
โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 1 
 

วิธีทาํสมาธิในอิริยาบถทัง้สี่  

และอานิสงสข์องสมาธ ิ

หลวงปู่ สมชาย ฐิตวิรโิย 

อนันีป้ระเสรฐิฟังแลว้ก็ซาบซึง้ แหม ดีจรงิๆ ดีมาก อนันี ้

แสดงวา่พวกเราน่ีมีอปุนิสยัพอสมควร ถา้ไม่เช่นนัน้พวกเราก็คง

จะไม่อธิษฐานอะไรเพ่ือเป็นบารมีใหม้ากมายถงึขนาดนี ้แสดง

วา่พวกเราน่ีคงเกิดมาเป็นมนษุยก์นัหลายชาติ แลว้ก็คงเจอ

ศาสนามาแลว้หลายหน ก็คงจะไดส้รา้งบารมีน่ีติดตอ่กนัมานาน 

จงึมีอปุนิสยั จนถึงขนาดกลา้เสียสละ และอธิษฐานละหลายส่ิง

หลายอย่าง เพ่ือเป็นการปอ้งกนัความชั่ว กาํจดัความชั่ว อนันี ้

เป็นส่ิงประเสรฐิท่ีสดุ  

ตอ่นีไ้ปพวกเราก็จะไดภ้าวนากนั แยกยา้ยกนัไปภาวนา 

คณะแม่ชี คณะหญิงก็ลงไปขา้งลา่ง คณะผูช้ายและพระอยู่

ขา้งบนนี ้สว่นพระอยู่ขา้งบนนีว้นันีอ้ย่าใหม้าก เพราะมีญาติ

โยมฝ่ายชายเยอะ ตามคมุน่ีจะไมส่ะดวก อยากจะใหแ้ยกไปท่ี
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โบสถบ์า้งชดุนงึ แยกไปจดุธมัมวิจยับา้งชดุนงึ ปรมิาณมนัจะได้

นอ้ยลงนะ 

ทีนีก้ารทาํสมาธิน่ี บางทา่นบางคนก็อาจจะไม่เขา้ใจ คือการ

ทาํสมาธินีค้ณุคา่ประโยชนม์ากเหลือกนั เฉพาะผูท่ี้ทาํใหม่ๆตืน้ๆ 

ก็มีคณุคา่มาก วนันีจ้ะเลา่เฉพาะผูท้าํใหม่ๆ ตืน้ๆใหฟั้งวา่ คณุคา่

อานิสงสน์่ะมียงัไงบา้ง  

การบาํเพ็ญภาวนาท่ีเราทาํอยู่นี ้พวกเราก็ย่อมทราบดีวา่

เบือ้งตน้ เราเดินจงกรมก็ดี นั่งทาํสมาธิก็ดี ยืนทาํสมาธิก็ดี นอน

ทาํสมาธิก็ดี ทัง้ส่ีอิรยิาบถนี ้มุ่งหวงัเพ่ือจะบงัคบัใหส้ติและจิตรบั

รูอ้ยู่ในจดุท่ีเราตอ้งการ เชน่เราเดินจงกรม เราก็สมัผสัการกา้ว

เหยียบลงท่ีพืน้ กา้วขาขวาไป"พทุ" อย่างท่ีเราทาํอยู่นี ้ขาซา้ยไป 

"โธ" แตไ่ม่ใช่กา้วชา้จนเกินไปนะ พอดิบพอดี จงัหวะการบรกิรรม

ก็ใหพ้อดิบพอดี แตไ่ม่เรว็เกินไป ไม่ชา้เกินไป  

เรายืนตรงมองไปในทิศทางท่ีเราจะเดินแลว้ เราพนมมือขึน้ 

นกึในใจพทุโธ ธมัโม สงัโฆ ๆๆ ๓ หน ระลกึถึงพระพทุธ พระ

ธรรม พระสงฆ ์แลว้ก็ยกมือขึน้ ดงึศีรษะนอ้มลง นมสัการ
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พระพทุธเจา้ พระธรรม พระสงฆ ์แลว้ก็วางมือลงไป วางมือหอ้ย

ลงไป เอามือขวาวางก่อน มือซา้ยวางทบั แลว้ควํ่ามือเขา้ไปหา

ทอ้ง เอาอยา่งนัน้ก็แลว้กนั พอยืนตรงดีแลว้ก็กา้วขาขวาออก

ก่อน เหยียบลงไปท่ีพืน้ก็มีบรกิรรมประกอบเลยทนัที "พทุ" ตาม

ดว้ยขาซา้ย เหยียบลงไปท่ีพืน้ ก็มีบรกิรรมภาวนาประกอบอีก 

"โธ" เอาสองจงัหวะ กา้วขาขวาเหยียบไป "พทุ" ขาซา้ยเหยียบไป 

"โธ" ไม่ชา้จนเกินไป ไม่เรว็จนเกินไป พทุ โธ พทุ โธ ใหส้ติและจิต

รบัรูอ้ยู่ท่ีสมัผสัท่ีกา้วเหยียบลงท่ีพืน้ และบรกิรรมภาวนา

ประกอบดว้ย ผกูมดัจิตใจและสติใหร้บัรูอ้ยู่ในสมัผสันัน้ๆตลอด  

พอเราเหน่ือยเดิน เราอาจจะยืน เวลายืนถา้หลบัตา มนัโยก 

ก็ลืมตา ทอดสายตา ลงใหพ้อดี กาํหนดลมหายใจเขา้ออก มี

บรกิรรมภาวนา พทุกบัโธ หายใจเขา้ "พทุ" หายใจออก "โธ" 

ตอ่จากนัน้ไป เราก็อาจจะนั่งสมาธิอย่างเราทาํกนั ก็รูอ้ยู่

แลว้ ก็กาํหนดลมหายใจเขา้ออกเช่นกนั และนอนทาํสมาธิ ก็

กาํหนดลมหายใจเขา้ออกเชน่กนั แตก่ารทาํสมาธิทัง้สี่

อิริยาบถนี ้เราอย่าบังคับอะไรทัง้สิน้ คาํว่าบังคับยงัไง คือ
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ไม่บังคับ ไมแ่ต่ง น่ีไม่ได้หมายถงึจตินะ หมายถงึกิริยา

นอกเช่น การหายใจเขา้ออก เราอยา่ไปแตง่เคา้ ใหส้ัน้ ใหย้าว 

ใหห้นกั ใหเ้บา ไม่แตง่ ปลอ่ยโดยธรรมชาติ ธรรมดา แตเ่ราให้

จบัจดุรบัรู ้อยูท่ี่เปา้ท่ีเราตอ้งการกบัปลายจมกู แลว้ก็มีบรกิรรม

ภาวนาประกอบ พทุโธๆ แตอ่บุายวธีิท่ีสรา้งคล่ืนธรรมะหรอืคล่ืน

ของตปธรรม เพ่ือจะประคองสติและจิตใหอ้ยู่ในจดุท่ีตัง้ และจดุ

ท่ีเราตัง้เป็นเปา้หมายไปไดอ้ยู่ตลอด ถา้เราทาํนานๆเขา้ นานๆ

เขา้ ชนิๆเขา้ นานๆเขา้ เราจะรูใ้นตวัของเราเองวา่การกระทาํนัน้ 

เราจะมองเหน็เรื่องสติกบัจิต การวิ่งตอ่อารมณภ์ายนอกนัน้มนั

จะนอ้ยลง คอ่ยหมดลงๆ นอ้ยลง คล่ืนหรอือาํนาจสว่นสรา้ง

ขึน้มาสมบรูณ ์ประคองสติกบัจิตใหรู้อ้ยู่ท่ีเปา้ไดอ้ย่างสมบรูณ ์ดี

ขึน้ๆๆเป็นลาํดบั  

ตอ่จากนัน้…(เทปขาดตอน) หลายอยา่ง เอาเฉพาะตืน้ๆ 

ผูท้าํตืน้ๆนัน้ โห! ประเสรฐิเหลือประมาณ อนัดบัแรก เราจะ

มองเหน็กิรยิาการสงบของจติ จะมีลกัษณะวบูลงไป อนันี ้

หมายถงึหลกัสมถะหรอืภวงัคตาจิต วบูลงไปอนัดบัแรก พอลง
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ไปแลว้เน่ีย เคา้จะยงัไดย้ินเสียงอยู ่เสียงท่ีไดย้ินในห ูแตไ่ม่

ราํคาญ ไม่มีการราํคาญในเสียง ไม่ราํคาญ อารมณก์ลมกลอ่ม

สบาย อ่ิมอกอ่ิมใจ มนัอ่ิมมนัสขุ เหมือนไดย้าทพิยช์ะโลมไป

หมดทัง้ตวั ซาบซา่นไปหมด โอโ้หย เหลือประมาณจรงิๆ นั่ง

ชั่วโมงหนึ่งไมรู่เ้รื่อง สองชั่วโมงไม่รูเ้รื่อง บางที ถงึสามส่ีชั่วโมง 

ไม่รูจ้กัเหน่ือย เพราะมนัเสมือนหนึ่งยาทิพยช์ะโลมหมดทัง้ตวั 

มนัหนกัเยน็มนัหนกัสบายไปหมด  

แตว่า่มนัไมพ่น้เสียง มีเสียงอะไรดงัๆ โปง้! เขา้ไปเน่ีย เคา้

ออกจะวบูออกมา แตป่ระคองอีกก็คอ่ยวบูเขา้ไปอีก เคา้มกัจะ

เป็นอยา่งนัน้ แตจ่ดุนีมี้อานิสงสย์ิ่งใหญ่คือ ความเมตตาอารี

สตัว ์ความสงสารสตัว ์ความเป็นห่วงสตัวแ์ละบคุคลและตวัของ

เราเอง รูจ้กัอกเขา รูจ้กัอกเรา อนันีเ้ป็นอานิสงสส์าํหรบัอนัดบันี ้ 

ถา้เราทาํใหเ้กิดชาํนิชาํนาญสงูขึน้ จนอาการของสติของเรา

พาจิตวิ่งตอ่อารมณส์ญัญาภายนอกมนัคอ่ยๆห่างเขา้ๆ การ

กาํหนดของเรามาเน่ียง่ายหน่อย ดีหน่อย ก็สามารถประคองก็

ลกึเขา้ไปอีก เขา้ไปสูอ่นัดบัแรกน่ี เคา้จะยอ้นลงไปวบูลงไปอีก
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นิดนงึ พอวบูลงไปจดุนีน้ัน้ โอโ้ห พอ่พระคณุ! หาประมาณมิได ้

มีความสขุเหลือเกิน มีความสบายเหลือเกิน เขา้ไปอยู่จดุนีน้ัน้ 

สามารถท่ีจะทาํใหเ้รามองจติของเราไดช้ดัขึน้ สามารถระลกึ

อะไรไดดี้ขึน้ แถมไมพ่อ ทาํใหเ้ราระลกึชาติหนหลงัไดเ้สียดว้ย 

อนันีม้นัจงึประเสรฐิ  

ถา้ตอ่เขา้ไปอนัดบัท่ีสาม ก็ลกึเขา้ไปอีก สูอ่นัดบัท่ีสามนัน้ 

ชกัจะเกิดมีปัญญารูเ้ท่าทนัอารมณ ์อะไรควร/ไม่ควรน่ีเขา้ใจจรงิ 

การตดับทน่ีเขา้ใจ เพราะมนัตอ่อารมณฌ์าน พอเขา้ไปถึงจดุนี ้

นัน้ สามารถมองเหน็หมู่คณะท่ีรวมอยู่ เพราะมนัมายงัไงบา้ง

เน่ีย ชดัเจนขึน้มาเราพดูกนัแคส่ามอนัดบัน่ีก็เหลือประมาณ 

แลว้สาํหรบัฆราวาส ดีท่ีสดุแลว้ อนันีน้ะ สว่นอานิสงสอ์นันี ้ 

แตส่าํหรบัท่านท่ีท่านสมมติุเอาไว ้เป็นอยา่งนี ้อนัดบัตน้ 

ท่านเรยีกวา่ ขณิกะ ขณิกะตามตาํราเราไม่พดู เราไม่เอา เรา

เอาขณิกะจรงิๆมาพดู ถา้ขณิกะตามตาํรานัน้ เคา้วา่เหมือนคล่ืน

กระทบฝ่ัง วบูวาบๆๆ ไม่จรงิ ขณิกะท่ีถกูตอ้งนัน้ ไม่มีคาํวา่วบู

วาบๆ น่ิงเงียบลงไป แตเ่สียงกระทบยงัมีอยู่ ไดย้ินเสียงอยู่ ไม่
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ราํคาญ แตถ่า้เสียงดงัๆ โปง้! ก็จะวบูขึน้มา นั่นนะ่ยงัวบูไดอ้ยู่ 

คนก็เลยมาเขียนตาํราขึน้มาในทางท่ีไม่ถกูตอ้ง วบูวาบๆคือขณิ

กะ  

อนัดบัท่ีสองทา่นเรยีกวา่ อุปจาระ อปุจาระนีว้า่ตามตาํรา

เรยีกวา่ เฉียดลงๆ มนัหมายความวา่ยงัไง แตแ่ทท่ี้จรงิอปุจาระนี ้

มนัไม่เฉียดลง คือเคา้ด่ิงลงไปสูฐ่านลกึ เสียงไม่มีเลย เงียบ เสียง

ไม่มีรบกวน สามารถอา่นจิตของตนเองไดพ้อสมควร จน

สามารถระลกึชาติหนหลงัได ้ประเสรฐิหาประมาณไม่ได ้ 

อนัดบัท่ีสามทา่นเรยีกวา่ อัปปนาสมาธ ิตามหลกัทาง

ภาคทฤษฎีหรอืปรยิติันัน้ท่านบอกวา่ เงียบน่ิง ไม่มีคาํวา่เงียบน่ิง 

เคา้ไม่เงียบ เคา้ไม่น่ิง แตว่า่เสียงภายนอกไม่กระเทือน และ

อารมณภ์ายนอกเคา้ไม่สาว เขา้ไปรบัรูอ้ารมณข์องจิตไดอ้ย่าง

ชดัเจน สามารถคดัเลือกอารมณไ์ดดี้ หา้มจิตไดดี้พอสมควร ชกั

จะเริม่มีปัญญาดีขึน้ เกิดขึน้ สามารถอา่นและไลต่ามอนัดบัของ

จิตไดพ้อสมควร จนสามารถมองหมู่คณะท่ีเก่ียวขอ้ง รูว้า่ผูใ้ดมี

ความเก่ียวขอ้งกนัมาตัง้แตเ่ม่ือใดมา ไดช้ดัเจนขึน้  
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สว่นอานิสงสท่ี์สงูลกึไปกวา่นัน้อีก เราเลือกภพไดต้าม

ปรารถนา เพราะก่อนเราจะตายนี ้จะมีทกุขเวทนาทว่มทน้ และ

จิตจะตอ้งระสํ่าระสายสาํหรบัผูไ้ม่มีสมาธิ จบัอารมณอ์ะไรไม่ถกู 

วุน่วาย อนันีม้นัเป็นหลกั ตอ่จากนัน้ไป สดุแทแ้ตอ่ารมณ ์

อารมณอ์ะไรเกิดขึน้มาก็เกาะอารมณน์ัน้เป็นหลกั ถา้เกิด

อารมณไ์ม่ดีขึน้มา เราก็เฟน้ไม่เป็น ถา้ไม่ไดท้าํสมาธิ ก็ยอ่ม

สามารถใหเ้ราไปสูท่คุติภพกบันรกได ้ ถา้เกิดตอนนัน้ระลกึไดถ้ึง

ความดี จิตเกาะอยู่ในความดีเช่น ใหท้าน รกัษาศีล เจรญิเมตตา

ภาวนาก็ตาม ในเม่ือเกาะอยู่เช่นนีน้ัน้ สคุติภพเป็นท่ีไป อนันีไ้ม่

แน่นอน  

แตส่าํหรบัผูบ้าํเพ็ญภาวนา แน่นอน คือรูจ้กัเฟน้อารมณ ์

ฉลาดในการแกอ้ารมณ ์อารมณท่ี์ไม่ดี ขุ่นมวั หงดุหงิดงุน่งา่น

อะไรเกิดขึน้ก็ตาม ฉลาดในการแกก้ารแตง่ ฉลาดในการเลือก

อารมณ ์ปรบัจิตใจของตวัเองเขา้สูอ่ารมณไ์ดดี้ แลว้ก็สามารถ

รูเ้ท่าถงึเรื่องทกุขเวทนาตา่งๆ จนไม่มีความวุน่วายกงัวลใน

ทกุขเวทนาทัง้หลายทัง้ปวง สามารถจบัจติของตวัเองไดอ้ยู่เป็น
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ปกติ เฟน้อารมณอ์ยู่เป็นปกติ สามารถเลือกอารมณท่ี์ดีมาหลอ่

เลีย้งจิตอยู่ตลอดเวลา อนันีมี้สคุติภพแน่นอน เลือกภพไดต้าม

ปรารถนา อนันีดี้มากท่ีสดุ  

อนันีว้นันีเ้ลา่สูก่นัฟัง เรื่องคณุคา่อานิสงสแ์ห่งสมาธิ วา่มี

คณุคา่ประโยชนแ์คไ่หน ขนาดไหน เป็นส่ิงมหศัจรรยท่ี์สดุในโลก 

อศัจรรยท่ี์สดุ ขอใหใ้ครเขา้ไปถึงเถอะ วา่น่ีเหมือนวา่เลน่นะ ให้

เขา้ไปถึงเสียกอ่นจะรูว้า่ประเสรฐิแคไ่หน ใหเ้ราเขา้ไปซะก่อน ใน

เม่ือเราเขา้ไปถึงแลว้ก็เหมือนพระพทุธเจา้ พระอรยิเจา้ทัง้หลาย

ไดค้ณุธรรมแลว้ ไม่มีถอยหลงัแตอ่งคเ์ดียว ด่ืมดํ่าอยู่ในธรรมะ

อยู่ตลอดชีวิตของทกุท่านทกุคน อนันีเ้ป็นอย่างนัน้  

ฉะนัน้พวกเราผูบ้าํเพ็ญก็เชน่กนั ขอใหด้าํเนินในทางท่ีถกูท่ี

ตอ้ง แลว้สามารถจะไดผ้ลของสมาธิท่ีถกูท่ีตอ้ง อนันีว้นันีเ้ลา่สู่

กนัดงันี ้ขอใหพ้วกเราตัง้ใจกนั ตัง้ใจกนัจรงิๆ อย่าทาํเลน่  

อาจารยเ์วลาเนีย้ดีใจกบัลกูศิษยอ์ย่างท่ีสดุ ใจเวลาเนีย้มนั

อยากจะออก มนัเบื่ออะไรชอบกล มนัเบื่อเอามากท่ีสดุ เบื่อ

อย่างท่ีเรยีกวา่ทกุวนัน่ีแทบจะทนไม่ไหว มนัเบ่ือยงัไงก็ไม่รู ้มนั
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เบื่อความเป็นอยู่ มนัเบื่อสารพดัทกุอยา่ง มองความเป็นอยู่มนั

เบ่ือ แลว้พรอ้มทัง้อายมุนัมาถึงขนาดนีแ้ลว้ มนันา่จะไปสงบสติ

อารมณ ์ไม่นา่จะมาวุน่วายกบัส่ิงอย่างนี ้แตเ่วลานีก็้มองเห็น

ท่ีวา่ลกูศิษยก์าํลงัตัง้อกตัง้ใจ แลว้จะทิง้ไปไดย้งัไง  

อนันีเ้วลานีป้ลกุระดมตวัเองอยู่ในเนีย้ เราจะทิง้เคา้ไดห้รอื 

ในเม่ือลกูศิษยดี์อย่างนีจ้ะทิง้ไดห้รอื ลกูศิษยพ์รอ้มเหลือเกินนะ 

ทาํใหเ้ราทกุส่ิงทกุอย่าง เราตอ้งการอะไร ลกูศิษยพ์รอ้ม เรา

ตอ้งการจะบาํเพ็ญกศุล ลกูศิษยพ์รอ้ม ทกุส่ิงทกุอยา่ง ลกูศิษย์

ไม่เคยปฏิเสธอาจารย ์ไอค้วามดีของลกูศิษยน่ี์มนัผกูมดัอยู่น่ี

แหละ มนัจงูเหลือเกิน อยากใหอ้ยู่เพ่ือตอ้งการท่ีจะอุม้ชใูหพ้วก

เราผูป้ฏิบติัทัง้หลายเน่ียไดป้ระพฤติปฏิบติัใหเ้หน็คณุธรรมกนั

บา้ง อนันีเ้ป็นส่ิงท่ีปรารถนา  

เวลานีเ้สียสละแลว้ ตวัเองจะตอ้งออกเสวยผลโดยลาํพงัคน

เดียวในป่า ไปอาศยัหมู่บา้นเลก็ๆ มีถํา้สวยๆท่ีไปเหน็มาแลว้ 

หลายแห่งเหลือเกิน มีหมู่บา้นพออาศยัภิกขาจาร (การเท่ียวขอ

อาหาร การเท่ียวบิณฑบาต) บิณฑบาตไดพ้อสมควรยงัชีพของ
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อาตมภาพใหเ้ป็นอยู่ไดว้นัๆ สามารถเจรญิสมาธิสมาบติัน่ี ไปได้

ดีท่ีสดุ สามารถตดัภพตดัชาติน่ีง่ายท่ีสดุ กิเลสตวัเลก็ตวัใหญ่

เน่ีย สามารถเขา้ไปกาํจดัไดห้มด คิดวา่คงไม่มีอะไรเหลือวิสยั  

แตท่กุวนันีก็้มีอยู่นิดเดียววา่ส่ิงท่ีผกูพนั ก็ไดแ้ก่ความดีของ

ลกูศิษย ์ความพยายามของลกูศิษย ์แมน้วา่แม่ขาวนางชีก็

เช่นกนั มีความพยายามสงู อบุาสกอบุาสิกาทกุทา่นมีความ

พยายามสงู อาจารยถ์งึไดเ้สียสละประโยชนส์ว่นตนซึง่จาํแนก

เอาเฉพาะสว่นตน มาเพ่ือประโยชนส์ว่นรวมท่ีเป็นอยูท่กุวนันี ้ถา้

ไม่งัน้อาจารยก็์อดทนไม่ได ้ไป เพราะเบื่อจรงิๆ เบื่อความเป็นอยู ่

มนัสารพดั สดุแทแ้ตปั่ญหามนัจะเกิด มนันบัไม่ถว้น อนันีม้นั

เป็นอยา่งนัน้  

ฉะนัน้ขอใหพ้วกเราตัง้อกตัง้ใจ อาจารยอ์ยู่เพ่ืออุม้ช ูก็เอา

กนัจรงิๆ เอากนัพยายามกนัจรงิๆพวกเรา ชาตินีป้ระเสรฐินกั 

เม่ือไรเราจะมาเจอศาสนาอย่างนี ้แลว้เม่ือไรเราจะมาเจอความ

เป็นอยู่ของเราอย่างนีซ้ึง่ไม่สูจ้ะลาํบากนกั แลว้เม่ือไรจะมาเจอ

หมู่คณะผูป้ฏิบติัอย่างนี ้หาอีกไดม้ัย้ชาติตอ่ไป หาอีกไดม้ัย้ 
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เบือ้งหลงัเราเคยมีแลว้หรอืยงัอยา่งนี ้คิดวา่คงไม่มีนะ คงไม่ถึง

ขนาดนี ้แตปั่จจบุนัชาตินีป้ระเสรฐิเหลือเกิน พรอ้มทกุอยา่ง  

เพราะฉะนัน้ขอใหพ้วกเรารบีตกัรบีตวงเถอะ นํา้ขึน้เต็มท่ี

เลยตอนนี ้ใหร้บีตกัรบีตวงกนั พยายามกนั อนันีเ้ป็นอย่างนัน้นะ 

พดูมากมนัก็มากนกั คนพดูมนัมาก พดูไปก็มนัไปเพราะความดี

ใจ ดีใจกบัลกูศิษยล์กูหา ดีใจกบัญาติโยม ดีใจกบัคณะแม่ขาว

แม่ชี คณะญาติโยมทัง้หลายทัง้ปวง ก็อยากจะคยุอะไรตอ่อะไร 

ออกมาตามความรูส้กึ อยากจะคยุออกมาใหม้นัมากๆกวา่นี ้แต่

เวลาท่ีเราจะบาํเพ็ญนะสิ มนัจะไม่พอ เพราะฉะนัน้จงึอยากจะ

ใหเ้รามีโอกาสจะบาํเพ็ญซะเด๋ียวนี ้

 

ท่ีมา: https://youtu.be/N-_b1q9dfh8  

 

https://youtu.be/N-_b1q9dfh8

