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คํานํา

	 วิธีฝึกสมาธิสําหรับคนทั่วไป  เกือบจะไม่มีอะไรที่

จะต้องชี้แจง เพราะเหตุว่าในคําปรารภตอนแรก ของหนังสือ

เล่มนี้ได้บอกไว้แจ่มแจ้งแล้ว แต่อย่างไรก็ตาม ข้าพเจ้าก็ใคร่ที่จะ

ชี้แจงให้ทราบอีกสักเล็กน้อยว่า หนังสือเล่มนี้เหมาะสําหรับผู้ที่

เริ่มต้นจะฝึกสมาธิจริงๆ ส่วนในหนังสือออกเล่มหนึ่ง ซึ่งได้พิมพ์

ก่อนหน้านี้เล็กน้อยซึ่งให้ชื่อแต่เพียงว่า สมาธิและวิปัสสนาในชี

-วิตประจําวัน นั้นได้รวบรวมาจากหนังสือวิญญาณตั้งแต่ปีแรก

คือ ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ ๒๕๐๘ จนถึงเดือนธันวาคม ๒๕๐๙

หนังสือเล่มนี้เหมาะสําหรับผู้ที่มีพื้นมาบ้างแล้วส่วนเล่มนี้ได้

รวบรวมมาจากหนังสือวิญญาณตั้งแต่เดือนมกราคม ๒๕๑๒ ถึง

เดือนตุลาคม ๒๕๑๕ มีข้อความที่แตกต่างจากตอนแรกๆ หลาย

อย่างและอ่านเข้าใจง่ายกว่าเพราะฉะนั้นจึงเหมาะสําหรับผู้ที่

เริ่มต้นจริง ๆ



	 	 ในเวลาเขียนเรื่องสมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประ 

จําวัน โดยปกติเมื่อข้าพเจ้าตั้งใจจะเขียนเรื่องอะไร มุ่งในทาง

ไหน ก็จะเขียนเป็นตอน ๆ ต่อกันมาโดยลําดับ แต่เพราะเหตุที่

เขียนติดต่อกันมาหลายปี เพราะฉะนั้น ข้อความจึงได้ซ้ํากันบ้าง 

แต่อย่างไรก็ตามทางที่ดีไม่ว่าจะอ่านเล่มไหน ก็ควรต้องอ่าน

เล่มอื่นประกอบด้วยเสมอ จึงจะได้ความกระจ่างละเอียดยิ่งขึ้น 

เพราะในการเขียนแต่ละครั้งเม่ือนึกอะไรได้ในขณะนั้นก็เขียน

ลงไป แต่ในเวลาเดียวกัน ก็ยังมีเรื่องอื่นอีกหลายอย่างซึ่งควรจะ

เขียนในขณะนั้น แต่ก็ยังนึกไม่ออก เพราะฉะนั้นเมื่อมานึกออก

ในตอนไหนก็ลงมือเขียนในตอนนั้นอีก ถ้าจะนับตั้งแต่เรื่องที่

เขียนมาในตอนต้นจนถึงบัดนี้ เนื้อเรื่องจึงไม่ได้ต่อกันมาโดยลํา

ดับ แต่ก็ต่อกันเป็นตอน ๆ เพราะเหตุนี้เรื่องใดที่อยู่ในประเภท

เดียวกัน ก็รวบรวมไว้ในเล่มเดียวกัน หนังสือเรื่องสมาธิและ 

วิปัสสนาในชีวิตประจําวัน ที่ได้จัดพิมพ์ขึ้นเป็นตอน ๆ ตอนละ

เล่ม ก็เพราะมีความเป็นมาดังที่กล่าวมานี้



	 	 อนึ่ง หนังสือเหล่านี้แม้ข้าพเจ้าจะเป็นคนเขียน

เอง แต่ก็อ่านอยู่เสมอเพื่อจะพิจารณาดูว่ายังมีอะไรอีกบ้างที่ยัง

บกพร่องที่ควรจะแก้ไข และมีข้อความตอนใดอีกบ้างที่ควรจะนํา

มาขยายให้ละเอียด เพราะฉะนั้น จึงหวังได้ว่า เรื่องสมาธิและ

วิปัสสนาในชีวิตประจําวัน คงจะต้องมีอะไรเขียนกันออกมาอีก

มาก แต่ในขณะนี้เอาเพียงแค่นี้ก่อน
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สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวัน
วิธีฝึกสมาธิสําหรับคนทั่วไป

	 	 * ในปี ๒๕๑๔ นี้ข้าพเจ้าตั้งใจว่าจะพยายามอธิบาย 

วิธีฝึกสมาธิในแบบที่ง่ายที่สุด และให้เหมาะสําหรับคนทั่วไปที่

จะนำ�ไปใช้ในชีวิตประจำ�วัน ทั้งนี้เพื่อต้องการจะเขียนหนังสือตํา

ราการฝึกสมาธิ สําหรับคนที่เริ่มจะสนใจในทางนี้ อันที่จริงเรื่อง

นี้ก็เคยเขียนมาบ้างแล้ว แต่เมื่อหยิบเอามาอ่านดูอีกทีหนึ่ง รู้สึก

ว่ายังยากเกินไป เรื่องที่เขียนใหม่นี้เท่ากับเป็นการปรับปรุงแก้ไข

ใหม่เพื่อให้ง่ายและสะดวกขึ้น และโดยปกติก็มักจะมีคนมาถาม

เข้าพเจ้าเสมอวิธีฝึกสมาธิเบื้องต้น และข้าพเจ้าก็ต้องเสียเวลา

อธิบายซ้ำ�แล้วซ้ำ�อีก ทั้งนี้ก็เพราะยังไม่มีหนังสือเล่มใดที่เหมาะ

จริงๆ สำ�หรับผู้ที่เริ่มต้น เพราะฉะนั้นจึงได้ตั้งใจว่าจะเขียนเรื่อง

นี้เป็นตอน ๆ เมื่อจบแล้วก็จะรวบรวม

*วิญญาณ ฉบับที่ 9 มกราคม ๒๕๑๔



๙	 	 	 	  	 	     สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๔

พิมพ์เป็นเล่มหนึ่งโดยเฉพาะ และถ้าเป็นไปได้ก็จะได้แปลเป็น

ภาษาอังกฤษอีกด้วย ทั้งนี้ก็เนื่องจากเดี๋ยวนี้มีชาวต่างประเทศ

หลายคนที่มาหาข้าพเจ้า เรื่องที่ถูกถามมากที่สุดก็คือการฝึก

สมาธิ และเรื่องที่จะเขียนต่อไปนี้นอกจากจะได้อาศัยตํารา

คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ ซึ่งข้าพเจ้าได้เขียนมาอย่าง

ละเอียดเป็นแนวแล้วในระหว่างหลายปีที่ผ่านมา ข้าพเจ้าได้

มีประสบการณ์ที่เกิดจากปฏิบัติ ทั้งในทางส่วนตัวและสอนแก่

ผู้อื่นอีกมาก เพราะฉะนั้นจึงเข้าใจว่าหนังสือเล่มนี้ คงจะเป็น

หนังสือที่เหมาะสมและใช้ได้ผลดีสําหรับคนทั่วไป

ทุกคนมีสมาธิอยู่แล้วโดยธรรมชาติ

	 	 โดยปกติคนทั่วไปแม้จะไม่เคยรู้เลยว่า สมาธิคือ 

อะไร แต่ทุกคนก็ได้ใช้สมาธิอยู่แล้ว เช่นในเวลาอ่านหนังสือที่เรา

อ่านรู้เรื่องเข้าใจจําได้ก็เพราะเรามีสมาธิ เราฟังคนอื่นพูดรู้เรื่อง

หรือตนเองพูดได้เรื่องได้ราวทําให้คนอื่นเข้าใจได้ และตัวเองก็จํา

ได้ว่าได้พูดอะไรออกไปบ้าง ก็เพราะเรามีสมาธิ นักประพันธ์



ทุกคนมีสมาธิอยู่แล้วโดยธรรมชาติ	  	 	 	 	   ๑๐

นักวาดรูป นักร้อง คนทํางานทุกประเภทที่ทํางานของตนเองได้

ดีก็เพราะมีสมาธิ คําว่า สมาธิ ในความหมายอันหนึ่งก็คือ การ

มีสติอยู่กับตัว ซึ่งหมายความว่า เวลาเราจะพูดหรือทําอะไรหรือ

คิดอะไร จิตใจเราจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราพูดสิ่งที่เราทํา และสิ่งที่เรา

คิด รู้ตัวอยู่เสมอว่าเรากําลังพูด กําลังทํา กําลังคิดอะไร อย่างนี้

เรียกว่ามีสติอยู่กับตัว จากความหมายนี้ท่านจะแลเห็นแล้วว่า 

เรื่องสมาธิเป็นของจําเป็นที่เราจะต้องใช้ เหมือนกับคนเราทุกคน

มีความจําเป็นที่จะต้องกิน ต้องหายใจ ต้องออกกําลังกาย คน

ที่ไม่มีสมาธิก็คือคนที่ทําอะไรไม่มีสติอยู่กับตัว เช่นพูดอะไรออก

ไปแล้วจําไม่ได้ว่าพูดอะไรออกไปบ้าง เวลาอ่านหนังสือก็ใจลอย 

เวลาคิดอะไรก็ไม่มีระเบียบ ความคิดเปะปะคนที่เป็นเช่นนี้ก็คือ 

คนที่ขาดสมาธิ หรือมีสมาธิไม่พอที่จะนํามาใช้ในชีวิตประจําวัน 

เป็นความจําเป็นที่เราจะต้องเข้าใจให้ซึ้งว่า เรื่องสมาธิเป็นเรื่อง

ธรรมดาที่ทุกคนได้มีกันอยู่แล้ว และได้ใช้กันอยู่เสมอ แต่คน 

ส่วนมากไม่รู้หลักของการฝึกสมาธิ และไม่รู้วิธีที่จะพัฒนา



๑๑	 	 	 	  	 	     สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๔

ให้ตนเองมีสมาธิดียิ่ง ๆ ขึ้น คําแนะนําที่จะกล่าว ไว้ในหนังสือ

เล่มนี้ ก็คือ วิธีฝึกสมาธิแบบธรรมชาติซึ่งถ้าเรารู้หลักแล้ว เรา

ก็สามารถที่จะฝึกและใช้ได้ทุกโอกาส และในเมื่อเราใช้บ่อยๆ 

สมาธิก็จะดีขึ้นเอง ข้าพเจ้าคิดว่าวิธีนี้จะเป็นการแก้ปัญหาสํา-

หรับคนที่พูดว่า เขาไม่มีเวลาจะฝึกเพราะเขามีเรื่องที่จะต้องทํา

มากมาย และมีเรื่องวิตกกังวลมาก ทําให้ฝึกสมาธิไม่ได้

ลักษณะของคนที่มีสมาธิ

	 	 ต้องจําให้แม่นว่า ผู้ที่มีสมาธิก็คือผู้ที่มีสติอยู่กับตัว

การฝึกสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวเสมอทุกขณะ และ

โดยธรรมดา ถ้าหากมีสติอยู่กับตัวแล้ว อํานาจในการบังคับใจ

ตัวเองก็ย่อมจะเกิดขึ้น การที่คนเราส่วนมากบังคับใจตัวเองไม่

ค่อยได้ ก็เพราะไม่ได้ฝึกหัดให้มีสติอยู่กับตัวจนเคยชิน ชอบทํา

อะไรตามอารมณ์จนเกินไป ซึ่งทําให้อํานาจในการควบคุมตัวเอง

ค่อยๆ เสื่อมลง แต่สําหรับผู้ที่หมั่นฝึกสมาธิเสมอ อํานาจใน
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การบังคับใจตัวเองจะดีขึ้นเรื่อย ๆ เช่นสิ่งใดที่เราตั้งใจว่าจะทํา 

หรือตั้งใจจะเลิก ถ้าหากเรามีสมาธิดี เราก็จะบังคับตัวเองให้

ทํา หรือไม่ให้ทําในสิ่งไหนได้ง่าย ขอได้โปรดจําไว้ก่อนว่า คน

ที่มีสมาธิดีก็คือคนที่บังคับใจตนเองได้ดีมาก เช่นเรื่องไหนไม่

ต้องการจะคิด ก็ปิดออกไปได้ทันที เรื่องไหนต้องการจะคิดก็

สามารถบังคับใจให้คิดอยู่แต่เรื่องนั้นได้ตลอด หรือในขณะใด

ไม่ต้องการจะคิดเรื่องอะไรทั้งหมด ต้องการจะทําใจให้ว่างเพื่อ 

เป็นการพักสมอง เพื่อความสบายใจ ก็สามารถทําได้โดยไม่

ยาก และถ้าได้สมาธิสูงถึงขั้นฌาน ก็สามารถจะบังคับใจไม่ให้

รับอารมณ์ภายนอกได้ คือทางหูก็ไม่ได้ยิน ทางร่างกายก็ไม่รู้

สึก คงมีแต่ความรู้สึกนึกคิดในใจที่แจ่มใสและมีสติควบคุมอยู่ทุก

ขณะ หรือจะบังคับใจให้สงบจนกระทั่งไม่รู้สึกถึงสิ่งใด ๆ คล้าย

กับเป็นการนอนหลับก็ได้ แต่ก็มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ และใจ

สงบ เยือกเย็นมาก เขาก็สามารถที่จะทําได้ และยังมีผลอย่างอื่น

นอกจากนี้อีกมากมาย ในที่นี้ขอให้จําไว้แต่เพียงว่า คนที่มีสมาธิ

ดีย่อมมีอํานาจในการบังคับใจตัวเองได้ดี
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คนทั่วไปฝึกสมาธิกันอย่างไร ?

มีคุณและโทษอย่างไร ? 

		

	 	 คนที่อ่านหนังสือสนุก จิตใจก็จะจดจ่อกับข้อความ 

ในหนังสือ จิตใจจะไม่วอกแวกไปทางอื่น คนที่เขียนภาพได้อย่าง

สวยงามและประณีต คนที่ร้องเพลงได้อย่างไพเราะ รวมความ

ว่า คนที่ทําอะไรก็ตามที่ทําอย่างเพลิดเพลินนั้น เป็นเพราะเขา

มีสมาธิดี และคนที่ทํางานแบบนี้ก็ถือได้ว่าเป็นการฝึกสมาธิ คน

ที่ขยันท่องหรือขยันจดจําเรื่องราวต่าง ๆ ด้วยวิธีการท่องหรือ

นึกทบทวนในใจบ่อย ๆ นี่ก็เป็นวิธีฝึกสมาธิเหมือนกัน คนทั่วไป

จะใช้วิธีนี้อยู่ตลอดเวลา แต่การฝึกแบบนี้ไม่ได้ผลอย่างสมบูรณ์ 

และมีโทษที่เกิดจากสมาธิแบบนี้ด้วย ที่ว่ามีโทษก็คือ ทําให้จิตใจ

ผูกพันอยู่กับสิ่งเหล่านี้ เมื่อถึงเวลาเลิกแล้ว ใจก็ยังนึกยังกังวลถึง

สิ่งที่ทํา ปล่อยความคิดไม่ได้ ซึ่งอาการเช่นนี้จะทําให้สมรรถภาพ

ในการทํางานด้านอื่นเสื่อมลง และในเวลาเดียวกันก็เป็นต้นเหตุ
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ของโรคประสาท กล่าวคือ คนที่เป็นประสาทนั้น ความคิด

ของเขาจะซ้ําซากคิดแล้วก็คิดอีก วนเวียนอยู่กับเรื่องที่เขาวิตก

กังวล หรือเรื่องที่เขาชอบ หรือเรื่องที่เขาเกลียด ทั้งที่เรื่องเหล่า

นั้นนึกคิดขึ้นมาแล้วทำ�ให้ไม่สบายใจ แต่ก็อดคิดไม่ได้ และเมื่อ

อาการแบบนี้เป็นบ่อยๆ ก็จะทําให้เกิดความเคยชิน ในที่สุดก็ทํา

ให้นอนไม่หลับ คือกว่าจะหลับได้ก็ต้องเสียเวลาอยู่กับความคิด

ที่ซ้ําซากและวนเวียน ปัดออกไปไม่ได้และเป็นสาเหตุสําคัญที่

ทําให้เกิดความเบื่อหน่ายท้อแท้ ในเมื่อตัวเองต้องถูกบังคับด้วย

ความจําเป็น หรือด้วยเหตุใดก็ตามให้ต้องทําสิ่งที่ไม่ชอบ ซึ่งตรง

กับข้ามกับคนที่ไม่มีอารมณ์ค้าง คนประเภทนี้เมื่อหน้าที่บังคับ

ให้ต้องทําอะไร เขาก็สามารถที่จะปิดเรื่องอื่นออกไปได้ทั้งหมด 

ตั้งหน้าทําแต่งานในหน้าที่ที่จะทําอยู่เดี๋ยวนี้ และจะทํา ด้วย

ความพอใจ ทําด้วยจิตใจที่สงบ
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วิธีฝึกสมาธิแบบพุทธศาสนา

	 	 ขอได้โปรดจําไว้ว่า คนที่มีอารมณ์ค้างอยู่เสมอ 

สมรรถภาพจะเสื่อมเร็วมาก โดยเฉพาะในด้านความจํา ความ

คิดอ่านก็จะพลอยช้าไปด้วย เพราะฉะนั้นวิธีฝึกสมาธิตามแบบ

พุทธศาสนาที่พระพุทธเจ้าสอนไว้นั้น จึงมีหลักตายตัวอยู่ว่าให้

พยายามฝึกหัดให้จิตใจอยู่กับอารมณ์ที่เป็นกลาง หรืออารมณ์

ที่บริสุทธิ์ คืออารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดความยินดีความยินร้าย ไม่

ก่อให้เกิดความรัก หรือความชัง ไม่ก่อให้เกิดความผูกพัน หรือ

ความยึดถือ เช่นพระพุทธเจ้าสอนให้เรากําหนดลมหายใจเข้า

ออก ขอให้สังเกตว่าถ้าเราสามารถที่จะบังคับใจให้อยู่กับลม 

หายใจได้จริง ๆ เป็นเวลานานพอสมควร อารมณ์ต่าง ๆ ที่ทํา

ให้เกิดความไม่สงบ ก่อให้เกิดความไม่สบายใจ ก่อให้เกิดความ

รักหรือความเกลียด หรือก่อให้เกิดความวิตกกังวลอะไรต่าง ๆ 

ทํานองนี้ มันจะค่อย ๆ สงบไปทั้งหมด แต่ถ้าหากเราฝึกสมาธิ

ด้วยวิธีหัดร้องเพลง เขียนรูป อ่านหนังสือที่สนุก หรือทํางาน

อะไรที่สนุก
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ถึงแม้ว่าเราจะมีสมาธิดีในการทําสิ่งเหล่านี้ แต่ก็มีข้อที่เสีย ซึ่ง

ก็เป็นข้อที่เสียมากด้วย คือทําให้เกิดความผูกผันอยู่กับอารมณ์

ที่เรารักหรือที่เราเกลียด อันนี้แหละคือจุดอันตรายที่ทําให้คน

เราเข้าสมาธิในแบบที่ถูกต้องจริงๆ ไม่ได้หรือในแบบที่จะมีประ

โยชน์ทุกๆ ทางไม่ได้ แต่ตรงกันข้าม ถ้าหากเราฝึกหัดโดยวิธีกํา

หนดลมหายใจเข้าออก จนกระทั่งจิตใจของเราอยู่กับลมหายใจ

ได้จริง ๆ ตลอดเวลาทุกขณะจิต ความคิดอย่างอื่นแทรกเข้ามา

ไม่ได้ และในเวลาเดียวกันเราก็รู้สึกถึงลมหายใจที่ผ่านออกทุก

ขณะ จนกระทั่งในที่สุดเกิดความสดชื่นจากภายใน จิตใจเบิก

บาน ถ้าฝึกมาได้ถึงขั้นนี้ และฝึกเอาไว้จนชํานาญ กล่าวคือ เรา

ใช้เวลาเพียงนาทีหรือสองนาทีเท่านั้น เราก็สามารถที่จะทําให้

จิตแน่วแน่อยู่กับลมหายใจ พร้อมกับมีความสดชื่นเกิดขึ้นด้วย 

ถ้าหากว่าทําได้อย่างนี้จริง ๆ จงคิดดูประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจะมี

มากมายสักเพียงไร เช่นไม่ว่าอารมณ์อะไรที่เข้ามารบกวนอยู่ใน

จิตใจ พอเรานึกถึงลมหายใจเข้าออกเดี๋ยวเดียว มันก็จะถูกขับไล่

ออกไปภายภายใน ๑ นาที หรือ ๒ นาที เท่านั้น
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ครั้นแล้วจิตใจเราก็สงบแจ่มใสเช่นนี้ ประโยชน์มีมากมายแค่ไหน

	 	 ขอให้สังเกตว่า ลมหายใจเป็นอารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิด

ความรักและความเกลียด ไม่ก่อให้เกิดความยึดถือหรือผูกพัน ไม่ก่อ

ให้เกิดความวิตกกังวล ไม่ก่อให้เกิดความกลัว ลมหายใจเป็นอารมณ์

ที่เป็นกลางและบริสุทธิ์ ซึ่งผิดกับอารมณ์อย่างอื่น เช่นบทเพลงที่

ไพเราะ เมื่อเราฟังหรือเราร้องได้อย่างไพเราะ เราก็จะรู้สึกว่าจิตใจ

ของเราจดจ่ออยู่กับเสียงเพลง มีสมาธิในการฟัง มีสมาธิในการร้อง 

และเมื่อเราฝึกบ่อย ๆ มันก็จะเกิดความเคยชินในเรื่องนี้ และจะมี

ใจผูกพันอยู่ในเรื่องนี้เสมอ แต่คนเราจะอยู่กับอารมณ์อย่างใดอย่าง

หนึ่งตลอดไปไม่ได้ เพราะคนเรามีงานที่จะต้องทําหลายอย่าง มี

เรื่องที่จะต้องนึกคิดหลายอย่าง ในเมื่อเราต้องการจะเปลี่ยนงาน

หรือเปลี่ยนอารมณ์ แต่แล้วก็เปลี่ยนไม่ได้ เพราะใจมัวแต่จะไป

นึกถึงสิ่งที่ผ่านมา เรียกว่ามีอารมณ์ค้างอยู่กับเรื่องนั้นเรื่องนี้ เมื่อ

เป็นเช่นนี้ ก็จะเกิดความว้าวุ่นในใจ เกิดความวิตกกังวลและถ้าจะ
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ให้ความว้าวุ่นนี้สงบ เราก็ต้องหันกลับไปทําสิ่งที่เราชอบ แต่

ความจําเป็นต่าง ๆ จะทําให้เราอยู่กับสิ่งที่ชอบเสมอไปไม่ได้ นี่

แหละคือจุดอันตราย แต่ถ้าหากเราฝึกโดยวิธีกําหนดลมหายใจ 

จนกระทั่งจิตใจอยู่กับลมหายใจได้จริง ๆ จิตใจก็จะเป็นกลาง มี

ความเป็นอิสระไม่มีความผูกพัน เพราะฉะนั้นเมื่อเราต้องการจะ

เปลี่ยนอารมณ์ หรือเปลี่ยนงานจากอย่างหนึ่งไปสู่อีกอย่างหนึ่ง 

เราก็สามารถจะปล่อยวางเรื่องเก่าได้ทั้งหมดทันที มีแต่เรื่องใหม่ 

คือเรื่องที่กําลังทําอยู่เท่านั้น แต่คนที่มีลักษณะเช่นนี้โดยปกติหา

ยาก และถ้าคนไหนมีลักษณะเช่นนี้ ซึ่งเราเรียกกันอีกอย่างหนึ่ง

ว่า สมองเป็นลิ้นชัก คือ เมื่อชักเรื่องไหนออกมา ก็มีแต่เรื่องนั้น

เรื่องอื่นปิดหมด คนประเภทนี้ย่อมมีสมรรถภาพสูง และจิตใจจะ

สงบ และเยือกเย็นอยู่เสมอ ท่านเห็นแล้วหรือยังว่า เพราะเหตุไร

การฝึกสมาธิจึงต้องใช้ลมหายใจ ซึ่งวิธีฝึกอันนี้ พระพุทธเจ้าทรง

ใช้มากที่สุด เป็นยอดของวิธีฝึกสมาธิทุกอย่าง และไม่มีความยุ่ง

ยากในการฝึกด้วย เพราะจะอยู่ที่ไหนหรือกําลังทําอะไรก็ฝึกได้

เสมอ
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	 	 ขอให้สังเกตไว้สักอย่างหนึ่งว่า คนที่อ่านหนังสือ 

เพลินหรือเขียนรูปเพลิน จนกระทั่งจิตใจไม่สนใจกับสิ่งอื่นแน่ว

แน่อยู่กับเรื่องที่กําลังทํา ทั้งนี้ก็เพราะเขามีความสุขในสิ่งที่เขากํา

ลังทําอยู่ ในทํานองเดียวกัน คนที่ฝึกสมาธิโดยวิธีกําหนดลมหาย

ใจเข้าออก ถ้าหากเพียงแต่ใจสงบเฉย ๆ ยังไม่มีความสดชื่นหรือ

ความแจ่มใส ความเบิกบานเกิดขึ้นจากภายใน จิตจะเป็นสมาธิ 

อย่างแน่วแน่ เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ ต่อเมื่อรู้สึกแจ่มใสและสบาย 

จิตจึงจะสงบและแน่วแน่จริง ๆ โดยไม่ต้องควบคุมหรือบังคับ 

คือมันจะแน่วแน่ของมันเอง เป็นไปโดยอัตโนมัติ เหมือนกับเรา

อ่านหนังสือ พอรู้สึกสนุกเพลิดเพลิน จิตใจก็จะแน่วแน่ขึ้นมาเอง

โดยธรรมดา ถ้าหากเราสามารถที่จะนึกถึงลมหายใจให้ติดต่อกัน

ไปโดยไม่มีเรื่องอื่นแทรกเข้ามา ซึ่งบางคนก็อาจจะต้องใช้เวลา

ประมาณ ๕ นาที หรือบางคนก็อาจจะถึง ๑๐ นาที และบางคนก็

อาจจะมากกว่านี้ แต่ถึงอย่างไรก็ไม่เกินกว่าครึ่งชั่วโมง ถ้าหากว่า

ใจอยู่ กับลมหายใจจริง ๆ อารมณ์ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความไม่
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สงบจะต้องจางหายไปหมด ครั้นแล้วจิตใจก็จะบริสุทธิ์ เมื่อจิตใจ

บริสุทธิ์ ก็จะเกิดความสงบ และในเวลาเดียวกันก็จะเกิดความ

สดชื่นความแจ่มใสเบิกบาน ซึ่งทางพุทธศาสนาเรียกว่าเกิดปีติ

และสุข ถ้าปีติและสุขเกิดขึ้นแล้ว จิตใจก็จะสงบและแน่วแน่อยู่

กับลมหายใจ โดยไม่ต้องคอยควบคุม ซึ่งในตอนนี้มันก็จะเหมือน

กับคนที่ทําอะไรอย่างเพลิดเพลิน จิตใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่กําลังทํา

จนกระทั่งเวลาผ่านไปเท่าไรก็ไม่ค่อยรู้สึก การฝึกสมาธิจะด้วยวิธี

ไหนก็ตาม ข้อสําคัญจะต้องก้าวมาให้ถึงจุดนี้ คือจนกว่าความ

สดชื่นจากภายในจะเกิดขึ้น และขอให้จําไว้ให้แม่นว่า อันนี้เป็น

เรื่องธรรมดา คือถ้าอารมณ์ต่าง ๆ ที่ทําให้จิตใจขุ่นมัว หรือเกิด

ความว้าวุ่นสงบไปหมดแล้ว ความสดชื่นจากภายในจะต้องเกิด

ขึ้นเสมอ และเหมือนกันทุกคน ปัญหาต่อไปที่เราจะต้องทําบ่อย 

ๆ ก็คือฝึกให้ชํานาญ ฝึกเข้าสมาธิให้ได้เร็วขึ้น ซึ่งหมายความว่า 

พอเรานึกถึงลมหายใจเข้าออกเพียง ๒-๓ ครั้ง อารมณ์ที่วุ่นวาย

ก็จะสงบไปทันที พร้อมกับจิตใจก็เกิดความแจ่มใส คนที่สามารถ

ฝึกมาได้ถึงขั้นนี้
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และมีความชํานาญอย่างนี้ ทุกคนจะรู้สึกด้วยตัวเขา เองว่าสมาธิ

เป็นสิ่งที่วิเศษมากจริงๆ และเป็นสิ่งที่จําเป็น สําหรับชีวิตจริง ๆ 

และจําเป็นสําหรับทุกคนด้วย

	 	 จากที่อธิบายมานี้ ท่านจะเห็นว่าการฝึกสมาธิด้วย

วิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก เป็นวิธีฝึกแบบธรรมชาติ และใน

เมื่อเราฝึกเอาไว้ได้ดีแล้ว เราย่อมมีโอกาสที่จะได้ใช้อยู่ตลอด

เวลาเมื่อใช้บ่อย ๆ ก็จะทําให้สมาธิดีขึ้นเรื่อย ๆ

อุปสรรคของสมาธิ

 
	 	 *พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า อุปสรรคของสมาธิ มีอยู่ 

๔ อย่าง คือ ๑. กามฉันทะ ๒. พยาบาท ๓. ถีนะมิทธะ ๔ อุทธัจ

จะกุกกุจจะ ๕. วิจิกิจฉา

	 	 ๑. กามฉันทะ ความพอใจในกาม คําว่า กาม ในที่นี้ 

โปรดเข้าใจให้ดีว่า ไม่ได้มีความหมายเฉพาะถึง เรื่องกามารมณ์ 

หรือเรื่องเกี่ยวกับทางเพศเท่านั้น แต่มีความหมายกว้างกว่านี้

มาก กล่าวคือ อะไรก็ตามซึ่ง

* วิญญาณ ฉบับที่ ๒-๓ กุมภาพันธ์ มีนาคม ๒๕๑๔
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เป็นสิ่งที่เรารักใคร่พอใจอยากได้ ก็เรียกว่ากามทั้งสิ้น เช่นเสื้อผ้า 

อาหาร ที่อยู่ เครื่องใช้ต่าง ๆ เสียงพูด เสียงดนตรี ดอกไม้ 

ธรรมชาติต่าง ๆ สิ่งเหล่านี้ ก็เรียกว่ากาม เพราะคําว่า กาม ตาม

ศัพท์แปลว่า สิ่งที่น่ารักใคร่ เพราะฉะนั้นเมื่อพูดถึงความพอใจ

ในกาม จึงไม่ได้หมายความเฉพาะแต่ในเรื่องเพศ แต่ก็มีข้อที่ 

น่าสังเกตอยู่ว่า ความพอใจในเรื่องรูปเสียงกลิ่นรส สัมผัสต่างๆ 

จะนับว่าเป็นกามฉันทะก็ต่อเมื่อผู้นั้นยังตัด กามราคะ หรือ

กามตัณหาไม่ได้ คือแปลว่า ถ้ายังมีความพอใจ มีความต้องการ

เกี่ยวกับเรื่องกามารมณ์ ความรู้สึกอันนี้ยังมีอยู่ในสันดาน ยัง

ตัดไม่ขาด ความพอใจในสิ่งภายนอกทุกอย่างก็เรียกได้ว่ากาม

ฉันทะทั้งสิ้น ทั้งนี้ก็เพราะความพอใจในสิ่งภายนอกเหล่านั้น 

ทั้งหมด ล้วนแต่มีสาเหตุมาจากกิเลสตัวนี้ทั้งสิ้น ส่วนผู้ใดถ้าหาก 

กามราคะในสันดานไม่มี ความพอใจในสิ่งภายนอกทุกอย่าง ถึง

แม้จะออกมาในรูปที่เหมือนกับคนที่ยังมีกามราคะอยู่ก็ตาม ก็ไม่

เรียกว่ากามฉันทะ เพราะเนื้อหาของความรู้สึกที่แท้จริงแตกต่าง

กันมาก เช่นเมื่อกามราคะในสันดานไม่มีแล้ว
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ความผูกพันหรือความยึดม่ันในเรื่องวัตถุทุกอย่างก็ย่อมไม่มี

ด้วย ส่วนผู้ที่ยังมีกามราคะ ความผูกพันหรือความยึดมั่นจะต้อง

มี ซึ่งความผูกพันหรือความยึดมั่นที่ว่านี้ เป็นความผูกพันชนิดที่

ทําให้เกิดความหวาดกลัว ความวิตกกังวล ทําให้ตัดความคิดไม่

ได้ทันที ในเมื่อต้องการจะเลิกคิด ทําให้เกิดความทุกข์ทรมาน

ต่าง ๆ ในเมื่อผิดหวังไม่ได้อย่างใจ หรือต้องพลัดพราก หรือเกิด

ความเสียหาย สําหรับคนที่ยังมีกามราคะอยู่ในสันดาน ความ

ผูกพันซ่ึงมีลักษณะดังที่กล่าวมาน้ันจะต้องมีอยู่อย่างแน่นอน 

ส่วนผู้ที่ตัดกามราคะได้ขาดแล้ว ความผูกพันในลักษณะนั้นจะ

ไม่มีเลยไม่ว่าในกรณีใด ๆ นี่คือข้อที่แตกต่างกัน คนที่ฝึกสมาธิ

ไม่ได้ สาเหตุที่สําคัญที่สุดก็คือตัดความคิดไม่ได้ เพราะในใจมี

ความผูกพันอยู่กับเรื่องต่าง ๆ ส่วนผู้ที่กามราคะไม่มี การบังคับ

ควบคุมความนึกคิดจะทําได้อย่างง่ายที่สุด เกือบไม่ต้องใช้ความ

พยายามใด ๆ เลย มันเป็นธรรมชาติ กล่าวคือ เมื่อต้องการจะ

คิดถึงเรื่องไหน ก็จะมีแต่เรื่องนั้น และเรื่องไหนที่ไม่ต้องการ ก็

ปิดได้ทันที
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หรือจะทําใจให้ว่าง ไม่ต้องการจะคิดอะไรเลย ก็ทําได้ทันที 

เพราะฉะนั้นขอได้โปรดจําไว้ให้ดีว่า เมื่อพูดถึงกามฉันทะใน

ความหมายที่ลึกซึ้ง ก็หมายถึงยังมีความรักใคร่พอใจ มีความ

ต้องการในเรื่องกามารมณ์ และจากความรู้สึกอันนี้เอง ที่เป็นต้น

เหตุทําให้เกิดความรักใคร่พอใจในสิ่งภายนอก และทําให้เกิด

ความผูกพัน ดังที่กล่าวมา

	 	 ตามหลักพุทธศาสนาได้กล่าวไว้ว่า ผู้ที่ละกาม 

ราคะหรือกามฉันทะได้ขาด ก็คือพระอริยบุคคลขั้นที่ ๓ ซึ่งเรียก

ว่าพระอนาคามี และพระพุทธเจ้าก็ได้ตรัสไว้อีกว่า พระโสดาบัน

ซึ่งเป็นพระอริยะบุคคลขั้นที่หนึ่งหรือขั้นต้นเป็นผู้บริบูรณ์ในเรื่อง

ศีล ส่วนพระอนาคามีเป็นผู้ บริบูรณ์ในเรื่องสมาธิ ทั้งนี้ก็เพราะ

เหตุที่กามราคะในสันดานของท่านไม่มี และเมื่อกามราคะไม่มี 

กิเลสอีกตัวหนึ่งซึ่งเป็นอุปสรรคของสมาธิ คือปฏิฆะหรือเรียกอีก 

ชื่อหนึ่งว่าพยาบาท ก็เป็นอันละได้ขาดด้วย เพราะกิเลสทั้งสอง

อย่างนี้เป็นของคู่กัน เมื่อละอันใดอันหนึ่ง อีกอันหนึ่งก็ย่อมละ

ได้ ปุถุชนโดยทั่วไปซึ่งมีกิเลสเหล่านี้อยู่ในสันดาน
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ในบางครั้งที่เข้าสมาธิได้ ก็เพราะมันสงบ แต่ถึงแม้มันจะสงบ

อย่างไร ความกดดันจากกิเลสสองตัวนี้จากภายในย่อมต้องมี

อยู่เสมอ ไม่มากก็น้อย ซึ่งถ้าหากคนไหนมีมากก็ไม่มีทางที่จะ

เข้าสมาธิได้เลย

	 	 อนึ่ง โปรดสังเกตว่า ในเวลาที่เราทําสมาธิและเรา

ควบคุมจิตไม่ได้ คอยแต่จะนึกถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ ปัดออกไม่ได้ 

และเผลอสติอยู่บ่อย ๆ นั้น เป็นเพราะในขณะนั้นเรามีความ

กดดันเกี่ยวกับเรื่องกามฉันทะในเรื่องใดเรื่องหนึ่งอยู่ กล่าวคือ

ในขณะนั้นเรากําลังมีความต้องการเก่ียวกับเรื่องบางสิ่งบาง

อย่างที่เราพอใจอยากได้ แต่ยังไม่ได้หรือได้แต่ก็ยังไม่สมใจ หรือ

ไม่มีโอกาสที่จะได้แล้ว แต่ก็ยังมีความต้องการอยู่เสมอ และถ้า

ความต้องการอันนั้นรุนแรง ความกดดันก็จะมีอยู่มาก ซึ่งจะ

สังเกตเห็นได้ชัดว่า เราไม่มีทางที่จะบังคับจิตให้สงบได้เลย คน 

ที่มีความต้องการอยากจะได้อะไร ซึ่งจะเป็นเรื่องเกี่ยวกับเรื่อง

กามารมณ์โดยตรงหรือไม่ก็ตาม ถ้าไม่ได้สมประสงค์ มีแต่การ

รอคอย หรือมีแต่ความผิดหวังอยู่เสมอ ก็จะเกิดความรู้สึกเบื่อ

หน่ายท้อแท้ หมดอาลัยตายอยากไม่มีกําลังใจที่จะต่อสู้
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กับอุปสรรคต่าง ๆ ความรู้สึกเหล่านี้ เมื่อเกิดขึ้นบ่อย ๆ มันก็

จะทําให้เกิดความเคยชินหรือพูดอีกนัยหนึ่งว่า มันมีวิบากสะสม

อยู่มาก เมื่อเป็นเช่นนี้ก็เป็นการยากมากที่จะเข้าสมาธิได้ ด้วย

เหตุนี้ข้าพเจ้าจึงมักจะแนะนําอยู่เสมอว่า คนเราควรจะสนใจ

ฝึกสมาธิมาตั้งแต่สมัยยังเป็นเด็ก เพราะในตอนนี้ความกดดัน

มีน้อย อารมณ์ค้างก็มีน้อย ถ้าปล่อยให้อายุมากความกดดันก็

มีมาก ภาระที่ทําให้เกิดความวิตกกังวลก็มีมาก ความฟุ้งซ่านก็

มีมาก ผู้ใหญ่ส่วนมากฝึกสมาธิได้ยากก็เพราะเหตุนี้ แต่ถ้าหาก

ตั้งใจจะฝึกให้ได้จริง ๆ ก็อาจจะทําได้เหมือนกัน แต่ก็ต้องมีการ

เสียสละกันมาก และโดยเฉพาะจะต้องได้อาศัยผู้แนะนําที่ดี

ด้วย ไม่เช่นนั้นแล้วผู้ใหญ่ที่ฝึกสมาธิส่วนมากจะไม่มีทางที่จะฝึก

ได้เลย คนไทยโดยทั่วไปมักจะเข้าใจกันว่า รอให้แก่เสียก่อนจึง

เข้าวัด อันนี้เป็นความเข้าใจผิดอย่างมากมาย และบางคนเมื่อมี

ความทุกข์เกิดขึ้นแล้วเข้าวัด อันนี้ก็ผิดอีก คนแก่ที่เข้าวัดหรือคน

ที่เกิดความทุกข์แล้วเข้าวัด ถ้าจะเข้ามาเพื่อศึกษาเล่าเรียน หรือ

เพื่อถือศีลบําเพ็ญทาน ถ้าทําในลักษณะนี้ก็พอจะทําได้
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แต่ถ้าคิดจะฝึกสมาธิแล้วยากมาก เว้นไว้แต่ผู้ใหญ่บางคนซึ่งเคย

มีพื้นสมาธิดีมาแล้ว เมื่อมารื้อพื้นอีกก็มีทางที่จะปฏิบัติได้สําเร็จ 

ส่วนผู้ที่ไม่เคยมีพื้นมาเลยหรือมีพื้นมาไม่พอแล้วจะมาเริ่มฝึก

สมาธิเอาในตอนที่มีอายุมาก หรือในตอนที่กําลังมีความทุกข์ กํา

ลังมีความกดดันเกี่ยวกับเรื่องต่าง ๆ ในตอนนี้จะไม่มีทางฝึกได้

เลย เรื่องกามฉันทะเป็นเรื่องใหญ่มาก ข้าพเจ้าได้เขียนเรื่องนี้ไว้

แล้วอย่างละเอียด ผู้ที่สนใจต้องไปอ่านเรื่องวิธีคลายกามฉันทะ 

ในหนังสือวิญญาณตั้งแต่ปี ๒๕๑๒ จนกระทั่งถึงปี ๒๕๑๓ (เดี๋ยว

นี้ได้รวบรวมเป็นเล่มแล้ว)

	 	 ๒. พยาบาท อุปสรรคของสมาธิอีกอันหนึ่งก็

คือ พยาบาท คําว่าพยาบาทในที่นี้ ไม่ได้หมายเฉพาะถึงความ

อาฆาต ที่คิดจะแก้แค้นตอบแทนเท่านั้น ความโกรธ ความ

เกลียด ความไม่พอใจ ความขุ่นเคือง แม้จะเกิดเพียงชั่วประเดี๋ยว

เดียวแล้วก็หาย และไม่คิดจะทําร้ายหรือตอบแทนแก้แค้น ก็รวม

เรียกว่าพยาบาทด้วยเหมือนกัน เพราะฉะนั้นขอได้โปรดจําไว้ให้

ดี เพราะคําว่าพยาบาทที่ใช้กันอยู่ในภาษาไทย หมายถึงความ

อาฆาตเท่านั้น
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ขอให้สังเกตดูว่า ในขณะที่เรากําลังเกิดความไม่พอใจ หรือเกิด

ความเกลียดอะไรขึ้นมา ตราบใดที่ความรู้สึกอันนี้ยังไม่สงบ เรา

ไม่มีทางเข้าสมาธิได้เลย แต่บางคนถ้าฝึกสมาธิเอาไว้ดีแล้ว เวลา

เกิดความขุ่นเคืองในเรื่องไหนก็ตาม เขาก็สามารถที่จะเข้าสมาธิ

ได้ โดยใช้เวลาไม่นานเท่าไร ความขุ่นเคืองก็จะละลายหายสูญ 

ไปแล้วจิตก็เริ่มสงบเยือกเย็น โปรดจําให้ดีว่า คนที่ทําได้เช่นนี้ก็

เพราะเขาเคยเข้าสมาธิได้ดีมาแล้ว แต่ก็ขอให้สังเกตว่า ในระยะ

แรกที่ตนเองเริ่มฝึกหัดนั้นจะต้องฝึกสมาธิในขณะที่จิตใจแจ่มใส 

ไม่โกรธเคืองใคร ไม่มีความขุ่นมัวในเรื่องอะไร เขาฝึกหัดเข้า

สมาธิในขณะที่จิตใจแจ่มใสเช่นนี้เขาจึงทําได้ แล้วฝึกหัดบ่อยๆ 

จนกระทั่งมีความชํานาญ จึงสามารถนําเอามาใช้ระงับความขุ่น

เคืองด้วยการเข้าสมาธิได้

	 	 อนึ่ง โปรดสังเกตไว้อย่างหนึ่งว่าคนที่มีนิสัยขี้โมโห

หรือโกรธง่าย แต่พื้นส่วนใหญ่เป็นคนมีเมตตากรุณา มีนิสัยเสีย

สละ มีความยุติธรรม คนที่มีพื้นเช่นนี้ถึงแม้จะเป็นคนโกรธง่าย 

แต่ก็สามารถฝึกสมาธิได้โดยไม่ยาก
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ซ่ึงตรงกันข้ามกับบุคคลบางคนเมื่อมองดูภายนอกเป็นคนใจเย็น 

ไม่โกรธง่าย แต่นิสัยที่แท้จริงเป็นคนโหดเหี้ยม มีความพยาบาท

อย่างลึกซึ้ง ถ้าใครทําให้เจ็บใจแล้วลืมยากคิดจะแก้แค้น

ตอบแทนอยู่เสมอ คนประเภทนี้ฝึกสมาธิยาก เพราะความโหด

เหี้ยมทารุณหรือความอาฆาตพยาบาทที่ฝังอยู่ในสันดานนั้น ถึง

แม้มันจะไม่แสดงออกมาในภายนอก แต่มันก็มีอิทธิพลครอบงํา

จิตสํานึกอยู่ตลอดเวลา มีหลักสําคัญอยู่อย่างหนึ่งว่า คนที่จะฝึก

สมาธิได้ดี จะต้องเป็นคนที่มีความสดชื่นเกิดจากภายในได้ง่าย 

คือหมายความว่า พอเริ่มทําใจให้สงบตัดความคิดฟุ้งซ่านต่าง ๆ 

หรือตัดความคิดต่าง ๆ ที่ไม่ดีออกไปแล้วไม่นานเท่าไร จิตใจก็

เริ่มสบายรู้สึกมีความสดชื่นเกิดจากภายใน คนที่มีลักษณะเช่นนี้

ฝึกสมาธิง่ายมาก เพราะความสดชื่นที่เกิดจากความสงบนั้นคือ

ตัวการสําคัญที่สุด ที่จะช่วยให้จิตเป็นสมาธิ คนที่มีความอาฆาต 

พยาบาทหรือมีนิสัยโหดเหี้ยมทารุณ คนประเภทนี้ความสดชื่นที่

จะเกิดจากภายในมีได้ยากมาก เพราะฉะนั้นฝึกสมาธิยาก ขอให้

เราสังเกตดู สมมุติว่าเราไปยิงนกตกปลา
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ในเมื่อสามารถยิงได้ดีหรือตกปลาได้มาก เราก็จะสนุก

เพลิดเพลินอยู่กับการยิงนกตกปลา จิตใจก็ร่าเริงไปอย่างหนึ่ง แต่

ทว่าความรู้สึกสนุกร่าเริงอันนี้ เราจะเห็นได้ว่า มันผิดกับในขณะ

ที่เราเลี้ยงนกเลี้ยงปลาด้วยความเมตตากรุณา ไม่คิดจะเอามัน

เป็นอาหาร เรามีความสุขอยู่กับการเลี้ยง การปกป้องคุ้มครองให้

ความปลอดภัย ให้ความสุขแก่มัน ขอให้สังเกตให้ดี คนที่ชอบยิง

นก ตกปลา ความรู้สึกสนุกร่าเริงอันนั้นเกิดจากความภาคภูมิใจ

ในตัวเอง ที่สามารถเอาชนะหรือได้เปรียบได้ประโยชน์จากอีก

ฝ่ายหนึ่ง ความรู้สึกอันนี้ไม่ใช่ความรู้สึกที่เยือกเย็นหรือบริสุทธิ์ 

ส่วนความรู้สึกสนุกร่าเริงแจ่มใสในขณะที่เราแสดงความเมตตา

กรุณาต่อสัตว์นั้นสงบเยือกเย็นและแจ่มใสบริสุทธิ์กว่า ฉะนั้นขอ

ได้โปรดจําให้ดีว่า คนที่จะสามารถเข้าสมาธิได้ดีนั้น พื้นภายใน

จิตใจส่วนมากจะต้องเป็นความรู้สึกที่ดี คือมากไปด้วยคุณธรรม 

ต่าง ๆ ส่วนคนที่พื้นจิตใจส่วนใหญ่สกปรก เต็มไปด้วยความชั่ว

ร้ายต่าง ๆ คนประเภทนี้จะเริ่มต้นด้วยการฝึกสมาธิเลยทีเดียว

ไม่ได้ เขาจะต้องพยายามละความชั่ว
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สร้างนิสัยให้ดีขึ้นมาเสียก่อน จึงจะอยู่ในฐานะที่จะฝึกสมาธิ

ได้ อันนี้เป็นหลักโดยทั่ว ๆ ไป พระพุทธเจ้าได้เคยตรัสเอาไว้ว่า 

ตฺวฏํ จิตฺตํ สมาธิยติ ซึ่งแปลว่า ผู้ที่มีจิตประกอบไปด้วยเมตตาอยู่

เสมอ จิตย่อมเป็นสมาธิเร็ว คนที่มีความเมตตาอยู่ในจิตใจมาก 

ก็ย่อมหมายถึงว่า พยาบาทมีอยู่น้อย เพราะฉะนั้นจึงสามารถ

ฝึกสมาธิได้ง่าย

	 	 ๓. ถีนะมิทธะ ถีนะ แปลว่า ความขี้เกียจหรือเบื่อ

หน่ายท้อแท้ ส่วน มิทธะ แปลว่า ความง่วงนอน โดย ธรรมดา

คนที่จะฝึกสมาธิได้ดี จําเป็นจะต้องมีศรัทธา ศรัทธายิ่งมีมาก

เท่าไร การฝึกยิ่งง่ายขึ้นเท่านั้น แต่คนส่วนมากที่สนใจในการฝึก

นั้นครั้งแรกก็มีศรัทธา แต่พอฝึกๆ ไม่ได้ผลก็เริ่มขี้เกียจหรือเบื่อ

หน่าย คือไม่สามารถจะพยายามต่อไปได้ ซึ่งความจริงถ้าเขามี

ศรัทธาจริง ๆ แล้ว เขาก็ต้องพยายามต่อไปได้เรื่อย ๆ ซึ่งสักวัน

หนึ่งก็ต้องทําได้ เพราะความพยายามมีอยู่ที่ไหน ความสําเร็จ 

ย่อมมีอยู่นั่น แต่คนที่จะพยายามจริง ๆ นั้นหายากมาก และก็

เกือบจะเป็นเหมือนกันทุกคน คือเมื่อเริ่มฝึกใหม่ ๆ
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ย่อมทําไม่ได้ จิตจะฟุ้งซ่านควบคุมไม่อยู่ หรือไม่ก็ง่วงนอน และ

ในที่สุดก็ขี้เกียจ การที่จะแก้อุปสรรคในเรื่องนี้มีรายละเอียดมาก

จะเอาไว้อธิบายในภายหลัง

	 	 ๔. อุทธัจจะกุกกุจจะ อุทธัจจะแปลว่าความฟุ้ง 

ซ่าน กุกกุจจะแปลว่าความรําคาญ ความฟุ้งซ่านหมายถึงความ

คิดที่ไม่มีระเบียบ ไม่มีสติควบคุม นึกอะไรเปะปะไม่เป็นเรื่อง

เป็นราวและส่วนมากก็จําไม่ได้ว่าตน เองได้คิดเรื่องอะไรไปบ้าง 

ส่วนคนไหนในขณะที่กําลังใช้ความคิดถ้ารู้สึกตัวอยู่เสมอว่าตน

เองกําลังคิดอะไร ถึงแม้ความคิดจะไม่ค่อยเป็นเรื่องเป็นราว ก็

ยังดีกว่าคนที่คิดอะไรเรื่อยเปื่อยโดยไม่รู้สึกตัวและไม่มีจุดหมาย 

ความฟุ้งซ่านเป็นผลมาจากความกดดันภายในหรือมาจาก 

อารมณ์ค้าง และภายในจิตใจไม่มีความสงบ ไม่มีความเยือกเย็น

อย่างเพียงพอ ซึ่งเนื่องมาจากในชีวิตประจําวัน มีเรื่องทําให้ไม่

ค่อยสบายใจอยู่เสมอ คนประเภทนี้ยากที่จะฝึกสมาธิได้ แต่ถ้า

จะไม่พยายามฝึก ความฟุ้งซ่าน ก็ยิ่งจะมีมากขึ้นจนกระทั่งกลาย

เป็นนิสัย และแก้ยากในภายหลัง ส่วนความรําคาญนั้นเป็นผล

มาจากความฟุ้งซ่าน
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กล่าวคือในเมื่อใจไม่สงบมีแต่ความฟุ้งซ่านอยู่เสมอ ความอดทน

ต่อสิ่งต่าง ๆ ก็มีน้อย เมื่อได้กระทบอารมณ์อะไรอันไม่เป็นที่

พอใจ เช่นเสียงดังเพียงเล็กน้อย ก็รู้สึกรําคาญอย่างนี้เป็นต้น 

ส่วนคนที่เข้าสมาธิได้ จิตใจสงบเยือกเย็นมีสติอยู่กับตัวเสมอนั้น 

แม้หูจะได้ยินเสียงต่าง ๆ หรือจะมีอะไรก่อกวนในขณะทําสมาธิ

ก็จะไม่รำ�คาญ และยิ่งกว่านั้น ผู้ที่ฝึกสมาธิอยู่เสมอ จนกระทั่ง 

พื้นจิตใจมีความสงบเยือกเย็น คนประเภทนี้ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่ง

แวดล้อมอย่างไร หรือถูกก่อกวนหรือถูกขัดใจอย่างไร ส่วนมาก

ก็จะใจเย็นไม่รําคาญไม่หงุดหงิดไม่โกรธง่าย เพราะฉะนั้นขอให้

จําไว้ให้ดีว่า ความฟุ้งซ่าน ซึ่งในความหมายที่แท้จริงนั้น หมาย

ถึงพื้นข้างในเร่าร้อนไม่สงบ มีความกดดันมากมีอารมณ์ค้างมาก 

เมื่อพื้นข้างในเป็นอย่างนี้แล้ว ความรําคาญหรือความหงุดหงิด

จะเกิดง่ายมาก แม้เหตุการณ์จะไม่ใช่เรื่องร้ายแรง หรือไม่น่ารํา-

คาญเลยก็ตาม ขอให้สังเกตว่า คนที่มีอารมณ์หงุดหงิดอยู่เสมอ

นั้นเป็นเพราะพื้นข้างในไม่ดี ไม่ได้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมโดยตรง
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	 	 ๕. วิจิกิจฉา ความสงสัยหรือความลังเล ขอให้ 

สังเกตว่า ในเวลานั่งสมาธิ ถ้าหากเกิดความสงสัยหรือ ความ

ลังเลหรือความระแวงในเรื่องอะไรก็ตามจะเข้าสมาธิไม่ได้ เว้น

ไว้แต่จะระงับความรู้สึกอันนี้ได้ ฉะนั้นคนที่มีนิสัยขี้สงสัยหรือขี้

ระแวงในเรื่องต่าง ๆ แม้กระทั่งเรื่องที่ไม่เป็นสาระหรือไม่เกี่ยว

กับหน้าที่ หรือเรื่องที่ต้องรับผิดชอบ ก็อดสงสัยไม่ได้ คนประเภท

นี้ถ้ายังแก้นิสัยอันนี้ไม่ได้ ก็ยากที่จะฝึกสมาธิได้

		  อันที่จริงอุปสรรคของสมาธิที่นับว่าสําคัญจริง ๆ

สรุปแล้วมีเพียงแค่ ๒ อย่าง คือกามฉันทะและพยาบาทเท่านั้น

อุปสรรคอื่น ๆ ที่นอกจากนี้เป็นผลที่สืบเนื่องไปจากกิเลสสอง

ตัวนี้ เพราะฉะนั้นข้าพเจ้าจึงใคร่ที่จะขอแนะนําว่า เราควรจะ

พยายามรู้จักระงับ หรือบรรเทาตัวกามฉันทะกับพยาบาทให้

น้อยลง อย่าให้กิเลสสองตัวนี้มันลุกโพลงอยู่ตลอดเวลา ทั้ง

กลางวันและกลางคืน เพราะถ้าขืนปล่อยไว้เช่นนั้น มันจะทําให้

พื้นจิตใจเสีย และเมื่อเป็นเช่นนี้ก็จะไม่สามารถเข้าสมาธิได้เลย 

วิธีบรรเทาหรือวิธีแก้กิเลสทั้งสองตัวนี้ มีหลักอยู่อย่างหนึ่งว่า
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ต้องรู้จักสนองความต้องการของกิเลสทั้งสองอย่างนี้บ้าง อย่า

พยายามบีบบังคับหรือกดมันจนเกินไป พยายามละกิเลสคือไม่

ยอมให้กิเลสเกิด กับการปล่อยกิเลสเกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราวนั้น 

ย่อมมีความสําคัญกัน เพราะถ้าตามใจกิเลสมากเกินไป กิเลสก็

จะกําเริบมากขึ้น ซึ่งทําให้ยากแก่การที่จะเอาชนะมันได้ในภาย

หลัง แต่ถ้ากดหรือบังคับมันมากเกินไป หรือพยายามอยู่ห่างสิ่ง

ที่ยั่วเย้ากิเลสมากเกินไป จนกระทั่งกิเลสไม่มีโอกาสที่จะแสดง

ตัว ก็จะทําให้เราเกิดความประมาทและรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เหมือน

กับประเทศที่ว่างจากสงคราม มาเป็นเวลานานก็จะเกิดความ

อ่อนแอ พอมีข้าศึกรุกเข้ามา ก็ไม่อาจที่จะป้องกันประเทศเอาไว้

ได้ จากหลักอันนี้ท่านจะเห็นได้ว่า ผู้ที่อยู่เป็นฆราวาส ก็มีโอกาส

ที่จะฝึกสมาธิได้ดีเหมือนกัน ไม่จําเป็นจะต้องสละโลก จึงจะฝึก

สมาธิได้

	 	 แต่อย่างไรก็ดี การเอาชนะกิเลสสองตัวนี้เป็นเรื่อง

ที่เราจะต้องศึกษากันตลอดชีวิต เพราะมันเป็นสงครามที่เกิดขึ้น

บ่อยในชีวิตประจําวัน ต้องรบกับมัน
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อยู่ตลอดเวลา แต่ถึงอย่างนั้น มันก็ยังมีเวลาพักรบบ้างเพราะ

ฉะนั้นขอให้สังเกตจิตใจของตัวเองให้ดีว่า ในช่วงไหน หรือใน

จังหวะไหน หรือว่าอยู่ในท่ามกลางเหตุการณ์อะไร อยู่ในสิ่ง

แวดล้อมอะไร หรือหลังจากที่ได้ทําอะไร กิเลสสองตัวนี้จึงได้

สงบลง และทําให้จิตใจของ เราแจ่มใสสงบขึ้นมาบ้าง อันนี้เป็น

สิ่งที่สําคัญมาก ต้องรู้จักเลือกเวลาให้เหมาะ แต่ก็จงทราบไว้ด้วย

ว่ามันไม่มีกฎตายตัว เพราะแต่ละคนย่อมมีพื้นฐานทางจิตใจ

และ สิ่งแวดล้อมไม่เหมือนกัน ขอให้สังเกตเอาเอง แล้วก็จะรู้ได้

เองว่า เราควรจะฝึกสมาธิตอนไหนจึงจะฝึกได้ดี และอย่าลืมว่า 

เมื่อสมาธิของเรายังตั้งตัวไม่ได้ เราจะต้องพยายามเลือกเวลาที่

เหมาะที่สุด และสิ่งแวดล้อมที่เหมาะที่สุดสําหรับฝึกสมาธิ และ

ต้องพยายามฝึกบ่อย ๆ จนกว่าจะสามารถเข้าสมาธิได้อย่างชํา

นาญ เข้าได้ว่องไว ซึ่งในเมื่อสมาธิของเราตั้งตัวได้แล้ว ตอนนี้

เราก็ สามารถที่จะเอาสมาธิมาช่วยแก้ปัญหาในชีวิตได้ทุกอย่าง 

ซึ่งโดยปกติแล้ว คนที่มีสมาธิดีเขาจะรู้สึกว่า เขาจําเป็นจะต้องใช้

สมาธิอยู่ตลอดเวลา เพราะไม่ว่าเราจะทําอะไร
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ก็ต้องใช้สมาธิทั้งนั้น และโดยเฉพาะในเวลาที่จะมีเหตุการณ์หรือ

มีอารมณ์มายั่วให้จิตใจไม่สบาย ให้เกิดความวิตกกังวลเกิดความ

หวาดกลัว หรือเกิดกิเลสอะไรก็ตาม ในตอนนี้แหละเป็นตอน

ที่เราจะรู้สึกภูมิใจเป็นที่สุด ในเมื่อเราสามารถเข้าสมาธิได้และ

จะเห็นประโยชน์ของสมาธิอย่างลึกซึ้งมาก ข้าพเจ้าเคยได้ยิน

เขาเล่าให้ฟังว่า มีคน ๆ หนึ่งเคยบวชเรียนมาหลายพรรษา แต่

แล้วอยู่ไม่ได้ ต้องสึกออกมามีครอบครัว วันหนึ่งเกิดทะเลาะกับ

ภรรยาอย่างรุนแรงและถูกภรรยาด่าว่าอย่างสาดเสียเทเสีย ท่าน

ผู้นี้แทนที่จะนึกโกรธ กลับเกิดความสังเวชในตัวเอง ไม่เถียงกับ

ภรรยาแม้แต่คําเดียว แต่กลับเข้าไปในวัดไปอาศัยพระนอนใน

โบสถ์ คืนนั้นทั้งคืนนั่งสมาธิได้ตลอด และเป็นการนั่งได้ดีที่ สุด

อย่างชนิดที่ไม่เคยผ่านมาเลยในชีวิต นี่คือตัวอย่างอันหนึ่งที่จะ

ชี้ให้เห็นว่า เวลาที่เหมาะที่สุดในการนั่งสมาธินั้น มันเป็นการ

ยากที่จะบอกว่าควรจะเป็นเวลาไหน แต่มันก็มีกฎตายตัวอยู่

อย่างหนึ่งว่า ในขณะใดเราเกิดความสังเวชหรือเกิดความสลดใจ

หรือเกิดปลงตก
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อะไรขึ้นมา ซึ่งในขณะนี้จะสังเกตได้ว่า กามฉันทะกับพยาบาท

สงบเหือดแห้ง ไม่คุกรุ่นหรือลุกโพลงขึ้นมา ตอนนี้แหละคือเวลา

ที่เหมาะที่สุดในการนั่งสมาธิ ซึ่งก็เป็นการยากเหมือนกันที่จะ

บอกให้ตายตัวลงไปว่า ควรจะทําอย่างไรจึงจะให้เกิดความสลด

สังเวช หรือเกิดอาการปลงตก คนที่ไม่มีพื้นในทางนี้มาบ้างเลย 

ก็เป็นการยากมากที่จะเกิดความสังเวชหรือว่าปลงตก แต่สํา-

หรับผู้ที่มีพื้นจิตใจสูง เคยมีบารมีเกี่ยวกับเรื่องสมาธิมาบ้างแล้ว 

เหตุการณ์เกือบจะทุกอย่างไม่ใช่เฉพาะแต่เรื่องการทะเลาะ ถ้า

ถึงจังหวะของมันแล้ว ความสังเวชหรือการปลงตกย่อมจะเกิด

ขึ้นได้เสมอ แต่อย่าลืมว่าต้องถึง เวลาของมัน

	 	 อนึ่งขอให้สังเกตอีกอย่างหนึ่งว่า ในช่วงที่กาม 

ฉันทะหรือพยาบาทสงบหรือเดือดแห้ง ไม่จําเป็นจะต้องเป็น

เวลาที่เกิดความสังเวชเสมอไป ในบางขณะที่เรามีปีติโสมนัส 

อันเนื่องมาจากเราได้ประกอบคุณงามความดี เช่นเราได้ทําบุญ

ใส่บาตร หรือไม่เช่นนั้น ในเวลาที่เราฟังเทศน์ หรืออ่านหนังสือ

ธรรม หรือในเวลาที่เรา
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พิจารณาธรรมแล้วเกิดความซาบซึ้งมีปีติโสมนัสเกิดขึ้น  ในช่วงนี้

กามฉันทะพยาบาทก็สงบเหือดแห้งเหมือนกัน แต่ก็ต้องสังเกต

ให้ดี เพราะในเวลาที่เกิดปีติโสมนัส ถึงแม้กามฉันทะและ

พยาบาทจะสงบเหือดแห้ง แต่ความดีใจนั้นก็อาจจะทําให้เกิด

ความฟุ้งซ่านได้ง่าย และกิเลสสองตัวนั้นก็เกิดขึ้นมาอีก เพราะ

ฉะนั้นในเรื่องนี้ต้องพยายามระวังให้ดีด้วย

	 	 กามฉันทะกับพยาบาท แม้โดยความเป็นจริงมัน 

มักจะเกิดอยู่เสมอก็ตาม แต่ก็ไม่ได้หมายความว่ามันจะไม่มี

เวลาสงบ แม้เราจะอยู่อย่างฆราวาส ต้องยุ่งอยู่กับภารกิจต่างๆ 

ต้องวุ่นวายเกี่ยวข้องกับคนโน้นคนนี้ ขอให้พยายามสังเกตให้ดี 

มันมีจังหวะของมันที่กิเลสเหล่านี้จะสงบลงโดยอัตโนมัติ เหมือน

กับกองไฟที่ลุกฮือขึ้นมา เมื่อเชื้อเพลิงหมดมันก็ค่อยๆ สงบ และ

ในที่สุดก็ดับไปเอง และอีกอย่างหนึ่งอย่าลืมว่า คนที่สนใจใน 

เรื่องสมาธิซึ่งตัวเองรู้สึกว่ามีความสนใจมาก อันนี้ย่อมแสดงให้

เห็นว่า เคยเป็นคนที่มีพื้นในทางสมาธิมาแล้ว
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คือเคยเข้าสมาธิมาได้แล้วในชาติก่อนๆ วิบากอันนี้มีอยู่ และ

มีอยู่มากด้วย จึงทําให้เกิดความกระตือรือล้น เกิดความสนใจ

ในทางนี้อย่างมากมาย พื้นสมาธิอันนี้แหละคือตัวการสําคัญ

มาก ที่จะทําให้กิเลสสองตัวนี้สงบลงได้เป็นบางครั้งบางคราว ซึ่ง

บางคนก็อาจจะสงบอยู่นาน หลังจากกิเลสสองตัวนี้ได้ลุกโพลง

อย่างสุดขีด ความเบื่อหน่ายหรือความเสียใจที่เกิดขึ้นภายหลัง

เหตุการณ์ที่เราได้กระทําไป อันนี้คือปัจจัยสําคัญที่จะช่วยเพิ่ม

พูนทําให้เกิดความสังเวชหรือเกิดการปลงตกได้ง่ายและบ่อย

ครั้ง หรือมากขึ้นโดยลําดับ ซึ่งถ้าหากความเบื่อหน่ายหรือความ

เสียใจมันเกิดบ่อยครั้งมาก หรือรุนแรงมากขึ้น สักวันหนึ่งมันก็

สามารถจะทําให้เราเกิดความสังเวชหรือปลงตกได้อย่างเด็ดขาด 

และนี้ย่อมหมายความว่า เราได้ชัยชนะแล้ว เพราะต่อจากนี้ไป

การเข้าสมาธิจะกลายเป็นของง่าย และจะดีขึ้นโดยลําดับ เท่าที่

อธิบายมาให้ฟังนี้ก็เพื่อต้องการจะชี้ให้เห็นว่า กิเลสตัวนี้แม้จะ

เป็นอุปสรรคของสมาธิอย่างร้ายกาจที่สุดก็จริง แต่การที่เราอยู่

คลุกคลีกับกิเลสสองตัวนี้บ่อยครั้งมากขึ้น มันก็
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เหมือนกับทหารที่เข้าสงครามบ่อย ๆ แต่ไม่ถึงกับตายเราก็จะ

พบว่าเขาก็จะเก่งขึ้นโดยลําดับ และในที่สุดก็สามารถเอาชนะ

ข้าศึกได้ เพราะฉะนั้นสําหรับคนที่แก้ตัวว่า กิเลสของฉันยังหนา

ฉันยังฝึกสมาธิไม่ได้ ต้องรอไปก่อนอะไรทํานองนี้ ขอให้คิดเสีย

ใหม่ บางคนก็อาจจะต้องรอไปจริง เพราะถึงจะพยายามอย่างไร

ก็ไม่สําเร็จ ยังใช้เวรใช้กรรมไม่หมด จะต้องอยู่ในนรกไปก่อน 

แต่บางคนขอให้พิจารณาดูตัวเองให้ดี ความจริงเราสามารถเข้า

สมาธิได้ดี ถ้าหากจะพยายามตั้งใจฝึกจริง ๆ และยอมเสียสละ

อะไรเสียบ้าง ไม่จําเป็นจะต้องรอไปก่อน 

ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ในระหว่างเข้าสมาธิ

มโนภาพ 
	 	 * โดยธรรมดาคนเราที่ฝึกสมาธิ พอจิตเริ่มสงบก็มัก

จะเห็นมโนภาพต่าง ๆ เหมือนกับคนที่นอนหลับ พอเคลิ้มก็เริ่ม

ฝันเห็นสิ่งต่าง ๆ เรื่องมโนภาพเป็นของธรรมดาที่จะต้องเกิดใน

ขณะที่จิตเริ่มสงบ ถ้าหากคนไหนแม้

* วิญญาณ ฉบับที่ ๔-๕ เมษายน-พฤษภาคม ๒๕๑๔
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จิตจะสงบแล้ว แต่มโนภาพไม่เกิด ก็ต้องนับว่าเป็นคนที่พิเศษ

มาก คือเป็นคนที่แสดงให้เห็นถึงว่าพื้นจิตข้างในไม่ค่อยมี

อุปาทานเกาะแน่นอยู่ในสิ่งต่าง ๆ ที่เคยผ่านมา แต่อย่างไรก็ดี 

แม้บางคนจะไม่เห็นภาพในเวลาจิตสงบ แต่ก็จะต้องมีแสงสว่าง

เกิดขึ้นในใจอย่างแน่นอน ถ้าหากผู้ใดเวลาเข้าสมาธิคิดว่าจิต

สงบแล้ว แต่มโนภาพต่าง ๆ ก็ยังไม่เกิด แสงสว่างก็ยังไม่เกิด ก็

แปลว่าเข้าใจตัวเองผิด ที่คิดว่าจิตของตนเองสงบ ความเป็น

จริงจิตของเขาไม่สงบ จึงไม่เห็นภาพหรือมีแสงสว่าง แต่ที่เขา

คิดว่าจิตของเขาสงบนั้น เป็นเพราะมีความฟุ้งซ่านมาก จิตใจไป 

เพลิดเพลินอยู่กับอารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ จนกระทั่งไม่รู้สึกถึงสิ่ง

ภายนอก จึงเข้าใจว่าจิตของตนสงบ ขอให้จําไว้ว่า ถ้าจิตฟุ้งซ่าน

มาก มโนภาพจะเกิดขึ้นไม่ได้ เพราะมันเหมือนกับคนที่นอน

หลับ แต่ไม่หลับทั้งที่หลับตา และพยายามที่จะหลับ แต่แล้วก็

ไม่หลับเพราะไม่รู้สึกง่วงเลย เมื่อเป็นเช่นนี้ก็จะไม่ฝัน คือไม่เห็น

อะไรปรากฏในใจ คงมีแต่ความคิดฟุ้งซ่านเป็นไปตามอารมณ์

ต่าง ๆ ซึ่งคําว่าอารมณ์ในที่นี้ก็หมายถึงเรื่องราวต่าง ๆ ที่จิตใจ
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นึกขึ้นมา เรื่องนั้นบ้างเรื่องนี้บ้าง เปะปะ เอาเรื่องเอาราวไม่ได้ 

และก็มักจะจําอะไรไม่ได้ว่าตนเองได้คิดถึงอะไรบ้าง

มโนภาพของคนที่เป็นโรคประสาท

	 	 แต่อย่างไรก็ดี คนที่เป็นโรคประสาทเมื่อหลับตา 

ทั้งที่จิตไม่สงบ ทั้งที่ไม่รู้สึกง่วง แต่ก็อาจจะเห็นภาพต่าง ๆ ซึ่ง

บางทีภาพที่เห็นนั้นก็อาจจะปรากฏชัดคล้ายกับคนที่มีสมาธิดี 

ซึ่งเมื่อหลับตาเข้าสมาธินึกถึงภาพอะไร ภาพนั้นก็จะปรากฏชัด 

แต่ก็มีข้อที่แตกต่างกัน กล่าวคือ สําหรับคนที่เป็นโรคประสาท

นั้น ภาพที่ปรากฏมักจะมีความสับสนคือเห็นภาพนั้นบ้าง เห็น

ภาพนี้บ้าง ไม่เป็นเรื่องเป็นราวและภาพแต่ละอย่าง ล้วนแต่ทํา

ให้ไม่สบายใจทั้งสิ้น และบางคนที่เป็นโรคประสาทมาก ถึงขนาด 

ประสาทหลอน แม้ไม่หลับตาก็จะมองเห็นภาพต่าง ๆ หรือ

บางทีก็ได้ยินเสียงต่าง ๆ โดยที่ทั้งภาพและเสียงที่ตนเองเห็น

และได้ยินนั้นไม่ใช่ของจริง เกิดจากการนึกของตัวเอง ซึ่งเรียกว่า

เห็นไปเองได้ยินไปเอง ขอได้โปรดจําไว้ว่า 
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คนไหนเวลานั่งสมาธิ พอเริ่มหลับตาก็เริ่ม เห็นภาพต่าง ๆ ซึ่ง

เป็นภาพที่สับสน ทําให้ไม่สบายใจ หรือทําให้ตกใจ ทําให้เกิด

ความหวาดกลัว ถ้าคนไหนมีลักษณะอย่างนี้ ก็ขออย่าได้ฝึก

สมาธิเป็นอันขาด นอกจากจะฝึกกับอาจารย์ที่มีความรอบรู้ใน

เรื่องสมาธิ และรอบรู้ในเรื่องของคนที่เป็นโรคประสาท แต่ถึง

กระนั้น อาจารย์ที่รอบรู้จริง ๆ ก็จะไม่แนะนําให้ฝึกสมาธิ นอก 

จากจะสังเกตได้ว่า ในบรรดาภาพต่าง ๆ ที่เขาเห็นนั้นถ้ามีภาพ

บางอย่างทําให้เขาสบายใจทําให้จิตสงบ เขาก็จะแนะนําให้ฝึก

สมาธิได้ โดยให้ยึดเอาภาพที่ปรากฏในใจและที่ทําให้ใจสบาย

นั้นเป็นหลักในการฝึก แต่ถึงอย่างไรก็ตามคนที่เป็นโรคประสาท

อย่างนี้จะฝึกด้วยตนเองไม่ได้เป็นอันขาด และอาจารย์ที่สอนก็

จะต้องคอยควบคุมดูแลอย่างใกล้ชิด มิฉะนั้นแล้วก็จะทําให้โรค

ประสาทกําเริบมากขึ้น ถึงขนาดที่เป็นโรคประสาทหลอนหรือ 

เป็นบ้าได้

	 	 คนที่เป็นโรคประสาทหรือเป็นโรคจิต เวลาหลับตา

ก็จะมีมโนภาพต่าง ๆ เกิดขึ้นวุ่นวาย ซึ่งไม่มีทางที่จะ
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ควบคุมได้ เพราะฉะนั้นพวกจิตแพทย์ทั้งหลายที่เคยเห็น

ตัวอย่างคนไข้ประเภทนี้มามาก จึงห้ามอย่างเด็ดขาด ไม่ให้ฝึก

สมาธิ และจิตแพทย์บางคนที่ไม่มีความรอบรู้เกี่ยวกับเรื่องสมาธิ 

ก็มักจะห้ามไปถึงคนดี ๆ ไม่ให้ฝึกสมาธิด้วย เพราะเกรงว่าเดี๋ยว

จะเป็นโรคประสาท แต่ความเป็นจริง ถ้าคนไหนฝึกสมาธิไม่

ได้ ทั้ง ๆ ที่ตนเองยังไม่มีอาการผิดปกติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเป็น

โรคประสาท ก็พึงเข้าใจเถิดว่าตนเองพร้อมที่จะตกเป็นเหยื่อ

ของโรคประสาทได้ง่ายที่สุด ถ้าหากมีเรื่องราวที่ทําให้ไม่สบายใจ 

บ่อย ๆ แต่ตรงกันข้าม คนที่พยายามหมั่นฝึกสมาธิอยู่เสมอ จน

กระทั่งสามารถเข้าสมาธิได้ดีพอสมควร ตราบใดที่ยังเข้าสมาธิได้

ในเวลาที่ต้องการจะเข้า เขาจะไม่มีทางเป็นโรคประสาทได้เลย

เป็นอันขาด

บุคคลที่มโนภาพเกิดง่าย
	 	 โดยธรรมดาเด็กซึ่งอยู่ในวัยท่ีสมองเจริญเติบโต 

แล้ว คือสามารถที่จะเรียนหนังสือได้แล้วและความจําดี เด็ก

ประเภทนี้เวลานั่งหลับตาเข้าสมาธิ มโนภาพจะเกิดง่ายที่สุด อัน

ที่จริงมันเป็นของธรรมดาที่คนเราเมื่อเริ่มหลับก็ต้องฝัน
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และคําว่าเริ่มหลับนั้นหมายถึงว่า ในขณะนั้น หูก็ไม่ได้ยินอะไร 

ทางร่างกายก็ไม่รู้สึก เช่นไม่รู้ว่าตนเองกําลังนอนอยู่ แปลว่า

ในขณะนี้ประสาททั้งห้าไม่ทํางาน เริ่มตัดขาดจากโลกภายนอก

แล้ว ในภาวะเช่นนี้แหละคนเราจะต้องเห็นมโนภาพต่าง ๆ และ

ทุกคนจะต้องเป็นอย่างนี้ไม่มียกเว้น นอกจากพระอรหันต์เท่า 

นั้นที่นอนหลับแล้วไม่ฝัน แต่มีบางคนที่บอกว่าตนเองไม่เคย

ฝัน หรือนาน ๆ จึงจะฝันสักครั้งหนึ่งนั้น ความจริงก็คือเขาฝัน

มาก และความฝันแต่ละเรื่องก็เลือนลาง เขาจึงจําความฝันไม่ได้ 

เพราะพื้นข้างในมีความกดดันมาก มีความฟุ้งซ่านมาก เพราะ

ฉะนั้นการที่คนเราเมื่อจิตเริ่มเป็นสมาธิ ก็เริ่มเห็นภาพต่าง ๆ  นั้น

จึงไม่ใช่อาการผิดปกติหรือเกิดความแปลกประหลาดแต่อย่างใด 

เด็ก ๆ ที่เห็นมโนภาพได้ง่าย ก็เพราะเด็กส่วนมากไม่มีอารมณ์ 

ค้างหรืออารมณ์ที่ฝังใจอยู่นาน ๆ ซึ่งตัดไม่ค่อยออก อารมณ์

ประเภทนี้ถึงหากเด็กบางคนจะมีบ้าง แต่มันก็อยู่ไม่ได้นาน ไม่

เหมือนกับอารมณ์ของผู้ใหญ่ เพราะเหตุที่เด็กไม่ค่อยมีอารมณ์

ค้างนี่แหละ เวลาเข้าสมาธิจึงเข้าได้ง่ายเหมือนกับเด็กโดยทั่วไป
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นอนหลับง่าย ส่วนผู้ใหญ่นอนหลับยาก

ประโยชน์ของมโนภาพ
 

	 	 อันที่จริง มโนภาพที่เกิดขึ้นในขณะเข้าสมาธินั้น 

เป็นสิ่งที่มีประโยชน์มาก เพราะในเมื่อมโนภาพเกิด ก็แสดงให้

แลเห็นถึงว่า จิตเริ่มเป็นสมาธิแล้ว ซึ่งก็เหมือนกับถ้าคนไหน

นอนหลับแล้วฝันเห็นสิ่งต่าง ๆ ก็แปลว่าเขาหลับแล้ว แต่อย่างไร

ก็ดี ในครั้งแรกที่มโนภาพเกิดขึ้นในใจนั้น โปรดอย่าสนใจ มัน

จะเป็นภาพอะไรก็ตาม ปล่อยให้มันเกิดขึ้นมาเองตามเรื่องตาม

ราวของมัน หน้าที่ที่จะต้องกระทําอยู่เสมอก็คือ ให้สังเกตว่า

เราทําใจอย่างไร มโนภาพจึงได้เกิดขึ้น ให้พยายามปฏิบัติอยู่แต่

อย่างนั้น อย่าได้สนใจกับมโนภาพเป็นอันขาด เพราะถ้าหากไป

สนใจอยู่กับมโนภาพ สมาธิก็จะเสื่อม มโนภาพที่เห็นก็จะหายไป 

เพราะฉะนั้นจึงให้สนใจอยู่กับการทําใจให้สงบเพียงอย่างเดียว 

เพราะเมื่อจิตสงบมโนภาพก็จะเกิดขึ้นเอง และในเมื่อจิตของเรา

สงบมากขึ้นมีสติอยู่กับตัวมากขึ้น
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ควบคุมจิตได้ง่ายขึ้น มโนภาพที่เกิดก็จะชัดยิ่งขึ้น และในเวลา

เดียวกัน มโนภาพที่เกิดก็จะไม่ค่อยเปะปะด้วย กล่าวคือเมื่อ

มโนภาพอันไหนเกิด มันก็จะมีแต่อันนั้นปรากฏอยู่ตลอดไป และ

เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ให้พยายามกําหนดลมหายใจเข้าออกให้ละเอียด

ยิ่งขึ้น จนกว่าจะรู้สึกว่ามโนภาพที่เกิดนั้นปรากฏนิ่งอยู่ได้นาน 

ไม่มีภาพอื่นแทรกซ้อนเข้ามาเลย เมื่อปฏิบัติได้ถึงขั้นนี้แล้ว ใน

เวลาต่อไปในขณะเข้าสมาธิซึ่งครั้งแรกก็นึกถึงลมหายใจ แต่พอ

จิตเริ่มสงบแล้ว ก็ขอให้พยายามนึกถึงภาพอันนั้นเลยทีเดียว ไม่

ต้องรอให้มันเกิดเอง ถ้าสมาธิอยู่ในขั้นที่ดีจริง ๆ ภาพที่ต้องการ

นั้นจะปรากฎเห็นชัดในใจได้ทันที แต่ถ้ารู้สึกว่าภาพเกิดช้าหรือ

ไม่เช่นนั้น แทนที่จะเป็นภาพที่ต้องการ กลับกลายเป็นภาพ

อย่างอื่น ถ้าเป็นเช่นนี้ก็แสดงให้เห็นว่าสมาธิยังไม่มีความมั่นคง 

เมื่อสมาธิยังไม่มั่นคงก็อย่าได้พยายามนึกถึงภาพ ให้พยายาม

สนใจอยู่กับการกําหนดลมหายใจเท่านั้น หรือวิธีไหนซึ่งทําให้ใจ

ของเราสงบแน่วแน่ ก็ให้สนใจทําแต่วิธีนั้นเพียงอย่างเดียว อย่า

ลืมว่ามโนภาพเกิดจากจิตที่สงบ
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ถ้าจิตยิ่งสงบมากเพียงไร มโนภาพก็เกิดง่าย เกิดได้เร็วและ

ปรากฏชัดมากขึ้นเพียงนั้น หลักสําคัญมีอยู่ว่า ถ้าสมาธิของเรา

ยังไม่มั่นคงจริง ๆ เราก็ไม่สามารถที่จะเรียกร้องให้มโนภาพเกิด

ขึ้นได้ทันทีตามความต้องการ และทั้งที่สมาธิยังไม่มั่นคง แต่แล้ว

เราก็พยายามที่จะนึกถึงมโนภาพก่อน ถ้าทําเช่นนี้จิตก็จะเป็น

สมาธิไม่ได้ ด้วยเหตุนี้ในครั้งแรกจึงห้ามไม่ให้สนใจกับมโนภาพ

ได้กล่าวมาแล้วว่า มโนภาพเป็นสัญญลักษณ์บอกให้รู้ว่า จิตเป็น

สมาธิแค่ไหน แต่ทั้งนี้ก็อย่าลืมว่า ถ้ามโนภาพที่เกิดเปะปะ และ

ทําให้ใจไม่สบาย มโนภาพชนิดนี้บอกให้รู้ว่าเราเป็นโรคประสาท

ส่วนมโนภาพที่เป็นสัญลักษณ์ของสมาธิจริง ๆ นั้น ถึงแม้ครั้ง

แรกมันจะเกิดขึ้นอย่างเปะปะ คือเดี๋ยวเห็นภาพนั้น เดี๋ยวเห็น

ภาพนี้ ซึ่งแต่ละภาพก็ปรากฏอยู่ไม่นาน ประเดี๋ยวก็เปลี่ยนเป็น

ภาพอย่างอื่น ถึงแม้ภาพจะเปะปะอย่างนี้ก็ตาม แต่เราก็จะ

สังเกตได้ว่า จิตใจของเราสบายรู้สึกแจ่มใส และไม่รู้สึกเบื่อหน่าย

นี่คือข้อที่แตกต่างกัน เพราะฉะนั้นเราจะต้องพยายามแยกให้

ออกว่า มโนภาพอย่างไหนเป็นสัญญลักษณ์
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บอกให้รู้ว่าจิตเป็นสมาธิ และมโนภาพอย่างไหนบอกให้รู้ว่าเป็น

โรคประสาท

	 	 อนึ่ง มีข้อที่ควรจะต้องจําไว้อีกอย่างหนึ่งคือ ใน 

ขณะที่มโนภาพเกิดขึ้นนั้น ถ้าจิตเป็นสมาธิจริง ๆ  จะต้องมีอาการ

อย่างอื่นปรากฏด้วย เช่นบางคนจะรู้สึกตัวเบา บางคนรู้สึกตัว

ลอย แต่บางคนก็อาจจะรู้สึกว่าตัวหนัก ตัวใหญ่ หรือบางทีก็รู้สึก

น้ําตาไหล บางที่ก็รู้สึกเยือกเย็นไปทั่วร่างกายเหมือนแช่อยู่ในน้ํา 

อาการต่าง ๆ เหล่า นี้ก็คืออาการของปีติ ซึ่งเป็นองค์ประกอบ

อย่างหนึ่งของสมาธิ อาการเหล่านี้จะต้องมีปรากฏด้วยจึงจะ

เรียกว่าจิตเป็นสมาธิ แต่อย่างไรก็ดีไม่ว่าจะมีอาการอะไรเกิด

ขึ้น ซึ่งจะเหมือนกับอาการดังที่กล่าวมานี้หรือไม่เหมือนก็ตาม 

ถ้าเป็นอาการของปีติแล้วก็จะทําให้จิตใจสบายและเกิดศรัทธา

ปสาทะในการฝึกสมาธิ ความเบื่อหน่ายท้อแท้ หรือความขี้เกียจ

ในการฝึกจะไม่มี และบางคนก็อาจเกิดศรัทธาอย่างมากมาย ถึง

ขนาดเสียสละอะไรได้หมดทุกอย่างที่จะทําให้เสียเวลาในการฝึก

สมาธิ หรือที่ตนเองมองเห็นว่าเป็นอุปสรรคของสมาธิ ส่วนคน

ไหนทั้งที่สนใจในการฝึกสมาธิ แต่เมื่อทําไปหลาย ๆ ครั้งแล้ว รู้
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สึกเบื่อหน่ายขี้เกียจ ไม่อยากทําสมาธิ ก็แปลว่าผู้นั้น ยังเข้า

สมาธิไม่ได้เลย โปรดจําหลักไว้ให้ดีว่า ถ้าจิตเป็นสมาธิจริงๆ 

แล้วนิวรณ์ทั้งห้า เช่นถีนะมิทธะเป็นต้น จะเกิดไม่ได้เป็นอันขาด 

เพราะฉะนั้นเราจะต้อง สังเกตให้ดีว่า ผู้ที่ฝึกสมาธิได้ผลนั้น แม้

จะได้เพียงเล็กน้อยก็จะขยันในการฝึก แต่ผู้ที่ฝึกไม่ได้ผลคือจิต

ไม่เป็นสมาธิเลย แต่ก็อาจจะเห็นภาพต่าง ๆ ได้ ซึ่งเนื่องมาจาก

โรคประสาท แต่ถึงกระนั้นเราก็จะสังเกตได้ว่า เขาไม่ศรัทธาใน

การฝึกสมาธิ แต่บางคนทั้งที่เป็นโรคประสาท แต่ชอบเข้าสมาธิ

ก็มี ในเมื่อเขาเข้าสมาธิแล้วก็เห็นภาพต่าง ๆ ที่เขาจินตนาการ

ขึ้น และมีความเพลิดเพลินในการสร้างวิมานในอากาศนั้น คือ

แปลว่าในชีวิต จริง ๆ ของเขาไม่สามารถที่จะได้สิ่งที่เขาต้องการ 

แต่ในเวลาที่เขาเข้าสมาธิ เขาอยู่ในโลกของความฝันที่เขาสร้าง

ขึ้นตามความต้องการ เพราะฉะนั้นเมื่อเขาต้องการอะไรเขาก็

ฝันเอา ซึ่งภาพที่เขาฝันก็ปรากฏให้เห็นด้วย อย่าลืมว่าคนที่เป็น

โรคประสาทบางคน เมื่อหลับตาแล้วจะเห็นภาพต่าง ๆ เกิดขึ้น

ได้ง่าย เรื่องนี้จงระวังให้ดี อย่าเอาไปปะปนกับคนที่เห็นภาพ

เพราะจิตเป็นสมาธิ
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จุดหมายของสมาธิ

ไม่ใช่อยู่ที่การเห็นมโนภาพ
		

	 	 มีหลายคนที่ข้าพเจ้าเคยเห็น เป็นคนที่สนใจในการ

ฝึกสมาธิ แต่ที่เขาสนใจก็เพราะคิดว่าเมื่อหลับตาเข้าสมาธิแล้ว 

จะสามารถเห็นอะไรได้ต่าง ๆ และเมื่อพบใครที่เคยนั่งสมาธิ ก็

มักจะถามว่าเห็นอะไรบ้าง จุดมุ่งหมายของเขาอยู่ที่ต้องการจะ

เห็นทางในเพื่อรู้เหตุการณ์ต่าง ๆ บุคคลประเภทนี้เมื่อได้ลอง

นั่งเข้าสมาธิหลายครั้งหลายหนแล้ว แต่เมื่อไม่เห็นอะไรก็มักจะ

ไม่สนใจในการฝึกสมาธิอีกต่อไป และถ้าไปพบใครที่เคยนั่งสมาธิ 

บอกว่าเขาเองไม่เห็นอะไรเลย นอกจากจิตสงบเท่านั้น เขาก็จะ

ลงความเห็นว่า คนนั้นนั่งสมาธิไม่ได้ประโยชน์อะไร เสียเวลา

เปล่า ๆ

	 	 อันที่จริงการเห็นมโนภาพแม้จะเป็นสิ่งสําคัญใน 

การฝึกสมาธิก็ตาม เพราะถ้าเข้าสมาธิแล้วไม่เห็นภาพอะไรในใจ

เลย ก็แสดงให้เห็นว่าจิตไม่เป็นสมาธิ ยิ่งการฝึกสมาธิในขั้นสูง 

หรือผู้ที่ต้องการจะฝึกสมาธิเพื่อจะให้ความจําดีขึ้น
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การเห็นมโนภาพยิ่งเป็นของจําเป็น เพราะถ้ามโนภาพไม่มีหรือ

มีแต่ไม่ชัด ก็แปลว่าจะฝึกสมาธิขั้นสูงไม่ได้ จะฝึกความจําให้ดี

ขึ้นจริง ๆ ก็ไม่ได้ ความจริงแม้จะเป็นเช่นนี้ก็ตาม แต่ก็ขอได้

โปรดเข้าใจว่า จุดหมายที่แท้จริงของการฝึกสมาธิไม่ใช่อยู่ที่การ

เห็นภาพในใจ แต่อยู่ที่การทําอย่างไรจิตจึงจะสงบแน่วแน่ และ

สามารถควบคุมความรู้สึกนึกคิดได้ดี ส่วนการเห็นภาพต่างๆ ใน

ใจนั้น เป็นเพียงผลพลอยได้ ซึ่งก็มีประโยชน์ตรงที่เป็นสัญลักษณ์

บอกให้รู้ว่าจิตเป็นสมาธิหรือไม่เป็น สมาธิก้าวหน้าไปถึงขั้นไหน

แล้วหรือว่าเป็นโรคประสาท ขอได้โปรดจําไว้ว่า. -

		  คนที่คิดจะฝึกสมาธิโดยมีจุดตั้งแต่แรกที่เดียว ว่า

เพื่อต้องการจะเห็นภาพต่าง ๆ นั้น ส่วนมากจะฝึกสมาธิไม่ได้ 

เว้นแต่จะเข้าใจถูกมาตั้งแต่แรกว่ามโนภาพเป็นเพียงสัญลักษณ์

บอกให้รู้ถึงเรื่องต่าง ๆ ดังที่กล่าวมาแล้วเท่านั้น และไม่ได้ยึดถือ

เอาการเห็นภาพเป็นเรื่องสําคัญ แต่ถือเอาการทําใจให้สงบทําใจ

ให้บริสุทธิ์เป็นเรื่องสําคัญกว่า อย่างนี้จึงจะฝึกได้
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	 	 อนึ่งที่กล่าวว่า คนที่นั่งสมาธิเพื่อหวังจะเห็นอะไร

ต่าง ๆ ที่ว่าจะฝึกสมาธิไม่ได้ผลนั้น ก็เพราะเขามีความกดดัน

อยู่มาก ซึ่งจากความกดดันนั่นเองจึงอยากทําให้เห็นภาพต่างๆ 

ทั้งนี้เพราะเข้าใจว่าเมื่อตนเองเห็นภาพต่าง ๆ ได้แล้วเขาก็

สามารถที่จะเป็นหมอดู หรือเป็นผู้ทํานายเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 

หรือสามารถที่จะไปเที่ยวเมืองนรกสวรรค์ได้ เขาเข้าใจว่าเมื่อเขา

เห็นภาพต่าง ๆ ในใจได้แล้ว ก็แปลว่าเขาได้สําเร็จการนั่งทางใน 

แล้ว และแล้วก็มั่นต่อไปว่า เมื่อเขามีความสามารถเช่นนี้ เขาก็

จะกลายเป็นผู้วิเศษ หรือกลายเป็นบุคคลที่คนอื่นจะต้องเคารพ

นับถือบูชาเขาอย่างมาก และเมื่อเขามีชื่อเสียงใหญ่โตขึ้นมา

แล้ว สิ่งใดที่เขาปรารถนาก็จะ สําเร็จสมความปรารถนาได้โดยไม่

ยาก ขอให้สังเกตดูให้ดีว่า พวกที่นั่งสมาธิอยากจะเห็นอะไรต่อ

อะไรต่าง ๆ นั้น มักจะเป็นแบบนี้เกือบทั้งสิ้น เขาลืมไปว่าการ

ฝึกสมาธินั้นจะได้ผล ก็ต่อเมื่อต้องสามารถระงับความอยาก ซึ่ง 

เรียกว่ากามฉันทะหรือกามตัณหาให้ได้ ถ้าหากปล่อยให้ความ

อยากหรือความพอใจต่าง ๆ มันเกิดขึ้นอยู่เสมอ
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ระงับไม่ได้ ก็เป็นของแน่นอนว่าจะเข้าสมาธิไม่ได้ แต่ถ้าหากเขา

พยายามที่จะเข้าให้ได้ ทั้ง ๆ ที่มีความกดดัน หรือมีความอยาก

ได้ในสิ่งต่าง ๆ อยู่เสมอนั้น การเห็นภาพต่าง ๆ ก็อาจจะเกิดขึ้น

ได้ แต่ก็ได้กล่าวแล้วว่า การเห็นภาพของบุคคลประเภทที่มีความ

กดดันนี้มีลักษณะ ไม่เหมือนกับมโนภาพของคนที่ได้สมาธิจริงๆ 

และเท่าที่เราเคยทราบกันมาว่า คนบางคนฝึกสมาธิแล้วกลาย 

เป็นบ้านั้น ก็เพราะมีความกดดันอยู่ในใจมากไม่คลี่คลายออก

เสียก่อน จะพยายามฝึกเอาให้ได้ทั้งที่มีความกดดัน เมื่อเป็น

เช่นนี้เกือบจะทุกคนเมื่อได้เห็นอะไรขึ้นมาบ้าง ก็เข้าใจตนเองผิด 

และหลังจากนี้ก็คิดละเมอเพ้อฝันไปต่าง ๆ จนกระทั่งในที่สุดคน

อื่นเขาเห็นได้ชัดว่าเป็นคนเสียสติ แต่เจ้าตัวเองไม่รู้สึกตัว

จุดหมายที่แท้จริงของการฝึกสมาธิ
		

	 	 จุดหมายที่แท้จริงของการฝึกสมาธิ ก็คือการทําใจ

ให้สงบ เปลื้องจิตออกจากนิวรณ์ต่างๆ และในระหว่างที่ฝึกอยู่ 

ก็จะต้องคอยตรวจตราดูจิตใจของตัวเองอยู่เสมอว่า
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ในขณะนี้มีนิวรณ์ข้อไหนครอบงําจิตใจบ้าง และจะต้องสังเกต

ให้รู้ด้วยว่า นิวรณ์แต่ละอย่างเกิดขึ้นเพราะอะไร ดับไปเพราะ

อะไร จนกระทั่งในที่สุดสามารถที่จะรู้แจ้งด้วยตัวของตัวเอง

ว่า นิวรณ์ทั้งห้าจะหมดสิ้นไปจากสันดานได้ จะต้องอาศัยอะไร 

หรือจะต้องประพฤติปฏิบัติอย่างไร จุดหมายของการฝึกสมาธิ

ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้นั้น ต้องการให้เราทําใจให้ได้

เหมือนดังที่กล่าวมานี้ ซึ่งในเมื่อเราสามารถทําจิตให้สงบจาก

นิวรณ์ทั้งห้าได้ตามความต้องการแล้ว ผลที่เกิดขึ้นนั้นยิ่งใหญ่

กว่าความสําเร็จใด ๆ ทั้งหมด เพราะนอกจากจะทําให้จิตใจของ

เรามีความสดชื่นแจ่มใส มีสมรรถภาพเพิ่มพูนขึ้นอย่างเห็นได้ชัด

แล้ว ผลพลอยได้อย่างอื่นอีก ที่จะเกิดขึ้นโดยไม่ต้องไปดิ้นรน

หรือว่าอยากได้ ยังมีอีกหลายอย่าง เช่นถ้าสามารถทําให้สงบ

แน่วแน่ถึงขั้นตัดขาดจากโลกภายนอก คือ ทางหูก็ไม่ได้ยินอะไร 

ทาง ร่างกายก็ไม่รู้สึก แม้เสียงจะดังขนาดฟ้าผ่าก็ไม่ได้ยิน แต่ใน

เวลาเดียวกันภายในจิตใจก็มีความสงบ ยังรู้สึกตัวไม่ได้หลับ และ

สามารถที่จะสร้างมโนภาพขึ้นมาได้ทุก
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อย่างตามความต้องการและมโนภาพแต่ละอย่างที่เกิดขึ้น ก็

ปรากฏชัด เกิดได้เร็ว ดับได้เร็ว ถ้าหากมีความสามารถเช่นนี้

แล้ว การที่จะได้เห็นโอปปาติกะก็ดี การสร้างกายทิพย์ขึ้นได้

ตามความต้องการก็ดี ตลอดถึงการอ่านใจคนอื่น การระลึกชาติ 

คุณสมบัติพิเศษต่างๆ ในทํานองนี้จะเกิดขึ้นได้เองแต่ก็ขอได้โป-

รดจําไว้ให้ดีว่า คุณสมบัติอันพิเศษดังที่กล่าวมานี้ ถ้าผู้ใดอยาก

ได้จะไม่มีทางได้เป็นอันขาด แต่ผู้ใดวางใจเฉย ๆ จะได้หรือไม่ได้

ก็สุดแล้วแต่ไม่สนใจ คงมุ่งหน้าแต่จะทําจิตให้สงบประณีตยิ่งๆ 

ขึ้นเท่านั้น ในเมื่อสมาธิสูงได้มาตรฐานแล้ว สิ่งเหล่านี้ก็จะเกิด

ขึ้นเอง โดยไม่ต้องไปอยากได้หรือตั้งใจจะให้ได้ แต่ถ้าตั้งใจจะให้

เกิดก็ได้ แต่การตั้งใจที่ว่านี้ ก็คือการอธิษฐานเพื่อให้เกิดผลตาม

ที่ต้องการ ซึ่งถึงแม้จะไม่สําเร็จก็ไม่ทําให้เสีย หรือเกิดความเบื่อ

หน่าย จะได้หรือไม่ได้ จิตก็ยังคงเป็นปกติเหมือนเดิม ถ้าทําใจ

ได้ อย่างนี้ก็มีทางสําเร็จ แต่โดยปกติคนที่ฝึกสมาธิมาถึงขั้นนี้เขา

จะรู้ได้ด้วยตัวของเขาเองว่า ขณะนี้สมาธิของตนสูงได้มาตรฐาน

แล้วหรือยัง ถ้าสูงได้มาตรฐาน
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การอธิษฐานก็เป็นผลสําเร็จ แต่ถ้าสมาธิยังสูงไม่พอ การ 

อธิษฐานก็ไม่เกิดผล ขอให้สังเกตให้ดีว่า ผู้ที่จะได้คุณสมบัติ

พิเศษซึ่งเรียกว่าอภิญญานั้น จะต้องพยายามละความอยาก

มาตั้งแต่แรกเริ่มฝึก เพราะความอยากที่จะเห็นนั้นเห็นนี้ หรือ

อยากจะให้ตัวเองเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็คือตัวกามฉันทะซึ่งเป็น

นิวรณ์อันหนึ่ง ถ้ากามฉันทะไม่สงบก็ไม่มีทางเข้าสมาธิได้ เพราะ

เหตุนี้ ข้าพเจ้าจึงได้กล่าวว่า ผู้ที่อยากได้จะไม่ได้ แต่ผู้ที่ไม่อยาก

ได้มักจะได้ คือผู้ที่ทําใจเฉย ๆ จะได้อภิญญาหรือไม่ได้ ไม่ใช่

เรื่องสําคัญ เรื่องสําคัญอยู่ที่การทําใจให้สงบ การทําใจให้บริสุทธิ์

ปราศจากนิวรณ์เท่านั้น ผู้ที่ทําใจเฉย ๆ เป็นกลางอย่างนี้แหละ 

มักจะได้ เพราะฉะนั้นขอได้โปรดจําไว้ว่า

	 	 การตั้งจุดหมายถูกมาตั้งแต่แรก คือเคล็ดที่สําคัญ 

ยิ่งของการฝึกสมาธิที่จะได้ผล
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ควรจะสนใจกับมโนภาพเมื่อไร ?
		

	 	 *ได้เคยอธิบายมาแล้วว่า โดยธรรมดาเมื่อจิตเริ่ม

เป็นสมาธิก็จะเห็นภาพต่าง ๆ ในใจ หรือบางคนอาจจะเห็น

แต่แสงสว่าง หรือจะเห็นอะไรก็ตาม ในระยะแรกนี้จะต้องไม่

สนใจกับมโนภาพเป็นอันขาด ขอให้จําหลักไว้ว่า ตราบใดที่ยัง

ไม่สามารถบังคับมโนภาพได้อย่างเด็ดขาด ก็อย่าได้สนใจกับ

มโนภาพเป็นอันขาด กล่าวคือจะให้มีภาพอันไหนปรากฏขึ้น ก็

จะมีแต่ภาพอันนั้น หรือเมื่อไม่ต้องการให้มโนภาพใด ๆ เกิดขึ้น 

มโนภาพก็จะไม่มี ใจจะว่างจากอารมณ์ต่าง ๆ ที่เป็นมโนภาพ 

แต่ในเวลาเดียวกันใจก็จะแน่วแน่อยู่กับลมหายใจเข้าออกเพียง

อย่างเดียว ซึ่งโดยปกติคนที่จะฝึกได้ถึงขั้นนี้ หรือทําใจได้อย่างนี้ 

ไม่ใช่ของง่าย ฉะนั้นเมื่อยังทําไม่ได้ ก็อย่าสนใจกับมโนภาพ

	 	 มีหลักสําคัญอยู่อีกอย่างหนึ่งว่า เมื่อเราฝึกสมาธิ 

โดยใช้การกําหนดลมหายใจเข้าออกเป็นหลัก ซึ่งจะใช้

* วิญญาณ ฉบับที่ ๖-๗ มิถุนายน-กรกฎาคม ๒๕๑๔
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คําภาวนาประกอบด้วยหรือไม่ก็ตาม ในระหว่างที่เข้าสมาธิอยู่ 

จะต้องสนใจอยู่แต่กับลมหายใจเพียงอย่างเดียว และเมื่อใช้

คําภาวนาอันใดประกอบ ก็ให้อยู่กับคําภาวนาอันนั้นตลอดไป

จนกว่าจิตจะนิ่งโดยไม่ต้องใช้คําภาวนา ก็เลิกไม่ต้องใช้คําภาวนา

อีกต่อไปแต่ถ้าจิตยังไม่ถึงจริง ๆ คําภาวนาที่ใช้คู่กับ    การกํา-

หนดลมหายใจเข้าออกก็ยังต้องใช้ต่อไป เช่นบางคนนึกถึงคําว่า

พุทโธ หรืออรหํ  หรืออะไรก็ตาม เมื่อใช้คําไหนก็พยายามใช้คํา

นั้นตลอดไป จนกว่าจะถึงจุดที่จิตนิ่งจริง ๆ ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว 

อย่าเปลี่ยนให้บ่อยนัก และในระหว่างที่เข้าสมาธิอยู่นั้น ถ้าหาก

จะมีปรากฏการณ์อย่างอื่นที่เกี่ยวกับปีติ เช่นตัวเบา ตัวลอย 

รู้สึกตัวหนัก หรือรู้สึกอย่างไรก็ตาม ซึ่งเป็นอาการที่ปรากฏทาง

ร่างกาย อันนี้ก็อย่าได้สนใจ มันจะมีอะไรเกิดขึ้นก็ตาม อย่าได้

สงสัยอยากรู้ อย่าลืมว่าความสงสัยเป็นนิวรณ์ ความอยากรู้ก็

เป็นนิวรณ์ เพราะฉะนั้นถ้าความอยากรู้หรือความสงสัยเกิดขึ้น 

สมาธิก็จะตกทันที ด้วยเหตุนี้จึงห้ามไม่ให้สนใจ เพราะในความ

สนใจย่อมจะต้องมีความอยากรู้ อยากเห็น
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และมีความสงสัยอีกด้วย หลักอันนี้โปรดจําไว้ให้ดี คนส่วนมาก

ที่ปฏิบัติสมาธิไม่ได้ผล ก็เพราะมามัวหลงอยู่ในนิมิต หรือใน

ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับปีติ

	 	 จะต้องจําไว้ให้ดีว่า ถ้าจิตเป็นสมาธิจริง ๆ แล้วจิต

จะสงบและนิ่ง มโนภาพถ้าหากจะเกิด ก็จะเป็นมโนภาพท่ีนิ่ง 

เมื่ออันไหนปรากฏก็มีแต่อันนั้น มโนภาพจะไม่เปลี่ยน ซึ่งครั้ง

แรกก็เกิดขึ้นโดยไม่ได้ตั้งใจ แต่ต่อมาภายหลังถ้าจิตเป็นสมาธิ

ดีแล้ว ก็สามารถที่จะสร้างมโนภาพให้เกิดขึ้นได้ตามความตั้งใจ 

และนอกจากนี้จะสังเกตได้ว่าในขณะที่จิตเป็นสมาธินั้น เราไม่

ต้องขวนขวาย หรือคอยระวัง หรือต้องใช้ความพยายามอย่าง

มากในการคอยควบคุมหรือบังคับให้จิตเป็นสมาธิ ตรงกันข้าม 

ถ้าจิตเป็นสมาธิจริง ๆ  แล้ว มันเป็นขึ้นโดยตัวของมันเอง เหมือน

อย่างอุปมาที่ท่านกล่าวไว้ในคัมภีร์ว่า ในเมื่อโคที่ลากเกวียนดํา-

เนินไปถูกทางและเดินไปได้อย่างสม่ําเสมอพร้อมๆกันทั้งสอง

ตัว เจ้าของที่ขับเกวียนก็จะไม่ต้องทําอะไร คือไม่ต้องคอยบังคับ

โค เพียงแต่มองดูเฉย ๆ ในทํานองเดียวกัน ถ้าจิตเป็นสมาธิจริง

จะรู้สึก
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ว่าจิตบังคับง่ายมาก คือเมื่อตั้งใจที่จะให้จิตใจแน่วแน่อย่างไร 

มันก็เป็นไปตามความตั้งใจทันที มันจะไม่ดิ้นรนไปหาอารมณ์

อื่น ๆ  และอารมณ์อื่น ๆ  ก็จะแทรกเข้ามาไม่ได้ ในขณะที่จิตเป็น

สมาธิจริงๆ นั้นจะรู้สึกเบาสบายปลอดโปร่งเหมือนผู้ที่หมดภา-

ระที่จําเป็นจะต้องทํา จึงได้รู้สึกเบาสบาย ถ้าหากยังคอยบังคับ

จิตอยู่ แม้จิตจะสงบหรือนิ่งอย่างไรก็ตาม ก็แปลว่าจิตยังไม่ได้

เป็นสมาธิจริง ๆ นี้คือลักษณะอย่างหนึ่งที่จะบอกให้รู้ว่า จิตได้

เป็นสมาธิแล้วหรือเข้าถึงฌานแล้ว อย่างน้อยก็ปฐมฌาน

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องนิมิต

	 เนื่องจากคนที่จะเข้าสมาธิถึงขั้นจิตนิ่งจริง ๆ โดย ไม่ต้อง

คอยระวังหรือคอยบังคับควบคุม เป็นสิ่งที่ทําได้ยากอย่างยิ่ง 

และยิ่งกว่านั้น ในระหว่างที่กําลังเข้าสมาธิอยู่ มโนภาพต่างๆ 

ก็ย่อมจะเกิดขึ้นซึ่งบางอย่างก็เป็นสิ่งที่สวยงาม หรือมีความ

ประหลาด หรือบางทีก็ใช้เป็นเครื่องทํานายถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ 

ซึ่งเมื่อเป็นเช่นนี้
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นักปฏิบัติส่วนมากถ้าไม่มีผู้รู้คอยแนะนําตักเตือน ก็มักจะสําคัญ

ตนเองผิดว่า ตนเองได้สําเร็จสมาธิขั้นนั้นขั้นนี้แล้ว หรือสําเร็จ

ฌานขั้นนั้นขั้นนี้ โดยอาศัยถือเอาเรื่องนิมิตเป็นหลัก และบาง

คนทั้ง ๆ ที่สมาธิยังไม่ได้มาตรฐานจริง ๆ แต่ก็ทําให้ทํานาย

เหตุการณ์บางอย่างได้ถูกต้อง ซึ่งความเป็นจริงถึงแม้จะถูกก็เป็น

บางครั้งเท่านั้น จะถูกทุกครั้งเป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ ในเมื่อสมาธิ

ยังไม่ถึงขั้นที่จะมีความสามารถเช่นนั้น เพราะถ้าถึงขั้นของมัน

จริง ๆ จะไม่มีการผิดพลาดเลย แต่ก็อย่าลืมว่า สมาธิขั้นมาตรา-

ฐานนี้ทําได้ยากที่สุด น้อยคนนักที่จะทําได้ บุคคลบางคนที่ตั้งตัว

เป็นอาจารย์นั่งทางใน บอกเหตุการณ์ต่าง ๆ  หรือบางคนบอกว่า

ตนสามารถไปเที่ยวเมืองนรกสวรรค์ได้ พยากรณ์ถึงความเป็นไป

ของคนที่ตายไปแล้วได้ หรือบางคนตั้งตนเป็นหมอทําการรักษา

โรค ซึ่งบางครั้งก็ได้ผลนั้น ส่วนมากที่สุดสมาธิอยู่ในระดับนี้ คือ

ในระดับที่เห็นมโนภาพต่าง ๆ หรือเห็นแสงสว่างต่าง ๆ แล้วก็

หลงอยู่ในลาภสักการะ หรือในชื่อเสียงที่ได้รับจากคนอื่น อันนี้

เป็นความเข้าใจผิดที่มีอยู่ทั่ว ๆ ไป
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เพราะฉะนั้นจะต้องจําไว้ให้ดีว่า ตราบใดที่ยังไม่สามารถทําใจให้

สงบและนิ่งได้ โดยที่ไม่ต้องขวนขวายคอยระวังหรือคอยบังคับ

ควบคุม ถ้ายังทําอย่างนี้ไม่ได้ ก็ขออย่าได้สนใจกับมโนภาพหรือ

ปรากฎการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดในระหว่างเข้าสมาธิ และก็อย่าได้ตั้ง

ตัวเป็นอาจารย์นั่งทางในบอกเหตุการณ์ต่าง ๆ จุดนี้เป็นจุดที่

เป็นอันตรายมาก บางคนที่เสียสติก็เพราะหลงในมโนภาพดัง

ที่กล่าวมาแล้ว และความสําคัญว่าตนเองได้บรรลุมรรคผลขั้น

นั้นขั้นนี้ หรือสําเร็จฌานอย่างนั้นอย่างนี้ ความรู้สึกเช่นนี้ก็เป็น

อันตรายมาก

	 	 อันที่จริงภาพต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจขณะที่สมาธิ 

ยังไม่ได้มาตรฐานจริง ๆ คืออย่างน้อยก็ยังไม่ถึงขั้นอุปจารของ

ปฐมฌานนั้น ภาพต่าง ๆ เหล่านี้ก็เหมือนกับภาพต่าง ๆ ที่

ปรากฏในความฝัน แต่มันก็ต่างกันตรงที่ในขณะที่ฝันไม่มีสติ

ควบคุม ส่วนมโนภาพที่ปรากฏในขณะเข้าสมาธิมีสติควบคุม แต่

ถึงกระนั้น ถ้ามโนภาพยังไม่นิ่งจริง ๆ ยังบังคับไม่ได้ และยังไม่

ชัดพอ ก็แปลว่าสติที่ควบคุมยังไม่มั่นคง มโนภาพต่าง ๆ ไม่ว่า
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จะปรากฏในความฝัน หรือปรากฏในขณะเข้าสมาธิทั้ง หมดเป็น

เพียงการสะท้อนให้แลเห็นถึงวิบากต่าง ๆ ทั้ง ในทางดีและไม่ดี

ที่สะสมเอาไว้ และแสดงให้เห็นอีกว่า ในขณะใดที่วิญญาณเกิด 

ในขณะนั้นจะต้องมีรูปเกิดขึ้นด้วยเสมอ ตามหลักที่พระพุทธเจ้า

ตรัสว่า วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป และแสดงให้เห็นอีก

ว่า ถ้ารูปที่ปรากฏชัดก็หมายถึงอํานาจจิตมีมาก ถ้ารูปไม่ชัด

หรือปรากฏอย่างเลือนลางที่สุด ก็แปลว่าอำ�นาจจิตมีน้อย นี่

คือประโยชน์ที่จะพึงได้ แต่ข้อสังเกตุในเรื่องมโนภาพ ซึ่งถ้าหาก

เป็นคนช่างสังเกต และมีความรู้เกี่ยวกับเรื่องภาวะของจิตใจเป็น

อย่างดี ก็จะทําให้ทราบถึงนิสัยใจคอที่แท้จริง หรือความโน้ม

เอียงต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดีทีเดียว

อย่าฝึกสมาธิหวังเป็นผู้วิเศษ

	 	 ผู้ที่ฝึกสมาธิโดยมีจุดหมาย อยากจะเป็นผู้วิเศษ 

นั้น จะต้องระมัดระวังให้มากที่สุด ถ้าไม่สามารถจะปัดความ

อยากในเรื่องนี้ออกไปได้ ก็จะต้องจําให้ดีว่า คนที่สามารถระลึก

ชาติได้ หรือมีตาทิพย์ หรืออ่านใจคนอื่นได้
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หรือสามารถจะสร้างกายทิพย์ไปเที่ยวดูสถานที่ต่าง ๆ ได้ถูก

ต้องตามความเป็นจริง ความสามารถต่าง ๆ เหล่านี้จะเกิดขึ้น

มาได้ก็ต่อเมื่อจะต้องได้ฌานที่ ๔ ต้องได้อย่างชํานาญด้วย และ

ส่วนมากผู้ที่จะได้จริง ๆ ก็จะต้องมีปุพเพกตปุญญตา คือเคยได้

อภิญญามาแล้วในชาติก่อน ๆ และถ้าสมมุติว่าไม่เคยได้มาก่อน

เพิ่งจะมาเริ่มในชาติปัจจุบัน ก็ต้องใช้เวลานานมาก สิ่งแวดล้อม

ตลอด ถึงสุขภาพในทางร่างกายก็จะต้องดีด้วย และที่สําคัญที่ 

สุดก็คือความกดดันจะต้องมีน้อยที่สุด ไม่เช่นนั้นไม่มีทางที่จะได้

ลักษณะของจิตที่อยู่ในฌานขั้นที่ ๔ มีข้อ ที่น่าสังเกตสําหรับคน

ทั่วไปที่จะต้องจําเอาไว้ก็คือ: -

	 	 ผู้ที่อยู่ในฌานนี้จะไม่รู้สึกถึงสิ่งภายนอก แม้จะ 

นั่งอยู่เป็นเวลานาน ก็ไม่รู้สึกเมื่อย ยุงกัดก็ไม่รู้สึก คือแปลว่า

วิญญาณทั้ง ๕ ดับสนิท และในเวลาเดียวกันภายในจิตใจจะมี

แต่ความสงบนิ่งเฉย ๆ พร้อมกับเห็นการเกิดดับของวิญญาณ

ชัด คือกําหนดวาระจิตของตนได้ ความนึกคิดไม่มี อาการที่เคย

ปรากฎทางร่างกายที่เนื่องมาจากปีติไม่มี และถ้าหากมีมโนภาพ

เกิดขึ้นแก่ผู้ที่กําหนดลมหายใจ มโนภาพอันนั้นก็จะแจ่มชัดที่สุด
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และควบคุมบังคับได้อย่างเด็ดขาด และที่แน่นอนอีกอย่างหนึ่ง

ก็คือ ตนเองจะรู้สึกว่าอํานาจจิตเข้มแข็งมาก หรือมีพลังสูง

มากอย่างชนิดที่เกิดความมั่นใจว่า ถ้าอธิษฐานเพื่อที่จะให้เกิด

อภิญญาอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่มีความแน่ใจว่าจะต้องเกิดอย่าง

แน่นอน แต่อย่างไรก็ดี ทั้งที่เคยพูดมาแล้วหลายครั้ง ก็ใคร่ที่

จะเตือนอีกครั้งหนึ่งว่า สมาธิขั้นสูงที่ว่านี้เป็นสิ่งที่ยากที่สุดที่

ใครๆ จะทําได้ นอกจากผู้ที่มีบุญวาสนา ซึ่งเขาได้เคยอบรมใน

ทางนี้มามากเท่านั้น และอันที่จริงคนที่ได้สมาธิเพียงแค่ฌาน

ที่ ๔ อภิญญาต่าง ๆ ก็ยังไม่แน่นอนนักว่าจะเกิดขึ้นได้ จะต้อง 

พยายามเข้าอรูปฌานทั้ง ๔ ให้ได้อย่างชํานาญนั่นแหละ จึงจะ

เป็นการแน่นอนว่า จะสามารถได้อภิญญาจริง ๆ รายละเอียด

ต่าง ๆ เกี่ยวกับเรื่องนี้ จะต้องไปอ่านเอาเองจากหนังสือคู่มือ

การฝึกอานาปานสติสมาธิ ซึ่งได้เขียนไว้นานแล้ว
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วิธีฝึกสมาธิเพื่อให้ความจําดี

	 	 ผู้ที่ฝึกสมาธิ ถ้าต้องการเพียงแค่จะให้มีความจํา

ดี ความคิดอ่านว่องไว เข้าใจอะไรได้ง่าย ถ้าต้องการเพียงแค่นี้ 

การฝึกโดยวิธีหัดสร้างภาพให้เกิดขึ้นในใจ ซึ่งบางคนก็อาจจะฝึก

มาโดยวิธีกําหนดลมหายใจก่อน เมื่อมีมโนภาพเกิดขึ้นแล้วค่อย

พยายามฝึกหัดสร้างภาพ และบังคับควบคุมภาพให้ได้ ซึ่งไม่ต้อง

ถึงขั้นสูงจนเกินไปนัก เพียงแต่รู้สึกว่าเห็นภาพได้ชัดพอสมควร 

และก็ควบคุมได้พอสมควร เพียงแค่นี้ก็จะรู้สึกว่าตนเองมีความ

จําดีขึ้น ความคิดอ่านดีขึ้น และเพื่อที่จะให้ได้ผลในการศึกษา

จริงๆ ก็ต้องพยายามหัดท่องข้อความต่าง ๆ ที่ต้องการจะจําให้

จนขึ้นใจ โดยวิธีเข้าสมาธิให้เห็นมโนภาพแล้วจึงค่อยท่องในใจ

โดยวิธีนี้รับรองได้ว่าจะสามารถจําได้อย่างแม่นยําและจําได้นาน

มาก และถ้าฝึกบ่อย ๆ ก็จะจําได้รวดเร็วด้วย แต่อย่างไรก็ดี การ

ที่จะฝึกความจําให้ดีได้จริง ๆ  นั้นจะต้องอาศัยปัจจัยอย่างอื่นอีก

หลาย อย่างไม่ใช่อาศัยแต่สมาธิอย่างเดียว เช่นพื้นเดิมที่มีมา
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ตั้งแต่กําเนิดจะต้องเป็นคนมีสมองดีพอสมควร ถ้าสมองอยู่ใน

ขั้นทึบหรือปัญญาอ่อน ก็จะไม่สามารถฝึกสมาธิได้เลย หรือ

บางคนมีสมองดีจริง แต่เป็นคนมีความกดดันมาก หรือเป็นคน

สะเทือนใจง่าย กระทบอะไรนิดหน่อยไม่ได้ อย่างนี้ก็จะต้องมา

แก้ปัญหาเรื่องนี้กันก่อนจึงจะฝึกได้ ฉะนั้นอย่าเข้าใจแต่เพียงว่า 

การฝึกสมาธิเป็นของง่าย ใคร ๆ ก็ทําได้ถ้ามีเวลา แต่อย่างไรก็

ดีถ้าใครฝึกได้ถึงขั้นเห็นมโนภาพชัด หรือค่อนข้างชัด ก็เป็นของ

แน่ว่า ความจําต้องดีขึ้นอย่างแน่นอน รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่อง

ฝึกความจํา ขอให้อ่านจากหนังสือ “ทําอย่างไรจึงจะมีความจําดี” 

ซึ่งขณะนี้ได้รวบรวมพิมพ์เป็นเล่มแล้ว สั่งซื้อได้ที่สํานักค้นคว้า

ทางวิญญาณ

ฌาน ๔

	 	 *การฝึกสมาธิให้ถึงขั้นฌาน เป็นสิ่งที่ยากมากสํา-

หรับคนทั่วไปแต่ถึงกระน้ันผู้ท่ีสนใจในทางน้ีก็ควรจะทราบเรื่องนี้

ไว้ด้วย เพราะจะได้เป็นทางที่จะรู้จักวินิจฉัยว่า

* วิญญาณ ฉบับที่ ๘-๙ สิงหาคม-กันยายน ๒๕๑๔
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ตนเองจะสามารถฝึกไปถึงขั้นนี้ได้หรือไม่ และถ้าไปเห็นใคร หรือ

ได้ยินใครเขาพูดว่าคนนั้นคนนี้ได้ฌาน เราจะได้ไม่หลงงมงาย

เชื่อตามคนอื่นไปโดยง่าย และถึงแม้เราจะปฏิบัติไม่ถึงแต่ความ

รู้ในเร่ืองน้ีก็สามารถท่ีจะนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจํา

วันได้ ด้วยเหตุนี้จึงได้เขียนเรื่องนี้ขึ้นไว้ด้วย

องค์ของฌาน 

	 	 องค์ แปลว่า ส่วนประกอบ ซึ่งหมายความว่าถ้าผู้

ใดสามารถเข้าสมาธิโดยมีส่วนประกอบในทางจิตใจ เหมือนดัง

ที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ ก็แปลว่าผู้นั้นอยู่ใน ฌาน และสําหรับ

ปฐมฌานคือฌานที่ ๑ มีองค์ ๕ กล่าว คือ ๑. วิตก ๒. วิจาร 

๓. ปีติ ๔. สุข ๕. เอกัคคตา

	 	 ๑. วิตก คํานี้แปลว่า การนึก ไม่ใช่แปลว่าวิตกกังวล

อย่างที่ใช้กันอยู่ทั่วไป เช่นในขณะที่เรานึกถึงคําภาวนาว่า อรหํ 

หรือ พุทโธ หรือนึกถึงอะไรก็ตาม การนึกอย่างนี้เรียกว่าวิตก คน

ที่จะสามารถเข้าสมาธิได้ดี จะต้องสามารถบังคับจิตใจของตนให้

นึกอยู่แต่ในเรื่องที่กําหนดไว้หรือที่ตั้งใจเอาไว้ 
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ส่วนเรื่องไหนที่ไม่ได้ตั้งใจเอาไว้จะแทรกเข้ามาไม่ได้ การนึก

ในลักษณะอย่างนี้ ซึ่งจะเป็นการนึกถึงคําภาวนาหรือนึกถึง

มโนภาพ หรือ จะเป็นการนึกถึงข้อความอะไรก็ตาม ก็เรียกว่า

วิตกทั้งสิ้น แต่ก็อย่าลืมว่า วิตกที่จะนับว่าเป็นองค์ของฌานก็ต่อ

เมื่อสามารถควบคุมได้หรือบังคับได้ คือเมื่อตั้งใจจะนึกถึงเรื่อง

ไหน หรือนึกถึงอะไร ก็มีแต่เรื่องนั้น การนึกที่เป็นองค์ของฌาน

นี้ขอให้สังเกตว่า จะต้องมีสติกํากับอยู่ทุกขณะที่ฝึก เช่นเมื่อนึก

ถึงคําว่า อรหํ  ก็จะรู้สึกตัวอยู่ทุกขณะว่า ขณะนี้กําลังนึกถึงคํา

ว่า อรหํ  คือไม่ว่าจะนึกถึงอะไร จะต้องรู้สึกตัวอยู่ทุกขณะว่าตัว

เองกําลังนึกถึงอะไรอยู่ คนที่ปล่อยให้ความคิดฟุ้งซ่าน นึกอะไร

เรื่อยเปื่อยและก็จําไม่ค่อยได้ว่าตัวเองนึกถึงอะไรบ้าง ใจ ไม่อยู่

กับคําที่ตั้งใจจะนึกอย่างนี้เรียกว่าไม่มีสติอยู่กับตัว เพราะฉะนั้น

จะต้องจําไว้ให้ดีว่า การนึกที่จะนับว่าเป็นองค์ของฌาน ก็ต่อ

เมื่อการนึกนั้นมีสติควบคุมอยู่ทุกขณะ หรือพูดง่าย ๆ ว่าจําได้

ทุกขณะที่เรากําลังนึกถึง อะไรอยู่
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	 	 ๒. วิจาร คํานี้แปลว่า คิด หรือการพิจารณา การ

ใคร่ครวญ การตริตรอง การนึกกับการคิด คือวิตก กับวิจาร 

ทั้งสองอย่างนี้เป็นของคู่กัน โดยปกติเด็กทารกหรือคนที่อ่อน

ปัญญา สามารถที่จะนึกอะไรได้ต่าง ๆ แต่ความใคร่ครวญ การ

ตริตรองหรือการพิจารณาไม่ค่อยมี อย่างนี้เรียกว่าวิจารไม่มี 

มีแต่วิตก ในเวลาที่เข้าสมาธิ ขอให้สังเกตว่าสามารถใช้ความ

นึกคิดได้ บางคนเข้าใจว่าเวลาเราเข้าสมาธิจะต้องพยายามทําใจ

ให้นิ่ง ไม่ให้นึกคิดถึงอะไร ข้อความที่กล่าวนี้ก็เป็นความจริงอยู่

เหมือนกัน แต่ก็ขอได้โปรดเข้าใจว่า คนที่เข้าสมาธิที่ถูกห้ามไม่

ให้นึกคิดอะไรนั้น หมายความว่าไม่ให้นึกคิดถึงเรื่องอื่นที่ไม่ได้

ตั้งใจเอาไว้ หรือไม่ให้นึกถึงสิ่งที่ไม่ใช่เป็นอารมณ์ของสมาธิ การ

นึกคิดแบบธรรมดาอย่างที่เราใช้กันอยู่ในชีวิตประจําวัน ส่วน

มากไม่มีระเบียบ ควบคุมไม่ค่อยได้ มักจะนึกกันเรื่อยเปื่อย ส่วน

การนึกคิดในเวลาเข้าสมาธินั้นมีสติควบคุม รู้สึกตัวอยู่ทุกขณะ

ว่าตนเองกําลังนึกคิดอะไร อันนี้คือเรื่องสําคัญ ถ้าปราศจากสติ 

เสียแล้ว ความนึกคิดก็จะเปะปะไม่เป็นระเบียบ
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	 	 ๓. ปีต ิ คํานี้แปลว่า ความอิ่มใจ หรือ ความเบิก

บานใจ โดยธรรมดาเมื่อปีติเกิดจะต้องมีอาการทางร่างกายอย่าง

ใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นมาด้วยเสมอ เช่นบางคนเวลาเกิดปีติ ก็น้ําตา

ไหล อย่างที่พูดกันว่าดีใจจนน้ําตาไหล ความดีใจในที่นี้ก็คือปีติ

นั่นเอง ในเวลานั่งสมาธิถ้าปีติเกิดจะมีอาการต่าง ๆ เกิดขึ้น เช่น

บางคนอาจจะรู้สึกว่าตัวเบาเหมือนกับไม่ได้นั่งอยู่กับพื้น บาง

คนอาจจะรู้สึกตัวลอย บางคนอาจจะรู้สึกขนลุก บางคนก็น้ําตา

ไหล บางคนก็รู้สึกเยือกเย็นไปทั้งตัวเหมือนกับแช่อยู่ในน้ํา บาง

คนก็รู้สึกคล้ายกับการเอาของที่อ่อนนุ่มมาทิ่มตามตัว หรือบาง

คนเมื่อปีติเกิด จะทําให้เห็นมโนภาพที่สวยงามต่าง ๆ หรือบาง

คนก็อาจจะเห็นแสงสว่าง ซึ่งมีสีต่าง ๆ เกิดขึ้นในใจ รวมความ

ว่า ถ้าปีติเกิดจะต้องมีอาการทางร่างกายเกิดขึ้นด้วยเสมอ ไม่

อย่างใดก็อย่างหนึ่ง ดังที่กล่าวมานี้ หรืออาจจะมีอะไรที่แตกต่าง

จากที่กล่าวมาแล้วก็ยังมีอีก ทั้งนี้ย่อมขึ้นอยู่กับสภาวะทางจิต

หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านมาซึ่งอาจจะออกมาในรูปไหน

ก็ได้ เหมือนกับความฝันของคนทั้งหลาย
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	 	 ๔. สุข คํานี้แปลว่า ความสบายใจ ความเยือกเย็น 

ความแจ่มใส ความสดชื่น สุขกับปีติถ้าเกิดพร้อมกันเป็นการยาก

ที่จะแยกออกชี้ให้เห็นว่า อันไหนเป็นปีติอันไหนเป็นสุข เพราะ

โดยธรรมดาเมื่อปีติเกิด สุขย่อมจะเกิดขึ้นด้วย ปีติและสุขจะ

กลมกลืนเป็นอย่างเดียวกัน แต่ในเมื่อเข้าสมาธิให้สูงขึ้น หรือมี

ความเคยชินมากขึ้น ลักษณะของปีติที่ปรากฏทางร่างกายนั้นจะ

หายไป จะเหลือแต่ความสบายใจ ความสดชื่นหรือความแจ่มใส 

คล้ายๆกับในเวลาที่เรารู้สึกร้อนหรือหิวกระหาย เมื่อได้ดื่มและ

ได้อาบ ก็จะรู้สึกถึงความเยือกเย็น ความเอิบอิ่มความสบายใน

ขณะที่กําลังอาบน้ําและกําลังดื่ม แต่พอได้ดื่มได้อาบเสร็จแล้ว 

ความเยือกเย็นในลักษณะที่กําลังแช่อยู่ในน้ําจะหายไป จะเหลือ

แต่ความรู้สึกอิ่มและสบายกายสบายใจต่อมาอีกนานพอสมควร 

ข้ออุปมานี้ ขอให้เข้าใจว่าไม่เหมือนกันทีเดียว เพียงแต่พอจะทํา

ให้เข้าใจได้ง่าย จึงได้เปรียบเทียบไว้ให้ฟัง เพราะความเป็นจริง 

ความสุขที่เกิดจากสมาธิในขณะที่อยู่ในฌานนั้น เป็นความสุขที่

เยือกเย็นแจ่มใสและยั่งยืนนานมากกว่า
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จะจางหายไป แม้จะออกมาจากสมาธิแล้วก็ตาม ความสดชื่นที่

เกิดในขณะที่อยู่ในสมาธิก็ยังคงมีอยู่ในจิตใจต่อไปอีกนาน และ

ความสุขอย่างนี้เมื่อเกิดขึ้นแล้ว ก็จะทําให้มองเห็นหรือรู้สึกได้

อย่างชัดเจนว่า ความสุขในทางโลกไม่ว่าจะสูงสุดเพียงไร มัน

ก็เป็นสิ่งที่ไร้สาระ เหมือนกับความสนุกของเด็ก ๆ ซึ่งย่อมจะ

เทียบกันไม่ได้ กับความสุขของพวกนักปราชญ์หรือผู้เชี่ยวชาญ 

ที่ประสบความสําเร็จในการค้นคว้า หรือในการวินิจฉัยปัญหา 

หรือในการพบความจริงที่จะเป็นประโยชน์แก่คนในโลกอย่าง

กว้างขวาง

	 	 ๕. เอกัคคตา คํานี้แปลว่า มีอารมณ์อันเดียว คน

ที่ศึกษาเรื่องสมาธิแต่เพียงจากตัวหนังสือไม่เคยปฏิบัติ เกือบจะ

ทุกคนเข้าใจคําผิด เช่นอย่างบางคนเข้าใจว่า ถ้าเรานึกถึงแต่คํา

ภาวนาเพียงสั้น ๆ เช่นคําว่าพุทโธ หรือ อรหํ  อย่างนี้ก็พอจะ

เรียกได้ว่าจิตมีอารมณ์อันเดียว หรือถ้านึกถึงมโนภาพอย่างใด

อย่างหนึ่ง ในเมื่อมีแต่มโนภาพอันนั้นอย่างอื่นไม่มี ก็เรียกว่า

จิตมีอารมณ์อันเดียว แต่ความเป็นจริงในการเข้าสมาธินั้น โดย

เฉพาะในขณะอยู่ ในขั้นปฐมฌาน
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ซึ่งยังมีนึกมีคิดได้ แม้จะเป็นการนึกการคิดเรื่องธรรมหรือเรื่อง

อะไรก็ตาม ซึ่งไม่ใช่เป็นการนึกซ้ํา ๆ อยู่กับคําใดคําหนึ่งโดย

เฉพาะ แต่เป็นการนึกถึงเรื่องราว ซึ่งอาจจะมีข้อความบรรยาย

ออกมาได้หลายหน้ากระดาษ     อย่างนี้ก็อาจจะเรียกได้ว่าจิตมี

อารมณ์อันเดียว   แต่ก็มีหลักตายตัวอยู่ว่า   ในขณะที่กําลังนึก

คิดถึงข้อความต่าง ๆ  นั้น  จะนับว่าจิตเป็นเอกัคคตา  คือมีอา-

รมณ์อันเดียว ก็ต่อเมื่อจะต้องรู้สึกตัวทุกขณะจิต คือไม่ว่าจะ

นึกถึงอะไร ต้องรู้สึกตัวได้ทุกพยางค์ หรือทุกข้อความ ไม่มีขาด

ตกบกพร่อง และเรื่องราวที่นึกนั้นก็มีความหมายเกี่ยวเนื่องกัน

อย่างมีระเบียบไม่สับสน และที่สําคัญที่สุดก็คือ จิตจะได้ชื่อว่า

เป็นเอกัคคตาซึ่งเป็นองค์ของฌาน จะต้องมีปีติและสุขเกิดขึ้น

ด้วยเสมอ

	 	 โปรดจําไว้ว่า ปีติและสุขจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ 

นิวรณ์ทั้ง ๕ สงบโดยเด็ดขาด กล่าวคือ กามฉันทะ ซึ่งแปลว่า 

ความอยาก ความต้องการ ความรักใคร่พอใจในรูปเสียงกลิ่น

รสสัมผัสจะไม่มีในจิตสํานึกเลย ซึ่งข้อนี้จะรู้ได้ก็ตรงที่จิตจะไม่

นึกถึงสิ่งภายนอก เรื่องอะไรก็ตาม
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ที่ไม่ใช่เรื่องที่กําลังนึกและคิดอยู่ จะแทรกเข้ามาไม่ได้เลย แต่ถ้า

ปรากฏว่ามีกามฉันทะเกิดในขณะใด ในขณะนั้นจิตจะต้องแว็บ 

ออกไปนึกถึงเรื่องอื่น นี่คือข้อสังเกตที่จะบอกให้รู้ว่า ในขณะนี้

กามฉันทะมีหรือไม่มี

	 	 และในทํานองเดียวกัน พยาบาท ซึ่งแปลว่าความ 

ไม่พอใจ ความขุ่นเคือง ความโกรธ ซึ่งไม่ใช่หมายเฉพาะแต่

ความอาฆาตพยาบาท ข้อนี้ก็เหมือนกันถ้าไม่มีจิตก็จะไม่แว้บ

ไปนึกถึงสิ่งอื่น ขอให้สังเกตว่าถ้ากามฉันทะไม่มี ใจก็จะรู้สึกว่ามี

ความอิ่ม ไม่ต้องการสิ่งใดอีกและไม่สนใจอะไรทั้งสิ้น โดยเฉพาะ

ในเรื่องวัตถุ ถ้าพยาบาทไม่มี ก็จะรู้สึกว่าในใจไม่มีความโกรธ 

หรือ ความเกลียดเหลืออยู่เลย ตรงกันข้ามแม้จะนึกถึงคน ที่เคย

เป็นศัตรูกันมาในขณะนั้นก็จะรู้สึกให้อภัย และมีความปรารถนา

ดีต่อเขา

	 	 ถ้า ถีนมิทธะ ไม่มีก็หมายถึงว่า ในขณะที่เข้าสมาธิ

อยู่นั้น จะไม่รู้สึกง่วงหรือเบื่อหน่าย แต่ตรงกันข้ามจะรู้สึกขยัน

หรือพอใจอย่างยิ่งในอันที่จะนั่งสมาธิอยู่ตลอดไป ถีนะ แปลว่า 

ความเบื่อหน่ายท้อแท้ ความขี้เกียจ
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มิทธะ แปลว่า ความง่วงนอน คนส่วนมากที่นั่งสมาธิแต่แล้วก็นั่ง

ไม่ได้ เพราะนั่งทีไรก็มักจะง่วง ซึ่งในที่สุดก็ขี้เกียจเบื่อไม่อยากนั่ง 

นี่แปลว่าในใจมีถีนะมิทธะครอบงํา

	 	 ถ้า อุทธัจจะกุกกุจจะ ไม่มี ก็หมายถึงว่า ในใจจะ 

รู้สึกสงบ ไม่มีความวุ่นวาย ไม่รู้สึกรําคาญอะไร ถึงแม้จะมีเสียง

รบกวน หรือมีอะไรก่อกวนก็ตาม จะรู้สึกปล่อยวางได้เสมอ ไม่มี

อาการหงุดหงิด หรือรําคาญ ทั้งนี้ก็เพราะถ้าหากในใจมีความ

เยือกเย็นอย่างเพียงพอแล้ว ก็จะก่อให้เกิดการปล่อยวางได้

เองโดยอัตโนมัติ หรือพูดอีกนัยหนึ่งว่ามีความต้านทานต่อสิ่งที่

ก่อกวนให้เกิดความรําคาญ หรือก่อให้เกิดความไม่พอใจได้ทุก

อย่าง ด้วยเหตุนี้ อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน กับ กุกกุจจะ ความ

รําคาญ จึงได้เอามารวมอยู่ในหัวข้อเดียวกัน เพราะถ้าความฟุ้ง 

ซ่านไม่มี ก็หมายถึงในใจมีความสงบเยือกเย็น ไม่มีความวุ่นวาย 

เมื่อเป็นเช่นนี้ ความรําคาญก็ย่อมมีไม่ได้ ขอให้สังเกตว่า ถีนะ

กับมิทธะก็เหมือนกัน ถ้าถีนะไม่มีมิทธะก็มีไม่ได้
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เพราะเหตุนี้จึงได้เอามารวมอยู่ในหัวข้อเดียวกัน

	 	 วิจิกิจฉา แปลว่า ความสงสัย ซึ่งในที่นี้หมายถึง 

ความสงสัยทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องอะไร เพราะถ้าเกิด

สงสัยอะไรขึ้นมาในขณะเข้าสมาธิ ก็จะเข้าสมาธิไม่ได้

	 	 เรื่องนิวรณ์ทั้ง ๕ เคยอธิบายอย่างละเอียดมาแล้ว 

ถ้าคนไหนยังไม่เข้าใจเรื่องนี้ ก็ขอให้กลับไปย้อนอ่านในตอนต้น

ใหม่ แต่อย่างไรก็ดีโปรดจําไว้ให้ดีว่า จิตที่เข้าถึงฌานก็คือจิตที่

สงบจากนิวรณ์ทั้ง ๕ โดยเด็ดขาด ในเวลาเดียวกันก็สามารถที่

จะนึกคิดอยู่ในเรื่อง ๆ เดียวได้ ซึ่งเป็นการคิดอย่างมีระเบียบ 

และมีปีติและสุขเกิดขึ้นด้วย เท่าที่อธิบายมานี้เป็นการอธิบายใน

ภาษาง่าย ๆ เพื่อให้ท่านผู้อ่านสามารถเข้าใจได้จริง ๆ ว่า ถ้าเรา 

สามารถฝึกสมาธิได้ถึงขั้นสูง เราก็จะรู้ได้ด้วยตนเองว่า เราเข้า

ฌานได้แล้วหรือยัง

	 	 แต่อย่างไรก็ดี ข้อสังเกตอย่างอื่นยังมีอีกที่จะทํา 

ให้เรารู้แน่ว่า จิตของเราอยู่ในฌานหรือไม่ กล่าวคือ
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ในขณะที่อยู่ในฌานนั้น วิญญาณทั้ง ๕ จะดับสนิท คือ การเห็น 

การได้ยิน การรู้สึกกลิ่น การรู้สึกรส และการรู้สึกทางร่างกาย 

ความรู้สึกทั้งห้านี้ไม่มี ในเรื่องการเห็นไม่มีปัญหา เพราะใน

ขณะที่เข้าสมาธิเราหลับตา ส่วนการเห็นมโนภาพในใจ นั่นไม่ใช่

เป็นการเห็นด้วยตา แต่เป็นการเห็นด้วยมโนวิญญาณ และได้

เคยกล่าวมาแล้วว่า ถ้าจิตแน่วแน่จริง ๆ ภาพที่เห็นในใจนั้น

จะ ปรากฏชัดเจนมาก ถ้าจิตไม่เป็นสมาธิก็จะไม่เห็นภาพ หรือ

เห็นก็เลือนลาง การได้ยินซึ่งโดยปกติมักจะนําความรําคาญมา

ให้แก่พวกที่ฝึกสมาธิ ถ้ายิ่งเป็นเสียงดัง หรือเสียงเอะอะ หรือ

เสียงพูด ก็ยิ่งจะทําความรําคาญให้มากขึ้น แต่ก็มีข้อสังเกตอยู่

ว่า ถ้าจิตเริ่มสงบมีความแจ่มใสเกิดขึ้นในใจ ถึงแม้หูจะได้ยิน แต่

ก็จะไม่สนใจ และไม่รู้สึกรําคาญ ตราบใดที่จิตยังเข้าไม่ถึงฌาน

การได้ยิน ก็จะต้องมีอยู่เสมอ ถ้าจิตเข้าถึงฌานแล้วการได้ยินจะ 

ไม่มีเลย แต่ก็มีข้อที่ควรจะรู้ว่าผู้ที่เข้าฌานได้ ถ้ายังไม่ชํานาญจิต

ก็มักจะเข้า ๆ ออกๆ ประเดี๋ยวก็อยู่ในฌาน ประเดี๋ยวก็ออกจาก

ฌาน เพราะสมาธิยังไม่มั่นคงจริง ๆ
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สําหรับในกรณีอย่างนี้ การได้ยินจะมีอยู่เสมอ แต่ก็เป็นระยะที่

ห่าง ๆ  คือไม่ได้ยินติดต่อกันไปทุกขณะจิต ข้อที่ควรจะรู้อีกอย่าง

ก็คือ โดยธรรมดาวิถีจิตจะอยู่ในอารมณ์อันเดียวได้อย่างมากไม่

เกิน ๑๗ ขณะจิต แล้วก็ตกภวังค์ คือหมดความรู้สึก แล้วก็เกิดขึ้น

ใหม่อีก แต่ถ้าจิตอยู่ในฌานจริง ๆ จะไม่มีการตกภวังค์ตราบเท่า

ที่ยังไม่ออกจากฌาน และจะอยู่นานกี่ขณะจิตก็ได้ และในเมื่อ

จิตยังไม่ตกภวังค์ ก็จะไม่มีการเปลี่ยนอารมณ์ โดยธรรมดาจิต

เกิดทีละขณะ หรือว่าทีละอย่าง คือในขณะที่จักษุวิญญาณเกิด

วิญญาณอื่น ๆ จะเกิดขึ้นพร้อมกันไม่ได้ ต่อเมื่อจักษุวิญญาณ

ดับ วิญญาณอื่นจึงจะเกิดได้ เช่นในกรณีที่เราดูอะไร และพร้อม

กันนั้นเรารู้สึกว่าได้ยินด้วย คนที่ไม่เข้าใจอย่างละเอียด ก็มักจะ

เข้าใจว่า การเห็นกับการได้ยินเกิดพร้อมกัน ซึ่งความเป็นจริง

 แล้วเป็นไปไม่ได้ ในขณะที่จิตอยู่ในฌาน จะมีแต่มโนวิญญาณ

เกิดติดต่อกันไปทุกขณะจิต วิญญาณทั้ง ๕ อย่างใดอย่างหนึ่งจะ

เกิดแทรกขึ้นมาไม่ได้ และถ้าปรากฏว่ามีการเกิดแทรกขึ้นมา เช่น

รู้สึกได้ยิน หรือรู้สึกเมื่อย
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เป็นต้น ก็แปลว่าในขณะนั้นจิตได้ออกจากฌานแล้ว หลักอันนี้

ขอได้โปรดพยายามศึกษาให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง หรือพูดง่ายๆ 

ว่าคนไหนในขณะที่นั่งสมาธิ ถ้าหูยังได้ยิน ยุงกัดยังรู้สึกเจ็บ หรือ

นั่งนานๆ รู้สึกเมื่อย ก็แปลว่าจิตไม่ได้อยู่ในฌาน

	 	 แต่อย่างไรก็ดี เนื่องจากจิตเกิดและดับเร็วมาก 

เพราะฉะนั้น บางคนในขณะที่นั่งสมาธิทั้งที่เข้าฌานได้ แต่หูก็

อาจจะได้ยิน หรืออาจจะรู้สึกเมื่อย อย่างนี้เป็นต้นก็ได้ เนื่องจาก

สมาธิยังไม่มั่นคง คือประเดี๋ยวก็อยู่ในฌาน ประเดี๋ยวก็ออกจาก

ฌาน แต่ถึงกระนั้น ก็ขอให้สังเกตว่า นิวรณ์ทั้ง ๕ ต้องไม่มีอย่าง

แน่นอน และในเวลาเดียวกัน ก็จะรู้สึกว่าสามารถควบคุมความ

รู้สึกนึกคิดได้ดีมาก เรื่องที่ไม่ต้องการหรือไม่ได้ตั้งใจที่จะนึก คิด 

จะแทรกเข้ามาไม่ได้เป็นอันขาด แปลว่าในขณะนั้น มีวิตกวิจาร

และมีเอกัคคตา คือสามารถที่จะนึกคิดอยู่ในอารมณ์อันเดียวกัน

ได้ และอย่าลืมว่าในเมื่อนิวรณ์ทั้ง ๕ สงบจริง ๆ ปีติและสุขก็จะ

ต้องเกิดขึ้นด้วย ผู้ที่นั่งสมาธิถึงแม้จะรู้สึกว่าจิตสงบ แต่ถ้ารู้สึก

เฉยไม่มีความแจ่มใสหรือความเบิกบานอะไรเกิดขึ้น
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ก็แปลว่าจิตไม่ได้ อยู่ในฌานอย่างแน่นอน

	 	 ข้อสังเกตอีกอย่างหนึ่งก็คือ ถ้าจิตอยู่ในฌานจริงๆ 

จะสามารถสร้างมโนภาพได้ชัดที่สุด อันนี้เป็นกฎตายตัวอย่าง

หนึ่ง ถ้ายังสร้างมโนภาพได้ไม่ชัด หรือบังคับภาพนั้นให้เล็กหรือ

ให้ใหญ่เป็นไปตามความตั้งใจไม่ได้ หรือเมื่อต้องการจะนึกถึง

ภาพอะไร ภาพนั้นก็ไม่เกิดทันที ก็แปลว่าจิตยังเข้าไม่ถึงฌาน

	 	 จากคําอธิบายโดยย่อดังที่กล่าวมานี้ ท่านจะเห็น 

ได้ว่า การเข้าฌานไม่ใช่ของง่าย ตามวินัยของพระภิกษุ สงฆ์ที่

พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติมีอยู่ข้อหนึ่ง คือ ภิกษุใด พูดอวดอุตริ

มนุษยธรรมอันไม่มีอยู่ในตน ภิกษุนั้นจะต้องอาบัติปราชิกขาด

จากความเป็นพระ ฌาน ตามวินัย ถือว่าเป็นอุตริมนุษยธรรม

อย่างหนึ่ง คือเป็นคุณธรรมที่สูงกว่าคุณธรรมของคนทั่วไป ฌาน

เป็นธรรมของพรหม ผู้ที่เข้าฌานได้ก็แปลว่าผู้นั้นเป็นพรหม

ในขณะที่จิตอยู่ในฌาน ระดับของจิตจะอยู่เหนือกิเลสกามทุก

ประเภท เพราะฉะนั้นจึงนับว่าเป็นคุณธรรมที่สูง ด้วยเหตุนี้ภิกษุ
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องค์ใดตนเองรู้อยู่ว่าไม่ได้ฌาน แต่ต้องการจะอวดคนอื่นว่า

ตนเองได้ฌาน แล้วพูดออกไปให้คนอื่นเข้าใจว่าตนเองได้ฌาน

จริงๆ ภิกษุนั้นจะต้องเป็นอาบัติปราชิก จากวินัยของพระนี้

จะเป็นข้อสังเกตได้อย่างดี สําหรับฆราวาสก็ไม่ควรจะพูดกัน

พล่อยๆ หรือพูดกันง่ายเกินไปว่าตนได้ฌานขั้นนั้นวันนี้ และโดย

ธรรมดาผู้ที่เขาได้ฌานจริง ๆ เขาก็จะไม่โอ้อวดใครเป็นอันขาด 

นอกจากในบางครั้งอาจจะพูดว่าตนเองได้ฌาน เพื่อประโยชน์

แก่ผู้ฟังอย่างใดอย่างหนึ่ง แต่ไม่ใช่เพื่อจะยกย่องตัวเอง เพื่อ

หวังลาภสักการะ เพราะคนที่จะเข้าฌานได้ โดยปกติจะต้องมี

คุณธรรมสูง เช่นมีความมักน้อยสันโดษ มีความละอายแก่ใจที่

จะไม่พูด หรือไม่ทําอะไรที่เป็นการโกหกหลอกลวงผู้อื่น มีความ

เคารพอ่อนน้อมต่อบุคคลที่ควรเคารพอ่อนน้อม มีการถ่อมตัว 

ไม่เย่อหยิ่ง ไม่อวดดี ไม่ยกตนเทียบท่านผู้ใหญ่ ไม่ยกตนข่มผู้อื่น

อย่างนี้เป็นต้น คุณธรรมต่าง ๆ เหล่านี้เป็นพื้นจิตใจที่จําเป็นที่

จะต้องอบรมให้กลายเป็นนิสัยสันดาน ไม่เช่นนั้นจะไม่สามารถ

ฝึกสมาธิถึงขั้นฌานได้เลยเป็นอันขาด
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ทุกคนจําเป็นต้องฝึกสมาธ ิ

	 	 *การฝึกสมาธิให้ถึงขั้นฌาน โดยเฉพาะในขั้น

ปฐมฌานดังที่ได้อธิบายมาแล้วนั้น เป็นสิ่งที่ไม่ยากสําหรับคน

ที่มีบารมีในทางนี้มา คือหมายถึงคนที่เคยได้ฌานมาแล้วใน

ชาติก่อนๆ แต่เป็นสิ่งที่ยากที่สุดสำ�หรับคนที่มีพื้นฐานทางนี้

มาน้อย แต่อย่างไรก็ตามคนที่จะเกิดมามีสมองไว คือสามารถ

เข้าใจอะไรได้ง่าย จําอะไรได้ว่องไวและแม่นยำ�โดยเฉพาะคือ

สามารถใช้ความคิดในสิ่งที่เข้าใจยากได้ดี เช่นสามารถที่จะเป็น

นักวิทยาศาสตร์ นักประดิษฐ์ นักคันคว้า หรือนักอะไรก็ตามที่

จะต้องใช้สติปัญญาอย่างสูงนั้น ล้วนแต่เป็นคนที่เคยได้สมาธิมา

แล้วในชาติก่อน อย่างน้อยก็ได้ในขั้นอุปจารของปฐมฌานคือ 

เข้าปฐมฌานได้เหมือนกัน แต่อยู่ได้ไม่นาน ขอให้สังเกตว่า คนที่

เรียนหนังสือเก่งเป็นอัจฉริยะนั้น คนประเภทนี้ เวลาอ่านหนังสือ 

หรือ เวลาทําจิตใจจะแน่วแน่อยู่กับงานจนกระทั่งไม่ได้ยินถึง

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๐-๑๑ ตุลาคม-พฤศจิกายน ๒๕๑๔
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สิ่งอื่น บางคนเรียกแล้วยังไม่ได้ยิน ซึ่งลักษณะอันนี้ได้มีมาตั้งแต่

เล็ก ๆ ทั้งนี้ก็เพราะมีกฎตายตัวอยู่ว่า คนที่จะเกิดมามีสมอง

พิเศษจะต้องเป็นคนที่เคยได้ฌานมาแล้วในชาติก่อน ๆ

	 	 คนที่มีจิตหมกมุ่นอยู่ในเรื่องกามารมณ์ หมกมุ่น 

อยู่แต่ในเรื่องการกิน การเที่ยว การสนุกเพลิดเพลินต่าง ๆ ตก

เป็นทาสอารมณ์ได้ง่าย บังคับควบคุมตัวเองไม่ค่อยได้ บุคคล

ประเภทนี้ถึงแม้จะเป็นคนที่มีนิสัยบางอย่างดี เช่นมีความเมตตา

กรุณา มีความซื่อสัตย์ไม่โกง ไม่เอาเปรียบใคร แต่ถ้าพื้นจิตใจ

เป็นดังที่กล่าวมาแล้ว ก็จะเป็นคนที่มีสมองดีไม่ได้ ขอให้สังเกต

จากเด็กที่การเรียนอยู่ในขั้นธรรมดา ถึงแม้พ่อแม่จะมีฐานะดีมี

โอกาสจะเรียนหนังสือได้ดี แต่ก็เข้ามหาวิทยาลัยไม่ได้ หรือถ้า

จะเข้าได้ การเรียนก็ผิดเต็มที่ ขอให้นึกถึงหลักในเรื่องนิวรณ์ทั้ง 

๕ คนที่เห็นแก่กินเห็นแก่เที่ยว เห็นแก่ความสนุกเพลิดเพลิน

ต่างๆ ก็คือคนที่มีกามฉันทะมาก ซึ่งในเมื่อควบคุมไม่ได้ สมาธิ

ย่อมจะเกิดขึ้นไม่ได้ แม้จะใช้ความพยายามสักเพียงไรก็ตาม
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แต่โดยปกติคนที่มีกามฉันทะมากจะไม่สนใจในเรื่องสมาธิ ถึงแม้

จะมีโอกาสได้ฝึก แต่เพราะเหตุที่เข้าสมาธิไม่ได้ ในที่สุดไม่นาน

เท่าไรก็จะเบื่อแล้วก็เลยไม่สนใจ

	 	 จงคิดดูว่า ถ้าหากเราไม่พยายามที่จะฝึกสมาธิให้ 

ได้ โอกาสที่จะเกิดมาเป็นคนมีสมองดีเรียนหนังสือเก่ง ย่อม

เป็นไปไม่ได้เลย แต่อย่างไรก็ดี คนบางคนที่ทํางานเกี่ยวกับเรื่อง

การฝีมือ หรือการช่างหรือการประดิษฐ์ การเขียนหรืองานอะไร

ก็ตามที่ต้องใช้สมาธินั้น คนประเภทนี้อาจจะเกิดมามีสมองดีได้

ในเมื่อตนเองเก่งในงานนั้นจริง ๆ แต่ก็จะดีเฉพาะในทางของ

ตัวที่เคยฝึกฝนอบรมมาเท่านั้น เพราะผู้ที่ทํางานโดยจะต้องใช้

สมาธิอย่างมาก มีจิตใจจดจ่ออยู่กับงานตลอดเวลา และก็ทํา

ด้วยใจรักจริง ๆ  สมาธิก็เกิดได้ แต่สมาธิแบบนี้ไม่ค่อยจะสมบูรณ์ 

เพราะสมาธิของเขาขึ้นอยู่กับอารมณ์ที่ชอบ ส่วนสมาธิที่เป็น

มาตรฐานจริง ๆ ขึ้นอยู่กับอารมณ์ที่เป็นกลาง เพราะฉะนั้นถ้า

คนไหนสามารถทําใจให้เป็นสมาธิอยู่ในอารมณ์ที่เป็นกลางได้
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เช่นให้อยู่กับลมหายใจอย่างนี้เป็นต้น นิวรณ์ทั้ง ๕ ย่อมสงบ 

เมื่อนิวรณ์ทั้ง ๕ สงบ ลักษณะของจิตใจก็อยู่ในขั้นมาตรฐานที่

จะใช้ปัญญาอย่างละเอียดสุขุม

	 	 ขอได้โปรดจําไว้ว่า ลักษณะของจิตที่อยู่ในฌาน 

โดยเฉพาะในขั้นปฐมฌาน ก็คือสามารถที่จะนึกคิดอยู่ในเรื่องๆ 

เดียวได้ตลอดเวลา ตามเวลาที่ต้องการ เรื่องอื่นจะแทรกเข้ามา

ไม่ได้เลย ซึ่งในเวลาเดียวกันจิตใจก็แจ่มใสสบายปลอดโปร่งมาก 

เพราะนิวรณ์ทั้ง ๕ สงบ ผู้ที่หมั่นฝึกสมาธิสามารถทําได้เช่นนี้

บ่อย ๆ พื้นจิตใจเช่นนี้ย่อมจะมีมากขึ้นโดยลําดับ อันนี้แหละคือ

พื้นฐานสําคัญที่จะทําให้เกิดมามีสมองดี เพราะผู้ที่สามารถเข้า 

สมาธิได้ถึงขั้นนี้ จะสามารถสร้างมโนภาพได้อย่างแจ่มใสสร้างได้

ชัดเจนและสร้างได้ไวด้วย และสามารถที่จะเปลี่ยนมโนภาพได้

ทันที ซึ่งแต่ละภาพที่เกิดในใจก็ล้วนแต่ชัดเจนทั้งนั้น อันนี้แหละ

คือพื้นฐานที่จะทําให้เกิดมาเป็นคนมีสมองดีจําอะไรได้แม่นยํา 

จําได้ไว และไม่เลอะเลือนหรือลืมได้ง่าย ยิ่งกว่านั้นคนที่สามารถ

เข้าสมาธิถึงขั้นนี้ได้แสดงให้เห็นถึงว่า สามารถรักษาสติให้
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อยู่กับตัวเองได้เสมอ จึงสามารถควบคุมหรือบังคับจิตใจได้ดี 

เอาชนะอารมณ์ได้ง่าย และประกอบกับมีความสงบเยือกเย็น

อยู่เป็นพื้น ซึ่งในเมื่ออบรมเช่นนี้บ่อย ๆ พื้นฐานอันนี้จะทําให้

เป็นบุคคลที่เกิดมาไม่ตกเป็นทาสอบายมุขและของเสพติดทุก

อย่าง ทําให้รู้จักควบคุมตัวเองได้ง่าย รู้จักคบเพื่อน รู้จักตัดสินใจ

ปัญหาต่าง ๆ ได้ ถูกต้อง

	 	 อานิสงส์ต่าง ๆ ของการฝึกสมาธิเท่าที่บรรยายมา 

โดยสังเขปนี้ ท่านย่อมจะแลเห็นแล้วว่าเป็นสิ่งสําคัญที่สุด เรา

ไม่มีทางเลือก คือแปลว่าเมื่อต้องการจะพ้นทุกข์ เมื่อต้องการจะ

เกิดมาเป็นคนมีปัญญาดี สามารถเข้าใจอะไรต่าง ๆ ได้อย่างลึก

ซึ้ง เราก็ต้องพยายามฝึกสมาธิให้ได้ เพราะตราบใดที่เรายังเข้า

สมาธิไม่ได้ เราก็จะเกิดมาเป็นคนมีปัญญาอยู่ในขั้นธรรมดา และ

จะต้องตกเป็นทาสของวัตถุ อะไรที่ไม่เห็นด้วยตาหรือไม่ได้ยิน

ด้วย ของตัวเองก็ยากที่จะเข้าใจ ถึงแม้เรื่องบางอย่างจะเชื่อทั้งที่

ไม่เคยเห็น ก็เป็นการเชื่อตามคนอื่น ความเชื่อที่ว่านี้
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มีรากฐานไม่มั่นคง เพราะฉะนั้นคนที่รู้สึกตัวว่าฝึกสมาธิยาก นั่ง

สมาธิทีไรมักจะง่วงนอน หรือไม่เช่นนั้นก็ฟุ้งซ่าน ถ้ารู้สึกตัวเช่น

นี้ก็ต้องพยายามหาทางแก้ จะถือว่าเราฝึกสมาธิไม่ได้แล้วเลยไม่

ต้องฝึก เพราะเป็นการเสียเวลาเปล่า ๆ โปรดอย่าได้คิดเช่นนี้

เป็นอันขาด การฝึกสมาธิมีหลายวิธี เมื่อเรานั่งหลับตาภาวนาไม่

ได้ เราก็ควรจะฝึกสมาธิจากงานในชีวิตประจําวัน คือพยายาม 

ทําอะไรให้มีสติอยู่กับตัว พยายามให้รู้สึกตัวอยู่เสมอว่าเรากํา-

ลังทําอะไรอยู่ การหัดแบบนี้ไม่ยากสําหรับคนทั่วไป และอันนี้

เป็นการเริ่มต้นของการฝึกสมาธิ ซึ่งจะได้อธิบายในตอนต่อไป

วิธีฝึกสมาธิในชีวิตประจําวัน

	 	 * การฝึกสมาธิเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทุกคน ซึ่งไม่จํา

กัดว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ ไม่ว่าจะเป็นบุคคลชั้นไหน มีอาชีพ

อย่างไร การฝึกสมาธิย่อมเป็นความจําเป็นทั้งสิ้น แต่เนื่องจาก

คนส่วนมากฝึกสมาธิไม่ได้ และมีความเข้าใจผิด

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๒ ธันวาคม ๒๕๑๔
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เกี่ยวกับเรื่องนี้เป็นอย่างมาก เพราะฉะนั้นจึงไม่สนใจ ส่วนการ

เรียนคนในสมัยปัจจุบันเห็นประโยชน์อย่างชัดเจนจึงได้พยายาม

ทุ่มเททุกอย่าง เพื่อจะเรียนให้ได้สูงที่สุดเท่าที่จะทําได้ จะเสีย

เงินเสียเวลา หรือจะต้องเสียสละอะไรบ้าง ส่วนมากเรายอม

กันทุกอย่าง ขอให้ได้เรียนก็แล้วกัน ถ้าหากว่าคนทั้งหลายจะ

ตระหนักในคุณค่าของการฝึกสมาธิเหมือนกับการเรียน หรือการ

ทํางานเพื่อหาเงินหรือเพื่ออะไรก็ตาม ปัญหายุ่งยากต่าง ๆ ใน

สังคม ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในด้านไหนก็จะค่อย ๆ หมดไป รวม 

ทั้งปัญหาส่วนตัวก็จะสามารถแก้ไขได้ดีด้วย ประโยชน์ของสมาธิ

มีอยู่อย่างไรได้เคยชี้แจงมามากแล้ว ผู้ที่ยังไม่เข้าใจจะต้องกลับ

ย้อนไปอ่านในตอนต้น ๆ

	 	 ที่ว่าคนส่วนมากเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องสมาธิ ก็คือ

ไม่เข้าใจความหมายของสมาธิว่าคืออะไร ทั้งที่เราใช้กันอยู่เสมอ

ในชีวิตประจําวัน และอีกประการหนึ่งเมื่อพูดถึงการฝึกสมาธิ 

คนส่วนมากจะต้องหมายถึงการหลับตาภาวนาหมายถึงเราจะ

ต้องละทิ้งการงานและสิ่งยั่วเย้าต่าง ๆ ปลีกตัวไปหาที่สงบอะ-

ไรทํานองนี้ ซึ่งความเป็นจริงความเข้าใจที่ว่านี้ไม่ผิด
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แต่นั่นหมายถึงคนที่มีพื้นจะฝึกสมาธิได้ จึงจําต้องปลีกเวลาหรือ

ต้องเสียสละอะไรบางอย่างไปนั่งหลับตาภาวนา ส่วนคนที่ไม่มี

เวลา ไม่มีโอกาส เพราะต้องยุ่งอยู่กับภาระกิจประจําวัน หรือ 

พื้นจิตใจก็ยังวุ่นวาย มีความวิตกกังวลต่าง ๆ มีความไม่สบายใจ

อยู่เสมอ คนประเภทนี้สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องฝึกสมาธิ เพราะ

ถ้าเขาไม่ฝึก ปัญหาในด้านจิตใจก็จะมีมากขึ้นโดยลําดับ และ

ในที่สุดก็แก้ไม่ได้ และจะตายไปทั้งที่ปัญหาในทางจิตใจยังคง

สะสมอยู่อย่างมากมาย คนประเภทนี้เมื่อเกิดมาอีกครั้งหนึ่ง พื้น

จิตใจก็จะอ่อนแอ ตกเป็นทาสอารมณ์ ตกเป็นทาสสิ่งแวดล้อม 

เอาชนะใจตนเองไม่ได้ และส่วนมากปัญญาก็ยังอยู่ในขั้นปาน

กลาง และถ้าคนไหนมีอารมณ์ตกค้างติดมามาก ก็จะทําให้ 

สมองเสื่อมเป็นโรคประสาทได้ง่ายมาก

	 	 คนที่มีพื้นจิตใจไม่อยู่ในขั้นที่จะฝึกสมาธิได้ เพราะ 

นั่งที่ไรก็มักง่วงนอน และฟุ้งซ่าน ซึ่งในที่สุดก็รําคาญและเลิกไป

ในที่สุด คนประเภทนี้ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วว่า จะให้เริ่มต้น

ด้วยการฝึกโดยวิธีนั่งหลับตาภาวนานั้นย่อมทําไม่ได้
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แต่ถ้าให้ฝึกโดยวิธีให้ทํางานนั้น ซึ่งในเมื่อได้รับคําแนะนําอย่าง

ถูกต้องแล้ว เขาจะสามารถฝึกสมาธิได้ คนส่วนมากจะต้องเริ่ม

ต้นด้วยวิธีนี้ก่อน จนกว่าพื้นจิตใจจะดีอยู่ในขั้นที่จะสามารถนั่ง 

หลับตาภาวนาได้จึงค่อยทําในขั้นนี้ เพราะฉะนั้นท่านจะเห็นแล้ว

ว่า วิธีฝึกสมาธิสําหรับคนทั่วไปเป็นสิ่งที่ไม่ยากไม่ทําให้เสียเวลา

	 	 ก่อนอ่ืนข้าพเจ้าจะขอย้ําถึงความหมายของคําว่า 

สมาธิอีกครั้งหนึ่ง เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้ตระหนักว่าสมาธิ เป็น

เรื่องสําคัญจริง ๆ การฝึกสมาธิในความหมายทั่วไป ก็คือการฝึก

เพื่อให้มีสติอยู่กับตัว คนที่พูดอะไร ทําอะไร หรือคิดอะไรก็ตาม 

รู้สึกตัวอยู่เสมอว่า เรากําลังทําอะไร พูดอะไร และคิดอะไรอย่าง

นี้เรียกว่ามีสติอยู่กับตัว และในเวลาเดียวกัน คนที่ทําอะไรโดยที่

มีสติอยู่กับตัวนั้น ย่อมจะจําได้ว่าตนเองได้พูดอะไร ทําอะไรหรือ

คิดอะไร คนที่มีสติอยู่กับตัวย่อมมีอํานาจในการบังคับใจตนเอง 

เช่นเมื่อตั้งใจจะฟังใครพูดก็สามารถบังคับใจให้จดจ่อ อยู่กับการ

ฟังได้ตลอด ในเมื่อตั้งใจจะพูดอะไร ก็สามารถพูดได้ดี
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พูดเป็นเรื่องเป็นราว ไม่สับสน ทําให้คนฟังเข้าใจง่ายและจําได้ 

คนที่ทํางานอย่างมีระเบียบทําได้เรียบร้อย ก็คือคนที่มีสมาธิใน

การพูดในการทํางาน คนที่ท่องหนังสือได้ ต้องการจะจําอะไรจํา

ได้ ทั้งหมดที่ว่านี้ต้องอาศัยสมาธิทั้งสิ้น ท่านเห็นแล้วหรือยังว่า

สมาธิเป็นสิ่งจําเป็นเพียงไร ทั้งที่เราก็ใช้กันอยู่เสมอ แต่ก็ยังไม่

ค่อยจะรู้สึกตัวกันว่า สมาธิเท่าที่เรามีอยู่ ถ้าหากเราไม่พยายาม

หมั่นฝึก สมาธิก็จะเสื่อม คนที่ทําอะไรเผลอเรอ ความจําเลอะ

เลือน นอนหลับยาก จิตใจไม่มั่นคง กลับไปกลับมาง่าย กระทบ

กระเทือนอะไรไม่ค่อยได้ มักจะเก็บเอามาคิดทําให้ไม่สบาย และ

ปล่อยวางไม่ได้ อาการทั้งหมดดังที่กล่าวมานี้ ก็คือสัญญลักษณ์

ที่บอกให้รู้ ว่าสมาธิเสื่อม การออกกําลังกาย เราต้องทําอยู่เสมอ 

ร่างกายจึงจะแข็งแรงสมบูรณ์ การฝึกสมาธิก็เหมือนกัน เป็นสิ่งที่

เราต้องทําอยู่เสมอ ไม่เช่นนั้นแล้วก็จะมีอาการทางจิตเหมือนดัง

ที่กล่าวมา

	 	 สมาธิหมายถึงความสงบ ขอให้สังเกตว่า คนที่จะ

พูดหรือทําอะไรได้ดี คิดอะไรได้ดี ในใจจะต้องมีความ
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สงบพอสมควร ถ้าหากในใจมีความวุ่นวาย มีความวิตกกังวล มี

ความคิดฟุ้งซ่าน บังคับควบคุมใจอะไรไม่ได้ ก็ย่อมจะทําอะไรเอา

ดีไม่ได้ และที่ร้ายที่สุดก็คือ จะมีความไม่สบายใจเกิดขึ้นอยู่เสมอ 

ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่งแวดล้อมอย่างไร แม้สิ่งแวดล้อมจะดี ซึ่งสําหรับ

คนอื่นเขาสบายใจ แต่สําหรับคนที่สมาธิเสื่อม มันก็เหมือนกับ 

คนที่กําลังป่วย แม้อาหารดี ๆ ก็จะรับประทานไม่ค่อยได้ ขอ

ให้ท่านผู้อ่านพยายามสังเกตดูให้ดีว่า การที่เรามีความสุขหรือ

ความสบายใจ จะทําอะไรก็แจ่มใสร่าเริง กินเป็นสุข นอนเป็นสุข 

จะไปไหนมาไหน จะดูหนัง ดูละคร มีความสนุกเพลิดเพลินนั้น 

เป็นเพราะในใจเรามีความสงบพอสมควร อากาศถ้าหากว่าร้อน

เกินไป แม้ว่าเราจะมีสิ่งแวดล้อมอย่างอื่นดี ช่วยให้เรามีความสุข 

มีความสะดวกสบาย แต่ก็จะเห็นได้ว่า สิ่งแวดล้อมที่ดีนั้น ช่วย

ให้เรามีความสุขจริง ๆ ไม่ได้ ในเมื่ออากาศมันร้อนเหลือเกิน 

ในทํานองเดียวกัน ถ้าหากในใจของเรามีความสงบไม่พอ เราก็

จะสังเกตเห็นได้ว่า ไม่ว่าเราจะมีการกินดีอยู่ดี มีสิ่งแวดล้อมดี

อย่างไรก็ตาม มันก็ไม่ช่วย
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ให้เรามีความสุขได้จริง ๆ สมาธิซึ่งหมายถึงความสงบ และ

หมายถึงการมีสติอยู่กับตัว สิ่งนี้มีค่ามาก และอย่าลืมว่า จะต้อง

พยายามหมั่นฝึกเอาไว้ถ้าไม่เช่นนั้นมันจะต้องเสื่อม 

	 	 โดยปกติ คนที่พยายามหัดพูด หัดคิด หรือว่าหัด 

ทําอะไรให้มีระเบียบ ทําอะไรไม่สับสน และเมื่อตั้งใจจะทําอะไร

ก็ทําจริงๆ พยายามทําให้ดีที่สุดเท่าที่จะทําได้ การกระทําแบบ

นี้ ก็คือการฝึกสมาธิในชีวิตประจํานั่นเอง อย่าลืมว่าสมาธิหมาย

ถึงความสงบ และหมายถึงการมีสติอยู่กับตัว ปัญหาสําคัญมีอยู่

ว่า ทั้งที่เราใช้สมาธิอยู่เสมอ แต่เราก็ไม่ค่อยจะรู้เรื่องสมาธิ คือ

ไม่รู้ว่ามันเกิดขึ้นมาได้อย่างไร มันเสื่อมไปได้อย่างไร และอะไรที่

เป็นอุปสรรคหรือเป็นอันตรายต่อสมาธิ และทําอย่างไรเราจึงจะ

ฝึกสมาธิให้ดีขึ้นโดยลําดับ คนที่ไม่รู้เกี่ยวกับวิชาอาหาร ไม่รู้ว่า

สิ่งที่ร่างกายต้องการจริง ๆ นั้นคืออะไร เขามีความเป็นอยู่ด้วย

อาศัยความเคยชิน เท่าที่พ่อแม่และสิ่งแวดล้อมช่วยแนะนําสั่ง

สอน หรือว่าบังคับให้เขาจะต้องกินอยู่อย่างนั้น คนประเภทนี้ก็

สามารถจะมีชีวิตอยู่ได้ และบางคนก็อยู่ได้อย่างดี
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ในเม่ือสิ่งแวดล้อมดีโดยท่ีเขาไม่มีความรู้เกี่ยวกับร่างกายและ

คุณค่าของอาหารเลย เช่นคนบางคนซึ่งไม่มีการศึกษา อ่าน

หนังสือไม่ได้ ไม่เคยเข้าโรงเรียน แต่ก็ขอให้สังเกตดูว่า เท่าที่ 

เขามีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์อยู่ได้ ก็เพราะเขาปฏิบัติตามหลัก

อนามัยโดยที่เขาไม่รู้สึกตัว แต่คนประเภทนี้ สักวันหนึ่งก็ต้องพบ

กับปัญหาในเรื่องโรคภัยไข้เจ็บอันเนื่องมาจากการกิน ซึ่งปัญหา

ที่ว่านี้ ถ้าเราเรียนรู้เรื่องหลักอนามัย และพยายามปฏิบัติตาม 

ปัญหาก็จะไม่เกิดขึ้น คนทุกวันนี้เป็นโรคประสาทกันมาก จิตใจ

เสื่อมโทรมมาก ก็เพราะขาดความรู้เกี่ยวกับสมาธิ ซึ่งถ้าหากจะ

พยายามเรียนให้เข้าใจ และพยายามฝึกเอาไว้ เรื่องยุ่งยากต่างๆ 

ก็จะไม่เกิดขึ้น

	 	 สมาธิก็คือความสงบ และการมีสติอยู่กับตัว เพราะ

ฉะนั้น ถ้าท่านพยายามทําอะไรด้วยใจที่สงบ พยายามรักษา

ความสงบในใจเอาไว้ และในเวลาเดียวกัน ก็พยายามให้มีสติอยู่

กับตัว อันนี้อย่างน้อยถึงแม้จะไม่ทําให้สมาธิของเราดีขึ้นไปกว่า

เดิม แต่ก็เป็นของแน่นอนว่า
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จะสามารถรักษาระดับสมาธิให้คงอยู่ในสภาพเดิม ไม่ให้มัน

เสื่อมไปจากที่มันเคยมี ถ้าท่านเข้าใจหลักอันนี้ดี ท่านก็จะเห็น

ได้ว่าการฝึกสมาธิไม่ใช่เรื่องยาก และไม่ได้ทําให้เสียเวลาในด้าน

อื่น คนที่อยากจะพูดอะไรแล้วพูดไม่หยุด พูดไม่มีจังหวะและ

ไม่คิดเสียก่อนว่าเรื่องที่จะพูด ออกไปนี้จะมีประโยชน์หรือไม่มี

ประโยชน์ ควรหรือไม่ควร พูดตามอารมณ์ สุดแล้วแต่ความ

กดดันจะบังคับให้พูด คนที่ประพฤติตัวอย่างนี้ก็คือคนที่กําลังทํา

ลายสมาธิของตัวเองอยู่เสมอ ตรงกันข้ามคนไหนถ้ารู้จักพูดให้

ถูกกาละเทศะ พูดแต่พอดี และคิดก่อนที่จะพูด ในขณะที่พูดก็

พยายามทําใจให้สงบไม่ให้ฟุ้งซ่าน คนที่พูดแบบนี้ ก็คือคนที่ฝึก

สมาธิอยู่เสมอ เป็นการฝึกด้วยการพูด ไม่ได้ฝึกโดยวิธีนั่งหลับตา

ภาวนา คนที่กําลังอาบน้ํา ซักผ้า หุงข้าวหรือทําอะไรก็ตาม ส่วน

มากทีเดียวใจจะไม่อยู่แต่ในเรื่องที่กําลังทํา มักจะคิดไปร้อยแปด

พันประการ

	 	 ขอให้สังเกตดูว่า งานอะไรก็ตามซึ่งเป็นงานง่ายๆ 

ไม่ต้องใช้สมาธิมากก็ทําได้ เช่นการอาบน้ํา การซักผ้า
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การถ่าย ในขณะที่กําลังทําสิ่งเหล่านี้ จะคิดอะไรก็ได้ มีเวลา

เหลือเฟือ จิตใจไม่จําเป็นจะต้องมาจดจ่ออยู่กับสิ่งที่กําลังทํา เรา

ก็สามารถที่จะทําได้ คืออาบน้ําได้สําเร็จ ซักผ้าได้สําเร็จ ถ่ายได้

สําเร็จ แต่ถ้าเป็นงานที่ต้องใช้สมาธิมาก เช่นพิมพ์หนังสือ ร้อย

ด้ายเข้ารูเข็ม งานอย่างนี้ถ้ามีสมาธิไม่พอ ก็ทําไม่ได้

	 	 เพราะฉะนั้นหลักในการฝึกสมาธิในชีวิตประจําวัน 

ก็คือ ในขณะที่เราอาบน้ํา เราก็ควรจะหัดให้จิตใจจดจ่ออยู่กับ

การอาบน้ํา เมื่อซักเสื้อผ้า ก็พยายามให้จิตใจจดจ่ออยู่กับการ

ซักเสื้อผ้า สําหรับการถ่ายมีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่ง คือคน

ที่บังคับตัวเองได้ เช่นเมื่อถึงเวลาก็ไปถ่าย ในขณะที่กําลังถ่าย ก็

พยายามบังคับใจให้อยู่กับการถ่าย แทนที่เราจะนึกถึงอย่างอื่น 

เราก็มานึกเกี่ยวกับเรื่องการถ่าย คนประเภทนี้จะไม่เป็นโรคท้อง 

ผูก ถ้าไม่มีเหตุอย่างอื่นที่ร้ายแรงทําให้เป็นโรคท้องผูก เพราะ

เคยมีตัวอย่างมากมาย คนบางคนมีความเชื่อมั่นในตัวเองว่า 

เมื่อถึงเวลาถ่าย ฉันต้องถ่ายได้อย่างแน่นอน และจิตใจก็สบาย 

ไม่มีความเครียด ไม่มีความวิตก
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และในเวลาถ่ายก็ใช้อํานาจจิตบังคับที่ลําไส้ ด้วยวิธีส่งพลังจิตไป

ที่ลําไส้ หรือตั้งใจแน่วแน่อยู่ที่ลําไส้ เพื่อให้ทําหน้าได้ตามปกติ

คนประเภทนี้ส่วนมากทีเดียวจะไม่เป็นโรคท้องผูก แต่ทั้งนี้ย่อม

หมายถึงว่า จะต้องมีการปฏิบัติในด้านอนามัยให้ถูกต้องด้วย 

เช่นดื่มน้ําให้มาก รับประทานผักผลไม้ให้มากอย่างนี้เป็นต้น คน

ที่เป็นโรคท้องผูกกันทุกวันนี้ สาเหตุส่วนใหญ่มาจากความเครียด

ในด้านจิตใจ ชอบทําอะไรตามอารมณ์ ความสงบในใจมีน้อย

 อํานาจที่จะบังคับตัวเองให้ทําอะไรตามเหตุผลก็มีน้อย ส่วนคน

ที่จิตใจสบาย ความเครียดมีน้อย พอถึงเวลาที่เคยถ่าย จะปวด

ท้องหรือไม่ปวดก็ไป บังคับตัวเองในเรื่องการกิน การนอน การ

พักผ่อนให้อยู่ในเหตุผลได้ คนประเภทนี้ส่วนมากไม่เป็นโรคท้อง

ผูก และคนที่ปฏิบัติตัวเช่นนี้ก็คือการฝึกสมาธิอย่างหนึ่งนั่นเอง 

แต่อย่าลืมว่า ในขณะที่เราทําอะไร เราต้องพยายามทําด้วยใจที่

สงบ อย่าให้มีความวุ่นวาย ความวิตกกังวล ความฟุ้งซ่าน หรือ

ความกดดันเกิดขึ้น เพราะสมาธิ หมายถึงความสงบ หมายถึง

การมีสติอยู่กับตัว
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คนที่เป็นโรคนอนไม่หลับ ถ้ามัวนอนแช่อยู่ มันก็จะมีแต่ความ

ฟุ้งซ่าน และก็เป็นมากขึ้นในเมื่อไม่พยายามแก้ เพราะฉะนั้น

ทางที่ดีก็คือ ในเมื่อไม่สามารถจะบังคับจิตใจให้สงบให้มีสมาธิ

ในขณะที่นอนไม่ได้ ก็ควรจะลุกขึ้นมาทํางาน จะอ่านหนังสือ 

เขียนหนังสือ หรือทําอะไรก็ได้ ที่จะช่วยให้ใจสงบ มีสติอยู่กับ

ตัวในขณะที่ทําหรือโดยท่ีสุดการบริหารร่างกายหรือออกกํา

ลัง ชนิดที่มีจังหวะ บังคับให้ใจเรานึกถึงสิ่งที่เรากําลังทํา หรือ

ให้ใจเพลิดเพลินอยู่กับสิ่งที่เรากําลังทํา หรือให้ใจเพลิดเพลิน

อยู่กับสิ่งที่เรากําลังทํา ถ้าหากใจของเราสงบได้ หยุดฟุ้งซ่านได้

และในเวลาเดียวกันก็เป็นการออกกําลังกายด้วย ทําให้เกิดการ

เหน็ดเหนื่อยวิธีนี้จะช่วยแก้วิธีการนอนไม่หลับได้ดี และนี่ก็คือ

การฝึกสมาธิแบบหนึ่งนั่นเอง ท่านเห็นแล้วหรือยังว่า การฝึก

สมาธินั้นไม่ยาก และเป็นสิ่งที่คนเราทําอยู่แล้วเป็นปกติ เพียงแต่

ให้เรามีหลักวิชา เรียนให้รู้ว่าสมาธิคืออะไร มีประโยชน์อย่างไร 

หรือจําเป็นอย่างไร เราก็จะสามารถฝึกได้เสมอตลอดเวลา
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แต่อย่างไรก็ดี วิธีที่จะฝึกสมาธิให้ดีขึ้นโดยลําดับ ก็คือพยายาม

เพิ่มความสงบให้มากขึ้น หัดให้มีสติอยู่กับตัวมากขึ้น เช่นการ

อ่านหนังสืออ่านเล่นหรือหนังสือง่าย ๆ ไม่ต้องใช้สมาธิมาก เรา

ก็อ่านรู้เรื่อง แต่ถ้าเราอ่านหนังสือประเภทหลักวิชา ซึ่งต้องใช้

ความคิดอย่างละเอียดจึงจะเข้าใจ นี่หมายความว่า ถ้าเรามัวแต่ 

อ่านหนังสือง่าย ๆ สมาธิของเราก็จะไม่ดีขึ้น แต่ถ้าเราพยายาม

อ่านหนังสือตําราหรือหนังสืออะไรก็ตาม ซึ่งต้องใช้ความคิด

อย่างละเอียดก็จะทําให้สมาธิของเราดีขึ้น ถ้ายิ่งเป็นประเภท

ที่อ่านแล้วทําให้สบายใจ ทําให้จิตใจแจ่มใสเบิกบาน ก็ยิ่งมีคุณ

ค่าทําให้สมาธิของเราสูงขึ้นไปอีก วิธีใดก็ตามถ้าหากช่วยให้

จิตใจของเราสงบ ทําให้มีสติอยู่กับตัว วิธีนั้นล้วนแล้วแต่เป็นวิธี

ฝึกสมาธิทั้งสิ้น และด้วยเหตุนี้คนที่พยายามอ่านหนังสือธรรม 

หรือหนังสือประเภทปรัชญาต่าง ๆ ถ้าอ่านด้วยใจที่สงบ และ 

พยายามที่จะอ่านให้เข้าใจและจําให้ได้ ก็คือการฝึกสมาธิ และ

เป็นการฝึกที่มีคุณค่าสูง คนที่พูดอะไรเลอะเทอะ สักแต่ว่าอยาก

จะพูดอะไรก็พูดออกมา การพูดแบบนี้ทําให้สมาธิเสื่อม
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ส่วนคนที่พูดอะไรมีระเบียบเป็นเรื่องเป็นราว และพยายามที่จะ

ใช้คําพูดที่ลึกซึ้ง ซึ่งตนเองเข้าใจดีและสามารถที่จะทําให้คนอื่น

เข้าใจได้ด้วย นี่ก็คือการฝึกสมาธิที่มีคุณค่าสูงอีกแบบหนึ่ง คน

ที่พยายามหัดท่องหรือจําสิ่งต่าง ๆ ไม่ซับซ้อน ก็เป็นการฝึก

สมาธิอย่างหนึ่งเหมือนกัน แต่ก็เป็นสมาธิในขั้นธรรมดา แต่ถ้า

พยายามหัดท่องหัดจําสิ่งมีความหมายซับซ้อน เข้าใจยากจําได้

ยาก แต่ก็พยายามจําจนได้สําเร็จ นี่ก็คือการฝึกสมาธิที่มีคุณค่า

สูงขึ้น

	 	 เมื่อเราเข้าใจหลักต่าง ๆ ดังที่กล่าวมาแล้ว ที่นี้

ก็จะทําให้เราเข้าใจง่าย และมองเห็นประโยชน์อันยิ่งใหญ่ว่า 

ทําไมพระพุทธเจ้าจึงสอนให้เราพยายามหัดบังคับใจให้อยู่กับลม

หายใจเข้าออก และพยายามให้รู้สึกตัวอยู่ทุกขณะว่าขณะนี้กํา-

ลังหายใจเข้า ขณะนี้กําลังหายใจออก กําหนดลมที่ผ่านเข้าผ่าน

ออกได้ทุกขณะจิต การฝึกสมธิก็คือการฝึกเพื่อให้ใจสงบ เพื่อให้

มีสติอยู่กับตัว การอ่านหนังสือที่เราชอบ หรือการทํางานที่เรา

ชอบ
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และเป็นงานที่เราสามารถทําได้ดี เราจะเห็นได้ชัดว่า ในขณะนั้น

ใจของเราสงบแจ่มใส และจิตใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่กําลังทํา การฝึก

สมาธิแบบนี้ ในเมื่อนํามาเทียบกับวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก 

เราจะมองเห็นได้ชัดว่า มันมีคุณค่าแตกต่างกันมาก คือการฝึก

โดยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก จะทําใจให้สงบมากกว่า มีสติ

อยู่กับตัวได้มากกว่า และโดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ลมหายใจ 

เป็นอารมณ์ที่บริสุทธิ์ เป็นอารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดกิเลส และเป็น

อารมณ์ซึ่งยากที่จะให้จิตใจจดจ่ออยู่ได้ แต่ในเมื่อเราบังคับใจ

ของเราให้อยู่กับลมหายใจได้ ก็ย่อมหมายถึงว่า สมาธิของเรา

จะต้องดี ไม่เช่นนั้นเราจะทําอย่างนี้ไม่ได้ แต่อย่างไรก็ตาม ก่อน

ที่เราจะก้าวขึ้นมาสู่วิธีในข้ันสูงเราจะต้องพยายามหัดในขั้นพ้ืน 

หรือในขั้นต่ําให้ดีเสียก่อน โดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ในชีวิตประ

จําวัน จะต้องพยายามหัดให้มีสติอยู่กับตัว หัดควบคุมใจของตัว

เองให้ได้บ้าง อย่าปล่อยใจตามอามรมณ์จนเกินไป
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และพยายามทําใจให้สงบ ทําใจให้สบายอยู่เสมอเท่าที่จะทําได้ 

สิ่งที่เป็นภัยหรือเป็นอุปสรรคต่อสมาธิอย่างร้ายแรง ก็คือความ

ไม่สบายใจต่าง ๆ ความกดดันต่าง ๆ อารมณ์ค้างทั้งหลาย สิ่ง

เหล่านี้เราต้องพยายามแก้ไขตัวเอง ถ้ายังแก้ปัญหาต่าง ๆ เหล่า

นี้ไม่ได้ ก็เป็นการยากมากที่จะฝึกสมาธิในขั้นสูงได้



	 	 	 	 	 	    	 	           ๑๐๖

บทเพิ่มเติม

	 	 วิธีฝึกสมาธิสําหรับคนทั่วไป เท่าที่เขียนมานั้น ก็

นับว่าเป็นการเพียงพอสําหรับผู้เริ่มต้น แต่ในเมื่อมานึกถึงว่าโดย

ปกติคนทั่วไปแม้จะสนใจในการฝึกสมาธิสักเพียงไร ก็มักจะทําไม่

ค่อยได้ ทั้งนี้ก็เพราะอุปสรรคที่สําคัญนั้น ความจริงไม่ได้อยู่ที่สิ่ง

แวดล้อม หรือ สาเหตุอย่างอื่น เช่นเพราะมีเสียงรบกวน อากาศ

ร้อน หรือเวลาฝึกไม่ค่อยมี มีภาระกังวลมากอะไรทํานองนี้ แต่

อยู่ที่จิตไร้สํานึก ซึ่งอุปสรรคเช่นนี้คนส่วนมากมักไม่ค่อยจะคํา

นึงถึง ด้วยเหตุนี้จึงได้เขียนเรื่องเพิ่มเติม และอาจจะมีเรื่องอื่น ๆ 

ที่เห็นว่าสมควรจะต้องรู้เรื่องต่าง ๆ ในทํานองนี้จะรวบรวมนํา

มาลงไว้ในบทเพิ่มเติมทั้งหมด
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อุปสรรคสําคัญของสมาธิ

ความรักตัวเอง 

	 	 *การฝึกสมาธิเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับคนทุกคน แต่

คนส่วนมากยังไม่ค่อยรู้สึก ทั้งที่เราทั้งหลายก็ได้ใช้สมาธิกันอยู่

เสมอในชีวิตประจําวันมาตั้งแต่เกิด เพราะถ้าเราไม่มีสมาธิเลย 

เราจะทํางานไม่ได้ จะควบคุมตัวเองไม่ได้ แต่สมาธิที่เรามีมาตั้ง

แต่กําเนิดนั้นมีไม่พอ เพราะเหตุการณ์ทุกวันนี้บังคับให้เราต้อง

เรียนรู้มากขึ้น ทําให้มีปัญหามากขึ้น สมาธิที่เคยมีอยู่มีไม่พอ 

เพราะเหตุที่สมาธิมีไม่พอนี่แหละ คนสมัยนี้จึงเป็นโรคประสาท

กันมาก สมรรถภาพเสื่อมเร็วสุขภาพจิตเสื่อมโทรม และเมื่อ

สุขภาพจิตเสื่อมโทรมแล้ว ก็ย่อมเป็นช่องทางให้เกิดโรคทางกาย

ได้หลายอย่าง

	 	 *สมาธิ หมายถึง การทําใจให้สงบให้มีสติอยู่กับตัว 

คือจะพูดจะทําจะคิดอะไรรู้สึกตัวอยู่เสมอว่าเรากําลังพูด กําลัง

ทํา กําลังคิดอะไรอยู่ สมาธิขั้นนี้เรามี

* วิญญาณ ฉบับที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๑๕
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ด้วยกันทุกคน ถ้าคนไหนไม่มี เราก็จะสังเกตเห็นได้ชัดว่า คน

เหล่านี้จะพูดหรือทําอะไรคิดอะไรเป็นไปตามความกดดันและ

ควบคุมตัวเองไม่อยู่ แต่อย่างไรก็ดี คําว่าสมาธิในความหมาย

ที่ชัดเจนและแจ่มแจ้งนั้นหมายถึง การทําใจให้สงบจากนิวรณ์

ทั้ง ๕ ซึ่งในเมื่อใจสงบจากนิวรณ์จริง ๆ แล้วเราก็จะรู้สึกว่า เรา

สามารถที่จะนึก และคิดอยู่ในเรื่อง ๆ เดียวได้ คือเรื่องที่กํา

หนดเอาไว้ และในเวลาเดียวกัน ก็จะรู้สึกว่ามีความเบิกบานใจมี 

ความปลอดโปร่งใจ มีความเยือกเย็นแจ่มใส สติปัญญา ว่องไว

มาก

	 	 จงสังเกตว่า ในวิสัยของคนธรรมดาจิตใจจะถูก 

ครอบงําด้วยนิวรณ์ทั้ง ๕ อยู่เสมอ โดยเฉพาะคือกามฉันทะ 

ความพอใจในกาม และคําว่า กาม ในที่นี้ย่อมหมายถึง ความ

รักความพอใจในตัวเองด้วย เพราะร่างกายของเรา ก็ประกอบ

ไปด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ และการที่เรามีความพอใจ

รักใคร่ในบุคคลอื่น ก็มีสาเหตุไปจากความรักใคร่พอใจในตัวเอง 

อันนี้รู้ได้ก็เพราะมีข้อเท็จจริงที่สามารถพิสูจน์ได้ในทางสมาธิขั้น
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สูง กล่าวคือ ในขณะใดที่เราเจริญอสุภกรรมฐาน จนกระทั่งรู้สึก

ว่าเกิดความเบื่อหน่ายในร่างกายของตัวเองแล้ว ในขณะนั้นจะ

รู้สึกว่าแม้แต่คนที่เราเคยรู้สึกว่าสวย เคยมีความรักใคร่พอใจมา

อย่างมากนั้น ในขณะที่เรากําลังรู้สึกเบื่อหน่ายในร่างกายของ

ตน ถ้านึกขึ้นมาในขณะนี้ก็จะรู้สึกเบื่อหน่ายด้วย และถ้าหากจะ

แย้งว่า ทําไมคนที่แก่แล้วร่างกายทรุดโทรมแล้ว หาความงาม

ในตัวเองไม่พบเลย แต่แล้วคนแก่เหล่านี้ก็ยังรักใคร่พอใจคนอื่น 

ในเมื่อคนอื่นนั้นมีความสวยงามอย่างชนิดที่ตัวเองเคยรักเคย

พอใจมาก่อน

	 	 สําหรับปัญหาข้อนี้ ขอให้พิจารณาจากความรัก 

ของพ่อแม่ที่มีต่อลูก จะทําให้เข้าใจง่ายขึ้น เช่นเมื่อ ลูกยังเล็กอยู่

กําลังน่ารักและกําลังเจริญเติบโต มีความสวยงามมากขึ้นโดยลํา

ดับ แต่ในเวลาเดียวกันพ่อแม่ก็กําลังจะร่วยโรยหมดความงามลง

ไปทุกที่นั้น ทําไมพ่อแม่จึงได้รักลูกมาก เรื่องนี้ได้เคยอธิบายมา

แล้วว่า ความรักของพ่อแม่ที่มีต่อลูกนั้น ก็คือความรักตัวเองที่ 

สะท้อนออกมาให้เห็นอย่างชัดเจน และเป็นอารมณ์
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ชดเชยในส่วนที่ตัวเองไม่มี เพราะฉะนั้นถ้าหากลูกคนไหนทํา

อะไรถูกใจมาก เช่นตัวเองเคยอยากได้อะไร อยากเรียนรู้อะไร 

อยากเป็นอะไรแต่ไม่สมหวัง เมื่อเห็นลูกกําลังจะเป็นอย่างที่ตัว

เองต้องการก็รู้สึกรักลูกมาก หรือในบางกรณีตัวเองเคยได้มา

แล้วเคยเป็นมาแล้ว ซึ่งในขณะนี้ก็ยังอยากที่จะได้อยากที่จะเป็น

เหมือนเมื่อก่อน แต่โอกาสของตัวเองไม่มีแล้วเพราะมันผ่านพ้น

มาแล้ว เช่นสมมติว่าแม่เคยเป็นนางงามมาก่อน เคยได้รับการ

ยกย่องชมเชยจากคนทั้งหลายเป็นอันมาก และถึงเดี๋ยวนี้ก็ยัง

พอใจในคําชมเชยเหล่านี้ ถ้าหากลูกสาวก็กําลังจะมีความงาม

เหมือนกับตัวเองในสมัยโน้น ก็จะรู้สึกว่ารักลูกสาวมากอย่างนี้

เป็นต้น เพราะฉะนั้นกามฉันทะที่เรามีต่อคนอื่นนั้น จึงกล่าวได้

ว่า มีสาเหตุสืบเนื่องมาจากเรามีกามฉันทะในตัวเรานั่นเอง

	 	 กิเลสท่ีครอบงำ�คนเราอยู่เสมอทุกขณะไม่มีเวลา 

ว่างเว้นเลยก็คือกามฉันทะ กามฉันทะมีชื่อเรียกอีกอย่าง หนึ่ง

ว่า กามตัณหา หรือ กามาสวะ อาสวะ แปลว่า กิเลสที่หมักหมม

อยู่ในสันดานและไหลออกมาเสมอ
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จะมีอยู่เวลาเดียวเท่านั้นสําหรับปุถุชน ที่จิตจะว่างเว้นจากกาม

ฉันทะได้อย่างเด็ดขาด คือในขณะที่จิตอยู่ในปฐมฌาน หรือ

อย่างน้อยก็ต้องได้อุปจารของปฐมฌาน กิเลสตัวนี้จึงจะสงบ

จริง ๆ แต่ก็เป็นความสงบชั่วคราวเท่านั้น กล่าวคือในจิตสํานึก

ไม่มีก็จริง แต่ในจิตไร้สํานึกก็ยังมีอยู่เสมอ มันเป็นเพียงตะกอน

นอนก้นขวดเท่านั้น เพราะฉะนั้นเมื่อออกจากสมาธิเมื่อไร มันก็

พร้อมที่จะเกิดขึ้นอีกเมื่อนั้น ในเมื่อกระทบกับอารมณ์ที่มายั่วให้ 

กิเลสอันนี้เกิด

	 	 คนที่จะสามารถเข้าสมาธิได้ง่าย   ก็คือคนที่รู้จัก

เปลื่องกามฉันทะออกจากจิตใจได้ง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ

กามฉันทะในตัวเอง กิเลสอันนี้คนส่วนใหญ่มองไม่เห็นโทษ เวลา

เรารักคนอื่นในบางครั้งเมื่อผิดหวัง  เรายังเห็นโทษของความรัก

แต่ความรักตัวเองซึ่งมันให้โทษยิ่งกว่าความรักคนอื่นมากมาย

หลายเท่า แต่เรากลับมองไม่เห็น มีข้อพิสูจน์ง่าย ๆ อยู่อย่าง

หนึ่ง เช่นน้ําลายของคนอื่น เราไม่สามารถที่จะกลืนลงไปในคอ

ของเราได้  เพราะความรังเกียจ  แต่น้ําลายของตัวเองซึ่งในเมื่อ
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พูดถึงความสกปรก หรือความน่าเกลียดมันก็เหมือนกัน แต่

ทําไมน้ําลายของตัวเองจึงกลืนได้เสมอไม่รังเกียจ แต่ก็มีข้อที่น่า

สังเกตอยู่ว่า คนที่รักกันมาก ๆ ก็สามารถที่จะกลืนน้ําลายของ

กันและกันได้ ทั้งนี้เพราะอะไร ? ก็เพราะในขณะนั้น กามฉันทะ

มีความเข้มข้นมากจึงไม่รังเกียจ เช่นเดียวกับตัวเราโดยธรรมดา

เรามีความรักในตัวเองอย่างลึกซึ้งที่สุด เพราะฉะนั้นจึงไม่ค่อย

รังเกียจ สิ่งสกปรกในร่างกายของตนเอง แต่อย่างไรก็ดี ถ้าหาก 

กามฉันทะในตัวเองยังเข้มข้นอยู่ตลอดเวลา ไม่มีเวลาสร่างเลย 

ก็หมายความว่า เราจะไม่สามารถเข้าสมาธิถึงขั้นมาตรฐานได้

เลย นอกจากสมาธิขั้นธรรมดาเท่านั้น

	 	 การแก้กามฉันทะ โดยธรรมดาก็ใช้วิธีหนามยอก 

เอาหนามบ่ง กล่าวคือคนที่รักสวยรักงามรักความสะอาด อย่าง

ประณีตบรรจง คนประเภทนี้โดยปกติแล้วเป็นคนที่รังเกียจต่อ

ความสกปรก รังเกียจต่อความไม่งามได้ง่ายมาก คือแปลว่า ถ้า

ยิ่งรักความงามชื่นชมยินดีต่อความงามมากเพียงไร ก็ย่อมจะมี

จุดอ่อนเกิดขึ้นในสันดานมากเพียงนั้น คือจะมีความรังเกียจต่อ

ความไม่งาม
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ง่ายที่สุด ซึ่งหมายถึงว่าจะรู้สึกทนไม่ได้ต่อความไม่งาม แม้เพียง

เล็กน้อย เช่นบางคนเสื้อถ้ายับแม้เพียงเล็กน้อย หรือถ้ามีรอย

สกปรกแม้เพียงเล็กน้อยก็ใส่ไม่ได้ คนประเภทนี้สักวันหนึ่งจะ

รู้สึกเบื่อหน่ายในตัวเอง เห็นโทษของความรักความพอใจใน

ตัวเองอย่างลึกซึ้ง ถ้าหากได้รับการแนะนําให้รู้จักพิจารณา ใน

เรื่องปฏิกูลสัญญา เพราะมันจะเป็นอย่างเดียวกับคนบางคนที่

เราหลงรักเขาอย่างมากมาย เพราะเห็นว่าฟันของเขางาม ผิว

ของเขาก็งามหรือเพราะเห็นอะไรก็ตาม ซึ่งเราคิดว่าเขางามโดย

ธรรมชาติ แต่แท้ที่จริงเป็นของปลอมทั้งสิ้น เพราะฉะนั้น ถ้าหาก

เราได้เห็นในขณะที่เขาถอดฟันปลอมออก หรือไม่ได้แต่งตัวด้วย

เครื่องสําอางค์ ได้เห็นสภาพที่เป็นจริงซึ่งไม่มีความงามเลย ใน

ตอนนี้เราจะรู้สึกเบื่อหน่าย และสังเวชใจที่ไปหลงรักหลงบูชาเขา 

เพราะคิดว่าเขางามจริง ๆ เพราะฉะนั้นเมื่อมาเห็นของจริงเข้า

จึงรู้สึกเบื่อหน่าย หรือเหมือนกับคนบางคนซึ่งเคยนิยมชมชอบ 

พวกนักแสดงภาพยนต์อย่างมาก เพราะเคยเห็นแต่หน้าฉากที่

เขาแสดง ส่วนเบื้องหลังของการถ่ายทําไม่เคยเห็นไม่เคยรู้เลย
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คนประเภทเหมือนกันถ้าหากมาได้เห็นหลังฉากของการถ่ายทํา

บ่อยๆ ความนิยมที่เคยมีมาก็จะค่อยๆหมดไป จนกระทั่งใน

ที่สุด ถ้าหากตัวเองไม่มีส่วนเกี่ยวข้องในผลประโยชน์อะไรเลย ก็

จะไม่ดูหนังเลย ส่วนคนที่มีผลประโยชน์เกี่ยวข้องอาจจะไม่เป็น

เช่นนี้ ทั้งที่เห็นหลังฉากบ่อย ๆ แต่เขาจะรู้สึกเฉย ๆ เห็นเป็น

ของธรรมดา เหมือนกับพวกสัปเหร่อ ซึ่งเคยชินกับซากศพ เขา

จะไม่รู้สึกรังเกียจต่อซากศพเลย เพราะเขาได้รับประโยชน์จาก

ซากศพอยู่เสมอ

	 	 คนที่รักความงามหลงใหลในเรื่องความงามทุกคน

ย่อมมีจุดอ่อน จุดอ่อนของคนเหล่านี้ก็คือ ถ้าหากได้เห็นหลัง

ฉากหรือได้ทราบถึงสภาพที่แท้จริง ซึ่งเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจเมื่อไร 

ความหลงใหลในความงามก็จะค่อย ๆ หมดไปเมื่อนั้น และ

ด้วยเหตุน้ีเองคนบางคนที่ไม่ได้หลงใหลหรือติดใจในรสของกาม

มากมาย เพราะเขามีสิ่งอื่นที่ให้ความสุขดีกว่ากาม คนประเภท

นี้เวลา พิจารณาสิ่งปฏิกูลต่าง ๆ ในร่างการของตัวเอง จะรู้สึก 

ปฏิกูลได้ง่าย ความจริงคนเราทุกคนย่อมจะได้เห็นสภาพ
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ที่แท้จริงของตัวเองอยู่เสมอว่า ของปฏิกูลสกปรกในร่างกาย

ของตัวที่ปรากฏออกมาเสมอนั้นมีอะไรบ้าง แต่แล้วก็รู้สึกเฉย ๆ 

เห็นเป็นของธรรมดา จะพิจารณาอย่างไรก็ยังเห็นว่าตัวเองงาม

ตัวเองสวยอยู่นั่นเอง ทั้งนี้ก็เพราะประโยชน์ที่ตัวเองได้รับจาก

ร่างกายนั้นมีมากเหลือเกินจนไม่รู้สึกว่าร่างกายเป็นของปฏิกูล 

แต่อย่างไรก็ดีสักวันหนึ่งก็จะรู้สึกปฏิกูลขึ้นมาจริง ๆ  เหมือนกับที่ 

เรารู้สึกต่อสิ่งปฏิกูลในร่างกายของคนอื่น ถ้าหากพยายามหมั่น

พิจารณาบ่อย ๆ ถึงสิ่งปฏิกูลในตัวเองและถ้าหากในขณะใดเกิด

ความรู้สึกเช่นนี้ ก็ขอให้ถือว่านั่นเป็นมหากุศลของเราทีเดียว 

เพราะประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากความรู้สึกปฏิกูลนั้นมีมากมายยิ่ง

นัก และก็น้อยคนมากที่จะเกิดความรู้สึกในทางนี้ คนส่วนมาก

ที่จะรู้สึก ก็มักจะเป็นในตอนที่อายุมาก ในตอนที่ความชราหรือ 

ความทรุดโทรมของร่างกาย ได้ปรากฏเห็นชัดหมดทุกส่วน แต่

ในตอนนี้ก็มักจะสายเกินไปเสียแล้ว เพราะถึงแม้เราจะรู้สึกอยู่

บ้างในตอนแก่ แต่มันก็ช่วยอะไรไม่ค่อยได้ เนื่องจากอารมณ์

ค้างหรือความกดดันต่าง ๆ ที่
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สะสมอยู่ในสันดานนั้น มันมีมากเกินกว่าที่จะแก้ไขได้ มันเหมือน

กับคนที่ปล่อยให้โรคเป็นมาก จนกระทั่งร่างกายทุกส่วนอ่อนแอ 

ซึ่งถึงแม้จะได้ยาดีได้หมอดี แต่ก็ยากที่จะรักษาโรคให้หายได้ แต่

ถ้าหากได้เริ่มรักษามาตั้งแต่ตอนที่ยังเป็นไม่มาก ก็เป็นเรื่องไม่

ยาก เรื่องทํานองนี้คนทั่วไปยังไม่ค่อยจะรู้สึกกัน

	 	 ทุกวันนี้ ข้าพเจ้าได้พยายามทุกวิถีทางที่จะชักจูงให้

เด็ก ๆ และคนที่อยู่ในวัยหนุ่มสาวหันมาสนใจฝึกสมาธิ  ข้าพเจ้า

เคยพูดบ่อยคร้ังว่า การฝึกสมาธิสําคัญย่ิงกว่าการศึกษาท่ีข้าพเจ้า

พูดเช่นนี้ไม่ได้หมายความว่าการศึกษาไม่สําคัญ แต่เพราะคนใน

สมัยนี้หลงใหลในการเรียนมากอยากจะเรียนเสียทุกอย่าง เรียน

เท่าไร ๆ ก็ไม่พอจนกระทั่งไม่มีเวลาที่จะทําอย่างอื่น นักศึกษา

เหล่านี้ไม่ค่อยจะรู้สึกตัวกันว่า วิธีการศึกษาอย่างที่เป็นกันอยู่ทุก

วันนี้เป็นวิธีที่ผิดมีแต่จะสร้างปัญหาให้เกิดมากขึ้น อย่าลืมว่าคน

เราเดือดร้อนเพราะความคิดของตัวเอง  ที่เดือดร้อนก็เพราะเอา

ชนะความคิดไม่ได้ และคนที่รู้มากก็มักจะคิดมาก คิดแล้วก็เดือด

ร้อนปัดออกไป
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ก็ไม่ได้ นี่คือจุดอันตราย เป็นอันตรายมากจริง ๆ แต่ทั้งนี้

ถ้าหากว่าเรามีเวลาเหลือพอที่จะมาฝึกสมาธิกันเสียบ้างและ

พยายามฝึกให้ดี จนกระทั่งมีสมาธิได้มาตรฐาน คนประเภทนี้

ถึงแม้จะเรียนน้อย แต่ก็จะมีความฉลาดสามารถยิ่งกว่าคนที่

เรียนมากหลายเท่า และสุขภาพทางจิตก็จะมั่นคงอยู่เสมอไม่

เสื่อมโทรมได้ง่าย วิชาอื่นที่เราเรียนกันนั้น ถึงอย่างไรเสียก็ไม่มี

โอกาสได้ใช้ทุกขณะ แต่สมาธิซึ่งถ้าเราฝึกเอาไว้ดีแล้ว เราจะได้ใช้

ทุกขณะตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน และเป็นอย่างนี้ทุกวัน 

และที่สําคัญก็คือสมาธิจะช่วยส่งเสริมทําให้สมรรถภาพของเราดี

ยิ่งขึ้นทุกทาง และสามารถช่วยแก้ปัญหาได้ทุกอย่าง สมาธิยิ่งสูง

มากขึ้นเท่าใด ประโยชน์ก็ยิ่งมากขึ้นเท่านั้น และถ้าหากเปรียบ

เทียบระหว่างคนที่ได้ปริญญาขั้นสูงสุดในทางใดทางหนึ่ง หรือ

ผู้เชี่ยวชาญทางใดทางหนึ่งแต่เข้าสมาธิจริง ๆ ไม่ได้ นอกจาก 

สมาธิขั้นธรรมดานั้น ย่อมจะสู้กันไม่ได้กับคนที่ทุ่มเทเวลาและ

ชีวิตทั้งหมดให้กับการฝึกสมาธิ จนกระทั่งได้สําเร็จสมาธิขั้น

สูงสุด เพราะประโยชน์ของสมาธิที่จะ
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เกิดขึ้นทั้งแก่ตัวเองและแก่โลกโดยส่วนรวมนั้น ไม่มีทางที่จะ

เปรียบเทียบกันได้เลย และเมื่อนึกถึงประโยชน์ของสมาธิที่จะ

สืบต่อไปถึงชาติหน้า ก็ยิ่งเห็นได้ชัดว่าไม่มีอะไรจะเปรียบเทียบ

ได้จริง ๆ ท่านลองคิดดูคนที่เป็นเศรษฐีแต่เข้าสมาธิไม่ได้ หรือ

คนที่เป็นนักปราชญ์ หรือแม้จะเป็นผู้ที่มีอํานาจมากแต่เข้าสมาธิ

ไม่ได้ ในเมื่อเทียบกับคนที่เขาต่ําต้อยกว่าทุกทางในเรื่องที่กล่าว

มา แต่สามารถเข้าสมาธิได้อย่างน้อยก็ขั้นปฐมฌาน ใครจะเป็น

คนที่มีความสุขมากกว่า มีความเจริญก้าวหน้าอย่างมั่นคงและ

ถาวรมากกว่า ถ้าตอบปัญหาข้อนี้ได้ถูก ก็จะมองเห็นได้อย่าง

ชัดเจนว่า สมาธิมีความสําคัญเหนือสิ่งอื่นทั้งหมด แต่แล้วคน

ส่วนใหญ่กลับไม่สนใจ คิดแต่จะแสวงหาเงิน แสวงหาชื่อเสียง

แสวงหาความสุขความ สะดวกสบาย โดยคิดว่าถ้าเรามีสิ่งเหล่า

นี้สมบูรณ์ เราก็จะมีความสบายใจเอง ซึ่งความเป็นจริงหาได้เป็น 

เช่นนี้ไม่

	 	 เคล็ดสําคัญของการฝึกสมาธิ อยู่ที่การมองเห็น 

ประโยชน์ มองเห็นความจําเป็นของการฝึกสมาธิอย่างลึกซึ้ง
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และพยายามที่จะบรรเทากามฉันทะในตัวเองให้น้อยลงบ้าง ซึ่ง

จะใช้ในวิธีไหนก็ตาม ถ้าหากมีผลทําให้ความรักความพอใจใน

ตัวเองได้คลายออกบ้างแล้ว ทางนี้แหละที่จะนําไปสู่ความสําเร็จ

ในการฝึกสมาธิ 

สาเหตุที่แท้จริงของความฟุ้งซ่าน

และความง่วงนอน 

	 	 * ในเวลานั่งสมาธิ อุปสรรคที่เกิดบ่อยที่สุด ก็คือ 

ความฟุ้งซ่านหรือความง่วงนอน ถ้าสามารถเอาชนะอุปสรรค

ทั้งสองอย่างนี้ได้ ก็สามารถฝึกสมาธิได้สําเร็จ ความฟุ้งซ่านกับ

ความง่วงนอนทั้งสองอย่างนี้ เราควรจะศึกษาให้เข้าใจอย่างลึก

ซึ้ง จึงจะสามารถแก้ไขอุปสรรคที่ว่านี้ได้ ก่อนอื่นขอให้เราเข้าใจ

เสียก่อนว่า ความฟุ้งซ่านและความง่วงนอน มีสาเหตุมาจาก

จิตใจส่วนลึก ตามหลักที่ว่า “จิตสํานึกคือวิถีจิต ย่อมเกิดมาจาก

จิตไร้สํานึก คือภวังคจิต” ซึ่งความจริง วิบากไม่เฉพาะแต่เป็น

ปัจจัยให้เกิดวิญญาณเท่านั้น แต่หากเป็นปัจจัยให้เกิดเจตสิกคือ

* วิญญาณ ฉบับที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๑๕
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เวทนา สัญญา และสังขารทั้งหลายอีกด้วย (สังขารในคํานี้หมาย

ถึงคุณธรรมและอธรรม หรือหมายถึงบุญและบาป ไม่ใช่หมาย

ถึงร่างกาย) จากหลักปฏิจจสมุปบาทที่อ้างมานี้ ขอได้โปรด

พิจารณาให้ละเอียดและโปรดจําไว้ด้วยว่า วิบากมี ๔ อย่าง คือ 

วิบากของเวทนา วิบากของสัญญา วิบากของสังขาร และ 

วิบากของวิญญาณ นี่หมายความว่า ทุกครั้งที่เวทนา สัญญา 

สังขารและวิญญาณเกิดขึ้นในจิตสํานึก วิบากของสิ่งเหล่านี้ ซึ่ง

มีลักษณะอย่างเดียวกันกับที่เกิดในจิตสํานึกนั้น จะเกิดเป็นเชื้อ

คือเกิดเป็นวิบากอยู่ในสันดานอีกด้วย และเมื่อวิบากมีอยู่ ก็

หมายถึงว่าสภาพของนามธรรมเหล่านี้ จะต้องเกิดขึ้นอีกเหมือน

อย่างที่เคยเกิดมาแล้ว ในเมื่อได้รับอารมณ์อย่างเดียวกับเมื่อ

ก่อน เพราะฉะนั้น การพิจารณาถึงความฟุ้งซ่านและความง่วง

นอน จึงจําเป็นจะต้องเพ่งเล็งไปถึงสิ่งที่สะสมอยู่ในสันดาน

	 	 ตัวอย่างง่าย ๆ ที่ควรจะจําเอาไว้เป็นหลักในเรื่อง

เหล่านี้ก็คือ “เมื่อใดความโกรธเกิดขึ้นในใจ คือเกิดขึ้นในจิตสํา

นึก เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในจิตไร้สํานึก”
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และเมื่อวิบากมีอยู่ก็หมายถึงว่า เมื่อได้กระทบกับอารมณ์ที่ก่อ

ให้เกิดความโกรธ เช่นเดียวกับเมื่อก่อน ความโกรธก็จะต้องเกิด

ขึ้นอีก จะบังคับไม่ให้เกิดไม่ได้ หรือพูดอีกนัยหนึ่ง เมื่อก่อนเคย

คิดอย่างไร ความโกรธจึงได้เกิดขึ้น ถึงเดี๋ยวนี้ก็ยังต้องคิดอย่าง

นั้น จะห้ามไม่ให้คิดห้ามไม่ได้ และเมื่อคิดอย่างเดียวกับเมื่อ 

ก่อน ความโกรธก็ย่อมจะเกิดขึ้นอีก เมล็ดผลไม้ที่ไม่เน่าไม่เสีย 

เมื่อได้รับสิ่งแวดล้อมที่เหมาะเมื่อไร มันจะต้องงอกขึ้นมาทันที 

ไม่มีสิ่งใดจะไปยับยั้งมันได้ ถึงแม้จะมีอะไรกดทับมันไว้ ตราบ

ใดที่มันยังไม่ตายคือไม่เน่า ไม่เสีย มันก็จะต้องหาทางงอกขึ้น

มาจนได้ ข้อนี้ฉันใด วิบากต่าง ๆ ที่เราสะสมเอาไว้ ก็เหมือน

กับเมล็ดผลไม้ มันพร้อมที่จะก่อให้เกิดความรู้สึกนึกคิดเหมือน

อย่างที่เคยเป็นมาแล้วในเม่ือได้รับอารมณ์เช่นเดียวกับเมื่อก่อน 

อารมณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ เปรียบเหมือนสิ่งแวดล้อมที่ช่วยให้

ต้นไม้เกิดและเจริญเติบโต อย่าลืมว่าลักษณะเฉพาะของวิบากก็

คืออํานาจบังคับให้ต้องพูด ให้ต้องทํา ให้ต้องคิดเหมือนอย่างที่

เคยพูด เคยทํา เคยคิดมาแล้ว
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เมื่อเราได้เข้าใจถึงหลักปฏิจจสมุปบาท เข้าใจความหมายของคํา

ว่าวิบากดังที่กล่าวมานี้ดีแล้ว ทีนี้ขอให้เรามาพิจารณาถึงเรื่อง

ความฟุ้งซ่านและความง่วงตามหลักดังที่กล่าวมา ก็จะเข้าใจ

ง่ายขึ้น ก่อนอื่นขอให้นึกอย่างนี้ก่อนว่า เมื่อใดความฟุ้งซ่าน

เกิดขึ้นในใจ เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน ความ

ฟุ้งซ่านหมายถึงความคิดเปะปะไม่มีระเบียบคิดโน่นคิดนี่ ไม่มี 

จุดแน่นอน ควบคุมไม่ได้ ไม่มีสติอยู่กับตัว คิดอะไรไปบ้างก็ไม่

ทราบ คนที่ไม่ฟุ้งซ่านก็คือคนที่มีความคิดเป็นระเบียบ รู้สึกตัว

อยู่ทุกขณะว่าตัวเองกําลังคิดอะไรอยู่ในใจ ส่วนผู้ที่ในเวลานั่ง

สมาธิทั้งที่ตั้งใจจะนึกถึงแต่ลมหายใจ ตั้งใจที่จะให้รู้สึกถึงลมทุก

ระยะที่ผ่านเข้า ผ่านออก แต่แล้วก็ทําไม่ได้ อดคิดถึงเรื่องต่างๆ 

ไม่ได้ อย่างนี้เรียกว่าฟุ้งซ่าน หรือในขณะที่เราสวดมนต์ในใจ 

หรือสวดออกเสียงพร้อมกับคนอื่น ปากว่าไปได้ตามเสียงคนอื่น

โดยไม่ผิด แต่ใจไม่ได้อยู่กับคําพูดที่กําลังสวด อย่างนี้เรียกว่า

สติไม่ได้อยู่กับตัว และขอให้สังเกตว่าเมื่อตัวเองฟุ้งซ่านตรงไหน 

พอสวดมาถึงตรงนั้น
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ก็จะฟุ้งซ่านเหมือนเดิม นี่ก็คือความฟุ้งซ่านซึ่งเกิดขึ้นตามวิบาก 

เพราะฉะนั้นคนที่จะฝึกสมาธิได้ดี จึงจําเป็นจะต้องพยายามหัด

ให้มีสติอยู่กับตัวเสมอในทุกโอกาส ไม่เฉพาะแต่ในเวลานั่งสมาธิ

เท่านั้น อย่าสร้างวิบากของความฟุ้งซ่านบ่อย ๆ เพราะในเมื่อ

ความฟุ้งซ่านเกิดบ่อย ๆ วิบากของมันก็จะมีมากขึ้น และต่อมา

ภายหลังจะแก้ไขยาก อย่าลืมว่าความฟุ้งซ่านหมายถึงความ คิด

ที่เปะปะไม่มีระเบียบ ไม่มีจุดหมายแน่นอน ไม่มีสติควบคุม คือ

ไม่รู้สึกตัวว่าตัวเองกําลังคิดอะไรอยู่ แต่อย่างไรก็ดี การที่จะระงับ

ความฟุ้งซ่านได้ไม่ใช่ของง่าย ถ้าไม่ตั้งใจฝึกหัดจริง ๆ แล้ว จะ

ไม่มีทางเอาชนะมันได้เลย ความฟุ้งซ่านสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก

ความกดดันภายใน ซึ่งหมายถึงว่าเราเคยมีความรักความชอบ

อะไร อยากจะได้อะไร อยากจะทําอะไร เมื่อยังไม่ได้สมความ 

ปรารถนา ก็จะเกิดความกดดัน และเมื่อมีความกดดัน ก็คอย

แต่จะคิดถึงเรื่องที่อยากได้อยากทํา ห้ามใจไม่ค่อยอยู่ เพราะ

ฉะนั้นเมื่อถึงเวลานั่งสมาธิ จึงไม่สามารถจะบังคับจิตให้อยู่กับ

ลมหายใจได้ตลอดเวลา ประเดี๋ยวก็
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เผลอไปคิดถึงเรื่องที่ตัวเองมีความกดดัน จะต้องเป็นเช่นนี้

บ่อยๆ ความกดดันนับว่าเป็นภัยที่ร้ายกาจมากสําหรับผู้ที่ฝึก

สมาธิ คนที่ชอบสร้างวิมานในอากาศ ก็คือผู้ที่มีความกดดันมาก 

อย่าลืมว่า ความฟุ้งซ่านเมื่อเกิดขึ้นบ่อย ๆ วิบากของมันก็จะ

มากขึ้น และจะแก้ไขยากในภายหลัง

	 	 อนึ่งขอให้สังเกตว่า คนเราเห็นของสิ่งเดียวกัน ใน

เวลาเดียวกัน แต่คิดไม่เหมือนกันก็มี การที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะ

ความคิดทุกอย่าง ย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน ต้นไม้จะเกิด

มาเป็นต้นอะไร ความสําคัญอยู่ที่เมล็ด สิ่งแวดล้อมเป็นเพียง

สิ่งที่จะกระตุ้นให้มันเกิดและเจริญเติบโตขึ้นมาเท่านั้น เพราะ

ฉะนั้นในเมื่อคนเรามีวิบากมาไม่เหมือนกัน ถึงแม้จะอยู่ในสิ่ง

แวดล้อมอย่างเดียวกัน แต่ความคิดเห็นย่อมไม่เหมือนกัน อย่า

ลืมว่า คนที่นั่งสมาธิทีไรก็มักจะฟุ้งซ่านเสมอ ควบคุมตัวเองไม่ 

ได้นั้น เป็นเพราะได้สะสมวิบากของความฟุ้งซ่านเอาไว้มาก คน

สมัยปัจจุบันเป็นกันมากที่สุด ก็เพราะคนสมัยปัจจุบันมีความ

ทะเยอทะยานมากมีความอยากได้มาก
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แต่โอกาสที่จะสมความปรารถนามีน้อย ความกดดันจึงได้เกิด 

ความมักน้อยสันโดษไม่รู้จักนํามาใช้ เหตุการณ์ในสังคม สภาพ

สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ล้วนแล้วแต่จะยั่วยุให้คนเรามีความอยากเกิด

ขึ้นไม่สิ้นสุด และเมื่อยังไม่ได้ ก็คิดฝันฟุ้งซ่านไปต่าง ๆ ซึ่งไม่รู้สึก

ตัวว่า การปล่อยให้ความฝันหรือความคิดฟุ้งซ่านเกิดขึ้นบ่อยๆ 

เช่นนี้เป็นอันตรายอย่างใหญ่หลวง ยิ่งกว่านั้น จิตแพทย์บางคน

ยังแนะนําให้คนเรารู้จักฝันเสียบ้าง เพราะจะทําให้สบายใจและ

เป็นการคลี่คลายอารมณ์ เป็นการแก้ความกดดันได้อย่างหนึ่ง 

ซึ่งมันก็ได้ผล แต่ก็ได้ผลเพียงชั่วคราวเท่านั้น ส่วนผลร้ายที่จะ

ติดตามมามีมากกว่า หลายเท่า

	 	 อนึ่งคนบางคนมักจะคิดว่า เมื่อฉันไม่โกงใคร ไม่

เบียดเบียนใคร ไม่ทําให้ใครเดือดร้อน ก็ไม่จําเป็นที่จะต้องไป

สนใจกับศาสนา เพราะจะทําให้เสียเวลาในการทํามาหากิน หรือ

เสียเวลาในการศึกษา แต่ความเป็นจริงการศึกษาในทางศาสนา 

ไม่ใช่มีความหมายเพียงแค่เพื่อต้องการให้เป็นคนดีอย่างที่คนทั้ง

หลายเข้าใจ
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วิชาศาสนาคือ วิชาที่จะช่วยให้คนเราพ้นจากความทุกข์ได้ทุก

อย่าง และความทุกข์ที่ว่านี้ก็คือความทุกข์ในชีวิตประจําวัน ถ้า

ยิ่งเอาชนะความทุกข์ในชีวิตประจําวันไม่ได้ ก็ไม่มีทางที่จะบรรลุ

ถึงนิพพานได้ การทําบาปมิได้มีความหมายแต่เพียงว่า ถ้าเราไป

ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม หรือพูดโกหกหลอกลวง

อะไรทํานองนี้ จึงจะเรียกว่าเป็นการทําบาป ส่วนคนที่ถือศีลได้

ก็แปลว่าเขาไม่ได้ทําบาปแล้ว ในเรื่องนี้ยังมีคนเข้าใจผิดอีกมาก 

ขอได้โปรดเข้าใจเสียใหม่ว่า:

	 	 ทุกครั้งที่เราเป็นห่วงตัวเอง หรือเกิดความวิตก 

กังวลต่าง ๆ อันนี้ก็เป็นบาป

	 	 หรือทุกครั้งที่เราอ่อนแอขี้ขลาด ลังเล ไม่กล้า 

ตัดสินใจ อันนี้ก็เป็นบาป

	 	 หรือทุกครั้งที่เราขี้เกียจ เกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ 

หมดอาลัยตายอยาก มีชีวิตอยู่อย่างซังกะตาย อันนี้ก็เป็นบาป

	 	 คนที่ไม่รู้ความจริงของชีวิต ไม่เชื่อว่าคนเราตาย 

แล้วจะต้องเกิดอีกในเมื่อยังมีกิเลส ไม่เชื่อว่าตราบใด
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ที่เรายังต้องการมีชีวิต ชีวิตจะต้องมีอยู่ตลอดไป แต่ใครจะเกิด

มาเป็นอะไรสุดแล้วแต่วิบาก คนที่ไม่เชื่อไม่เข้าใจในเรื่องเหล่านี้ 

ก็คือคนที่ยังมีบาป

	 	 ท่านเห็นแล้วหรือยังว่า คําว่าบาปในทางพระพุทธ 

ศาสนามีความหมายกว้างมาก คนที่เคยศึกษาเรื่องอภิธรรม ซึ่ง

ในคัมภีร์ได้จําแนกไว้ว่า อกุศลธรรมทั้งหลายมีอะไรบ้าง จะเข้าใจ

แจ่มแจ้งถึงเรื่องที่กล่าวมา เพราะคําว่าบาปกับคําว่าอกุศลธรรม

มีความหมายอย่างเดียวกัน

	 	 อนึ่งย่อมถือเป็นกฎตายตัวได้เลยทีเดียวว่า “คน 

ที่เข้าสมาธิไม่ได้ เป็นเพราะความรู้สึกที่เป็นบาปที่ฝังอยู่ ใน

สันดานนั้นมีมากเกินไป และบาปที่เกิดบ่อยที่สุด ก็คือบาปที่มี

สาเหตุมาจากโมหะ” ขอให้เข้าใจว่า “แม้แต่เพียงความเบื่อหน่าย

ท้อแท้เกิดขึ้นในใจ เพียงแค่นี้ก็เรียกว่ามีบาปเกิดขึ้นแล้ว” และ

บาปต่างๆ ที่เราสะสมเอาไว้ในสันดานนั้น ย่อมมีอิทธิพลครอบ

งําจิตสํานึกอยู่ตลอดเวลา ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดก็คืออุปาทาน 

ความยึดมั่นในเรื่องตัวตนกิเลสอันนี้ มีอยู่อย่างหนาแน่นที่สุด 

ส่วนความสํานึกที่ว่า “ตัวเราที่แท้จริงไม่มี มีแต่ตัวตนที่เป็นวิบาก



อุปสรรคสําคัญของสมาธิ	 	 	    	 	          ๑๒๘

ซึ่งตัวตนอันนี้ดับได้สูญสิ้นได้ หมดไปได้ เปลี่ยนแปลงได้ เพราะตัว

ตนที่เป็นวิบากนี้เป็นสิ่งที่เกิดจากเหตุ คือต้องมีการกระทํา วิบาก

จึงจะเกิด” ความสํานึกถึงความจริงที่ว่านี้ ไม่ค่อยจะเกิดเลยในชีวิต

ประจําวัน เพราะฉะนั้นเมื่อวิบากของการยึดถือมีอยู่มันก็บังคับ ให้

ต้องพูดให้ต้องทําให้ต้องคิดด้วยความยึดถือตัวตน เหมือนอย่าง

ที่เคยพูดเคยทําเคยคิดมาแล้ว และด้วยเหตุนี้ตลอดเวลาทุกขณะ

จิต คนเราจึงได้รู้สึกว่ามีตัวเราอยู่ตลอดเวลา คิดถึงตัวเองอยู่เสมอ 

จะทําอะไรก็ทําเพื่อตัวเราทั้งนั้น ทั้งที่ความจริงตัวเราไม่มี แม้จะเคย

ศึกษา เคยได้ยินได้ฟังมาบ่อย เคยคิดบ่อย ๆ ว่าตัวเราไม่มีแต่ ถึง

กระนั้นก็อดที่จะรู้สึกไม่ได้ว่า ตัวเรามีอยู่ไม่ได้

	 	 จากหลักดังที่กล่าวมานี้ท่านจะเห็นว่า อิทธิพลของ

ความยึดถือที่มีอยู่ในสันดานนั้นมีมากเพียงไร และ ยิ่งกว่านั้น เรา

ก็ยังสะสมวิบากของความยึดถืออยู่เกือบตลอดเวลา ตามกฏที่ว่า 

“เมื่อใดความยึดถือเกิดขึ้นในใจ เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นใน

สันดาน” และ ด้วยหลักอันเดียวกันนี้เอง เมื่อใดความฟุ้งซ่านความ

เบื่อหน่ายท้อแท้เกิดขึ้นในใจ
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“เมื่อวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน” และเมื่อมันเกิดขึ้น

บ่อย ๆ มันก็มีมากขึ้น และมีอิทธิพลครอบงจิตสํานึกอยู่เสมอ 

เพราะเหตุนี้ สําหรับคนที่มีกิเลสเหล่านี้มาก เมื่อนั่งสมาธิที่ไรจึง

มักฟุ้งซ่านหรือง่วงนอนบ่อย ๆ ส่วนคนที่เคยเข้าสมาธิได้ดีมา

แล้ว มีวิบากของสมาธิสะสมอยู่มาก กล่าวคือในอดีตเคยสามา-

รถทําใจให้สงบได้ เคยมีสติอยู่กับตัวเสมอทุกขณะ เคยมีปีติและ

สุขเกิดขึ้นในสันดาน ถ้าเคยมีพื้นอันนี้มาแล้ว ถึงแม้ในบางครั้ง

จะมีความฟุ้งซ่านหรือความง่วงนอนเกิดขึ้นก็ตาม แต่ถ้าหากทํา

ใจให้ถูก ก็จะสามารถเข้าสมาธิได้ ความง่วงและความฟุ้งซ่านก็

จะไม่มี ทั้งนี้ก็เพราะวิบากของสมาธิที่สะสมเอาไว้นั้นให้ผล ส่วน

คนที่ไม่เคยมีวิบากในทางนี้มาเลย หรือมีมาน้อยมาก ก็เป็นการ

แน่นอนว่า ถ้าต้องการจะฝึกสมาธิให้ได้จริง ๆ ก็ต้องเสียเวลา

มาก ต้องมีการเสียสละกันหลายอย่าง เพื่อให้มีความสะดวก

และมีเวลาในการฝึกสมาธิ จริง ๆ
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พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ผู้ที่จะเข้าปฐมฌานได้ ต้องมีจิตสงบ

จากกามทั้งหลาย สงบจากอกุศลธรรมทั้งหลาย จึงจะสามารถ

เข้าถึงปฐมฌาน ซึ่งมีวิตกวิจาร มีปีติและสุขอันเกิดแต่วิเวก” 

วิเวกในท่ีนี้หมายถึงความสงบจากกามจากอกุศลธรรมทั้งหลาย 

จากหลักที่อ้างมานี้ ทําให้เรามองเห็นอย่างชัดเจนว่า ทําไมคน

ส่วนมากจึงเข้าสมาธิไม่ได้ อย่าลืมว่าบาปที่เกิดจากโมหะนั้นมี 

มากที่สุดและเกิดบ่อยที่สุด ขอให้เข้าใจคําว่าบาปให้กว้างขวาง 

อย่าเข้าใจแคบ ๆ แต่เพียงหมายถึงว่าบาปที่เกิดจากการฆ่าสัตว์

ลักทรัพย์อะไรทํานองนี้เท่านั้น ถ้าเข้าใจเรื่องบาปแคบ ก็จะทํา

ให้ไม่รู้จักวิธีแก้ไขอุปสรรคในการฝึกสมาธิ และคนที่จะนั่งสมาธิ

ได้ดีจะต้องมีการเตรียมตัวหรือคอยระมัดระวังมิให้ความฟุ้งซ่าน 

ความเบื่อหน่ายท้อแท้เกิดขึ้นบ่อย ๆ และความยึดมั่นถือมั่นตัว

เองซึ่งเกิดจากโมหะนั้น ถ้าเป็นไปอย่างรุนแรง เช่นมีความหยิ่ง

ในตัวเอง ชอบดูถูกเหยียดหยามคนอื่น สําคัญว่าตัวเองเป็นคน

ยิ่งใหญ่อยู่เสมอ ทําอะไรก็ขี้เกียจ ชอบสบาย เพราะถือว่าใหญ่

อะไรทํานองนี้ สิ่งเหล่านี้
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เป็นอุปสรรคมาก อย่าลืมว่าอุปสรรคของสมาธิที่แท้จริงนั้นอยู่

ในจิตไร้สํานึก ส่วนอุปสรรคภายนอก เป็นต้นว่าเสียงดัง อากาศ

ร้อน ยุงกัด ที่นั่งไม่สบาย อะไรทํานองนี้เป็นเพียงส่วนประกอบ 

ถ้าอุปสรรคภายในไม่มี และมีวิบากของสมาธิอยู่มาก แม้สิ่ง

แวดล้อมจะเลวร้ายสักเพียงใด ก็สามารถเข้าสมาธิได้ แต่ถ้าคน

ไหนพื้นสมาธิมีน้อย สิ่งแวดล้อมนับว่ามีความสําคัญมาก เพราะ

ถ้าสิ่งแวดล้อมไม่ดีแล้ว คนประเภทนี้จะไม่มีทางเข้าสมาธิได้เลย

ความไม่รู้แจ้งในเรื่องตัวเอง

	 	 “อุปสรรคที่แท้จริงของสมาธินั้น อยู่ในจิตไร้สํานึก” 

ข้อความประโยคนี้ได้เคยอธิบายมาแล้วในหนังสือวิญญาณฉบับ

เดือนสิงหาคม และเนื่องจากเรื่องนี้เป็นเรื่องสําคัญมาก เพราะ

ฉะนั้นจึงต้องมีการขยายความเพิ่มเติมอีก ก่อนอื่นขอให้นึกถึง

หลักอันนี้ไว้เสียก่อนว่า ต้นไม้จะเกิดมาเป็นต้นอะไร ไม่ใช่สําคัญ

อยู่ที่สิ่งแวดล้อม

*วิญญาณ ฉบับที่ ๙-๑๐ กันยายน - ตุลาคม ๒๕๑๕
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แต่หากสําคัญอยู่ที่เมล็ดของมัน ในทํานองเดียวกัน คนที่มี

บุญบารมีมามากคือเคยฝึกสมาธิมามาก และฝึกได้ผลด้วย คน

ประเภทนี้เมื่อมาฝึกอีกในชาตินี้ ก็ย่อมจะฝึกได้ง่าย เพราะวิบาก

ของสมาธิในสันดานมีอยู่มาก เพราะฉะนั้นคนที่ฝึกสมาธิยาก

ก็คือคนที่สะสมวิบากของความฟุ้งซ่านเอาไว้มาก หรือสะสม

วิบากของ ความไม่สบายใจเอาไว้มาก

	 	 จริงอยู่ คนที่จะหัดนั่งสมาธิ ถ้าหากว่าสิ่งแวดล้อม

ไม่เหมาะสม เป็นต้นว่าเสียงดัง อากาศร้อน มีคนเดินพลุกพล่าน 

แน่นอนคนส่วนใหญ่ย่อมฝึกสมาธิไม่ได้ เพราะฉะนั้นการจัดสิ่ง

แวดล้อมให้เหมาะจึงเป็นเรื่องที่สําคัญไม่น้อย แต่สําหรับคนที่

ฝึกสมาธิเอาไว้ดีแล้ว สิ่งแวดล้อมย่อมไม่เป็นอุปสรรค จะเข้า

สมาธิเมื่อไร ที่ไหน ในสิ่งแวดล้อมอย่างไร ก็เข้าสมาธิได้ทั้งนั้น 

แต่อย่าลืมว่า บุคคลประเภทนี้มีน้อยที่สุด แต่อย่างไรก็ดี การที่

เราจะทําอะไร เราจะต้องนึกถึงคนส่วนใหญ่ เพราะฉะนั้นหลัก

เกณฑ์ต่าง ๆ เท่าที่เขียนมาในหนังสือ เล่มนี้จึงเป็นการเขียน

เพื่อคนส่วนมาก และด้วยเหตุนี้
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จึงต้องมีการอธิบายกันหลายอย่าง และยังจะต้องอธิบายต่อไป

อีก ทั้ง ๆ ที่เรื่องนี้ควรจะจบได้มานานแล้ว

	 	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้อธิบายไว้

ว่า “อุปสรรคของสมาธิมีอยู่ ๘ อย่าง กล่าวคือนอกจากนิวรณ์ทั้ง 

๕ แล้ว ท่านยังเพิ่มอีก ๓ ข้อ คือ อวิชชา อรติ และ อกุศลธรรมทั้ง

หลาย เช่นในข้อสุดท้าย ท่านกล่าวว่า “อกุศลธรรมทั้งหลายเป็น

อันตรายต่อสมาธิ ส่วนกุศลธรรมทั้งหลายเป็นอุปการะต่อสมาธิ

คําพูดประโยคนี้โปรดพิจารณาให้ละเอียด เพราะคําว่า อกุศล

ธรรมคนส่วนมากเข้าใจไม่ถูก หรือไม่ก็เข้าใจแคบเกินไป โปรดจํา

ไว้ว่า คําว่าอกุศลธรรมกับคําว่าบาปมีความหมายอย่างเดียวกัน 

โปรดนึกถึงตัวอย่างที่เคยกล่าว มาแล้วในหนังสือวิญญาณฉบับ

ก่อน ที่กล่าวว่า :

	 	 ทุกครั้งที่เป็นห่วงตัวเอง หรือเกิดความวิตกกังวล 

ต่าง ๆ อันนี้ก็เป็นบาป

	 	 หรือทุกครั้งที่เราอ่อนแอขี้ขลาด ลังเล ไม่กล้าตัดสิน

ใจ อันนี้ก็เป็นบาป
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	 	 หรือทุกครั้งที่เราขี้เกียจหมดอาลัยตายอยาก มี 

ชีวิตอยู่อย่างซังกะตาย อันนี้ก็เป็นบาป

	 	 คนที่ไม่รู้ความจริงของชีวิต ไม่เชื่อว่าคนเราตาย 

แล้วจะต้องเกิดอีกในเมื่อยังมีกิเลส ไม่เชื่อว่าตราบใดที่เรายัง

ต้องการมีชีวิต ชีวิตจะต้องมีอยู่ตลอดไป แต่ใครจะเกิดมาเป็น

อะไรสุดแล้วแต่วิบาก คนที่ไม่เชื่อ ไม่เข้าใจในเรื่องเหล่านี้ ก็คือ

คนที่ยังมีบาป

	 	 ตัวอย่างเท่าที่ยกมานี้ยังไม่หมด แต่เท่าที่กล่าวมา

นี้จะเห็นได้ว่า คนส่วนมากนึกไม่ถึงว่าสิ่งเหล่านี้จะเป็นบาปและ

ไม่เข้าใจว่า ทําไมเมื่อสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นจึงถือว่าเป็นบาป คนที่

ชอบฝัน ชอบคิดอะไรเปะปะเรื่อยเปื่อย มีแต่ความฟุ้งซ่านอันนี้

ก็เป็นบาป และดูเหมือนจะเป็นบาปที่เกิดบ่อยเสียด้วย แต่คน

ทั้งหลายก็ยังไม่ เข้าใจอยู่นั่นเองว่าทําไมความคิดอย่างนี้จึงเป็น

บาป ขอให้ท่านนึกถึงคําพูดที่พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ว่า “อวิชา 

เป็นอันตรายต่อสมาธิ ส่วนญาณหรือปัญญาเป็นอุปการะต่อ

สมาธิ” ถ้าหากว่าเราเข้าใจถึงข้อความที่กล่าวมาแจ่มแจ้ง ก็จะรู้

ได้เองโดยไม่ยากว่า ทําไมคนส่วนใหญ่
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จึงฝึกสมาธิไม่ได้ และอย่าลืมว่าอุปสรรคที่แท้จริงของสมาธินั้น

อยู่ในจิตไร้สํานึก เมื่อใดความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นในใจ เมื่อนั้นวิบาก

ของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน โดยธรรมดาคนทั่ว ๆ ไปมักจะ

ฟุ้งซ่านอยู่เสมอ ฉะนั้นในเมื่อวิบากของความฟุ้งซ่าน สะสมอยู่

มากในสันดาน จึงเป็นธรรมดาอยู่เองที่คนส่วนใหญ่ย่อมจะนั่ง

สมาธิไม่ได้ คือนั่งสมาธิทีไรก็มักจะง่วงนอนฟุ้งซ่าน หรือไม่ก็ 

เป็นทั้งสองอย่าง

		  โมหะหรืออวิชชาคืออุปสรรคท่ีสําคัญท่ีสุดของสมาธิ

เพราะการที่คนทั้งหลายไม่สนใจฝึกสมาธิ หรือสนใจแต่ไม่เอา

จริงเอาจัง  ไม่ทุ่มเท  ก็เพราะความไม่เข้าใจเรื่องชีวิต  ถ้าคนเรา

รู้ว่าทองมีอยู่ใต้ดิน แม้จะลึกสักเพียงใด จะลําบากสักเพียง

ใดก็คงจะพยายามขุดเอาขึ้นมาให้ได้ แต่สําหรับในเรื่องสมาธิ

คนทั้งหลายไม่ได้คิดทุ่มเทเพื่อจะฝึกให้ได้ ก็เพราะมองไม่เห็น

ประโยชน์ของสมาธิว่าถ้าเราสามารถเข้าสมาธิได้ตามความตั้งใจ

ทุกครั้ง ก็จะเป็นรากฐานให้เรามีความเจริญทุกด้าน แม้กระทั่ง

ในเรื่องการประกอบอาชีพเพื่อเงิน ผู้ที่มีสมาธิดี



อุปสรรคสําคัญของสมาธิ	 	 	    	 	          ๑๓๖

ย่อมได้เปรียบกว่าคนที่ไม่มีสมาธิ ในชีวิตประจําวันก็สุขสบาย

ด้วย ต่อไปชาติหน้าก็จะดีขึ้นโดยลําดับ เพราะสมาธิเป็นที่รวม

เป็นที่ตั้งของความดีทุกชนิด ขอให้นึกถึงคําว่า “อกุศลธรรมทุก

อย่างเป็นอันตรายต่อสมาธิ กุศลธรรมทุกอย่างเป็นอุปการะต่อ

สมาธิ”

	 	 จริงอยู่เมื่อพื้นจิตใจของเรายังไม่สูง เราก็ไม่อาจ 

ที่จะเข้าสมาธิได้สูง แต่ถึงกระนั้นเมื่อเราเริ่มฝึกหัดและเริ่มเข้า

สมาธิได้บ้าง เราก็ได้รับผลประโยชน์คุ้มค่าแล้ว เพราะในขณะที่

ใจเราเป็นสมาธิ ความรู้สึกผิดชอบชั่วดีย่อมจะเกิดขึ้นได้ง่ายกว่า

ในเวลาที่จิตใจว้าวุ่นเพราะไม่มีสมาธิ สมาธิเป็นสิ่งจําเป็นที่เราจะ

ต้องใช้อยู่ตลอดเวลา เมื่อเป็นเช่นนี้เราจะไม่ฝึกได้อย่างไร และ

ถ้าปล่อยให้มีปัญหาชีวิตยุ่งยาก มีความเดือดร้อนทางใจมาก

ขึ้น โอกาสที่จะฝึกให้ได้ผลนั้นก็ยิ่งจะยากขึ้นโดยลําดับ อย่าลืม

ว่า อุปสรรรคที่แท้จริงของสมาธิอยู่ในจิตไร้สํานึก เพราะฉะนั้น

ถ้าเราปล่อยให้ความไม่สบายใจ ความสงสัยลังเลความไม่แน่ใจ 

ความฟุ้งซ่าน ความไม่เด็ดขาด ซึ่งมักจะมีอยู่เสมอในชีวิตประจํา

วันเกิดขึ้นบ่อย ๆ
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พื้นข้างในก็จะเต็มไปด้วยอกุศลธรรมเหล่านี้ เมื่อเป็นเช่นนี้ การ

ที่จะฝึกสมาธิก็จะเป็นสิ่งที่ยากยิ่งขึ้น และถ้าหากเราฝึกไม่ได้

เลยจนตลอดชีวิต ความอาภัพของชีวิตจะต้องสืบเนื่องติดต่อ

ไปถึงชาติหน้าและทุกชาติ ตราบใดที่เรายังเข้าสมาธิไม่ได้ ใช้

สมาธิให้เป็นประโยชน์ในชีวิตประจําวันไม่ได้ ก็จะเกิดมาเป็น

คนมีปัญญาอ่อน สมองไม่ดีมาตั้งแต่เกิด และพร้อมที่จะเป็น 

โรคประสาทได้ง่ายมาก อันตรายที่เกิดจากการไม่มีสมาธินั้นร้าย

ยิ่งกว่าคนที่ไม่ได้รับการศึกษา ซึ่งต้องมีชีวิตอยู่อย่างอย่างลํา

บาก มันจะตกเป็นเหยื่อของการหลอกลวง การเอาเปรียบจาก

คนอื่นเสมอ

	 	 อวิชฺชา ปรมํ มลํ อวิชชาเป็นมลทินอย่างยิ่ง คําว่า

มลทิน ซึ่งแปลมาจากคําว่า มลํ  นั้น มีความหมายอย่างเดียว

กับ คําว่า บาป พุทธภาษิตบทนี้ขอให้พิจารณาให้ลึกซึ้ง คนเรา

อยู่ในบาปคืออยู่ในความมืดกันมากเพียงไร การที่คนทั้งหลาย

มุ่งแต่จะทะนุถนอมรักษาชีวิตของร่างกาย พยายามแต่จะบํารุง

ร่างกายด้วยการกินดีอยู่ดี ไม่สนใจเรื่องจิตใจเท่าที่ควร นี่คือบาป

หรือความมืดที่หุ้มห่อโลกนี้ไว้
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น้อยคนที่จะเห็นแสงสว่าง กล่าวคือ มองเห็นว่าชีวิตที่แท้จริง

นั้นไม่มีการตาย เมื่อเราต้องการชีวิตที่ไม่ตาย และอยู่อย่างสุข

สบาย อยู่อย่างมีความรู้ เราจะต้องมุ่งรักษาจิตใจ บํารุงจิตใจให้

มีความเจริญด้วยคุณธรรมต่าง ๆ การเกิดมาเป็นมนุษย์ ซึ่งจะ

ต้องประสบกับความยุ่งยากลําบากต่าง ๆ ต้องประสบกับความ

แก่ความเจ็บและความตาย สิ่งเหล่านี้คือบทฝึกหัดที่เราจะต้อง

พยายามเอาชนะให้ได้ และคําว่าเอาชนะหมาย ถึงว่า เราจะต้อง

พยายามหัดทําใจให้สบายได้ในทุกเหตุการณ์ ความสมบูรณ์ของ

วัตถุเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับการทํางานเพื่อความสะดวก  แต่ไม่ใช่

จําเป็นตลอดกาล เพราะถ้าเราเกิดมาในโลกมนุษย์ ประสบแต่

ความสุขสบายตลอดชีวิต โดยที่ไม่ได้ประสบกับปัญหาที่ยังลํา

บากเท่าใดนัก เพราะมีคนอื่นช่วยแก้ให้เสมอ ชีวิตแบบนี้คนส่วน

มากเข้าใจว่าเป็นชีวิตของคนมีบุญ ซึ่งก็ถูกเหมือนกัน แต่คนมี

บุญแบบนี้จะอยู่ในสวรรค์ได้ไม่นาน ถ้าหากพื้นจิตใจยังไม่สูงพอ

คุณธรรมต่าง ๆ เท่านั้น ที่จะเป็นรากฐานสําคัญของความสุข

ความเจริญที่แท้จริง
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และความสุขความเจริญจะมีขึ้นมาได้ก็ต่อเมื่อมีบทฝึกหัด เช่น

ถ้าเราไม่เคยเสี่ยงกับอันตราย จะมีความกล้าหาญเกิดขึ้นได้

อย่างไร ถ้าชีวิตสะดวกสบายเสียทุกอย่าง ความขยันความ

อดทนจะมีได้อย่างไร ถ้าหากไม่มีปัญหาที่จะต้องใช้ความคิด

อย่างละเอียดลึกซึ้ง เราจะเป็นคนฉลาดขึ้นมาได้อย่างไร และถ้า

หากปรารถนาสิ่งใดก็สมหวังทุกอย่างโดยไม่ยาก ความต้านทาน

ต่อการเปลี่ยนแปลง หรือการปล่อยวางจะเกิดขึ้นในจิตใจได้

อย่างไร คนส่วนมากไม่เข้าใจเรื่องชีวิต ไม่เข้าใจเรื่องตัวเอง และ

ถ้าหากเราไม่เข้าใจตัวอย่างดี มีทางหรือไม่ที่เราจะสามารถฝึก

สมาธิได้ดี จะเห็นได้ว่าเป็นไม่ได้เลย เพราะเหตุนี้อวิชชาหรือ

โมหะจึงนับได้ว่า เป็นอุปสรรคที่สําคัญที่สุดสําหรับสมาธิ

	 	 อนึ่ง ตามหลักในพระพุทธศาสนา ผู้ที่จะสามารถ

เข้าฌานได้จะต้องมีอินทรีย์ทั้ง ๕ พร้อมบริบูรณ์ คือ ศรัทธา

วิริยะ  สติ  สมาธิ  ปัญญา  และในคัมภีร์วิสุทธิมรรคพระพุทธ

โฆษาจารย์ก็ได้อธิบายไว้ว่า  “ผู้ที่จะสามารถเข้าสมาธิได้ดีนั้น 

ศรัทธากับปัญญาจะต้องเท่ากัน วิริยะกับสมาธิจะต้องเท่ากัน
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ส่วนสติย่ิงมีมากเท่าไรก็ย่ิงดี” ในท่ีน้ีหมายความว่า ศรัทธาจะ

ต้องประกอบด้วยปัญญา คนที่เชื่ออะไรอย่างงมงาย โดยไม่

เข้าใจเหตุผลอย่างนี้ เรียกว่าปัญญาอ่อน ศรัทธาแก่กล้าเกินไป

หรือบางคนเป็นนักคิด เป็นคนขี้สงสัยเพราะมีความรู้มาก ไม่

ยอมเชื่ออะไรง่าย ๆ สงสัยแม้กระทั่งคําสอนของพระพุทธเจ้า 

ว่าอาจจะไม่จริงอย่างนี้เรียกว่าปัญญามากไป ส่วนคนที่รู้จักเชื่อ

ในสิ่งที่มีเหตุผล ถึงแม้บางอย่างจะยังไม่เข้าใจ แต่ในเมื่อมอง

เห็นว่าเชื่อแล้วมีประโยชน์ก็เชื่อไปก่อน ในเมื่อปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 

หรือศึกษาค้นคว้าไปเรื่อย ๆ ก็จะเข้าใจเหตุผลได้เอง โดยวิธีนี้ใน

เมื่อความเช่ือกับปัญญาสมดุลย์กันก็จะทําให้การเข้าสมาธิง่าย

ขึ้น อันนี้นับว่าสําคัญมาก ส่วนวิริยะกับสมาธิที่ว่าต้องเท่ากัน

นั้น หมายความว่า ถ้านั่งสมาธิมากเกินไป ไม่รู้จักทําอะไรเสีย

บ้าง หรือขี้เกียจพิจารณา ขี้เกียจศึกษา ในที่สุดก็จะกลายเป็นคน

ขี้เกียจ อย่างนี้ก็ใช้ไม่ได้ หรือบางคนมีความขยันศึกษาค้นคว้า

แต่สมาธิไม่พอ คือความสงบมีไม่พอ ก็จะกลายเป็นคนฟุ้งซ่าน

เพราะเหตุนี้
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คนที่ฝึกสมาธิจะต้องประคองให้คุณธรรมทั้งสองอย่างนี้ ดําเนิน

ไปอย่างพอเหมาะพอควร จึงสามารถเข้าสมาธิได้ ส่วนสตินั้น

เป็นคุณธรรมที่เกื้อกูลคุณธรรมอย่างอื่น ทุกอย่างให้เจริญสติ

หมายถึงว่า จะพูดอะไรจะทําอะไร จะคิดอะไร รู้สึกตัวอยู่เสมอ

ว่ากําลังพูดกําลังทําหรือกําลังคิดอะไร และสามารถจดจําถึงสิ่ง

ที่เคยทําเคยพูด เคยคิดได้ดี และรู้สึกผิดชอบชั่วดี คือสํานึกได้

เสมอว่า อะไรผิดอะไรถูกอะไรควรอะไรไม่ควร คุณธรรมข้อนี้จะ 

เห็นได้ชัดว่ายิ่งมากเท่าไรก็ยิ่งดีขึ้น

	 	 จากหลักวิชาที่อธิบายมาโดยสังเขปนี้ จะทําให้เรา

ได้ข้อคิดว่า คนที่จะฝึกสมาธิได้ดีนั้น จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

ศึกษาให้เข้าใจถึงหลักวิชาและวิธีปฏิบัติ และจะต้องเข้าใจถึง

ประโยชน์ของสมาธิอย่างลึกซึ้ง จนกระทั้งรู้สึกว่ามีศรัทธามั่นคง

ในการปฏิบัติ และมีศรัทธาในคําสอนของพระพุทธเจ้า ซึ่งความ

เชื่อและความเลื่อมใสนี้ต้องประกอบด้วยความเข้าใจด้วย ไม่ใช่

เชื่ออย่างงมงาย หรือเชื่อโดยไม่เข้าใจเหตุผล และจะต้องรู้ด้วย

ว่าหลักอะไรบ้างที่จะต้องเชื่ออย่างมั่นคง เช่นจะต้อง
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เชื่อว่าตัวเราเป็นผลที่เกิดมาจากจิตไร้สํานึก ซึ่งจิตส่วนนี้ก็คือผล

ของกรรมต่าง ๆ ที่ได้สะสมเอาไว้เป็นผลที่เกิดจากการกระทํา 

จิตส่วนนี้เปรียบเหมือนเมล็ดผลไม้ และตราบใดที่ในสันดาน

ของเรายังมี ตัณหา อุปาทาน เมล็ดพืชแห่งชีวิตอันนี้จะไม่มีวัน

สูญ ไม่มีสิ่งใดจะมาทําให้มันสลายตัว มันเป็นสิ่งที่ยั่งยืนและ

มั่นคงที่สุด แต่ก็ต้องเข้าใจด้วยว่า โดยธรรมดาของจิตนั้น มีการ

เกิดดับ และเกิดใหม่อยู่เสมอ แต่มันก็มีการสืบต่อที่สามารถจะ

รักษาสภาพแห่งตัวตนของมันเอาไว้ได้ ถึงแม้เราจะเข้าใจว่าจิตนี้

ไม่ตาย ไม่มีอะไรทําให้มันตายได้ แต่มันก็เป็น อนัตตา มันอยู่ได้

สืบต่อได้เรื่อย ๆ ก็เพราะมีปัจจัยที่ทําให้สืบต่อ ซึ่งเรื่องนี้เราจะ

เข้าใจอย่างละเอียด ก็ต่อเมื่อศึกษาเรื่องปฏิจจสมุปบาทให้เข้าใจ

โดยตลอด และหลักสําคัญอีกอันหนึ่ง ที่เราจะต้องเชื่อก็คือ ทุก

อย่างเกิด จากใจ สําคัญที่ใจ กฎเกณฑ์ของชีวิตทุกอย่างขึ้นอยู่

กับ สภาพของจิตใจ เพราะฉะนั้น ในเมื่อเราพยายามรักษา จิตใจ

ให้มีความสบายอยู่เสมอ ซึ่งเราจะทําได้ก็ต่อเมื่อ ต้องพยายาม

สร้างคุณธรรมต่าง ๆ ให้สมดุลย์ อย่าลืมว่า
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จิตมีโครงสร้างเช่นเดียวกับร่างกาย ร่างกายจะมีความสมบูรณ์ 

ก็ต่อเมื่ออวัยวะต่าง ๆ มีความสมบูรณ์ สรุปแล้วก็คือการที่เรา

จะปลูกฝังศรัทธาที่จําเป็น ซึ่งจะขาดไม่ได้ ก็คือเราจะต้องศึกษา

เรื่องปฏิจจสมุปบาท เรื่องอริยสัจ เรื่องไตรลักษณ์และธรรมะบท

อื่น ๆ  อีกหลายอย่างให้เข้าใจ และมีความเชื่อตามที่พระพุทธเจ้า

ได้ตรัส สอนไว้ด้วย

	 	 จากเรื่องศรัทธาที่กล่าวมานี้ท่านจะเห็นว่า คนที่

จะฝึกสมาธิให้ได้ผลนั้น จะต้องศึกษาวิชาไม่ใช่น้อย พร้อมทั้ง

จะต้องมีความเข้าใจอย่างชัดเจนด้วย โดยปกติการสอนสมาธิที่

ข้าพเจ้าดําเนินอยู่ จะต้องให้เรียนหลักวิชาก่อน และแม้ในเวลา

ฝึกก็ยังต้องจูงสมาธิ กล่าวคือ นําเอาธรรมที่เคยเรียนมาแล้ว มา

พูดให้ฟังในขณะที่อยู่ในสมาธิอีก ซึ่งการพูดแบบนี้ผู้พูดจะต้อง

มีสมาธิในการพูด และต้องสามารถกําหนดวาระจิตของผู้ฝึกได้ 

กล่าวคือจะต้องรู้ว่าพูดอย่างไร จึงจะสามารถจูงจิตของผู้ฝึกให้

มีสมาธิในขณะที่กําลังนั่งอยู่นั้น การอธิบายธรรมในขณะที่ผู้ฝึก 

กําลังเข้าสมาธิอยู่นี้ เป็นเรื่องที่ยุ่งยากมาก
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ผู้สอนต้องมีความชํานาญจริง ๆ จึงจะสามารถสอนได้ผล และ

เป็นวิธีที่สะดวกมาก ถ้าหากผู้ฟังสามารถติดตามได้ทุกคําพูด คือ

ได้ยินทุกคําพูดพร้อมกับมีความเข้าใจด้วย ในขณะที่ฟังจิตก็สงบ 

ไม่มีง่วง ไม่มีความคิดอย่างอื่นแทรกเข้ามา ถ้าผู้ฝึกคนใดสามา-

รถทําได้อย่างนี้ ผู้สอนเข้าสมาธิได้ลึกแค่ไหน ผู้ฝึกก็จะสามารถ 

เข้าสมาธิได้ลึกเท่า ๆ กับผู้สอน คนที่เคยฝึกสมาธิยากโดยวิธี

อื่น ส่วนมากเมื่อใช้วิธีจูงสมาธิแล้วจะสามารถฝึกได้ง่าย ปัญหา

ยุ่งยากอยู่ที่คนจะสอนแบบนี้ต้องมีความชํานาญจริง ๆ จึงจะ

สามารถสอนได้ผล

	 	 ข้าพเจ้าขอให้ท่านได้พิจารณาอีกครั้งหนึ่งว่า ผู้ที่ 

จะสามารถเข้าสมาธิได้ดีนั้น จะต้องมีศรัทธาและปัญญาเท่ากัน 

จะต้องมีสมาธิกับวิริยะเท่ากัน ถ้าหากสามารถทําได้ก็ย่อมจะ

ได้ผลแน่นอน และคําว่าเท่ากันนี้หมาย ความว่าในการที่จะเชื่อ

อะไรให้พยายามศึกษาให้เข้าใจเหตุผล และจะต้องมีความรู้ใน

เรื่องหลักวิชาอย่างเพียงพอ และในเวลาเดียวกัน ในขณะที่อยู่

ในสมาธิ จะต้องขยันพิจารณาถึงข้อธรรมต่าง ๆ หรือพิจารณาดู
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สภาวะในจิตใจของตน ถ้ามัวแต่ทําใจให้สงบนิ่งเฉย ๆ ไม่รู้จัก 

คิด ขี้เกียจพิจารณา จะเข้าสมาธิได้ดีเป็นไปไม่ได้ ซึ่งเรื่องนี้สําคัญ

มาก และการฝึกด้วยวิธีจูงสมาธิดังที่กล่าวมา ก็หมายถึงว่า ผู้

สอนได้พยายามจูงให้ผู้ฝึกพิจารณาตามอยู่แล้ว และในเมื่อ

เข้าใจก็จะเกิดศรัทธามั่นคง เพราะเหตุนี้การฝึกสมาธิด้วยการฟัง

บทจูงสมาธิ จึงนับว่าเป็นวิธีที่สากล คือใช้ได้กว้างขวางมาก และ 

เป็นหลักที่ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา ข้อสําคัญต้องพยายามศึกษา

เข้าใจเสียก่อน
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