว้ ก็ไปสอบไปซอ้มซะจน

คลอ่งตวั จนจะจาํไดติ้ดปาก พอไปเขา้หอ้งสอบก็ไปเขียนเอา 
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เขียนเอา เขียนเอา จนไดพ้ดูตลกๆกบัลกูศิษยท์กุวนันีว้า่ผมน่ี

เป็นมหาเพราะฝัน คือวา่มนัฝันไปวา่เคา้จะออกท่ีตรงนัน้ตรงนี ้ 

อนันีท้่านท่ีกาํลงัเป็นนกัศกึษาอยู่ ลองจดจาํเอาไปปฏิบติัด ู

พออาจารยเ์ดินเขา้มาหนา้หอ้ง เพง่สายตาสง่ความรูส้กึไปท่ีตวั

อาจารย ์อย่าเอาใจไปอ่ืน อย่าเอาสายตาไปอ่ืน เม่ืออาจารย์

สอนอะไร เราตัง้ใจฟัง ตัง้ใจกาํหนดรูต้าม ทา่นจะเคล่ือนไหวไป

มาอย่างไรอยู่ ใหอ้ยู่ในความสนใจของเราตลอดเวลา แลว้เราจะ

ไดส้มาธิ ไดส้ติปัญญาสนบัสนนุการศกึษา สมาธิอนันีเ้ราจะ

นาํไปใชป้ระโยชนเ์ม่ือเรยีนจบไปแลว้ไปทาํงานทาํการ เรา

สามารถท่ีจะนาํสมาธิอนันีไ้ปใชป้ระโยชนไ์ด ้

ดงันัน้หลกัการของการปฏิบติัสมาธินี ้เราจงึแบง่ไดเ้ป็นสอง

หลกั หลกัสาธารณะทั่วไป หลกัสาธารณะทั่วไปเน่ียเราสามารถ

ท่ีจะปฏิบติัไดท้กุขณะจิต ทกุลมหายใจ โดยเรายดึเอา การยืน 

เดิน นั่ง นอน รบัทาน ด่ืม ทาํ พดู คิด เป็นอารมณจ์ิต ใหฝึ้กสติ

รูอ้ยู่กบัเรื่องปัจจบุนัโดยเฉพาะ ยืน เดิน นั่ง นอน รบัทาน ด่ืม ทาํ 

พดู คิด เป็นอารมณจ์ิต เพราะวา่เราจะทาํส่ิงเหลา่นีไ้ดเ้พราะจิต
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เป็นผูส้ั่ง หลกัธรรมะบอกวา่ มโนปุพพฺงคฺมา ธมมฺา มโน

เสฏฐา มโนมยา ธรรมทัง้หลายมีใจเป็นหวัหนา้ มีใจเป็นผูถ้งึ

ก่อน สาํเรจ็แลว้แตใ่จ ดงันัน้ส่ิงใดท่ีใจมนัคิดวา่จะทาํ คิดวา่จะ

เดิน มีสติรู ้คิดวา่จะนั่ง มีสติรู ้คิดวา่จะนอน มีสติรู ้คิดวา่จะเดิน 

มีสติรู ้ทาํ ด่ืม พดู คิด อะไรตา่งๆ มีสติรูอ้ยูท่กุขณะจิต ทกุลม

หายใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาท่ีเราวิจยังานวิจยัการอะไรตา่งๆ 

ใหน้กึวา่เวลานีเ้รากาํลงัพิจารณากรรมฐาน เราเขียนหนงัสือเรา

ก็นกึวา่ เวลานีเ้รากาํลงัปฏิบติักรรมฐาน ไม่วา่เราจะทาํอะไร

ทัง้นัน้ใหมี้สติอย่างเดียว  

อนันีเ้ป็นบทการฝึกสมาธิโดยสาธารณะทั่วไป ไม่เลือกกาล 

ไม่เลือกเวลา และไม่มีอปุสรรคอนัใดท่ีจะมาขดัขอ้ง อยา่งสมมติุ

วา่ท่านเป็นครูบาอาจารย ์เป็นนกัธุรกิจ เป็นนกัทาํงาน บางที

บางท่าน บา้นอาจจะอยู่ไกลท่ีทาํงาน บงัเอิญวนัไหนนอนต่ืน

สายอยากจะนั่งสมาธิก็เป็นห่วงเวลาทาํงาน จะไปทาํงานก็

เสียดาย อยากนั่งสมาธิ ระหวา่งสมาธิกบัการทาํงานของเรามนั

ก็เลยกลายเป็นอปุสรรคขดัคอกนั ทีนีใ้นฐานะท่ีเราเป็นชนชัน้



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 7 
 

ปัญญาชน เรามาช่วยกนัคิดหาวธีิการทาํสมาธิโดยไม่มีอปุสรรค

ขดัขอ้ง จรงิอยู่บางท่านอาจจะคิดวา่การฝึกสมาธิแบบนี ้มนัเป็น

เรื่องง่ายเกินไป แตค่วามจรงิอย่าไปเขา้ใจวา่เป็นเรื่องง่าย เป็น

เรือ่งยากทีเดียว แตว่า่ถา้เราฝึกไดแ้ลว้มนัจะไดป้ระโยชนอ์ย่าง

มหาศาล  

เราไปนั่งหลบัตาภาวนาพทุโธหรอืนะ มะ พะ ทะ ประเด๋ียว

เดียวก็เหน็นรก เห็นสวรรคข์ึน้มาได ้บางทีไม่ถึงชั่วโมง แตว่า่การ

ทาํแบบนัน้ก็เป็นเรื่องของสมาธิ แมว้า่เราจะปฏิบติัโดยวิธีอ่ืน จิต

สงบมากมายสกัปานใดก็ตาม อยา่งบางทีสมยัก่อนน่ี อาตมาน่ี

เคยนั่งสมาธิจติสงบตัง้แตเ่ท่ียงคืนจนกระทั่งถงึสองโมงเชา้ ทีนี ้

พอเสรจ็แลว้ มนัก็ยงัแกไ้ขปัญญาดา้นจิตใจยงัไม่ได ้จิตไปสงบ

น่ิง มนัเป็นฐานท่ีสรา้งพลงังาน ไปอดัพลงังานเอาไว ้แตม่นัยงัไม่

รูเ้หตรูุผ้ล ไม่รูจ้กัอบุายแกไ้ขปรบัปรุงตวัเอง ไดแ้ตก่ารสรา้ง

พลงังานทางจติเท่านัน้  

เราอาศยัความสงบเชน่นัน้ เวลาออกจากท่ีนั่งสมาธิมาแลว้ 

พออารมณอ์นัใดมากระทบ ถา้รัง้อยูม่นัก็อยู่ ถา้รัง้ไม่อยู่แลว้มนั
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จะไปอย่างแรง บางทีโมโหขึน้มา ทะเลาะกบัเพ่ือนฝงูน่ี ฝาไม้

กระดานกฏิุน่ีฟัดทีเดียวพงัเป็นแถบๆ ไม่ทราบวา่มนัเอาพลงังาน

มาจากไหน เวลามนัฟุ้งมนัฟุง้ใหญ่ แตถ่า้ยบัยัง้ไวไ้ดม้นัก็ดีไป 

แตถ่า้เอาไวไ้มไ่ด ้มนัไปแรง ไปแรงจนกระทั่งบา้นเรอืนพงั เชน่

อย่างบางทีเพ่ือนๆเคา้นั่งสมาธิกาํหนดจิตแพลบ็เดียว ไม่ถึงหา้

นาที เอาไฟธปูจี ้ก็ไม่รูส้กึเจบ็ เพราะจิตมนัเขา้สมาธิอยา่ง

ละเอียด แตเ่ม่ือออกมาจากสมาธิมาแลว้ กระโถนบินเอย กานํา้

บินเอย เพราะสมาธิคือความสงบน่ิงของจตินี ้มนัไม่มีการผ่อน

คลาย เพราะวา่พอนั่งสมาธิจิตสงบแลว้ พอจิตถอนจากสมาธิ ก็

รบีออกจากท่ีนั่งสมาธิทนัที แลว้ไม่คอยปลอ่ยใหจ้ิตมนัมีการ

ผ่อนคลาย  

ดงันัน้ถา้หากสมมติุวา่ท่านผูใ้ดทาํสมาธิจติสงบน่ิงเป็น

สมาธิอยา่งดีแลว้ พอออกจากสมาธิมาอยา่เพิง่ดีใจ ใหน้ั่งอยู่

ก่อน อย่าเพิ่งออกจากท่ีนั่งสมาธิ เม่ือจิตถอนจากสมาธิมาแลว้ 

มนัเกิดความคิดอนัใดขึน้มา ปลอ่ยใหม้นัคิดไปเป็นการผ่อน
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คลายอารมณ ์เป็นการผ่อนคลายความตงึเครยีดไปซกัพกัหนึ่ง 

จงึคอ่ยหยดุนั่งสมาธิ อนันีคื้อวิธีปฏิบติั  

ทีนีเ้ม่ือจติสงบ บางทีจิตสงบน่ิง น่ิงๆ เขา้ไปจดุสงบ สงบถึง

ขนาดท่ีบางครัง้รา่งกายตวัตนมนัหายไปหมด ยงัเหลือแตจ่ติดวง

เดียว สวา่งไสวอยู่เหมือนดวงจนัทร ์ดวงอาทิตย ์แลว้ทาํทีไรมนัก็

เขา้ไปสูค่วามสงบอย่างนัน้ แตเ่ม่ือมนัสงบหนกัๆเขา้ ภายหลงั

มนัไม่ยอมเขา้ไปสูค่วามสงบ มนัมาปว้นเป้ียนอยูก่บัการยืน เดิน 

นั่ง นอน รบัทาน ด่ืม ทาํ พดู คิด ทกุขณะจติ ทกุลมหายใจ บาง

ทีรูส้กึราํคาญ นกึวา่ภมูิจิตของตวัเองเส่ือมแลว้ มวัแตจ่ะไป

บงัคบัใหม้นัเขา้ไปสูค่วามสงบน่ิงอยา่งเดิม พอเกิดมีการบงัคบั

มนัก็ยิ่งดิน้รนใหญ่ ลองผลสดุทา้ยในเม่ือหมดความสามารถท่ี

จะบงัคบัใหม้นัหยดุน่ิง ภายหลงัก็มาลองปลอ่ยด ู“เอา้ แกจะคิด

ไปถึงไหน ฉนัจะตามดแูก” ปลอ่ยใหม้นัคิดไป คิดไป คิดไป 

กาํหนดสติตามรู ้รู ้ๆ ๆๆไป หนกัๆเขา้มนัรูส้กึเพลิดเพลินกบั

ความคิด พอคิดไป คิดไปๆ ปีติมนับงัเกิดขึน้ ความสขุมนัก็

เกิดขึน้ แลว้จติมนัก็ไปจดจอ้งอยู่กบัอารมณจ์ิตท่ีเกิดดบัอยู่
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ภายในจิตตลอดเวลา  ตกลงผลสดุทา้ยพอคิดไปสดุช่วงมนัหยดุ

คิด เขา้ไปสูค่วามสงบน่ิง รา่งกายหาย ยงัเหลือแตจ่ิตดวงเดียว

ลอยเดน่สวา่งไสวอยู่  

จงึมาจบัเคลด็มนัไดว้า่ ออ้ น่ีหลกัทางเดินของมนัอยู่ท่ีตรงนี ้

เพราะฉะนัน้ผูท่ี้ทาํจิตสงบเป็นสมาธิดีแลว้ภายหลงั เราอาจจะ

เกิดความคิดมากขึน้มา ควรจะไดป้ลอ่ยใหม้นัคิดไปบา้ง แตใ่ห้

สติตามรูไ้ป มนัจะคิดอะไร ไปเหนือไปใตก็้ปลอ่ยใหม้นัคิดไปเลย 

แตว่า่มีสติตามดไูป ในเม่ือปลอ่ยใหม้นัคิดไปอย่างนัน้ สติ

กาํหนดตามรูไ้ปแลว้มนัก็เกิดปีติ เกิดความสขุ เกิดความเป็น

หนึง่คือจดจอ้งอยู่กบัอารมณจ์ิตท่ีเกิดดบัทกุขณะจิต จงึมาได้

ความรูต้ามหลกัวิชชาขึน้มาบา้ง ตวัท่ีจิตมนัคิดมนัคิดไม่หยดุนัน้

คือวิตก สติท่ีรูพ้รอ้มอยู่นั่นคือตวัวิจาร ในเม่ือจิตมีวิตกวจิาร 

ปีตแิละความสุขมนัก็บงัเกิดขึน้ได ้แลว้ความเป็นหนึง่คือจิต

กาํหนดรูอ้ารมณจ์ิตอยู่เองโดยท่ีเราไม่ไดต้ัง้ใจ มนัก็เรยีกวา่

ความเป็นหนึง่ เม่ือมนัคิดไปสดุช่วงมนัแลว้ มนัหยดุคิด มนัก็เขา้

ไปสูค่วามสงบน่ิง วา่งสวา่ง รูต่ื้นเบิกบานเหมือนกบัท่ีเรา
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บรกิรรมภาวนามา อนันีคื้อความเป็นจรงิ เป็นประสบการณท่ี์นกั

ปฏิบติัทัง้หลายท่านผ่านมาแลว้  

เพราะฉะนัน้หลกัการปฏิบติัก็คือวา่ เอาหละ สาํเรจ็ผูท่ี้ตัง้

ตน้จะปฏิบติัใหม่ ผูท่ี้ยงัไม่เขา้ใจหลกัการ เราอาจจะยดึคาํพดู

คาํใดคาํหนึง่มาท่องไวใ้นใจเชน่ พทุโธเป็นตน้ หรอืจะท่องพทุโธ 

พทุพรอ้มกบัลมเขา้ โธพรอ้มกบัลมออก น่ีหลกัปฏิบติัเบือ้งตน้

อยู่ท่ีตรงนี ้ในขณะท่ีเราปฏิบติันัน้ หนา้ท่ีของเรากาํหนดรูล้ม

หายใจกบันกึพทุโธ ไม่มีสิทธ์ิท่ีจะไปคิดอย่างอ่ืน อย่าไปใหมี้

อาการข่มจิตบงัคบัจิตใหส้งบ แตเ่ราประคบัประคองจิตใหน้กึอยู่

ท่ีพทุโธกบัรูท่ี้ลมหายใจ ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก ความ

สงบหรอืไม่สงบใหเ้ป็นหนา้ท่ีของจิต แตห่นา้ท่ีการประคองจิตให้

อยู่กบัอารมณเ์ป็นหนา้ท่ีของเรา  

เม่ือเราประคองจิตใหอ้ยู่กบัอารมณบ์างทีลมหายใจอาจจะ

เรว็ขึน้ หรอืปรากฏวา่ลมหายใจมนัแรงขึน้  ถ่ีขึน้ เรากาํหนดรูจ้ิต

ของเราอยู่เฉยๆ อย่าไปต่ืนใจ อย่าไปเอะใจ มนัจะเป็นอย่างไร 

ปลอ่ยใหม้นัเป็นไป บางทีลมหายใจอาจจะแผ่วลง แผ่วลงๆ ผู้
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ภาวนาจะรูส้กึตกใจวา่ใจมนัจะขาด เด๋ียวจะไม่มีการหายใจ 

ความท่ีลมหายใจมนัแรงขึน้หรอืถ่ีขึน้ เป็นกิรยิาท่ีจิตเอาใจใสต่อ่

ลมหายใจ ความท่ีจิตแผ่วลง ความท่ีลมหายใจเบาลง แผ่วลง 

แผ่วลงๆๆ เป็นอาการท่ีจิตคอ่ยสงบลงไปทีละนอ้ยๆ ละเอียดลง

ไป เม่ือจิตสงบละเอียด อารมณก็์ละเอียด หนกัๆเขา้ลมหายใจ

แผ่วลง แผ่วลง จนกระทั่งรูส้กึวา่ไมห่ายใจ เม่ือไม่หายใจ จิตไป

น่ิงอยูเ่ฉยๆ รา่งกายคอ่ยจางไป จางไป ในท่ีสดุลมหายใจ

หายขาดไป รา่งกายก็หายไปดว้ย ยงัเหลือแตจ่ิตน่ิงรูต่ื้นเบิกบาน

สวา่งไสวอยู่ รา่งกายตวัตนหายไปหมดแลว้  

น่ีวิถีทางความเป็นไปของสมาธิ มนัจะเป็นอย่างนัน้ ทีนีใ้น

ขณะท่ีเรากาํลงันกึบรกิรรมภาวนาพทุโธ พทุโธเป็นตน้ หรอือะไร

ก็ไดท่ี้ท่านนกึเอา ยดึเอามาเป็นอารมณจ์ิต ยบุหนอพองหนอ 

สมัมาอรหงั พทุโธ สวากขาโต หรอืมรณงัอะไรก็แลว้แต ่ท่ีทา่น

มานกึซํา้ๆๆ อยู่ในจิตของทา่น ในขณะท่ีจติมนันกึซํา้ๆๆ นกึอยู่

นั่น ปลอ่ยใหม้นันกึไป แตถ่า้หากวา่จิตมนัปลอ่ยวางทิง้คาํท่ีมนั

นกึอยูน่ั่นไปคิดอย่างอ่ืนขึน้มา มนัเกิดความคิดของมนัขึน้มาเอง 
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แลว้ปลอ่ยใหม้นัคิดไปเหมือนกนั แตใ่หมี้สติกาํหนดตามรูไ้ป คาํ

บรกิรรมภาวนาท่ีเราตัง้ใจนกึอยู่เป็นส่ิงท่ีเราหาอารมณม์าปอ้น

ใหจ้ิต เราจะตอ้งทาํงานถงึสองอย่างพรอ้มกนัไป คือหนึง่หา

อารมณม์าปอ้นใหจ้ิต ประการท่ีสองมีสติควบคมุจิตใหน้กึอยูท่ี่

บรกิรรมภาวนานัน้ เราทาํงานสองอยา่งพรอ้มกนัไป  

แตถ่า้หากวา่จิตทิง้อารมณท่ี์เรามาปอ้นใหเ้คา้ เคา้ไปคิด

อย่างอ่ืนขึน้มาสดุแทแ้ตเ่คา้จะคิดเรื่องอะไร เราปลอ่ยใหเ้คา้คิด

ไป หนา้ท่ีเหลืออยู่อย่างเดียวคือใหมี้สติตามรูไ้ปเท่านัน้ ในเม่ือ

เราตามรูค้วามคิดไป เคา้จะคิดไปแบบไหนอยา่งไรก็ตาม คิด

เรื่องบาป เรื่องบญุ เรื่องกศุล เรื่องอกศุล เรื่องโลก เรื่องธรรม 

ปลอ่ยใหคิ้ดไปเลย ไม่ตอ้งไปหา้มแตใ่หส้ติตามรู้ๆ ๆไป พอไปสดุ

ช่วง เคา้หยดุคิดป๊ับ จิตจะสงบน่ิงสวา่งไสว มีปีติมีความสขุ

เกิดขึน้  

อนันีเ้ราลองไปทาํด ูแตเ่ราจะไดย้ินวา่ เม่ือบรกิรรมภาวนา

พทุโธเป็นตน้อยู่ ถา้จิตทิง้พทุโธป๊ับ ใหด้งึมาหาพทุโธอีก เม่ือจิต

ทิง้พทุโธไปคิดิย่างอ่ืนใหด้งึมาหาพทุโธอีก ทีนีอ้นันีเ้ราไมต่อ้ง ใน
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เม่ือจิตทิง้พทุโธป๊ับ ถา้จิตวา่งอยู่เฉยๆ ปลอ่ยใหว้า่งอยู ่ไม่ตอ้ง

นกึอะไร แตถ่า้จิตเกิดมีความคิดขึน้มา ปลอ่ยใหคิ้ดไป แตใ่หมี้

สติกาํหนดตามรู ้คือวา่ใหรู้อ้ยู่ในจิต ถา้หากวา่จิตคิดขึน้มาป๊ับ 

เราตัง้ใจกาํหนดดป๊ัูบ เคา้จะหยดุน่ิงทนัที ทีนีพ้อเคา้หยดุน่ิง เรา

ก็ปลอ่ยใหน่ิ้งอยู่อย่างนัน้ พอเคา้คิดขึน้มา รูท้นัที พอวา่งรูว้า่ง 

พอคิดรูคิ้ด วา่งรูว้า่งคิด รูคิ้ด สลบักนัไปอยา่งนี ้จนกระทั่งรูส้กึ

วา่ตวัคิดก็คิดไม่หยดุ ตวัตามรูคื้อสติก็ตามจดจอ้งกนัไปไม่

ลดละ  

บางทีในทาํนองนี ้ตวัคิดก็คิดไป ตวัตามรูก็้รูไ้ป บางทีอาจจะ

มีอีกตวัหนึง่มาสงบน่ิงอยู่ภายในตวัภายในรา่งกายของเรา มนั

กลายเป็นสามมิติ มิติหนึ่งคิดอยู่ไม่หยดุ อีกมิติหนึ่งทาํหนา้ท่ี

ควบคมุ อีกมติิหนึง่มาน่ิงอยู่ภายในใจกลางตวั อนันีเ้ป็นไป

ไดม้ัย้ ไดห้รอืไม่ได ้ก็รบัฟังเอาไว ้แตเ่ม่ือทา่นปฏิบติัไป ปฏิบติัไป 

จะรูเ้อง  

การปฏิบติัธรรมะเน่ีย มนัเป็นวทิยาศาสตรท์างจิต 

เช่นเดียวกนักบัพวกทา่นวิจยังานเก่ียวกบัเรื่องวตัถนุั่นนะ่ ในเม่ือ
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ผสมแรธ่าตเุคมีตา่งๆ มนัสมดลุยก์นัขึน้มา มนัจะแสดงปฏิกิรยิา

อย่างใดอยา่งหนึง่ขึน้มา จิตกบักายของเรากบัอารมณข์องเราน่ี

ในเม่ือมนัสมัผสักนัหนกัๆเขา้ เม่ือมนัไดท่ี้มนัก็จะแสดงปฏิกิรยิา

อย่างใดอยา่งหนึง่ขึน้มาเอง ซึง่มนัเป็นผลงาน ดงันัน้ในขณะท่ี

เราตัง้ใจปฏิบติัอยู่น่ี จงึไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งไปบงัคบัจิตใหห้ยดุน่ิง 

และไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งไปบงัคบัจิตใหเ้กิดความรู ้หนา้ท่ีของเรา

เพียงแตว่า่ทาํจิตใหมี้ส่ิงรู ้ทาํสติใหมี้ส่ิงระลกึ ในเม่ือจิตมีส่ิงรู ้

สติมีส่ิงระลกึ ผลงานมนัจะเกิดขึน้มาเอง ถา้หากวา่อาการของ

สมาธิท่ีจิตสงบวบูวาบสวา่งดงัท่ีกลา่วยงัไม่เกิดขึน้ เราจะได้

พลงังานทางสติ  

แตเ่ม่ือเราฝึกอบรมไปบอ่ยๆจนคลอ่งตวัชาํนิชาํนาญ ใน

บางครัง้จิตของเราจะสงบวบูวาบลงไปแลว้สวา่งขึน้มา บางทีพอ

สงบป๊ับ แลว้ความคิดมนัจะเกิดฟุง้ๆๆขึน้มา อยา่งพวกทา่น

ทัง้หลาย เป็นนกัวชิาการ เป็นนกัเรยีนท่ีมีความรูม้ากๆเน่ีย พอ

จิตสงบป๊ับลงไป มนัจะไปคน้คิดอยู่ในหลกัวิชาการหรอืงานใน

หนา้ท่ีท่ีทา่นรบัผิดชอบอยู่นั่นแหละ มนัไมไ่ปท่ีอ่ืน แตน่กัปฏิบติั
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ทัง้หลายหาวา่จิตของเราคิดออกไปนอกลูน่อกทาง แตค่วามจรงิ

มนัไม่ใช่อย่างนัน้ เพราะมนัอาศยัความคลอ่งตวัอยู่ในทางใด 

มนัจะวิ่งไปในทางนัน้ อย่างสมมติุวา่จิตสงบแลว้ มนัมาวิจยังาน

ทางวทิยาศาสตรอ์ยู่ งานทางวทิยาศาสตรท่ี์เป็นอารมณ ์จิตท่ี

วิจยัอยูน่ัน้ใชธ่รรมะหรอืไม่ ในเม่ือจิตไปวิจยัอยู่กบังาน

วิทยาศาสตรม์นัจะไม่ออกนอกลูน่อกทางหรอื  

อนันีต้อ้งทาํความเขา้ใจ ในกายของเราน่ีมีตา ห ูจมกู ลิน้ 

กายและใจ ตามีหนา้ท่ีด ูหมีูหนา้ท่ีฟัง ลิน้มีหนา้ท่ีรูร้ส กายมี

หนา้ท่ีสมัผสั ใจมีหนา้ท่ีนกึคิด ส่ิงใดท่ีเป็นความคิด ส่ิงนัน้คือ

ธรรมารมณ ์เรือ่งโลก เรื่องธรรม เรื่องวิชาการ เรื่องวชิาธรรมะ 

เรื่องวิชาวิทยาศาสตร ์ธรรมศาสตรอ์ะไรก็แลว้แตท่ี่จิตมนัเอามา

เป็นอารมณคิ์ด ถือวา่เป็นเรือ่งของธรรมะทัง้นัน้ เป็นธรรมารมณ ์

ทีนีถ้า้หากสมมติุวา่ในขณะท่ีจิตของเรามนัคิด เราปลอ่ยใหม้นั

คิดไป แตม่นัไม่มีความสงบ มนัจะไดป้ระโยชนอ์ะไร อยา่ลืมวา่

ความคิดคืออาหารของจิต ความคิดเป็นการบรหิารจิต เม่ือจิต

ของเรามีความคิด เราปลอ่ยใหคิ้ดไปแตมี่สติกาํหนดตามรู ้รู ้ๆ ๆ 
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ไป ในเม่ือสติสมัปะชญัญะมีพลงัแกก่ลา้ขึน้ กลายเป็นปัญญา 

สามารถท่ีจะกาํหนดรูค้วามคิดวา่ไม่เทีย่ง เป็นทุกข ์เป็น

อนัตตา ถา้ความคิดอนัใดมนัเกิดขดัขอ้งขึน้มา เกิดความดีใจ 

เสียใจ เกิดสขุ เกิดทกุขข์ึน้มา ก็มองเหน็ทุกขอ์ริยสัจ  

น่ีลองๆกาํหนดดใูหดี้ ถา้หากเราจะไปยดึแตเ่พียงตาํรา บาง

ทีเราอาจจะมีความสบัสนโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง อาตมาไปเทศนท่ี์

กรุงเทพเน่ีย มีใครเคา้ถามบอ่ยๆ บางอาจารยม์าสอนยบุหนอ

พองหนอ บางอาจารยม์าสอนสมัมาอรหงั บางอาจารยม์าสอน

พทุโธ แตล่ะอาจารยก็์มีความคิดเห็นขดัแยง้กนั คือความเหน็ไม่

ลงรอยกนั ถา้ท่านไดคิ้ดวา่ปัญหาน่ีเพราะอะไร คาํตอบก็คือวา่ 

คนท่ีทาํสมาธิไม่เป็นมาเจอกนัเขา้ก็เกิดมีปัญหาขดัคอกนั คน

หนึง่ทาํเป็น อีกคนหนึ่งไมเ่ป็น มาเจอกนัเขา้ก็มีปัญหาขดัคอกนั 

ถา้ตา่งคนตา่งเป็น ไมเ่ถียงกนั เช่นอยา่งพระอรหนัตท์ัง้หลาย

ท่านทาํสมาธิเป็น สมาธิน่ีใครทาํแบบไหนอย่างไรก็ตาม เม่ือ

สมาธิเกิดขึน้แลว้มนัมีแนวโนม้เป็นอย่างเดียวกนัหมด อย่าไป

เขา้ใจผิดวา่เป็นคนละอย่าง เป็นคนละตาํรา ภาวนาพทุโธ ยบุ
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หนอพองหนอ สมัมาอรหงั เม่ือจิตสงบเป็นสมาธิลงไปแลว้มี

วิตก วิจาร ปีต ิสุข เอกัคคตาเหมือนกนัหมด ทีนีพ้อจติละปีติ

สขุ ยงัเหลือแตเ่อกัคคตากบัอุเบกขา จิตมนัก็น่ิงวา่งสวา่ง 

รา่งกายตวัตนหายไปหมดเหมือนกนั เป็นแบบเดียวกนัหมด 

อย่าไปขอ้งใจ  

เพราะฉะนัน้นกัปฏิบติัสมาธิน่ีตอ้งพิสจูนด์ว้ยตนเอง หลกั

เบือ้งตน้บรกิรรมภาวนาพทุโธ พทุโธๆๆ เป็นตน้เอาไวก้่อน ถา้

ใครยงัไม่เขา้ใจ วธีิการกาํหนดอารมณจ์ิตของตนเอง ก็ท่อง พทุ

โธๆเป็นตน้ หรอืสมัมาอรหงั ยบุหนอพองหนอก็แลว้แตท่ี่ท่าน

ถนดั ท่องมนัทกุอิรยิาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน รบัทาน ด่ืม ทาํ ท่อง

ไดต้ลอดเวลา แมแ้ตเ่ขา้หอ้งนํา้หอ้งสว้มก็ท่องได ้ไม่บาป บาง

ท่านบอกวา่ไปภาวนาอยู่ในหอ้งนํา้เด๋ียวบาป ขีก้ลากจะกินอะไร

ทาํนองนี ้อยา่ไปเขา้ใจผิด ธรรมะเป็นอกาลิโก ไม่เลือกกาล ไม่

เลือกเวลา  

โดยเฉพาะอยา่งยิ่งใหท้าํความเขา้ใจกวา้งๆ ไดก้ลา่วแลว้วา่ 

ยืน เดิน นั่ง นอน รบัทาน ด่ืม ทาํ พดู คิดเป็นอารมณจ์ิต เม่ือ
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ท่านมาฝึกสติใหรู้พ้รอ้มอยู่กบัอารมณจ์ิตในปัจจบุนัน่ีคือการฝึก

สมาธิ สาํคญัตรงเวลาท่ีทา่นอยู่วา่งๆคนเดียว หรอืเวลานอน พอ

นอนลงไป คนทาํงานตอ้งคิดโน่นคิดน่ี แตค่นทัง้หลายชกัจะ

ราํคาญความคิด ไม่อยากจะใหม้นัคิด หรอืความอยูน่ิ่งเฉยๆน่ี

มนัสบาย ในเม่ือนอนลงไป เกิดความคิดขึน้มา ปลอ่ยใหม้นัคิด

ไปเถอะ มนัจะคิดไปเหนือไปใต ้ปลอ่ยใหคิ้ดไป แตใ่หมี้สติ

กาํหนดตามรูเ้รื่อยไป จนกระทั่งเรานอนหลบั  

ถา้หากวา่จิตของเรายงัไม่มีพลงัพอ พอหลบัปุ๊ บลงไปก็นอน

หลบัมืดธรรมดา แตถ่า้เราปฏิบติัตอ่เน่ืองกนัไปทกุวนั ทกุวนั พอ

หลบัปุ๊ บลงไป เราจะรูส้กึวา่นอนไม่หลบัทัง้คืน บางทีก็ไปรูส้กึตวั

อยู่แตจ่ิตยงัไม่สวา่ง ทีนีเ้ม่ือฝึกหนกัๆเขา้ พอหลบัปุ๊ บลงไป จิต

มนัจะสวา่งโพลง่ขึน้มา แลว้มีงานการอนัใดท่ีขดัขอ้ง ท่ีเรา

แกปั้ญหาไม่ตก มนัจะวิ่งเขา้ไปเป็นอารมณแ์ลว้จะไปคน้ควา้

พิจารณาแกไ้ขปัญหาในขณะท่ีนอนหลบั แลว้จะแกปั้ญหานัน้

ตกไป มนัเหมือนกบันอนหลบัแลว้ฝันไป ในลกัษณะอย่างนี ้

แมว้า่นั่งสมาธิอยู่ ถา้มนัเกิดเหตกุารณอ์ยา่งนัน้ขึน้มา มนัก็คือ
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ฝันนั่นเอง เชน่อย่างผูน้ั่งสมาธิแลว้ จิตสงบสวา่ง สง่กระแสจิต

ออกไปนอก มนัก็มองเหน็รูปภาพตา่งๆ นั่นก็คือฝัน แต่

เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ในขณะท่ีนั่งสมาธิเราเรยีกวา่ นิมิต  

มนัมีวนิยัขอ้หนึง่ท่ีพระพทุธเจา้ทา่นบญัญติัไวว้า่ ภิกษุอวด

อตุรมินสุสธรรมท่ีไม่มีในตน ตอ้งอาบติัปาราชิก เพราะฉะนัน้

เหตกุารณต์า่งๆท่ีเกิดขึน้เก่ียวกบัเรื่องของสมาธิน่ี อาตมาชอบใช้

คาํวา่ฝันไป ฝันน่ีคนธรรมดาสามญัก็ฝันได ้ถา้เราไปบอกวา่ เออ้ 

น่ีเป็นความรู ้เป็นญาณ เป็นฌาณซึง่เกิดในสมาธิ แตห่ากวา่มนั

ไม่เป็นจรงิ เผลอไปตอ้งอาบติัปาราชิกไม่รูต้วั แตใ่ชค้าํวา่ฝันไปน่ี

มนัปอ้งกนัอาบติัได ้ปลอดภยั เพราะคนธรรมดาก็ฝันได ้ 

เพราะฉะนัน้ในขณะท่ีเราทาํสมาธิน่ี จะทาํดว้ยวิธีใดก็ตาม 

ใหร้ะวงัอย่างหนึง่ เม่ือทาํสมาธิจิตสวา่ง กระแสจิตสง่ออกไปขา้ง

นอก บางทีไปเห็นภาพนิมิตตา่งๆ บางทีก็เห็นพระสงฆท่ี์ทรงจีวร

สวยงามอรา่ม ไปเขา้ใจวา่เป็นผูว้ิเศษ แลว้แตจ่ิตมนัจะโกหกเรา

ขึน้มา น่ีคือพระพทุธเจา้เสด็จมาโปรดเรา น่ีคือโมคคลัลา สารี

บตุรมาโปรดเรา แลว้เราเผลอไปนอ้มเอานิมิตท่ีเราฝันขึน้มานัน้
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เขา้มาในตวั พอนิมิตนัน้เขา้มาถงึตวัป๊ับ มนัจะกลายเป็นการ

ประทบัทรงวญิญาณ พอเสรจ็แลว้เราจะเปล่ียนศาสนาพทุธให้

เป็นศาสนาอ่ืนอย่างไม่รูส้กึตวั เชน่อย่างบางท่านท่ีเขา้ใจผิด ทาํ

สมาธิแลว้ พอเห็นภาพท่านโมคคลัลาเขา้มา ก็ เอา้ เอาเขา้มาใน

จิตในใจ ฉนัเป็นพระโมคคลัลา พระสารบีตุรเขา้มาก็ เอา้ ฉนั

เป็นพระสารบีตุร พระพทุธเจา้เขา้มา เอา้ ฉนัเป็นพระพทุธเจา้ 

บางทีเหน็ผูย้ิ่งใหญ่ พระศิวะ พระอะไรออกมา ก็เขา้ใจวา่ท่าน

ผูว้ิเศษจะมาชว่ยญาณชว่ยฌาณใหเ้ราแก่กลา้ขึน้ แลว้เสรจ็แลว้

ก็เขา้ใจผิด นอ้มเอาเขา้มาในตวั ก็กลายเป็นการทรงวญิญาณ

เปล่ียนศาสนาไม่รูต้วั  

เพราะฉะนัน้หลกัท่ีเราจะควรสงัเกต การทาํสมาธินีเ้พ่ือทาํ

จิตใหส้งบ ใหรู้ค้วามจรงิของกายของใจของเราเองวา่สภาพจิต

ของเรามีแนวโนม้ไปในทางไหน ทางเป็นบาปหรอืทางบญุ ทางดี

หรอืทางชั่ว ทางผิดหรอืทางถกู ในเม่ือมนัมีแนวโนม้ไปในทาง

ไหน เราจะแกไ้ขหรอืไม่ ถา้เราจะแกไ้ขก็อาศยัหลกั ๕ ประการ 

คือศีล ๕ งดเวน้ตามนัน้ แลว้ก็สรา้งสมรรถภาพทางจิตใหมี้



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 22 
 

ความมั่นคง ใหมี้ศรัทธา วริิยะ สต ิสมาธิ ปัญญา รวมประชมุ

พรอ้มท่ีจิต ทาํจิตใหเ้ป็นปกติตลอดเวลา แลว้เราจะไดผ้ลเกิด

จากการปฏิบติั  

การปฏิบติัสมาธิน่ีถา้รูส้กึวา่ปฏิบติัไปแลว้มนัรูส้กึเบื่องาน 

ใชไ้ม่ได ้ปฏิบติัไปแลว้ตอ้งรกังาน มีครอบครวั รกัครอบครวั

ยิ่งขึน้ มีเพ่ือนมีฝงูรกัเพ่ือนฝงูยิ่งขึน้ แตค่วามรกัมนัจะกลายเป็น

ความเมตตาปราณี มีความหมั่นขยนัในหนา้ท่ีการงาน มีความ

ซื่อสตัยต์รงไปตรงมาดียิ่งขึน้ น่ีจงึจะถือวา่ปฏิบติัสมาธิแลว้

ไดผ้ล ทีนีเ้ม่ือปฏิบติัสมาธิแลว้เบื่องานเบื่อการ อยากจะลาออก

ไปบวชนัน้ใชไ้ม่ไดย้งัไม่ถกู 

 

ท่ีมา: https://youtu.be/0lsf9NUIodQ  

 

https://youtu.be/0lsf9NUIodQ

