




คู่มือการฝึก 

อานาปานสติสมาธิ

รวบรวมจาก

หลักฐานในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา

และข้อเท็จจริงจากการปฏิบัติ

โดย

พร รัตนสุวรรณ

จัดพิมพ์

โดย

สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ



หนังสือ				    คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ 
ผู้เขียน				    พร รัตนสุวรรณ
ฉบับอิเล็กทรอนิกส์ครั้งที่ ๑	 มีนาคม ๒๕๖๓
เจ้าของผลงาน		  สำ�นักค้นคว้าทางวิญญาณ
ผู้อำ�นวยการ			   ศรีเพ็ญ จัตุฑะศรี
บรรณาธิการ			   ผ่องผิว พัฒนประภาพันธุ์ 
ผู้จัดการ				    ทวี ลีลาเวชบุตร
ผู้จัดหาทุน				   ชลิกา โรจนโกศล
					     ศมานันท์ ถนัดธรรมกุล
ผู้จัดรูปเล่มหนังสืออิเล็กทรอนิกส	์ บริษัท ปารมิตา สตูดิโอ จำ�กัด
ผู้ออกแบบปก		  สำ�นักค้นคว้าทางวิญญาณ
คณะพิสูจน์อักษร		  สอาด แก้วเกษ
					     สุภาณี หงส์เงิน
					     ทวี ลีลาเวชบุตร
					     กิตติ รัตนศรีวิจิตร
ผู้ประสานงาน		  นริศ เรเชียงแสน
ผู้ให้คำ�ปรึกษาเรื่อง		 ศุภกฤต ลีลาเวชบุตร
หนังสืออิเล็กทรอนิกส	์ พงษ์เพชร อมรสิทธิ์
					     ดร.นันทพล โรจนโกศล
เจ้าของลิขสิทธิ์	 	 มูลนิธิพร รัตนสุวรรณ
					     ๔๗/๒ ถ.สามเสน บางลำ�พู
					     กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๐๐
					     โทร. ๐ ๒๒๘๒ ๒๐๒๕



		

คําอุทิศ 

บุญกุศลอันใดที่เกิดจากการพิมพ์ 

ในหนังสือเรื่อง “คู่มือการฝึกอานาปานสติ

สมาธิ” นี้ ข้าพเจ้าขออุทิศให้กับ 

ท่านผู้มีอุปการคุณทุกท่าน 

				    พร รัตนสุวรรณ



สถิติการพิมพ์ 
คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ

พิมพ์ครั้งที่หนึ่ง 	 ธันวาคม	 พ.ศ. ๒๕๐๗ 	 จํานวน 	 ๒,๐๐๐ 	 เล่ม 

พิมพ์ครั้งที่สอง 	 พฤษภาคม 	 พ.ศ. ๒๕๑๔ 	 จํานวน 	 ๒,๐๐๐ 	 เล่ม 

พิมพ์ครั้งที่สาม 	 มีนาคม 	 พ.ศ. ๒๕๒๔ 	 จํานวน 	 ๒,๐๐๐ 	 เล่ม 

พิมพ์ครั้งที่สี่ 	 พฤษภาคม 	 พ.ศ. ๒๕๒๙ 	 จํานวน 	 ๒,๐๐๐ 	 เล่ม 

พิมพ์ครั้งที่ห้า 	 กรกฎาคม 	 พ.ศ. ๒๕๔๕ 	 จํานวน 	 ๒,๐๐๐ 	 เล่ม

หนังสือ “คู่มือการฝึกอานาปานสติ” เล่มนี้

มูลนิธิพร รัตนสุวรรณ

 จัดทําขึ้นใหมในรูปแบบของหนังสืออิเล็กทรอนิกส (E-Book)

เมื่อเดือนมีนาคม ๒๕๖๓



พุทธวจนะ

	 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อตถาคตยังไม่ได้ตรัสรู้ ก่อนแต่ตรัสรู้ยังเป็น
โพธิสัตว์อยู่ ตถาคตก็อยู่ด้วยวิหารธรรม คืออานาปานสติสมาธิอันนี้
แหละเป็นส่วนมาก ภิกษุทั้งหลาย เมื่อตถาคตอยู่ด้วยวิหารธรรมอันนี้
เป็นส่วนมาก กายก็ไม่ลําบาก จักษุทั้งสองก็ไม่ลําบาก และจิตของตถาคต
ก็หลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไม่มีอุปาทานด้วย๑

	 ภิกษุทั้งหลาย ถ้าหากพวกอัญญเดียรถีย์ปริพพาชก ทั้งหลาย
ถามว่า “ตลอดพรรษา พระสมณโคดมอยู่ด้วยวิหารธรรม อะไรเป็นส่วน
มาก?” เธอทั้งหลายพึงตอบว่า “อาวุโส ตลอดพรรษา พระผู้มีพระภาค
เจ้าอยู่ด้วยอานาปานสติสมาธิเป็นส่วนมาก”๒

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์ ธัมม
วิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์

๑ สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๑๓๒๙/๔๐๑ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๔/๔๘๔/๒๗๔ มจร. 

๒ สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๑๓๖๔/๔๑๒ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๙๔๗/๒๘๒ มจร.
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สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ไปด้วยกันกับอานาปานสติ 

อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธะ น้อมไปเพื่อการปล่อยวาง ภิกษุ

ทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุอบรมทําให้มากอย่างนี้ ย่อมมีผลมาก มี

อานิสงส์มาก๑

๑ สํ.มหา (บาลี) ๑๔/๑๓๐๘/๓๙๕-๓๙๖ มมร., สํ.มหา (บาลี) ๑๙/๙๗๘/๒๗๐ 

มจร.



คําชี้แจง 

ในการพิมพ์ครั้งที่ ๕

	 หนังสือเรื่อง “คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ” เล่มนี้ อาจารย์

พร รัตนสุวรรณ ได้ค้นคว้าตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๘๔ เป็นต้นมา จนเมื่อเดือน

พฤษภาคม ๒๕๐๗ ท่านได้กลั่นกรองเรื่องอานาปานสติสมาธิ เป็นเวลา 

๖ เดือน พร้อมกับนั่งสมาธิและสอนสมาธิให้กับผู้สนใจกลุ่มหนึ่ง เพื่อ

เป็นข้อพิสูจน์ในทางหลักวิชาการ แล้วได้นํามาประมวลเขียนประกอบ

กับข้อมูลทางวิชาการที่ค้นคว้าจาก คัมภีร์พระไตรปิฎก-อรรถกถา-ฎีกา 

จัดพิมพ์เป็นเล่มหนังสือครั้งแรกเมื่อธันวาคม พ.ศ. ๒๕๐๗ และพิมพ์ต่อ

มาอีก ๓ ครั้ง การจัดพิมพ์ครั้งนี้นับเป็นการจัดพิมพ์ครั้งที่ ๕

	 ในการจัดพิมพ์ครั้งนี้ ได้ปรับปรุงแก้ไขในส่วนข้ออ้างอิงคัมภีร์พระ

ไตรปิฎก-อรรถกถา-ฎีกา ซึ่งเดิมอาจารย์พร รัตนสุวรรณ ได้อ้างอิงพระ

ไตรปิฎก-อรรถกถา-ฎีกา ฉบับสยามรัฐ หรือฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

เป็นอ้างอิงพระไตรปิฎกฉบับสยามรัฐและฉบับมหาจุฬา ฯ อรรถกถาอ้าง

เฉพาะฉบับมหาจุฬา ฯ ซึ่งเป็นคัมภีร์ชุดที่อาจารย์พร รัตนสุวรรณ ได้ดํา-

เนินการจัดพิมพ์ไว้ วิสุทธิมรรคและวิสุทธิมรรคฎีกา อ้างฉบับมหามกุฏ ฯ 

และฉบับมหาจุฬา ฯ
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อรรถกถาปฏิสัมภิทามรรค อาจารย์อ้างฉบับของพม่าได้เปลี่ยนเป็นอ้าง

ฉบับมหาจุฬา ฯ ได้แก้ไขอักษรย่อใหม่ใช้แบบที่กําหนดไว้ในคัมภีร์อรรถ

กถาชุดที่อาจารย์พร รัตนสุวรรณ ดําเนินการจัดพิมพ์ เพื่อผู้มีความรู้ทาง

ภาษาบาลีจะได้ดูสําหรับค้นคว้ารายละเอียดจากคัมภีร์โดยตรง

	 ข้ออ้างอิงเดิมอาจารย์พร อ้างไว้ในเนื้อเรื่อง ได้ดึงลงมาเป็น

เชิงอรรถ เพราะเป็นเรื่องที่แก้ไขใหม่ เพื่อมิให้ปะปนกับข้อเขียนของ

อาจารย์พร รัตนสุวรรณ ได้ตรวจสอบภาษาบาลีกับต้นฉบับ แล้วแก้ไขคํา

ผิดที่เกิดจากการพิมพ์ในครั้งก่อน และตรวจสอบคําแปลที่อาจารย์พร 

รัตนสุวรรณ คัดลอกมาจากพระไตรปิฎก ฉบับแปลจัดพิมพ์ปี ๒๕๐๐ ใน

ส่วนเนื้อหามิได้มีการแก้ไขแต่อย่างใด 

	 หนังสือ “คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ” เล่มนี้ จะใช้เป็นคู่มือ

การปฏิบัติอานาปานสติและเป็นคู่มือค้นคว้าเขียนงานวิจัยสําหรับ

นักศึกษาได้เป็นอย่างดี” 

                                 นายรังษี สุทนต์ 

                                 บรรณาธิการ

                                  กรกฎาคม ๒๕๕๕



คำ�นำ�
ในการพิมพ์ครั้งแรก 

	 อานาปานสติสมาธ ิ เป็นเรื่องที่มีคุณประโยชน์และความสําคัญ

อย่างไร ข้าพเจ้าได้บรรยายไว้แล้วในหัวข้อที่กล่าวถึง อานิสงส์แห่งอา

นาปานสติสมาธิ และทั้งได้กล่าวไว้ด้วยว่า อานาปานสติสมาธิ เป็น

สมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงปฏิบัติมากที่สุด ซึ่งหลักฐานอันนี้มีกล่าวไว้

ในคัมภีร์ สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค หน้า ๔๐๑ ในคัมภีร์นี้ได้ประมวล

เกี่ยวกับเรื่องอานาปานสติสมาธิ ไว้อย่างละเอียดที่สุด ผู้ที่เคยอ่านคัมภีร์

นี้ จะรู้สึกว่า อานาปานสติสมาธิเป็นยอดของกรรมฐานจริง ๆ และเป็น

กรรมฐานที่สามารถจะเป็นทางนําไปสู่การปฏิบัติกรรมฐานข้ออื่น ๆ ได้

ทั้งหมด ด้วยเหตุนี้ ข้าพเจ้าจึงได้ตั้งใจพยายามเขียนเรื่องนี้ออกมาอย่าง

ประณีตที่สุด เท่าที่จะทําได้

	 อนึ่ง การทําหนังสือเล่มนี้ ต้องใช้เวลาพิเศษด้วยกล่าวคือ ข้าพเจ้า

ได้ขออนุญาตจากทางมหาวิทยาลัยที่ข้าพเจ้าสอนอยู่ หยุดพัก ๖ เดือน 

ในระหว่างนี้ ข้าพเจ้าไม่ทําอะไรเลย นอกจากอ่านหนังสือ นั่งสมาธิ และ

สอนสมาธิให้กับคนกลุ่มหนึ่งที่จะเป็นข้อพิสูจน์ในทางหลักวิชาการได้ 

เพราะฉะนั้น การเขียนหนังสือเล่มนี้จึงไม่ใช่เพียงแต่แปลตำ�ราออกมา

เท่านั้น แต่ต้องอาศัย
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ข้อเท็จจริงจากการปฏิบัติด้วย ฉะนั้น จึงหวังว่าหนังสือนี้คงจะไม่มีคุณค่า

เพียงแต่ในทางหลักวิชาเท่านั้น เพราะข้อความทุกแห่งที่เป็นหลักสําคัญ 

ข้าพเจ้าได้บอกที่มาไว้ทั้งหมด ซึ่งสะดวกแก่ผู้ที่จะค้นคว้าหาหลักฐาน

จากคัมภีร์ เพราะตั้งใจจะให้หนังสือเล่มนี้เป็นหลักสูตรสําหรับนักศึกษา

ในคณะพุทธศาสตร์ปีที่ ๔ แห่งมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยด้วย และ

เพื่อจะให้ผู้รู้ทั้งหลายได้ติดตามความคิดของข้าพเจ้าได้ทั้งหมด และอีก

อย่างหนึ่งก็คือ สําหรับผู้ที่เป็นนักปฏิบัติซึ่งรู้ข้อเท็จจริงต่างๆ ในทาง

ปฏิบัติจากตัวเอง แต่ไม่รู้หลักวิชาโดยละเอียด หนังสือเล่มนี้ก็สามารถที่

จะตอบปัญหาในทางปฏิบัติได้อย่างดี เช่นเมื่อสงสัยว่า ถ้านั่งสมาธิรู้สึก

เมื่อย หูยังได้ยินเสียง แม้จะนั่งได้นานๆ เป็นชั่วโมง จะถือว่าจิตเข้าถึง

ฌานได้หรือไม่? และในกรณีที่คนบางคนนั่งสมาธิเป็นเวลาหลายชั่วโมง 

แต่แล้วไม่รู้สึกเมื่อย เป็นเพราะอะไร? ภาวะของจิตในขณะที่อยู่ในฌาน

มีลักษณะอย่างไร? วิธีเข้าฌานมีอยู่อย่างไร? ตลอดถึงปัญหาในทํานอง

นี้ คนส่วนมากนั่งสมาธิไม่ได้เป็นเพราะอะไร? จะพึงแก้ไขอย่างไร ฯลฯ 

ปัญหาต่างๆ ในทํานองนี้ ได้นํามาประมวลเขียนไว้ทั้งหมด ฉะนั้น จึง

หวังว่าหนังสือเล่มนี้ จะมีคุณค่าทั้งในทางหลักวิชาและการปฏิบัติอย่าง

แท้จริง

	 แต่อย่างไรก็ดี ข้าพเจ้าขอแจ้งให้ทราบว่า ข้าพเจ้าไม่ได้ยืนยันกับ

ท่านว่า ในหนังสือเล่มนี้จะไม่มีอะไรผิดพลาดเลย ข้าพเจ้ายืนยันแต่เพียง

ว่า ข้าพเจ้าทําด้วยความประณีตจริงๆ และด้วยเรี่ยวแรงทั้งหมด ข้าพเจ้า

ลงทุนเขียนหนังสือเล่มนี้ถึงขนาดต้องสร้าง
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ห้องพิเศษส่วนตัวขึ้นมา สําหรับการนั่งสมาธิ เพื่อมิให้สิ่งต่างๆ มารบ 

กวนและสามารถจะอยู่ในห้องนี้ได้ทั้งวันทั้งคืน โดยไม่ต้องออกจากห้อง

เลย และถ้าต้องการจะอยู่เป็นเดือน ๆ ก็ทําได้ เพราะภายในห้องได้มี

สิ่งที่จําเป็นพร้อมทุกอย่างรวมทั้งเครื่องปรับอากาศด้วย ซึ่งในการสร้าง

ห้องครั้งนี้ ได้อาศัยท่านผู้ใจบุญหลายท่านช่วยเหลืออย่างดียิ่ง กล่าวคือ 

คุณสุ่น กาญจนะ ได้บริจาคเงิน ๕,๐๐๐ บาท คุณเทียม กาญจนจารี 

๒,๐๐๐ บาท คุณหมอวิจิตร บุญยะโหตระ บริจาคเครื่องปรับอากาศ

หนึ่งเครื่องราคา ๓,๐๐๐ บาท คุณจํานงค์ เทียมกุล ๑,๐๐๐ บาท คุณ

พยุง รัตนคุปต ์๑,๒๐๐ บาท คุณนิตยา สิริสุนทร ๕๐๐ บาท นอกจาก

นี้ยังมีรายอื่น ๆ อีก รายละ ๒๐๐ บาท บ้าง ๑๐๐ บาทบ้าง และต่ํากว่า

นั้นบ้าง ทั้งหมดมี ๔๓ ราย รวมรายรับทั้งหมดเป็นเงิน ๑๕,๐๘๔ บาท 

ส่วน รายจ่ายเฉพาะการสร้างห้องเป็นเงิน ๑๑,๑๓๑ บาท ค่าเครื่องปรับ

อากาศและหม้อแปลงอีก ๓,๗๐๐ บาท

	 อันที่จริงเรื่องอานาปานสติสมาธิ ข้าพเจ้าได้ค้นคว้ามาตั้งแต่ปี 

พ.ศ. ๒๔๘๔ และได้เคยพิมพ์ลงในหนังสือพิมพ์พุทธศาสนาของคณะ

ธรรมทาน ไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี สมัยนั้นข้าพเจ้ายังอยู่ในเพศสมณะ 

และได้จําพรรษาอยู่กับท่านพุทธทาสภิกขุ ที่สวนโมกขพลาราม ตําบล

พุมเรียง อําเภอไชยา ข้าพเจ้าได้สนใจเรื่องนี้มาโดยตลอด ตั้งแต่สมัยนั้น 

จนกระทั่งถึงปัจจุบันนี้ และเมื่อคราวที่ข้าพเจ้าได้ลาสิกขาบทจากสมณะ

เพศ เนื่องจากสุขภาพไม่ดี เมื่อวันที่ ๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๔๙๔ หลังจาก



                                             ๘				  

ลาสิกขาบทได้ ๕ วัน ข้าพเจ้าก็ยังได้มีโอกาสไปใช้ชีวิตอยู่ในป่า บนภูเขา

สูงเทือกเดียวกับดอยสุเทพ จังหวัดเชียงใหม่ และเมื่อถึงฤดูฝน อยู่บน

ภูเขาไม่สะดวก ก็ได้กลับมาอยู่ภายในวัดอุโมงค์รวมเป็นเวลาทั้งหมด ๑๐ 

เดือน ตลอดเวลาเหล่านี้ ข้าพเจ้ามีชีวิตอยู่อย่างโดดเดี่ยวตามลําพัง ไม่

อนุญาตให้ใครเข้าไปหา นอกจากคนส่งอาหารเท่านั้น และได้ใช้เวลา

ฝึกฝนตนเองในทางอานาปานสติสมาธิ ซึ่งในตอนนี้เองที่ข้าพเจ้ารู้สึก

ว่า ได้รับผลดีในทางปฏิบัติยิ่งกว่าครั้งใดๆ ทั้งหมด การที่ข้าพเจ้าได้มี

โอกาสใช้ชีวิตอย่างสงบเช่นนั้น ก็ด้วยความช่วยเหลือของ ตระกูลสิโรรส 

ซึ่งมีเจ้าชื่นและเจ้าฉาย เป็นหัวหน้าครอบครัว การอุปการะในครั้งนั้น ไม่

เพียงแต่ทําให้ข้าพเจ้าได้รับผลดีในทางปฏิบัติเท่านั้น แต่จากผลของการ

ปฏิบัติในครั้งนั้นเอง ได้ส่งให้ข้าพเจ้าได้มีสมรรถภาพในการทํางานอย่าง

ที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ และด้วยการอุปการะของตระกูลนี้อีกเหมือนกัน ที่ทํา

ให้ข้าพเจ้าหายจากโรคร้าย คือวัณโรคอย่างเด็ดขาด ฉะนั้น จึงขอจารึก

บุญคุณของตระกูลนี้ไว้ ณ ที่นี้ด้วย

	 ความเป็นมาของข้าพเจ้าที่เล่ามาโดยสังเขปนี้ ก็เพียงเพื่อต้องการ

จะบันทึกไว้ว่า การทําหนังสือเล่มนี้ ได้ใช้เวลาและความพยายามอย่างไร 

ข้าพเจ้าไม่ใช่เพิ่งจะลงมือค้นคว้า เมื่อก่อนเข้าพรรษานี้ ในระยะเวลา ๖ 

เดือน นับตั้งแต่เดือนพฤษภาคม ๒๕๐๗ เป็นต้นมา เป็นเพียงการกลั่น

กรอง ถึงผลงานที่เคยค้นคว้า มาให้เป็นระเบียบและทําเป็นหนังสือขึ้นไว้

เท่านั้น การทําหนังสือประเภทนี้ ถ้าหากใช้เวลาเพียงชั่วระยะ ๖ เดือน 

โดยที่ไม่ได้ค้นคว้ามาก่อน
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คนอื่นอาจจะทําได้ แต่ข้าพเจ้าทําไม่ได้แน่ หนังสือเล่มนี้ข้าพเจ้าได้

เขียนขึ้นมา เพื่อให้มีความสําคัญในระดับเดียวกับหนังสือพุทธวิทยา ซึ่ง

ข้าพเจ้าได้เขียนไว้ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๙๖ หนังสือพุทธวิทยามีความสําคัญใน

ทางทฤษฎี ส่วนหนังสืออานาปานสติสมาธิ มีความสําคัญในทางปฏิบัติ 

และน่าประหลาดที่ว่าหนังสือทั้ง ๒ ชุดนี้ ได้ทําขึ้นมาในลักษณะคล้าย

กัน กล่าวคือ เมื่อตอนเขียนหนังสือพุทธวิทยา ข้าพเจ้าอยู่ที่วัดอุโมงค์ 

(สวนพุทธธรรม) จังหวัดเชียงใหม่ ในขณะนั้นข้าพเจ้าเก็บตัวอยู่แต่ภายใน

วัด ไม่ทํางานอย่างอื่น นอกจากนั่งสมาธิ ค้นหนังสือ และเขียนหนังสือ

เท่านั้น และใช้เวลาประมาณ ๖ เดือนเหมือนกัน หนังสือพุทธวิทยา ได้

พิมพ์เมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๙

	 เมื่อคราวพิมพ์หนังสือพุทธวิทยา ข้าพเจ้าได้รับทุนช่วยการพิมพ์

จาก มูลนิธิเอเชีย เป็นจํานวนเงิน ๓๐,๐๐๐ บาท (สามหมื่นบาทถ้วน) 

ทั้งนี้ก็โดยความช่วยเหลือของ คุณเอ็จ ณ ป้อมเพชร เป็นผู้ติดต่อให้

ท่านผู้นี้อีกท่านหนึ่ง ที่มีบุญคุณแก่ข้าพเจ้าอย่างสูง ซึ่งในระยะ ๒-๓ ปี

แรก ที่ข้าพเจ้าได้มาเป็นอาจารย์สอนอยู่ในมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ท่านผู้นี้ได้ให้ความช่วยเหลือแก่ข้าพเจ้าหลายอย่าง เป็นเหตุให้ข้าพเจ้า

ได้รับความสะดวก ในการปฏิบัติหน้าที่การสอน ทั้งในด้านมหาวิทยาลัย 

และในด้านออกไปสอนนักเรียนตามโรงเรียนต่างๆ ตลอดจนประชาชน

ในที่ต่างๆ ด้วย จากการทํางานเผยแพร่ตามสถานที่ต่างๆ ดังที่กล่าวมา

นี้เอง เป็นเหตุให้ข้าพเจ้าชักจูงเด็กและประชาชน
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เข้าวัดได้เป็นจํานวนมาก ซึ่งต่อมาทําให้ข้าพเจ้าจัดตั้งโรงเรียนพุทธ

ศาสนาวันอาทิตย์ และงานในแผนกธรรมวิจัยขึ้นมาได้ คุณเอ็จ ณ ป้อม

เพชร ไม่เพียงแต่ช่วยเหลือข้าพเจ้าเป็นส่วนตัวเท่านั้น ท่านยังได้ชักจูง

มูลนิธิเอเชียให้เข้ามาช่วยเหลือมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยอีกด้วย

	 การพิมพ์หนังสืออานาปานสติสมาธิก็เช่นเดียวกัน ข้าพเจ้าได้รับ

ความช่วยเหลือจากประชาชนหลายท่าน โดยที่ข้าพเจ้าไม่ต้องใช้ทุนของ

แผนกธรรมวิจัยเลย ผู้ที่เป็นเจ้าภาพใหญ่ที่สุดในการช่วยเหลือ ก็คือ คุณ

เทียม กาญจนจาร ี เพราะได้รับภาระการเงินในส่วนที่ยังขาดอยู่ทั้งหมด 

ส่วนรายอื่น ๆ ที่ช่วยเหลือ ก็คือ คุณวิวัฒน์ ภัทรเลาะหะ ๑,๐๐๐ บาท 

คุณนายสมพร กาญจนโหติ ๑,๐๐๐ บาท น.อ.ทํานุและคุณละเมียด 

รักษ์ศิริ ๕๐๐ บาท คุณหมอจํารัส ศิริสัมพันธ ์๒๐๐ บาท และมีรายอื่น 

ๆ อีก ซึ่งช่วยคนละ ๑๐๐ บาทบ้าง ๕๐ บาทบ้าง ๒๐ บาทบ้าง ๑๐ บาท

บ้าง ๕ บาทบ้าง ๒ บาทบ้าง ๑ บาทบ้าง รวมผู้บริจาค ๗๖ ราย รวมเงิน

ในขณะนี้ ๓,๙๕๑ บาท (ในเวลาที่เขียนคํานํานี้ ผู้บริจาคทั้งหมดมีเท่านี้ 

แต่ยังจะมีต่อไปอีก) ฉะนั้น จึงนับว่าหนังสือพุทธวิทยากับหนังสืออานา

ปานสติสมาธิ มีกําเนิดมาในลักษณะที่คล้ายคลึงกัน ดังที่กล่าวมานี้

	 รายได้จากหนังสือพุทธวิทยา เมื่อก่อนในขณะที่หนี้สินจากการ

สร้างห้องฝึกสมาธิของแผนกธรรมวิจัยยังมีอยู่ เงินส่วนนี้
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ทั้งหมดได้ใช้เป็นเงินชําระหนี้สิน และที่เหลืออยู่ในขณะนี้ ก็ได้ตั้งใจไว้

ว่าจะเก็บไว้เป็นเงินสะสมเพื่อเป็นการค้นคว้าทางวิญญาณ รายได้จาก

หนังสืออานาปานสติสมาธิ ก็ได้ตั้งใจไว้ว่า จะเก็บไว้เป็นเงินสะสม เพื่อ

เป็นทุนค้นคว้าทางวิญญาณเช่นเดียวกัน

	 ในที่สุดนี้ ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณท่านเจ้าคุณพระเทพคุณา

ภรณ์ (เกี่ยว อุปเสโน ป.ธ. ๙) ผู้ช่วยอธิการบดี และ หัวหน้าแผนกธรรม

วิจัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งได้กรุณาให้ข้าพเจ้าได้ลาหยุด

พักเป็นเวลา ๖ เดือน เพื่อใช้เวลาฝึกสมาธิและเขียนหนังสือ และขอ

อนุโมทนาแด่ท่านทั้งหลายที่ได้บริจาคทรัพย์เพื่อการสร้างห้องฝึกสมาธิ 

และพิมพ์หนังสือเล่มนี้ บุญกุศลอันใดที่เกิดจากการนี้ ข้าพเจ้าขออุทิศให้

กับท่านผู้มีอุปการคุณทุกท่าน

   

						       พร รัตนสุวรรณ 
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คําชี้แจงในการอ่านหนังสือเล่มน้ี

	 หนังสืออานาปานสติสมาธ ิ เป็นหนังสือที่เขียนขึ้นเพื่อให้ใช้เป็น

ตำ�ราสําหรับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยพุทธศาสนา เพื่อใช้เป็นหลักใน

การค้นคว้า และใช้เป็นหนังสืออ้างอิงในทางหลักฐานได้ เพราะฉะนั้น 

ในหนังสือเล่มนี้ จึงเต็มไปด้วยข้อความที่เป็นภาษาบาลี และแม้ข้อความ

บางตอนที่แปลออกมาจากคัมภีร์ ก็อ่านเข้าใจยากสําหรับคนที่ไม่คุ้นกับ

สํานวนบาลี แต่ข้าพเจ้าก็ได้พยายามแปลออกมาให้เข้าใจง่ายที่สุดเท่าที่

สามารถจะทําได้ การที่ข้าพเจ้าต้องทําหนังสือออกมาในลัษณะเช่นนี้ ก็

ด้วยเหตุผลดังที่กล่าวมา แต่อย่างไรก็ดี ก็ได้ตั้งใจไว้ด้วยว่าจะให้หนังสือ

เล่มนี้ ได้เป็นประโยชน์แก่ผู้ที่ไม่รู้ภาษาบาลีด้วย เพราะฉะนั้น ท่านผู้อ่าน 

จะสังเกตได้ว่าข้อความอย่างเดียวกัน แต่เขียนไว้หลายสํานวน ทั้งนี้ก็

เพื่อผู้ที่ไม่คุ้นกับสํานวนบาลี จะได้อ่านรู้เรื่องด้วย

	 วิธีที่ดีในการอ่านหนังสือเล่มนี้สําหรับคนทั่วไป ก็คือเมื่อพบ

ข้อความที่เป็นภาษาบาลี และสํานวนแปลจากคําบาลีตอนใด อ่านเข้าใจ

ยากก็ให้เว้นไปเสีย ไม่ต้องอ่าน ไม่ต้องสนใจ เพราะข้อความตอนใดเท่า

ที่อ่านรู้เรื่องนั้น ก็มีใจความอย่างเดียวกับตอนที่อ่านไม่สู้จะรู้เรื่อง และ

วิธีที่ดีอีกอย่างก็คือ ข้อความตอนใดที่อ่านเข้าใจดี และเป็นหลักสําคัญ ก็

ควรจะคัดลอกลงในสมุดของท่าน
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หรือไม่เช่นนั้นก็ทําหมายเหตุไว้ในเล่ม แล้วพยายามอ่านบ่อย ๆ หลายๆ 

ครั้งในข้อความที่คัดลอกหรือหมายเหตุไว้นั้น โดยวิธีนี้ในไม่ช้า ท่านก็

สามารถที่จะอ่านหนังสือเล่มนี้เข้าใจได้ตลอด และเก็บสาระจากหนังสือ

เล่มนี้ไว้ได้ทั้งหมด

	 ข้าพเจ้าต้องขอโทษท่านผู้อ่านที่ไม่รู้ภาษาบาลีในการท่ีต้องเพิ่ม

หน้ากระดาษ และข้อความที่ไม่จําเป็นสําหรับท่านลงในหนังสือเล่ม

นี้ แต่ข้าพเจ้ามาพิจารณาในแง่ของจิตวิทยาแล้ว รู้สึกว่าหนังสือทุกเล่ม

จะมีค่า ซึ่งทําให้ผู้อ่านต้องสนใจอยู่เสมอ ก็ต่อเมื่อหนังสือเล่มนั้นได้

รับการรับรองจากผู้รู้ทั้งหลายว่า เป็นหนังสือชั้นมาตรฐาน และหนังสือ

จะเป็นมาตรฐานขึ้นมาได้ ก็ต่อเมื่อเขียนขึ้นมาอย่างมีหลักฐาน และ

ทําการวิจัยข้อความที่ยาก ให้ออกมาเป็นเรื่องที่ทําให้ผู้รู้มองเห็นความ

จริงได้กระจ่าง หนังสือเล่มนี้มีคุณสมบัติตามที่กล่าวมานี้ทุกประการ 

ฉะนั้น ข้อความบางตอนจึงเป็นเรื่องยุ่งยากสําหรับคนทั่วไปที่ไม่รู้ภาษา

บาลี แต่ก็มีผลคุ้มกันที่จะทําให้ท่านมีความภูมิใจและแน่ใจได้ตลอดไปว่า 

ข้อความในหนังสือเล่มนี้ ท่านสามารถที่จะใช้เป็นหลักในการปฏิบัติ หรือ

จะหยิบยกขึ้นมาอ้างด้วยความมั่นใจว่าถูกต้อง และเป็นการประหยัด

เวลาที่ดีอีกด้วย เพราะถ้าท่านอ่านข้อความในหนังสือเล่มนี้เข้าใจตลอด

แล้ว จะทําให้อ่านหนังสือประเภทเดียวกันนี้ที่ เขียนโดยคนอื่นเข้าใจได้

ง่าย โดยไม่ต้องเสียเวลามาก และรู้จักวินิจฉัยได้ด้วยว่า อันไหนผิดอัน

ไหนถูก



                                            ๑๔				  

อักษรย่อ

วิ.มหาวิ. 		  = 	 วินยปิฏก มหาวิภงฺคปาลิ

ที.สี.        		  = 	 ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ

ที.มหา.    		  =       ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ

ม.มู.          		  =       มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ

ม.ม.          		  =       มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ

ม.อุ.         		  =       มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ

สํ,มหา.          	 =       สํยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ

องฺ.จตุกฺก.             	=       องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ

องฺ.สตฺตก. 		  =       องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาตปาลิ

องฺ.นวก.        	 =       องฺคุตตรนิกาย นวกนิปาตปาลิ

องฺ.ทสก. 		  =       องฺคุตตรนิกาย ทสกนิปาตปาลิ

องฺเอกาทสก.  	 =       องฺคุตตรนิกาย เอกาทสกนิปาตปาลิ 

ขุ.ขุ.	         		 =       ขุททกนิกาย ขุทฺทกปาฐปาลิ

ขุ.ธ. 	          	 =       ขุททกนิกาย ธมฺมปทปาลิ 

ขุ.ปฏิ. 	         	 =       ขุททกนิกาย ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ

อภิ.วิ.	          	 =       อภิธมฺมปิฎก วิภงฺคปาลิ 

อภิ.ป. 	        		 =       อภิธมฺมปิฏก ปฏฺฐานปาลิ



                                            ๑๕				  

มิลินฺท. 		  = 	 มิลินฺทปญฺหา

วิสุทธิ.		  	 = 	 วิสุทฺธิมคฺค  

ที.อฏฺ.			  =	 สุมงฺคลวิลาสินี ทีฆนิกายอฏฺฐกถา  

องฺ.อฏฺ.		  = 	 มโนรถปูรณี องคุตฺตรนิกายอฏฺฐกถา 

วิ.อฏฺ.			   = 	 สมนฺตปาสาทิกา วินยปิฏกอฏฺฐกถา 

สํ.อฏฺ.			   = 	 สารตฺถปฺปกาสินี สํยุตฺตนิกายอฏฺฐกถา

ธมฺม.อฏฺ.		  =	 ธมฺมปทฏฺฐกถา  

อิติวุตฺ.อฏฺ.		  = 	 ปรมตถทีปนี อิติวุตตกอฏฐกถา 

ปฏิสํ.อฏฺ.		  = 	 สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฺฐกถา  

วิสุทฺธิ. 		  = 	 วิสุทฺธิมคฺค

วิสุทฺธิ.ฎีกา 		  =  	 ปรมตฺถมญฺชุสา

วิภาวินี. 		  =       วิภาวินีฎีกา

	 หมายเหต ุ พระไตรปิฎกอ้างฉบับมหามกุฏ ฯ ฉบับมหาจุฬา ฯ 

บอกเล่ม/ข้อ/หน้า เช่น องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๑/๑๗ มมร., อง.ทสก. 

(บาลี) ๒๔/๑๑/๑๓ มจร. หมายถึง คัมภีร์องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาตปา

ลิ เล่ม ๒๔ ข้อ ๑๑ หน้า ๑๗ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย และองฺคุตฺตรนิ

กาย ทสกนิปาตปาลิ เล่ม ๒๔ ข้อ ๑๑ หน้า ๑๓ ฉบับมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย

	 อรรถกถาอ้างบอกเล่ม/หน้า เช่น ที.อฏฺ. ๒/๓๗๘ หมายถึง

สุมงฺคลวิลาสินี ทีฆนิกาย มหาวคฺคอฏฺฐกถา เล่ม ๒ หน้า ๓๗๘.





                                            ๑๕				  

สารบาญ 

บทที่ 	๑ 	 บุพกิจเบื้องต้นของการฝึกสมาธิ 			    	

	 ๑	 ปลิโพธ ๑๐ 						    

	 ๒ 	 สัปปายะ ๗					               

	 ๓      	บูชาพระรัตนตรัย 				             

	 ๔      	การอุทิศตนให้กับการปฏิบัติ 		                   

บทที่ 	๒	 วิธีฝึกอานาปานสติสมาธิ โดยสังเขป 		           

	 ๑	 การกําหนดลมหายใจ				           

	 ๒	 การหาคําพูดมาจูงใจตัวเอง 

	 ๓ 	 การใช้คําภาวนาและการนับ 

	 ๔ 	 การกําหนดนิมิต 

	 ๕ 	 องค์ของฌาน 

	 ๖ 	 การฝึกสมาธิกับบุคคลผู้จะรับการฝึก

บทที่ 	๓	 หลักอานาปานสติสมาธิ โดยพิศดาร 

	 ๑ 	 อานาปานสติสมาธิ คืออะไร?

	 ๒ 	 สติคืออะไร?

๑

๑

๔

๑๓

๑๔

๑๖

๑๗-๒๕

๑๘

๒๐

๒๗

๓๐

๓๒

๓๔

๓๔-๓๕, ๓๗

๓๔,๒๓๒



                                            ๑๘				  

	 ๓ 	 วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ 

	 ๔ 	 อานาปานสติเป็นยอดของกรรมฐาน

	 ๕	 พระพุทธเจ้าทรงสําเร็จพระโพธิญาณ

		  ด้วยอานาปานสติสมาธิ 

	 ๖ 	 อานิสงส์ของอานาปานสติสมาธิ 

	 ๗	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติได้ผลอย่างบริบูรณ์

		  ย่อมรู้ถึงวาระจิตสุดท้ายที่จะดับ 

	 ๘ 	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติเพียงหมวดที่ ๑

		  ถ้าทําได้บริบูรณ์ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ 

		  ก็สามารถที่จะทําฌานทั้งสี่ให้เกิดขึ้นได้ 

	 ๙ 	 การเจริญอานาปานสติสมาธิ ควรจะ

		  ตั้งสติไว้ที่ไหน ? 

	 ๑๐ 	 การเจริญอานาปานสติตามวิธีที่พระ

		  พุทธเจ้าตรัสสอน ให้ตั้งสติกําหนดลม

		  เฉพาะตรงฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น 

	 ๑๑ 	 วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิตามนัย

		  ของคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

	 ๑๒ 	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติได้ครบทั้ง ๑๖

		  หัวข้อ ก็คือผู้ที่เจริญสติปัฏฐานได้บริบูรณ์

๓๗

๔๐

๔๑

๔๒

๔๓

๔๓

๔๗

๕๒

๕๖

๖๓



                                            ๑๙				  

	 ๑๓ 	 สติปัฏฐาน ๔ 

	 ๑๔ 	 อานาปานสติ เป็นหัวข้อที่สําคัญที่สุด

		  ในบรรดาสติปัฏฐาน ๔ 

	 ๑๕ 	 อานาปานสติหมวดที่ ๑ เป็นสมถกรรมฐาน

		  อีก ๓ หมวด เป็นวิปัสสนากรรมฐาน 

	 ๑๖ 	 สรุปคําอธิบายอานาปานสติ จตุกกะที่ ๑ 

	 ๑๗	 ผู้เข้าถึงจตุตถฌานลมหายใจไม่มี 

	 ๑๘ 	 เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพปรากฏในใจแล้ว

		  ควรทําอย่างไรต่อไป ? 

	 ๑๙	 ถ้านิมิตไม่ปรากฏ ท่านถือว่ากรรมฐาน

		  ไม่สําเร็จ 

	 ๒๐ 	 ฌานย่อมเกิดเฉพาะในเมื่อจิตตั้งอยู่

		  ในนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ 

บทที่ 	๔ 	 อุปสรรคโดยทั่วไปของสมาธิ 

	 ๑ 	 คําอธิบายเรื่องธรรมเป็นปริปันถะ

		  และธรรมเป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๒ 	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

		  แก่สมาธิข้อที่ ๑ 

	 ๓ 	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

		  แก่สมาธิข้อที่ ๒

๖๓

๖๖

๗๑

๗๓

๗๖

๘๑

๘๔

๙๐

๙๑

๙๓

๙๖

๑๐๒



                                            ๒๐				  

	 ๔	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๓ 

	 ๕	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๔ 

	 ๖	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๕ 

	 ๗	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๖ 

	 ๘	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๗ 

	 ๙	 ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ 

		  แก่สมาธิข้อที่ ๘

บทที่ 	๕	 อุปกิเลสของอานาปานสติสมาธิ ๑๘ อย่าง 

	 ๑	 ฉักกะที่ ๑

	 ๒ 	 ฉักกะที่ ๒ 

	 ๓ 	 ฉักกะที่ ๓

	 ๔ 	 คําอธิบายเรื่องอุปกิเลส ๑๘

	 ๕ 	 คําอธิบายฉักกะที่ ๑ 

	 ๖ 	 คําอธิบายฉักกะที่ ๒ 

	 ๗ 	 คําอธิบายฉักกะที่ ๓

๑๐๖

๑๑๐

๑๑๒

๑๒๐

๑๒๖

๑๒๗

๑๓๖

๑๓๗

๑๓๙

๑๔๐

๑๔๑

๑๔๕

๑๕๙

๑๖๒



                                            ๒๑				  

บทที่	 ๖ 	 ญาณในโวทาน วิธีแก้อุปกิเลส ๑๘ 

	 ๑ 	 โวทานคืออะไร ?

	 ๒ 	 ญาณในโวทาน ๖ 

	 ๓ 	 เอกัตตะคืออะไร 

	 ๔ 	 ญาณในโวทาน ๔

	 ๕ 	 ญาณในโวทาน ๓ 

	 ๖	 โวทานญาณนิทฺเทสวณฺณนา 

บทที่	 ๗	 ฌาน ๔

	 ๑ 	 ฌานแบ่งออกเป็น ๒ ประเภท

	 ๒ 	 บาลีที่เป็นหลักในเรื่องรูปฌาน ๔

	 ๓ 	 ปฐมฌาน

	 ๔ 	 ความหมายของคําว่าวิตกและวิจาร

	 ๕ 	 สภาวธรรมที่มีลักษณะใกล้กับวิตกและวิจาร 

	 ๖	 มนสิการ

	 ๗	 ความหมายของคําว่าปีติ

	 ๘	 ลักษณะปีติ ๕

	 ๙	 ความหมายของคำ�ว่าสุข

	 ๑๐	 ความหมายของคําว่าเอกัคคตา

๑๗๘

๑๗๘

๑๘๑

๑๘๓

๑๘๖

๑๘๗

๑๙๙

๒๐๕

๒๐๕

๒๐๘

๒๐๙

๒๑๕

๒๒๕

๒๒๖

๒๓๔

๒๓๙

๒๔๓

๒๔๖



                                            ๒๒				  

	 ๑๑ 	 อินทรีย์ ๕

	 ๑๒ 	 อินทรีย์ ๕ ต้องมีความสมดุลย์จึงจะ

		  ได้ผลในการฝึกสมาธิ

	 ๑๓ 	 วิธีจะเลื่อนขึ้นสู่ทุติยฌาน 

	 ๑๔ 	 เมื่อได้ปฐมฌานแล้ว ต้องฝึกให้

		  ชํานาญเสียก่อนจึงจะเข้าทุติยฌานได้

	 ๑๕ 	 วสี ๕

	 ๑๖ 	 ผู้ที่ได้ปฐมฌานเพราะอานาปานสติ

		  กรรมฐานจะพึงฝึกอย่างไรสําหรับการ

		  ก้าวไปสู่ทุติยฌาน? 

	 ๑๗ 	 ทุติยฌาน 

	 ๑๘ 	 วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่ตติยฌาน 

	 ๑๙ 	 ตติยฌาน 

	 ๒๐ 	 อุเบกขา ๑๐ 

	 ๒๑	 วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวสู่ตติยฌาน สําหรับ

		  ผู้เจริญอานาปานสติ 

	 ๒๒ 	 วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่จตุตถฌาน 

	 ๒๓ 	 จตุตถฌาน 

	 ๒๔	 ฌานปัญจกนัย

๒๕๒

๒๕๖

๒๖๒

๒๖๖

๒๖๘

๒๗๒

๒๘๒

๒๘๗

๒๙๑

๒๙๓

๓๐๓

๓๐๔

๓๐๖

๓๑๗



                                            ๒๓				  

บทที่	 ๘ 	 บทสรุปอานาปานสติทั้ง ๑๖ หัวข้อ 

	 ๑ 	 คําอธิบายในจตุกกะที่ ๑ 

	 ๒ 	 คําอธิบายในจตุกกะที่ ๒ 

	 ๓ 	 คําอธิบายในจตุกกะที่ ๓ 

	 ๔ 	 คําอธิบายในจตุกกะที่ ๔ 

บทที่ 	๙	 อุบายแก้ความง่วงและความฟุ้งซ่าน

		  โดยละเอียด 

	 ๑ 	 อุปสรรคที่สําคัญของสมาธิ 

	 ๒ 	 ความง่วงและความฟุ้งซ่านส่วนมาก

		  เกิดจากความกดดันของกิเลส 

	 ๓ 	 อิทธิพลของกิเลสในสันดาน 

	 ๔ 	 อุบายที่ดีในการแก้ความง่วงและ

		  ความฟุ้งซ่าน 

	 ๕ 	 คนที่ฝึกสมาธิไม่สําเร็จเป็นเพราะอะไร?

	 ๖	 ผลร้ายแห่งความกดดันของกิเลส 

	 ๗ 	 อะไรคืออุปสรรคสําคัญที่ทําให้

		  พระพุทธศาสนาไม่ก้าวหน้า? 

	 ๘ 	 การเผยแพร่ศาสนาคือการทําสงคราม

		  ในทางจิตวิทยา

๓๒๒

๓๒๒

๓๒๓

๓๒๓

๓๒๔

๓๓๖

๓๓๖

๓๓๗

๓๔๐

๓๔๖

๓๕๑

๓๕๔

๓๗๓

๓๖๐



                                            ๒๔				  

	 ๙ 	 ปมด้อยเป็นสาเหตุอันหนึ่งที่ทําให้

		  เกิดความง่วงและความฟุ้งซ่าน 

	 ๑๐ 	 ระบบการศึกษาที่ต้องแก้ 

	 ๑๑	 ปีติเป็นธรรมแก้ความง่วงและช่วยให้จิต

		  เป็นสมาธิ 

	 ๑๒ 	 กายบริหารกับความง่วง

๓๖๖

๓๗๑

๓๗๔

๓๘๖



บทที่ ๑ 

บุพกิจเบื้องต้นของการฝึกสมาธิ 

	 ผู้ที่จะฝึกสมาธิครั้งแรกจึงตัดปลิโพธ คือความกังวลต่างๆ และไป

อยู่ในที่สัปปายะ คือที่ๆ เหมาะแก่การฝึกสมาธิ บูชาพระรัตนตรัยแล้ว

ตั้งใจอธิษฐานอุทิศตัวให้กับการปฏิบัติ อันนี้เป็นบุพกิจเบื้องต้นที่จะต้อง

ทําให้เรียบร้อยก่อน

	

ปลิโพธ ๑๐ 

	 ความกังวลเรียกว่า ปลิโพธ ในคัมภีร์อธิบายไว้ว่า มีอยู่ ๑๐ อย่าง 

คือ :

	 ๑. อาวาสปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องที่อยู่ 

	 ๒. กุลปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องตระกูล 

	 ๓. ลาภปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องลาภ 

	 ๔. คณปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องหมู่คณะ 

	 ๕. กัมมปลิโพธ	 ความกังวลในเรื่องการงาน 

	 ๖. อัทธานปลิโพธ	 ความกังวลในเรื่องการเดินทาง 

	 ๗. ญาติปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องญาติ
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	 ๘. อาพาธปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องการเจ็บป่วย 

	 ๙. คันถปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องการศึกษาเล่าเรียน 

	 ๑๐. อิทธิปลิโพธ 	 ความกังวลในเรื่องอิทธิฤทธิ์

	 ความกังวลทั้ง ๑๐ อย่างนี้ ที่ท่านอธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

เป็นเรื่องเกี่ยวกับพระภิกษุโดยตรง และเป็นเรื่องของผู้ที่หวังจะปฏิบัติ 

เพื่อต้องการพ้นทุกข์ เพื่อต้องการจะละกิเลส เพื่อกระทําให้แจ้งซึ่ง

นิพพาน แต่สําหรับฆราวาสทั่วๆ ไป ย่อมไม่อยู่ในฐานะที่จะตัดความ

กังวลเหล่านี้ได้ทั้งหมด และในบทนี้ข้าพเจ้าก็ไม่มีความประสงค์ที่จะ

อธิบายถึงเรื่องเหล่านี้โดยละเอียด เพราะในขั้นนี้ ต้องการจะแนะนําสํา 

หรับฆราวาสทั่วๆ ไปก่อน ส่วนรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้ ข้าพเจ้า

จะนําไปเขียนไว้ในบทสุดท้าย

	 อันที่จริง ความมุ่งหมายในการเขียนหนังสือเรื่องนี้ของข้าพเจ้า 

อยู่ที่ต้องการจะหาทางให้ฆราวาสผู้มีกิจธุระยุ่ง มีปัญหาชีวิตบีบคั้นอยู่

รอบด้าน คลุกคลีอยู่กับกิเลส ได้มีโอกาสเข้ามาศึกษาและปฏิบัติสมาธิ

กันบ้าง เท่าที่สามารถจะชักจูงกันมาได้ เพราะฉะนั้น รายละเอียดเกี่ยว

กับเรื่องการปฏิบัติของผู้ที่มุ่งสละโลกียวิสัย ข้าพเจ้าไม่อยู่ในฐานะที่จะ

แนะนําท่านได้ เรื่องต่างๆ เหล่านี้ ท่านพุทธทาสภิกข ุได้พยายามริเริ่ม

งานนี้มาเป็นเวลาไม่น้อยกว่า ๓๐ ปีมาแล้ว งานของท่านเป็นงานส่ง

เสริมการปฏิบัติ เพื่อโลกุตระโดยตรง ส่วนงานของข้าพเจ้ามุ่งหมายเพียง

แค่ธรรมขั้นพื้นฐาน
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สําหรับฆราวาสทั้งหลาย ซึ่งไม่อาจจะสละกิเลสกันได้ทันที คนเหล่านี้

มีจํานวนมาก ฉะนั้นคําแนะนําของข้าพเจ้าต่าง ๆ เกี่ยวกับการปฏิบัตินั้น 

จึงมุ่งหมายที่จะให้เหมาะสมแก่สภาพของสังคมส่วนใหญ่ในปัจจุบัน

	 คําว่า ตัดปลิโพธ ในความหมายสําหรับฆราวาสทั่วๆ ไป ก็คือ  

ให้รู้จักจัดงานให้มีระเบียบ ทํางานให้เป็นเวลา และเราจะต้องกะเวลา

ไว้ให้แน่นอนว่า ในวันหนึ่งเราควรจะใช้เวลาไหนสําหรับการนั่งสมาธิ 

จะทําที่บ้านหรือจะไปวัด หรือจะไปหาที่เงียบสงัดแห่งใดก็ตาม ควรจะ

จัดไว้ให้เป็นระเบียบ และอะไรที่จะทําให้เป็นกังวลไปถึงในขณะกําลังนั่ง

สมาธิ ถ้าตัดใจไม่ได้ ก็ต้องจัดให้เรียบร้อยเสียก่อน หัวข้อต่างๆ ทั้ง ๑๐ 

หัวข้อนั้นจะเป็นข้อคิดได้อย่างดีว่า ความกังวลอะไรบ้างที่เป็นอุปสรรค 

แล้วจะได้หาทางตัดความกังวลเหล่านั้น แต่อย่างไรก็ตาม สําหรับคนที่

มีเสถียรภาพในการครองชีพดีพอสมควร ร่างกายแข็งแรง ไม่ประกอบ

กรรมชั่วต่างๆ เป็นคนใจบุญมีเมตตากรุณาและสนใจธรรม คนประเภท

นี้ไม่ค่อยมีปัญหาในเรื่องที่จะต้องนําตัวมาปฏิบัติ เพราะเมื่อเขามาถึงวัด

แล้ว เรื่องต่างๆ ทางบ้านก็มักจะตัดได้ บางคนทั้งที่อยู่บ้าน สามารถนั่ง

สมาธิได้ดีก็มี เพราะฉะนั้น เรื่องต่างๆ เหล่านี้ ยากที่จะวางกฎเกณฑ์ลง

ไปสําหรับฆราวาสว่า ต้องให้ทําอย่างนั้นอย่างนี้
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สัปปายะ ๗

	 คําว่า ไปอยู่ในที่สัปปายะ คําว่า สัปปายะ แปลว่า สบาย สบาย

ในที่นี้หมายถึง สะดวกในการปฏิบัติ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้แบ่งสัปปา

ยะไว้ ๗ อย่าง คือ :

		  ๑. อาวาสสัปปายะ 	ที่อยู่สบาย 

		  ๒. โคจรสัปปายะ 	 ที่แสวงหาอาหารสบาย

		  ๓. ภัสสสัปปายะ 	 คําพูดสบาย 

		  ๔. ปุคคลสัปปายะ	 บุคคลสบาย

		  ๕. โภชนสัปปายะ 	 อาหารสบาย 

		  ๖. อุตุสัปปายะ 	 อากาศสบาย 

		  ๗. อิริยปถสัปปายะ 	อิริยาบถสบาย

	 คําว่า ที่อยู่สบาย ท่านอธิบายว่า ที่อยู่อันใดเมื่ออยู่แล้ว ทํานิมิต

ที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็สามารถรักษาไว้ได้ ทําให้สติ

มั่นคง ทําให้จิตเป็นสมาธิได้ง่าย ที่อยู่อย่างนี้เรียกว่า อาวาสสัปปายะ

	 อนึ่ง ท่านยังได้แนะนําไว้อีกว่า สถานที่อยู่ดังต่อไปนี้ พระไม่ควร

ไปอยู่เพื่อการปฏิบัติธรรม คือ :-

		  ๑. วิหารใหญ่ 

		  ๒. วิหารใหม่
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		  ๓. วิหารเก่า 

		  ๔. วิหารใกล้ทาง 

		  ๕. วิหารใกล้บ่อน้ํา 

		  ๖. วิหารมีใบไม้ 

		  ๗. วิหารมีดอกไม้ 

		  ๘. วิหารมีผลไม้

		  ๙. วิหารที่คนส่วนมากมุ่งหมายจะมา 

		  ๑๐. วิหารใกล้เมือง

		  ๑๑. วิหารใกล้ป่าฟื้น 

		  ๑๒. วิหารใกล้นา

		  ๑๓. วิหารที่มีคนไม่ถูกกัน

		  ๑๔. วิหารใกล้ท่าน 

		  ๑๕. วิหารใกล้เขตแดน 

		  ๑๖. วิหารที่อยู่ระหว่างพรมแดน 

		  ๑๗. วิหารที่ไม่มีสัปปายะ

		  ๑๘. วิหารที่ไม่มีกัลยาณมิตร

	 ท่านให้เหตุผลไว้ว่า วิหารใหญ่ที่ไม่ควรอยู่ ก็เพราะสถานที่เช่นนี้

มีคนมั่วสุมมาก มีกิจที่จะต้องทํามาก ทําให้เป็นกังวลและทําให้เสียเวลา

การปฏิบัติ
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	 ส่วนวิหารใหม่ และวิหารเก่าที่ไม่ควรอยู่ ก็เพราะกําลังมีการ 

ก่อสร้าง และจะต้องมีการซ่อมแซมกันบ่อยๆ ทําให้กังวล

	 วิหารใกล้ทาง ใกล้บ่อน้ํา ใกล้ท่าน้ํา ใกล้เมือง ใกล้ป่าฟื้น ใกล้

นา ที่ไม่ควรอยู่ ก็เพราะสถานที่เช่นนี้ เป็นที่สัญจรไปมาของคนทั้งหลาย

อยู่เสมอ ทําให้ไม่สงบ มีเสียงรบกวนอยู่เรื่อยๆ วิหารที่คนส่วนมากมุ่ง

หมายจะมา ไม่ควรจะอยู่ ก็เพราะเหตุผลอย่างเดียวกันนี้

	 วิหารที่มีใบไม้ มีดอกไม้ มีผลไม้ สถานที่เช่นนี้ไม่ควรอยู่ ก็เพราะ

คนทั้งหลายจะมาเก็บใบไม้ ดอกไม้ และผลไม้ อาจจะทําให้มีเรื่องยุ่ง

ยากเกิดขึ้นได้ หรือไม่เช่นนั้น วิหารที่มีสิ่งเหล่านี้ก็มักจะทําให้เป็นห่วง

ต้องคอยดูแล อนึ่ง คําว่าใบไม้ในที่นี้ท่านหมายถึง ใบไม้ที่เป็นอาหาร ซึ่ง

ได้แก่ผักต่างๆ นั่นเอง

	 วิหารที่มีคนไม่ถูกกัน ที่ไม่ควรอยู่ ก็เพราะจะทําให้ไม่สบายใจอยู่

เสมอ อันเนื่องมาจากการวิวาท หรือการที่มีความเห็นไม่ตรงกัน

	 วิหารที่อยู่ใกล้เขตแดน (ปจฺจนฺตสนฺนสฺสิตตา) ไม่ควรอยู่ ก็เพราะ

สถานที่เช่นนี้มักเป็นที่กันดาร ไม่สะดวกแก่การที่จะอยู่

	 วิหารที่อยู่ระหว่างพรมแดนไม่ควรอยู่ ก็เพราะคนที่อยู่ในสถานที่

เช่นนี้ อาจจะถูกระแวงในฐานะเป็นจารบุรุษ หรือเรื่องอื่นๆ ได้ง่าย และ

มักจะทําให้เกิดเรื่องเดือดร้อนอันเนื่องมาจากการศึกสงคราม
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	 วิหารที่ไม่มีสัปปายะ และไม่มีกัลยาณมิตร ความหมายชัดอยู่แล้ว

ว่า สถานที่อย่างนี้ไม่ควรอยู่อย่างยิ่ง และเป็นประเด็นที่สําคัญที่สุดที่จะ

ต้องพิจารณาให้มาก ส่วนข้ออื่นๆ นั้นอาจจะมีข้อยกเว้นได้

	 อนึ่ง คําว่า วิหาร ในที่นี้โปรดเข้าใจว่า ไม่ใช่หมายถึง โบสถ์ หรือ

วิหารอย่างที่เราเข้าใจกัน แต่หมายถึง กระท่อม หรือกุฏิก็ได้ ซึ่งเป็นที่อยู่

เพื่อการปฏิบัติ และหมายถึงวัดทั้งบริเวณก็ได้

	 สถานที่อยู่เพื่อการปฏิบัติ พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงลักษณะ ไว้

ดังนี้ :

	 ภิกษุทั้งหลาย เสนาสนะอันประกอบด้วยองค์ ๕ เป็นไฉน?

	 ๑. ภิกษุทั้งหลาย เสนาสนะอันใดในโลกนี้ ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นัก มี

ทางไปมาสะดวก

	 ๒. กลางวันไม่จุ้นจ้าน กลางคืนก็เงียบสงัด

	 ๓. มีสัมผัสอันเกิดแต่เหลือบ ยุง ลม แดด และสัตว์เลื้อยคลานทั้ง

หลายเบาบาง

	 ๔. เมื่อภิกษุอยู่ในเสนาสนะเช่นนั้น จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ 

และยารักษาโรคหาได้ง่าย

	 ๕. และในเสนาสนะนั้น มีภิกษุที่เป็นเถระ เป็นพหูสูตร มีอาคม

แตกฉาน (คือ ท่องจําปริยัติได้คล่องปากเข้าใจความหมายชัดเจน) เป็น

ผู้ทรงธรรม ทรงวินัย ทรงไว้ซึ่งมาติกา พำ�นักอยู่
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เมื่อภิกษุนั้นเข้าไปหาท่านตามกาลอันควรแล้วถามท่านว่า ในบทนี้เป็น 

อย่างไรขอรับ บทนี้มีความหมายว่ากระไรดังนี้ ท่านเหล่านี้ก็จะเปิดเผย

ข้อลี้ลับ และข้อที่ยังไม่กระจ่าง ท่านก็ทําให้กระจ่าง และบรรเทาความ

สงสัยในธรรม อันเป็นที่ตั้งแห่งความสงสัยได้หลายอย่างแก่เธอ

	 ภิกษุทั้งหลาย เสนาสนะอย่างนี้แลเป็นเสนาสนะที่ประกอบด้วย

องค์ ๕ (ที่ภิกษุควรเข้าไปอยู่เพื่อการปฏิบัติธรรม)๑	

	 จากเรื่องอาวาสสัปปายะที่อธิบายมาโดยสังเขปนี้ ท่านจะได้ข้อ

คิดสําหรับจะจัดสถานที่ปฏิบัติว่า เราควรจะหาที่เช่นไรจึงจะเหมาะสํา

หรับการฝึกสมาธิ สถานที่ซึ่งมีลักษณะดังที่กล่าวมานี้ ในเมืองหลวงเกือบ

จะหาไม่ได้เลย แต่อย่างไรก็ดี ข้าพเจ้าคิดว่า สําหรับคนที่มีทุนพอที่จะ

สร้างห้องเก็บเสียงได้ และมีเครื่องถ่ายเทอากาศ ก็มีทางจะแก้ปัญหา

เหล่านี้ได้

	 ๒. คําว่า ที่แสวงหาอาหารสบาย หมายความว่า ไม่ใกล้และไม่

ไกลจากที่อยู่เกินไป โดยปกติคํานี้หมายถึง ที่บิณฑบาตของพระ

	 ๓. คําว่า คําพูดสบาย หมายความว่า ถ้อยคําที่ได้ยิน เป็นถ้อย

คําที่มีแต่จะชักจูงให้เกิดความพากเพียรในการปฏิบัติ เป็นถ้อยคําที่มี

สาระ มีคติ เป็นไปเพื่อการขูดเกลากิเลส เป็นถ้อยคําที่ประกอบไปด้วย

ธรรม และเป็นถ้อยคําที่ไม่ก่อให้เกิดการเข้าใจผิด

๑ องฺ. ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๑/๑๗ มมร., องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๑/๑๓ มจร.
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เกิดความสงสัยในสิ่งต่างๆ โดยไม่จําเป็น อย่างนี้จึงจะเรียกว่า ภัสสสัป

ปายะ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว่า กถาสัปปายะ

	 อนึ่ง ท่านบอกว่า ถ้อยคําที่นับเนื่องอยู่ในติรัจฉานกถา ๓๒ อย่าง 

เรียกว่า อสัปปายะ คือ เป็นคําที่ไม่เหมาะที่ผู้ปฏิบัติจะพึงได้ยิน เพราะ

จะทําให้จิตฟุ้งซ่าน นิมิตที่ได้แล้วก็จะสูญหาย ถ้อยคําที่นับเนื่องอยู่ใน

กถาวัตถุ ๑๐ เท่านั้น ที่นับว่าเป็นสัปปายะ แต่ถึงกระนั้นผู้ปฏิบัติก็ควรจะ

พูดแต่พอประมาณ ผู้ปฏิบัติที่ชอบพูดแต่เรื่องที่ไม่มีสาระจะทําให้สมาธิ

ไม่เกิด แม้ที่ได้แล้วก็จะเสื่อม

	 ๔. คําว่า บุคคลสบาย หมายถึง บุคคลที่อยู่ด้วยกัน เข้ากัน

ได้ ประพฤติในทางเดียวกัน ไม่เป็นศัตรูกัน มีแต่จะคอยส่งเสริมให้กัน

และกันก้าวหน้าในทางปฏิบัติ คําว่า บุคคลสบายนี้ หมายถึง ทุกคนที่

เกี่ยวข้องกับตนเอง รวมทั้งผู้ที่เป็นครูบาอาจารย์ด้วย อยู่ในฐานะทําให้

เราสบายใจได้ อย่างนี้จึงเรียกว่า มีบุคคลสัปปายะ

	 ๕. คําว่า อาหารสบาย ท่านอธิบายไว้ว่า “บางคน รสหวานเป็น

สัปปายะ บางคน รสเปรี้ยวเป็นสัปปายะ” คําอธิบายของท่านนี้น่าคิด ใน

คัมภีร์เคยมีเรื่องเล่าว่า ผู้ปฏิบัติบางคน ต้องตามใจในเรื่องอาหาร การ

ปฏิบัติจึงได้ผล ซึ่งดูจะเป็นการขัดกับหลักสันโดษ แต่ความเป็นจริงแล้ว 

เรื่องนี้ควรจะสนใจทําให้ถูกต้อง จะทําเป็นเคร่งตามหลักของสันโดษ

เสมอไปไม่ได้ เพราะความรู้สึกของคนเรา บางอย่างแม้ไม่ได้สมความ

ปรารถนาแล้วสงบก็มี



๑๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

แต่บางอย่างถ้าไม่ได้สมความปรารถนาแล้ว ก่อให้เกิดความกดดันหรือ

ทําให้อารมณ์ค้าง เป็นผลร้ายต่อสมาธิ ฉะนั้น เมื่อคราวที่บัณฑิตสามเณร 

จะได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ พระสารีบุตรซึ่งเป็นอุปัชฌาย์ได้ถามว่า วัน

นี้สามเณรจะฉันอะไร เมื่อสามเณรบอกว่า จะฉันปลาตะเพียน พระสารี

บุตรได้รับปากว่า จะไปบิณฑบาตหามาให้ จากตัวอย่างนี้ลองเอาไปคิดดู

ด้วย อย่างไรก็ดี เมื่อพูดถึงอาหารที่เหมาะสําหรับผู้ฝึกสมาธิ หลักทั่ว ๆ 

ไปควรจะเป็นอาหารที่ไม่หนักเกินไป ควรจะเป็นอาหารประเภทที่ย่อย

ง่าย ให้ประโยชน์แก่ร่างกาย ไม่มีสิ่งที่จะทําให้เป็นพิษแก่ร่างกาย และไม่

ควรจะรับประทานให้มากเกินไปด้วย

	 ๖. คําว่า อากาศสบาย ท่านอธิบายว่า “บางคน อากาศหนาว

เป็นสัปปายะ บางคน อากาศร้อนเป็นสัปปายะ” ทั้งนี้สุดแล้วแต่อัธยาศัย

ของคน ข้อสําคัญมีอยู่ว่า เมื่อตนเองอยู่ในอากาศเช่นไร ทําสมาธิได้ดี 

อากาศเช่นนั้นถือว่าเป็นสัปปายะ แต่อย่างไรก็ดี สําหรับคนทั่ว ๆ ไปนั้น 

ข้าพเจ้าเห็นว่า อากาศที่สบาย ก็คือ อากาศที่ไม่ร้อนและไม่หนาว เป็น

อากาศที่เย็นพอสบาย และเป็นอากาศที่บริสุทธิ์

	 ๗. คําว่า อิริยาบถสบาย ท่านอธิบายว่า “บางคน การเดินจง

กรมเป็นสัปปายะ บางคน การนอนเป็นสัปปายะ บางคน การยืนเป็นสัป

ปายะ บางคน การนั่งเป็นสัปปายะ” คําว่าเป็นสัปปายะในที่นี้หมายความ

ว่า บางคนเมื่อเดินจงกรม จิตเป็นสมาธิง่าย
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บางคนถ้านอน จิตเป็นสมาธิง่าย บางคนต้องยืน บางคนก็ต้องนั่ง จิตจึง

จะเป็นสมาธิง่าย หรืออีกนัยหนึ่ง หมายความว่า คนๆ เดียวกันในเวลา

ปฏิบัติจะต้องใช้อิริยาบถหลายอย่างสับเปลี่ยนกัน และให้สังเกตว่าใน

เวลาใดอยู่ในอิริยาบถไหน จิตจึงเป็นสมาธิได้ง่าย ก็ถือว่า อิริยาบถนั้น

เป็นสัปปายะ

	 ข้อที่น่าสังเกตมีอยู่ว่า การนอนทําสมาธิเป็นสัปปายะสําหรับ

บางคน ข้อนี้ทําให้ข้าพเจ้านึกถึงวิธีของฝรั่ง ซึ่งโดยปกติ เขาจะให้ผู้ที่ฝึก

สมาธินอนราบบนที่นอน หรือไม่เช่นนั้น ก็ให้นั่งอยู่บนเก้าอี้ที่มีพนักพิง

อย่างสบายในท่าเอนกาย เพราะเขามีหลักอยู่ว่า ถ้าร่างกายอยู่ในท่าพัก

ผ่อนได้มากเท่าไร (relaxation) ก็จะทําให้จิตเป็นสมาธิง่ายขึ้นเพียงนั้น น่า

ประหลาดที่ว่า วิธีของฝรั่งนี้ ได้มาตรงกับหลักในพุทธศาสนาด้วยเหมือน

กัน แต่อย่าลืมว่า ตรงบางอย่างเท่านั้น เพราะหลักทั่วๆ ไปนั้น คือ ต้อง

นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ที่ข้าพเจ้าให้ข้อสังเกตอันนี้ไว้ด้วย ก็เพราะได้

เคยเห็นบางคนฝึกสมาธิโดยวิธีนอน แล้วก็ได้ผลเป็นที่น่าพอใจด้วย แต่

วิธีที่เขาให้ผู้ฝึกนอนนั้น เขาไม่ได้ปล่อยให้อยู่คนเดียว คนที่จะฝึกให้ต้อง 

นั่งอยู่ข้าง ๆ พูดจูงใจให้เกิดสมาธิด้วย ไม่เช่นนั้น คนที่นอนก็จะหลับไป

เสียก่อนที่จิตจะเป็นสมาธิ

	 เรื่องสัปปายะ ๗ ที่อธิบายมานี้มีกล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

ภาค ๑ หน้า ๑๖๑ แต่ในคัมภีร์สัมโมหวิโนทนี หน้า ๓๓๒ ได้เพิ่มสัปปา

ยะมาอีกข้อหนึ่ง คือ ธัมมัสสวนสัปปายะ การฟังธรรมสบาย
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	 คําว่า ฟังธรรมสบาย หมายความว่า ในเมื่อเราต้องการจะฟัง

ธรรมก็หาได้ง่าย และธรรมที่ได้ฟังก็เป็นที่ถูกกับอัธยาศัย ขจัดความ

สงสัย ทําความแจ่มแจ้งให้เกิดขึ้นได้ ทําความเห็นได้ถูกต้องได้ ทําให้เกิด

ศรัทธาปสาทะ การฟังธรรมที่มีคุณลักษณะเช่นนี้ เรียกว่า ธัมมัสสวนสัป

ปายะ 

	 สัปปายะต่างๆ ทั้ง ๘ ข้อเหล่านี้ สําหรับฆราวาสทั่วไปอาจ จะ

หาได้ไม่ง่ายนัก เพราะเหตุที่เราส่วนมากขาดสัปปายะต่าง ๆ ดังที่กล่าว

มานี้แหละ การปฏิบัติจึงกระท่อนกระแท่นไม่ค่อยจะได้ผล ที่แผนกธรรม

วิจัยของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พยายามหาทางที่จะช่วยให้ผู้มา

เรียนได้รับสัปปายะต่างๆ แต่ก็ยังห่างไกลกับหลักเหล่านี้มาก ถ้าเมื่อ

ใดเรามีสถานที่ดีกว่านี้ มีห้องเรียนที่แยกเป็นประเภทได้ และมีที่ซึ่งอยู่

ตามชานเมือง สําหรับเป็นที่อยู่เพื่อการปฏิบัติโดยตรง เพื่อผู้ที่มีเวลาที่

สามารถจะปลีกตัวไปอยู่ได้เป็นเวลา ๑ อาทิตย์ ๒ อาทิตย์ หรือ ๑ เดือน 

๒ เดือนหรือโดยที่สุด เลิกจากงานแล้วไปพักอยู่ในสถานที่แห่งนี้ ใช้เวลา

กลางคืนศึกษาและปฏิบัติธรรม ตอนเช้าก็มาทํางาน ถ้าหากเรามีสถานที่

อย่างนี้เกิดขึ้น มีที่อยู่สะอาดเรียบร้อยสะดวกสบาย ก็จะเป็นประโยชน์ 

อย่างมาก ในการช่วยเหลือฆราวาสที่สนใจธรรม แต่ไม่มีที่จะปฏิบัติ และ

จะเป็นสถาบันที่ทําการเผยแพร่พุทธศาสนาอย่างได้ผลดียิ่ง

	 เรื่องสัปปายะต่างๆ เท่าที่เขียนมาโดยสังเขปนี้ ก็เพื่อต้องการจะ

ให้เป็นข้อคิด สําหรับผู้ที่หวังดีต่อพระศาสนา จะได้ช่วยกันจัดสร้างสถาน

ที่เหล่านี้ขึ้นมา
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บูชาพระรัตนตรัย 

	 บูชาพระรัตนตรัย หมายความว่า ก่อนที่จะนั่งสมาธิ ท่าน ควรจะ

ได้มีการสวดมนต์อย่างน้อย ก็คือ ให้สวดมนต์ดังต่อไปนี้

	 อรหํ สมฺมาสมฺพุทโธ ภควา 

	 พุทฺธํ ภควนฺตํ อภิวาเทม 

	 สฺวากฺขาโต ภควตา ธมฺโม ธมฺมํ นมสฺสามิ 

	 สุปฏิปนฺโน ภควโต สาวกสงฺโฆ สงฺฆํ นมามิ 

	 นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทธสฺส 

	 นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทธสฺส 

	 นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทธสฺส 

	 พุทฺธํ สรณํ คจฺฉามิ 

	 ธมฺมํ สรณํ คจฺฉามิ 

	 สงฺฆํ สรณํ คจฺฉามิ

	 ทุติยมฺปิ พุทฺธํ สรณํ คจฺฉามิ

	 ทุติยมฺปิ ธมฺมํ สรณํ คจฺฉามิ 

	 ทุติยมฺปิ สงฺฆํ สรณํ คจฉามิ 

	 ตติยมฺปิ พุทฺธํ สรณํ คจฉามิ 

	 ตติยมฺปิ ธมุม สรณํ คจฉามิ

	 ตติยมฺปิ สงฺฆํ สรณํ คจฉามิ
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	 การสวดมนต์นี้ความมุ่งหมายก็เพื่อ จะให้ผู้ปฏิบัติได้สํานึกถึงจุด

หมายที่ถูกของการปฏิบัติ แต่ผู้ที่จะสํานึกได้จะต้องแปลได้ และเข้าใจ

ความหมายทุกคํา เรื่องนี้เป็นเรื่องของอาจารย์ที่สอน จะต้องแนะนํา

ศิษย์ของตนให้เข้าใจ ข้าพเจ้าไม่อาจจะนํามาเขียนไว้ในที่นี้ได้ เพราะ

เป็นเรื่องที่จะต้องพูดกันมากเหมือนกัน แต่อย่างไรก็ดี ขอให้ตระหนัก

ว่า การสวดมนต์แม้เพียงเท่านี้ ถ้าสวดด้วยการเข้าใจความหมายอย่าง

ถูกต้อง และในขณะที่กําลังสวด ก็ไม่ใช่ทําสักแต่ว่าพอเป็นพิธี แต่ทําด้วย

ความเข้าใจจริง ๆ และด้วยใจที่เป็นสมาธิ การสวดแบบนี้จะช่วยประคับ

ประคอง การปฏิบัติให้สําเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี และจะป้องกันไม่ให้การ

ปฏิบัติเขวออกนอกทางไปได้ด้วย

	 ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามบทเหล่านี้ มีอานิสงส์มาก แต่

นั่นหมายความว่า ท่านจะต้องพยายามเรียนให้เข้าใจถึงเรื่อง พุทธคุณ 

ธรรมคุณ สังฆคุณ และเข้าใจความหมายของคําว่า ทําไมเราจึงต้องบูชา

พระรัตนตรัยอย่างนี้ และทําไมจึงต้องยึดถือพระรัตนตรัยเป็นสรณะ การ

ยึดถือนี้หมายความอย่างไร หัวข้อต่าง ๆ เหล่านี้ต้องเข้าใจดีมาก ไม่เช่น

นั้นการสวดมนต์ซึ่งเป็นการบูชาพระรัตนตรัยนี้ จะได้ผลเพียงนิดเดียว

เท่านั้น

การอุทิศตนให้กับการปฏิบัต ิ

	

	 การอุทิศตนให้กับการปฏิบัติ หมายความว่า ท่านจะต้องตั้งใจ

ปฏิบัติจริงๆ และจะต้องพยายามสร้างความรู้สึกให้เกิดขึ้นว่า
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การปฎิบัติธรรมเป็นหน้าที่ของชีวิตอย่างแท้จริง ส่วนการปฏิบัติหน้าที่ใน

ด้านอื่นๆ เป็นเพียงงานปลีกย่อย หรือเป็นเพียงส่วนประกอบเพื่อให้การ

ปฏิบัติธรรมดําเนินไปได้สะดวก เพราะธรรมที่เราได้ศึกษาและปฏิบัติไว้

ดีแล้ว ย่อมเป็นที่พึ่งแก่ตัวเรา ทั้งในชีวิตนี้และชีวิตหน้า

	 ความรู้สึกในทํานองนี้จะต้องพยายามสร้างให้เกิดขึ้น แม้ว่าใน

เวลาอื่น เราจะไม่รู้สึกอย่างนี้ก็ตาม แต่ในเวลาที่จะลงมือปฏิบัติ จะต้อง

ให้มีความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้น จึงจะเรียกว่าเป็นการอุทิศตนให้กับการ

ปฏิบัติ ส่วนคําอธิษฐานที่ท่านจะบอกกับตัวท่านเองนั้น สุดแล้วแต่ท่าน

จะอธิษฐานอย่างไรก็ได้ ข้อสําคัญ ขอให้มีความหมายตรงตามที่กล่าวมา

นี้เป็นใช้ได้

	 นี่เป็นบุพกิจโดยย่อสําหรับผู้ปฏิบัติที่มีเวลาพอจะทําได้ แต่ถ้า

เวลาของท่านมีน้อยจริงๆ จะใช้แต่เพียงกราบพระแล้วก็นั่งสมาธิเลย 

ดังนี้ก็ได้



บทที่ ๒

วิธีฝึกอานาปานสติสมาธิ

โดยสังเขป

	 ผู้ที่จะฝึกอานาปานสติสมาธิ เมื่อได้ตัดปลิโพธ คือ ความกังวล

ต่าง ๆ และไปอยู่ที่สัปปายะ คือ ที่ๆ เหมาะแก่การฝึกสมาธิ บูชาพระ

รัตนตรัย และตั้งใจอธิษฐานอุทิศตัวให้กับการปฏิบัติแล้ว ต่อจากนี้ก็พึง

นั่งขัดสมาธิ เอาเท้าขวาทับเท้าซ้าย ตั้งกายให้ตรง หรือจะนั่งเอาเท้าทั้ง

สองขึ้นมาขัดกันอย่างที่เรียกว่า ขัดสมาธิเพชร ซึ่งเป็นการนั่งแบบโยคี

ทั่วๆ ไป ดังนี้ก็ได้ หรือสําหรับคนที่ยังไม่เคยชินกับการนั่งแบบนี้ จะนั่ง

บนเก้าอี้ห้อยเท้าก็ได้ แต่ข้อสําคัญ พยายามตั้งกายให้ตรง ถ้าไม่จําเป็น 

คือ ไม่เมื่อยก็อย่าเอน ควรจะหัดนั่งในท่าที่ต้องใช้ความอดทน ซึ่งใน

เมื่อเคยชินแล้ว จะสามารถนั่งสมาธิได้ดีกว่าการนั่งแบบเอนกาย การนั่ง

บนเก้าอี้เอนกาย ถ้าจําเป็นจะต้องใช้ ก็เฉพาะคนที่ยังใหม่ต่อการปฏิบัติ 

ศรัทธาในการปฏิบัติยังมีน้อยก็ควรอนุโลมไปก่อน แต่การนั่งแบบนี้ จะ

ต้องมีอาจารย์คอยควบคุมอยู่อย่างใกล้ชิดจึงจะได้ผล เพราะอาจารย์ผู้

สอนจะต้องอธิบายธรรมให้ฟังในขณะที่กําลังทําสมาธิด้วย เพื่อเป็นการ

ช่วยมิให้คนนั้นหลับไปได้ง่าย แต่อย่างไรก็ดี วิธีนั่งที่
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พระพุทธเจ้าตรัสสอนนั้น คือ การนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายให้ตรง แล้วหลับตา 

ตั้งสติไว้ที่ปลายจมูกตรงที่ลมสัมผัส

	 ครั้งแรกให้สูดลมหายใจเข้ายาวๆ ลึกๆ หายใจออกช้าๆ ให้

พยายามทําอยู่อย่างนี้หลาย ๆ ครั้ง จนกว่าจะรู้สึกว่าจิตสงบพอสมควร 

ครั้นแล้วจึงหายใจตามปกติ ไม่ให้ยาวและสั้นเกินไป หายใจตามสบาย 

เมื่อหายใจเข้า ก็ให้บอกกับตัวเองในใจว่า ขณะนี้ฉันกําลังหายใจเข้า เมื่อ

หายใจออก ก็ให้บอกกับตัวเองในใจว่า ขณะนี้ฉันกําลังหายใจออก ให้

พยายามทําอยู่อย่างนี้หลายๆ ครั้ง จนกว่าจะสังเกตได้ว่า จิตอยู่กับลม

หายใจไม่นึกถึงสิ่งอื่น นอกจากนึกแต่เพียงว่า ฉันกําลังหายใจเข้า ฉัน

กําลังหายใจออก หรือจะตัดคําอื่นออกเหลือแต่เพียงคําว่า หายใจเข้า 

หายใจออก หรือจะนึก แต่เพียงว่า เข้าๆ ... ออกๆ ... อย่างนี้ก็ได้

	 อนึ่ง ถ้าในขณะที่กําลังนั่งทําสมาธิอยู่นั้น ถ้ารู้สึกง่วง หรือจิต

ฟุ้งซ่าน ไม่ยอมสงบ ก็ให้ก้มศีรษะลงพร้อมกับการหายใจออก และเงย

ศีรษะขึ้นพร้อมกับการหายใจเข้าให้ทําช้าๆ และไม่ต้องก้ม หรือเงยมาก

นัก แต่ถ้ารู้สึกง่วงมาก หรือฟุ้งซ่านมาก ก็ให้ทําเร็วๆ ขึ้นอีกหน่อย วิธี

นี้จะช่วยระงับความง่วงได้ดี และทําให้จิตอยู่กับลมหายใจดีด้วย วิธีนี้

ได้หลักมาจากการมีสติกําหนดอิริยาบถ สำ�หรับผู้ที่เดินจงกรม (ขวาย่าง

หนอ ซ้ายย่างหนอ ฯลฯ) ถ้าก้มๆ เงยๆ รู้สึกเมื่อย ก็ให้เปลี่ยนเป็นหัน

ศีรษะไปทางขวาบ้าง ซ้ายบ้าง สลับกันอย่างนี้ก็ใช้ได้ และอย่าลืมว่า เงย

ขึ้น ก็ต้องนึกเช่นเดียวกับที่ได้แนะนํามาแล้วด้วย
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	 ถ้ารู้สึกว่าใจไม่ยอมสงบ ยังอดนึกถึงสิ่งอื่นไม่ได้ ก็ให้เพิ่มคําพูด

ลงไปอีก เช่น เมื่อหายใจเข้า ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ฉันกําลังหายใจเข้า 

เมื่อหายใจออก ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ฉันกําลังหายใจออก และเมื่อ

หายใจเข้าอีกครั้ง ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ฉันรู้สึกถึงลมทุกระยะที่ผ่าน

เข้า เมื่อหายใจออก ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ฉันรู้สึกถึงลมทุกระยะที่ผ่าน

ออก เมื่อหายใจเข้าอีกครั้ง ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ใจฉันไม่ฟุ้งซ่าน เมื่อ

หายใจออก ก็บอกกับตัวเองในใจว่า ใจฉันไม่ฟุ้งซ่าน เมื่อหายใจเข้าและ

ออกอีก ก็พึงบอกกับตัวเองในใจเหมือนกับที่แล้วมา คือ เริ่มต้นใหม่ ให้

พยายามทําอยู่อย่างนี้ จนกว่าจะรู้สึกว่า จิตสงบไม่นึกถึงสิ่งอื่น

	 ถ้าหากว่าทําอย่างนี้แล้วใจก็ไม่สงบ ก็ให้หาคําพูดมาสอนใจตัว

เอง เช่น พูดกับตัวเองในใจว่า ขณะนี้เป็นเวลาฝึกสมาธิ ไม่ใช่เวลาจะ

นึกถึงสิ่งอื่น ขณะนี้เป็นเวลาฝึกสมาธิ ไม่ใช่เวลาจะนึกถึงสิ่งอื่น ให้นึก

ซ้ําๆ อย่างนี้หลายๆ ครั้ง ในเวลาหายใจเข้าและหายใจออก ครั้นแล้ว

จึงหันกลับไปตั้งต้นใหม่ เมื่อหายใจเข้าก็นึกว่า ฉันกําลังหายใจเข้า เมื่อ

หายใจออกก็นึกว่า ฉันกําลังหายใจออก ดังนี้เป็นต้น

	 การหาคําพูดมาสอนใจตัวเอง เพื่อไม่ให้ไปนึกถึงสิ่งอื่น เป็นหลัก

การสําคัญอันหนึ่ง แต่ข้อความที่พูดสอนใจตัวเองของแต่ละคนไม่จําเป็น

ต้องเหมือนกัน ทั้งนี้สุดแล้วแต่อัธยาศัย ข้อสําคัญท่านจะต้องรู้ภาวะ

จิตใจของท่าน พยายามอ่านใจตัวเองให้ออก
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และหาสาเหตุแห่งความฟุ้งซ่านให้ได้ เมื่อพบแล้ว จึงค่อยคิดหาคําพูดที่

เป็นประโยคสั้นๆ ความหมายชัดเจน มาสอนตัวเอง ถ้อยคําที่จะสอนใจ

ตัวเองนั้น ควรจะเรียบเรียงให้เป็นระเบียบ กะคําพูดให้พอดีกับลมหายใจ

เข้าและลมหายใจออก ท่านไม่ควรจะใช้คําพูดหลายๆ ประโยค เมื่อได้คํา

พูดที่เหมาะสําหรับสอนใจตัวเองแล้ว ให้ใช้คําพูดนี่แหละแทนบทภาวนา 

ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องนึกถึงแต่คําเหล่านี้บ่อยๆ ซ้ําไปซ้ํามาจนกว่าจะรู้สึก

ว่าจิตเชื่องลง บังคับได้ง่าย เมื่อรู้สึกว่าใจเป็นอย่างนี้แล้ว ก็ให้เลิกใช้คํา

พูดสําหรับสอนใจตัวเอง หันไปกําหนดลมหายใจพร้อมกับนึกคําว่า ฉัน

กำ�ลังหายใจเข้า ฉันกําลังหายใจออก ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว

	 การใช้คําพูดจูงใจตัวเอง เพื่อให้จิตเป็นสมาธิ เป็นเคล็ดสําคัญ

อันหนึ่งของการฝึกอานาปานสติ ถ้าผู้ฝึกฝึกอยู่กับอาจารย์ผู้สอน ผู้สอน

ก็ควรจะใช้วิธีพูดจูงตามแนวดังที่กล่าวมา จะเป็นการช่วยทําให้จิตใจ

ของผู้ฝึกสงบ เป็นสมาธิได้ง่าย บางคนอาจจะเห็นผลตั้งแต่ชั่วโมงแรก

ที่ฝึกเลยทีเดียว แต่อย่างไรก็ดี อาจารย์ผู้ที่จะใช้วิธีนี้ จะต้องมีศิลปใน

การพูดจูงใจ สามารถโน้มน้าวจิตใจของผู้ฝึกให้โอนอ่อนไปตามคําพูดได้

ง่าย เป็นวิธีคล้ายๆ กับการสะกดจิต แต่ไม่ใช่เพราะหลักเกณฑ์ในการ

ใช้มีวัตถุประสงค์ผิดกัน และหลักวิชาที่ใช้ในการจูง คือ หลักธรรมการ

จูงสมาธิ ก็คือการอธิบายธรรมในสมาธิ เพื่อไม่ให้ผู้ฝึกที่กําลังฟังอยู่ไป

นึกถึงสิ่งอื่น การฝึกสมาธิโดยวิธีจูง เป็นวิธีที่ดีกว่าวิธีใดๆ ทั้งหมด แต่ก็

เป็นวิธีที่ยากแก่อาจารย์ผู้สอนมาก เพราะวิธีนี้จะใช้ได้ผล ก็ต่อเมื่อผู้ฝึก
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จะต้องเรียนธรรมให้เข้าใจดีมาก่อน และอาจารย์ผู้สอนจะต้องรู้จิตใจ

ของผู้รับการฝึก และจะต้องจัดผู้เรียนไว้เป็นประเภทๆ ผู้ที่รับการฝึก

จะต้องมีจํานวนไม่มากเกินไป และจะต้องมีความรู้ในระดับเดียวกัน มี

นิสัยคล้ายๆ กัน อย่างนี้จึงจะได้ผล และการจูงนั้นต้องจัดบทเรียนไว้

เป็นบทๆ ใช้ธรรมที่เขาเรียนรู้มาแล้วเป็นหลักในการจูง ระบบนี้อาจารย์

ผู้สอนจะต้องมีความชํานาญ และมีความแตกฉานในธรรม พร้อมทั้ง

รอบรู้ความเป็นไปของศิษย์ผู้รับการสอน อย่างนี้จึงจะได้ผล เพราะเหตุ

นี้ ข้าพเจ้าจึงกล่าวว่า เป็นการยากสําหรับอาจารย์ผู้สอน แต่เป็นการง่าย

สำ�หรับศิษย์ผู้เรียน คนที่ฝึกมาในวิธีอื่นไม่ได้ผล แต่พอมาฝึกโดยวิธีฟัง

การจูง ส่วนมากได้ผล ถ้าได้ทําให้ถูกต้องตามหลักดังที่กล่าวมา

	 การฝึกอานาปานสติในแบบต้องช่วยตัวเอง ตามแบบโบราณ 

อาจารย์ผู้สอนมักจะมีคําภาวนาให้ เช่น ให้ภาวนาว่า พุท เข้า โธ ออก 

หมายความว่า เมื่อหายใจเข้า ให้นึกว่า พุธ ยาว ๆ พร้อมกับการหายใจ

เข้า เมื่อหายใจออก ให้นึกว่า โธ พร้อมกับการหายใจออก ให้ทําอยู่

อย่างนี้เรื่อยไปจนกว่าจิตจะสงบ และบางอาจารย์ก็สอนให้นึกว่า พุทโธ 

เข้า พุทโธ ออก หรือ บางอาจารย์ก็มีคําภาวนาอย่างอื่น แต่ทั้งหมดมีจุด

ประสงค์เพื่อมิให้จิตไปนึกถึงสิ่งอื่นเท่านั้น ส่วนวิธีที่ข้าพเจ้าแนะนํามาใน

ตอนต้นนั้น ก็มีวัตถุประสงค์อย่างเดียวกัน และการที่ข้าพเจ้าแนะนําเช่น

นั้น ก็เพื่อให้ตรงกับหลักที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า
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“เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า เรากําลังหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว 

ก็รู้ชัดว่า เรากําลังหายใจออกยาว” ดังนี้เป็นต้น วิธีนี้เคยทดสอบแล้ว 

ปรากฏว่าได้ผลดี เป็นวิธีที่ตรงกับหลักพุทธพจน์มากกว่าวิธีอื่น

	 สําหรับในกรณีที่ผู้ฝึกช่วยตัวเอง ถ้าวิธีดังที่กล่าวมาใช้ ไม่ได้ผล 

ก็ให้เปลี่ยนมาใช้วิธีนี้ คือ เมื่อหายใจเข้าให้นับ ๑ หายใจออกก็ให้นับ ๑ 

หายใจเข้าและออกอีกครั้งให้นับ ๒-๒ เมื่อหายใจเข้าและออกอีกครั้งให้

นับ ๓-๓ ดังนี้ไปโดยลําดับ จนกระทั่ง ถึง ๑๐, ๒๐, ๓๐, ๔๐, ๕๐, ... 

๑๐๐, ๒๐๐ ดังนี้ไปโดยลําดับ จนกระทั่งถึงจํานวนพัน

	 การนับโดยวิธีนี้เป็นประโยชน์สําหรับที่จะทดสอบว่า ตนเองมี

สติสัมปชัญญะดีหรือเปล่า ถ้าสติสัมปชัญญะดี จะไม่หลงลืมว่านับถึงที่

เท่าไรแล้ว และต่อไปจะนับจํานวนอะไรจะนึกได้เสมอ ถ้าผู้ใดสามารถ

นับได้ถึง ๕๐๐ โดยไม่เผลอเลย แสดงว่า สมาธิอยู่ในเกณฑ์พอใช้ และมี

ทางที่จะฝึกได้ดี ในเมื่อมีความเพียร

	 อนึ่ง ในขณะที่กําลังนับอยู่พร้อมกับการกําหนดลมหายใจนั้น 

บางครั้งอาจจะเผลอได้ ถ้าท่านเผลอตอนไหน ก็ให้ตั้งต้นใหม่ ในเมื่อจํา

นวนตัวเลขยังไม่สูงนัก แต่ถ้าตัวเลขขึ้นไปสูงแล้ว ก็ให้กะประมาณดูว่า 

ควรจะอยู่ในอันดับที่เท่าไร แล้วให้ตั้งต้นจากอันดับนั้นไป เพราะถ้าจะให้

ตั้งต้นตั้งแต่หนึ่งไปใหม่ ส่วนมากจะขี้เกียจ
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แต่ถ้าคนไหนไม่ขี้เกียจ จะถือเป็นหลักตายตัวว่า เผลอตอนใด ให้ตั้งต้น

ใหม่ตั้งแต่หนึ่งไปทุกครั้ง ถ้าทําได้อย่างนี้ก็ดีมาก

	 หลักสําคัญอีกอันหนึ่งที่จะต้องจดจําไว้ให้แม่น ก็คือ ในขณะที่กํา

ลังกําหนดลมหายใจนั้น จะต้องสังเกตดูว่าลมสัมผัสตรงไหน ที่ริมฝีปาก

เบื้องบน ที่ปลายจมูก หรือภายในจมูก ลมสัมผัสตรงไหน ให้ตั้งสติไว้ตรง

นั้น ปักให้แน่นเสมือนหนึ่งตอกเหล็กลงไปในหิน แล้วจัดการฝังให้แน่น 

หมายความว่า อย่าให้สติขยับเขยื้อนไปจากจุดตรงที่ลมสัมผัส อย่าให้

สติตามลมเข้าไปข้างใน หรือออกมาข้างนอก และการหายใจพยายาม

ให้สม่ำ�เสมอไว้ พยายามให้ลมที่เข้ากับที่ออกเท่ากัน อย่าให้ยาวหรือสั้น

กว่ากัน

	 วิธีนับดังที่ได้แนะนํามานั้น เป็นวิธีที่ข้าพเจ้าได้รับคําแนะนํามา

จากผู้ชานาญในการฝึกสมาธิท่านหนึ่ง และเท่าที่สังเกตจากผู้ที่นําเอาวิธี

นี้ไปปฏิบัติ ปรากฏว่าได้ผลเป็นที่พอใจ ส่วนวิธีนับตามที่ท่านแนะนําไว้

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคมีดังนี้

	 เมื่อหายใจเข้านับ ๑ หายใจออกนับ ๑ หายใจเข้าอีกครั้ง นับ ๒ 

หายใจออกอีกครั้งนับ ๒ ไปโดยลําดับ ดังนี้ คือ

	 ครั้งแรกนับ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕,

	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖,

	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗,
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	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗, ๘-๘

	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗, ๘-๘, 

๙-๙

	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗, ๘-๘, 

๙-๙, ๑๐-๑๐

	 แล้วตั้งต้นนับใหม่ ๑-๑ ไปถึง ๕-๕ แล้วตั้งต้นใหม่ตั้งแต่ ๑-๑, 

๒-๒, ไปจนถึง ๖-๖ แล้วตั้งต้น ๑-๑, ๒-๒ ไปใหม่อย่างนี้ โดยลําดับ ไป

จนกระทั่งถึง ๑๐-๑๐ แล้วก็ให้ตั้งต้นใหม่อีก การนับแบบนี้เป็นการนับ

ช้าๆ เหมาะสําหรับผู้แรกฝึกใหม่ๆ สมาธิยังไม่ค่อยจะอยู่ตัว ให้ใช้วิธีนี้ไป

ก่อน ข้อสําคัญการนับ ๑-๑, หรือ ๒-๒ เป็นต้นนั้น พยายามนับให้ช้า ให้

พอดีกับลมเข้าและลมออก ด้วยการนับลากเสียงยาวๆ เช่น เมื่อนับหนึ่ง

ก็ให้นับคําว่าหนึ่ง เรื่อยไปจนกว่าลมจะหมด ทั้งนี้เพื่อมิให้จิตไปนึกถึงสิ่ง

อื่น เมื่อนับสองก็เหมือนกัน ให้นับช้าๆ ลากเสียงให้ยาว แต่ทั้งนี้ไม่ใช่ 

หมายความว่า ให้ออกเสียงมาด้วย เพียงแต่นับอยู่ในใจเท่านั้น

	 การนับอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งเป็นวิธีที่ใช้จังหวะเร็ว และให้ใช้ก็ต่อเมื่อ

จิตเริ่มจะเป็นสมาธิบ้างแล้ว วิธีแรกท่านเรียกว่า นับอย่างคนตวงข้าว 

ซึ่งต้องตวงให้เต็มก่อนแล้วจึงเทลงพร้อมกับนับว่า หนึ่งและสอง ดังนี้ 

เป็นต้น แต่ขอได้โปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า การตวงข้าวโดยปกติเมื่อเทลงไป

ครั้งแรกก็นับหนึ่ง เทครั้งที่สองก็นับสอง
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ไม่มีการนับหนึ่ง-หนึ่ง สอง-สอง ท่านเกรงว่าจะไม่เข้าใจอุปมาของท่าน 

ท่านจึงอธิบายไว้ว่า คนตวงข้าวเปลือก เมื่อเทลงไปครั้งหนึ่ง เห็นมีหยัก

เยื่ออยู่ในข้าว จึงตวงใหม่และเทใหม่อีกครั้ง ครั้งแรกก็นับหนึ่ง เมื่อเท

ใหม่อีกครั้งก็ยังต้องนับหนึ่ง เพราะฉะนั้น วิธีนับที่ท่านต้องการก็คือ เมื่อ

หายใจเข้าก็นับหนึ่ง หายใจออกก็นับหนึ่ง เข้าออกอีกทีก็นับ สอง-สอง 

ดังที่กล่าวมาแล้วอย่างนี้ เป็นต้น

	 ส่วนวิธีนับแบบที่สอง ท่านเรียกว่า เป็นการนับแบบคนเลี้ยงโค 

เมื่อโคออกจากคอก คนเลี้ยงโคไปนั่งอยู่ข้างบนของปากคอก เมื่อเปิด

ประตูให้โคออก โคที่แออัดอยู่ข้างในเป็นเวลานาน ก็จะรีบเบียดเสียดกัน

ออกมาอย่างรวดเร็ว คนเลี้ยงโคก็ต้องคอยนับอย่างเร็ว เพราะฉะนั้นการ

นับแบบนี้ ท่านจึงแนะให้นับดังต่อไปนี้

	 เมื่อหายใจเข้าให้นับ ๑-๒-๓-๔-๕ หายใจออกนับ ๑-๒-๓-๔-๕ 

เมื่อหายใจเข้าและออกอีกครั้งให้นับดังต่อไปนี้โดยลําดับ คือ ๑-๒-๓-๔-

๕-๖, ๑-๒-๓-๔-๕-๖-๗, ๑-๒-๓-๔-๕-๖-๗-๘, ๑-๒-๓-๔-๕-๖-๗-๘-๙, 

๑-๒-๓-๔-๕-๖-๗-๘-๙-๑๐. เมื่อถึง ๑๐ แล้วก็ให้นับตั้งต้น ตั้งแต่ ๑-๕ 

ไปใหม่อีก

	 วิธีนับนี้ อาจจะมีวิธีอื่นนอกจากนี้ได้อีก แต่จะนับอย่างไรก็ตาม 

ข้อสําคัญโปรดเข้าใจว่า การนับเป็นเพียงการช่วยไม่ให้จิตไปนึกถึงสิ่งอื่น

เท่านั้น และการนับนี้ไม่ใช่จะให้นับกันตลอดไป
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แม้การพูดกับตัวเองในใจดังที่กล่าวมาแล้วในตอนต้น ก็ไม่ใช่จะต้องนึก

อย่างนั้นอยู่ตลอดไป ถ้ารู้สึกว่าจิตสงบโดยไม่ต้องนึก หรือไม่ต้องนับ จิต

ก็อยู่กับลมหายใจได้ เมื่อเป็นเช่นนี้แล้ว ก็ให้เลิกนึก และเลิกนับทั้งหมด

ดังที่กล่าวมา เพียงแต่กําหนดดูลมเฉย ๆ แต่ อย่าลืมว่า ต้องพยายาม

ให้รู้สึกถึงลมทุกระยะที่ผ่านเข้าผ่านออก สมมุติว่า ถ้าแบ่งลมออกเป็น

ท่อนสั้นๆ และท่อนหนึ่งกินเวลาเพียงหนึ่งขณะจิต ก็หมายความว่า 

ต้องพยายามกําหนดลมให้ได้ทุกๆ ท่อน ตั้งแต่เริ่มเข้าจนกระทั่งลมผ่าน

เข้าไปหมด และตั้งแต่เริ่มออกจนลมผ่านออกมาหมด ให้สังเกตระยะ

หัวต่อ ระหว่างลมเข้ากับลมออก พยายามอย่าให้ขาดตอน หมายความ

ว่า เมื่อกําหนดลมระยะสุดท้ายของลมเข้าแล้ว ลมก็จะเริ่มออกในขณะ 

เดียวกันนั้น ก็กําหนดลมออกให้ได้ทันที อย่าให้ช่วงของจิตที่กําหนดลม

เข้าและลมออกอยู่ห่างกัน พยายามให้ติดกันไปเลย แต่นั่นอย่าลืมว่า จะ

ต้องตั้งสติไว้แห่งเดียว คือตรงฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น เมื่อตั้งสติไว้ที่ตรง

นี้ เมื่อลมเข้าก็จะรู้สึกได้ทุกระยะว่าลมเข้า เมื่อลมออกจะรู้สึกได้ทุกระยะ

ว่าลมออก ถ้าผู้ใดทําได้ถึงขั้นนี้แล้ว โดยที่จิตไม่ฟุ้งซ่านเลย ก็มีหวังที่จะ

ฝึกในขั้นที่สูงกว่านี้ได้ แน่นอน

	 อนึ่ง โดยธรรมดา ลมหายใจเมื่อใช้สติกําหนดดังที่กล่าวมา ลมนั้น

จะละเอียดยิ่งขึ้นโดยลำ�ดับ บางทีก็อาจจะถึงกับทําให้รู้สึกว่า ลมหายใจ

ของตนเองไม่มี บางคนเมื่อเป็นอย่างนี้ก็ตกใจคิดว่าจะเป็นอันตราย รีบ

ออกจากสมาธิทันที เพราะฉะนั้น ขอให้ท่านเข้าใจว่า
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อันตรายในเรื่องนี้ไม่มี ความจริงลมยังคงมีอยู่ แต่เพราะเหตุที่ลมนั้น

ละเอียดมาก คือ แผ่วเบามาก และสติของท่านไม่ดีพอ จึงกําหนดไม่ได้ 

เหมือนกับเสียงกระซิบที่แผ่วเบา ถ้าไม่ตั้งใจฟังให้ดีจริงๆ จะไม่ได้ยิน 

ทั้งๆ ที่เสียงนั้นก็เข้าหู ถ้ารู้สึกว่าลมหายใจไม่มี ก็ให้ตั้งต้นสูดลมหายใจ

เข้าใหม่แรง ๆ ดังที่ได้อธิบายมาในตอนต้น ถ้ารู้สึกว่าลมหายใจไม่มีเมื่อ

ใด ก็ให้ตั้งต้นใหม่ทุกครั้ง ข้อสําคัญขอให้พยายามใช้สติสัมปชัญญะให้

มาก ถ้าสติสัมปชัญญะดีแล้ว แม้ลมหายใจจะละเอียดเพียงไรก็กําหนดได้ 

ความสําเร็จขั้นต้นของการฝึกอานาปานสติ ก็คือ เมื่อลมหายใจละเอียด 

ก็สามารถกําหนดได้ทุกระยะทุกขณะจิต โดยที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน ไม่นึกถึงสิ่ง

อื่น ง่วงไม่มี อิริยาบถทางกายก็สงบ ไม่โยกไปโยกมา ไม่มีหลุกหลิก ไม่มี

เอนไปทางโน้นทีเอนมาทางนี้ที นั่งได้อย่างนิ่งที่สุด นี่คือความสําเร็จของ

อานาปานสติสมาธิในขั้นต้น

	 ขอให้สังเกตว่า ถ้าจิตเป็นสมาธิจริงๆ  ดังที่กล่าวมา ในใจจะ

รู้สึกว่า ไม่มีความขี้เกียจเลย ความพอใจในการทําสมาธิปรากฏชัด และ

พร้อมกันนั้น ในใจรู้สึกว่าเบิกบาน แจ่มใส บางคนอาจจะรู้สึกตัวเบา

เหมือนกับว่าร่างกายของตัวเองทําด้วยนุ่น ไม่รู้สึกว่าตัวหนักในการนั่ง

อยู่กับพื้น และบางคนจะรู้สึกว่าตัวลอยขึ้นจากที่นั่ง คําว่าลอยในที่นี้ 

ไม่ใช่หมายความว่า ร่างกายที่เป็นเนื้อหนังนั้นลอยขึ้น โดยธรรมดาทุก

คนในเมื่อจิตเป็นสมาธิแล้ว จะไม่ค่อยรู้สึกถึงกายเนื้อ แต่จะรู้สึกว่ามีกาย

อีกอันหนึ่งเป็นกายใน
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ความรู้สึก และกายอันนี้แหละที่รู้สึกว่าลอยขึ้น เพราะฉะนั้น โปรดอย่า

ตกใจ ถ้าหากรู้สึกว่าตัวลอย ให้เข้าใจไว้ว่าปรากฏการณ์อันนี้อาจจะเกิด

ขึ้นได้แก่คนทุกคน ให้รู้เท่าทันไว้ก่อน อันตรายไม่มี เพราะไม่ใช่กายเนื้อ

ลอยขึ้นมาจริงๆ เมื่อรู้สึกว่ากายลอยขึ้น ซึ่งบางคนอาจจะลอยขึ้นอย่าง

ช้าๆ แต่บางคนก็ลอยขึ้นอย่างรวดเร็ว จะลอยขึ้นช้าหรือเร็วก็ตาม เมื่อ

รู้สึกตัวเช่นนั้นให้บอกกับตัวเองว่า ช่างมัน มันจะลอยไปถึงไหนก็ช่าง 

อย่าตกใจหรือสงสัยเป็นอันขาด เพราะถ้าเกิดตกใจหรือสงสัย สมาธิจะ

ตกทันที

	 อนึ่ง นอกจากปรากฏการณ์ดังที่กล่าวมานี้แล้ว ผู้ที่มีจิตเป็นสมาธิ 

บางคนอาจจะเห็นภาพต่างๆ ปรากฏในใจ เรียกว่า เห็นนิมิต นิมิตก็คือ

มโนภาพ เกิดจากสัญญาในอดีต คือความจําเก่าๆ คล้ายกับคนที่กําลัง

เคลิ้มแล้วก็เริ่มฝันเห็นสิ่งต่างๆ ฉะนั้น ภาพที่ปรากฏจะเป็นอะไรก็ตาม 

อย่าได้สนใจ เพราะถ้าสนใจเกิดความอยากรู้ หรือเกิดความสงสัย หรือ

อยากจะให้ภาพนั้นปรากฏอยู่นานๆ ความอยากและความสงสัย คือ

อันตรายของสมาธิ เพราะฉะนั้น จึงได้ห้ามไว้ก่อนว่า อย่าได้สนใจ แต่

อย่างไรก็ดี มโนภาพที่ปรากฏนั้นถือเป็นเครื่องวัดสมาธิได้ กล่าวคือ ถ้า

ภาพปรากฏชัดและไม่ไหว ไม่เลื่อนลอย ไม่ผลุบโผล่ เมื่อภาพอันไหน

ปรากฏ ก็มีแต่ภาพอันนั้น ถ้าเป็นอย่างนี้ หมายความว่าสมาธิอยู่ใน

เกณฑ์ดี นิมิตที่ปรากฏนั้นอยู่ในขั้นปฏิภาคนิมิต ถ้าปฏิภาคนิมิตเกิด 

หมายความว่า จิตอยู่ในขั้นอุปจารสมาธิของปฐมฌาน
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แต่ถ้าภาพนั้นปรากฏไม่ชัด เลือนหายได้ง่ายและสับสน เดี๋ยวเห็นภาพ

นั้น เดี๋ยวเห็นภาพนี้ แสดงว่า จิตไม่เป็นสมาธิ จิตยังแกว่งอยู่ และการที่

เป็นเช่นนั้น ให้ตั้งข้อสังเกตไว้ว่า กําลังจะอยู่ในอาการเคลิ้มไปทางหลับ

	 อนึ่ง ภาพที่ปรากฏแก่บุคคลบางคน อาจจะเป็นภาพที่น่ากลัว 

บางทีอาจจะเห็นภาพของคนที่เคยรู้จัก แต่ว่าตายไปแล้ว หรือบางคน

อาจจะเห็นใบหน้าคนที่น่าเกลียดน่ากลัว แต่ไม่เคยรู้จักมาก่อน ถ้าเห็น

ภาพอย่างนี้ก็อย่ากลัว ขอให้นึกว่าเป็นภาพที่เกิดมาจากอุปาทาน หรือ

จากความจําเก่าๆ ที่เสกสรรค์ปรุงแต่งภาพเหล่านี้ขึ้นมา และในกรณีที่

เห็นภาพที่น่ากลัวเช่นนี้ ก็ขอให้ตั้งข้อสังเกตไว้บ้างว่า บางทีสันดานของ

เราอาจจะมีอะไรไม่ดีอยู่หลายอย่าง จึงทําให้เป็นภาพที่น่าเกลียดน่ากลัว

เช่นนั้น แต่ถ้าหากภาพที่เห็นนั้นปรากฏซ้ําบ่อยๆ จนกระทั่งทําให้ตัวเอง

สงสัยว่า เป็นการเห็นคนที่ตายไปแล้วจริงๆ ถ้ารู้สึกอย่างนั้นก็ให้กรวด

น้ําแผ่ส่วนกุศลให้เสีย เพราะอาจจะเป็นไปได้เหมือนกันที่บางคน อาจ

จะเห็นผู้ที่ตายไปแล้วจริงๆ แต่เรื่องอย่างนี้มีน้อยรายมาก ส่วนมากเกิด

จากอุปาทานของตัว จะจริงหรือไม่จริงก็ตาม ผู้ปฏิบัติทุกคนควรจะบอก

กับตัวเองเสมอว่า นั่นเป็นเพราะอุปาทานของตัว ถ้าบอกกับตัวเองอย่าง

นี้ ความปลอดภัยจะมีด้วยประการทั้งปวง

	 แต่ถ้าคนใดไปหลงยึดถือเข้าว่าเป็นเรื่องจริง ก็อาจจะทําให้เสียสติ

ถึงกับเป็นบ้าก็ได้ ที่เคยปรากฏกันมาว่า ผู้ที่ปฏิบัติกรรมฐานเป็นบ้านั้น
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สาเหตุอันหนึ่งก็เนื่องมาจากหลงไหลยึดถือในภาพอุปาทานของตัว เช่น 

บางคนอาจจะเห็นภาพคนที่สวยงาม แล้วหลงว่าตนเองได้เห็นเทวดา

นางฟ้า และบางคนอาจจะพูดจาติดต่อกันได้ด้วย ในกรณีอย่างนี้ต้อง

ระวังให้มาก เพราะการเห็นโอปปาติกะนั้นไม่ใช่ของง่ายเลย สมาธิใน

ขั้นต้นอย่างนี้โดยปกติเห็นไม่ได้ ถ้าเห็นก็หมายถึงเห็นภาพที่เกิดจาก

อุปาทานเท่านั้น ถ้ารู้สึกว่าพูดกันได้ ก็หมายถึงประสาทแปรปรวนหรือ

ตื่นตัวง่าย เพราะฉะนั้นต้องระวังให้มาก แต่ที่ข้าพเจ้าบอกว่า บางคน

อาจจะเห็นได้จริงๆ ทั้งๆ ที่สมาธิก็ยังอยู่ในขั้นนี้นั้น เนื่องจากคนนั้น 

เป็นคนที่มีปุพเพกตปุญญตาในเรื่องฌานมาแล้ว วิบากของกรรมเก่า 

กล่าวคือ สมรรถภาพที่เคยได้ฌานอย่างสูงมาแล้วในชาติก่อน ๆ อาจ

จะให้ผลในทํานองฟลุกขึ้นมา แต่ก็มีเป็นบางขณะเท่านั้นที่เป็นการเห็น

ของจริง ส่วนมากภาพที่เห็นอยู่บ่อยๆ นั้น ไม่ใช่ของจริง เพราะตราบใด

ที่สมาธิยังไม่ได้มาตรฐานขั้นสูง ความผิดพลาดในเรื่องการเห็นนี้ย่อมมี

อยู่เสมอ กล่าวคือ เห็นแต่ภาพมายา เพราะฉะนั้น อย่าได้หลงไหลกับสิ่ง

เหล่านี้เป็นอันขาด

	 บางคนอาจจะเห็นแสงสว่างในลักษณะต่างๆ กัน แต่จะเป็นแสง

สีไหน สว่างแค่ไหนก็ตาม ในระยะแรกนี้ ก็ขออย่าได้สนใจเพียงแต่ให้รู้ไว้

ว่า แสงที่เกิดนั้นเป็นเครื่องวัดระดับสมาธิได้ กล่าวคือ ถ้าแสงที่ปรากฏ

เป็นแสงที่ยังมีสีเหมือนกับแสงรุ้ง แสดงว่า สมาธิยังไม่ดีเท่าไรนัก แต่ถ้า

เป็นแสงโปร่ง บริสุทธิ์ไม่มีสี
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และกระจ่างมาก เป็นแสงที่อยู่ตัว คือปรากฏอยู่เสมอ ไม่ใช่เดี๋ยวสว่างขึ้น

มาเดี๋ยวก็หายไป แสงอยู่ตัวเช่นนี้ แสดงว่าสมาธิอยู่ในเกณฑ์ดีมาก

	 เรื่องมโนภาพที่เรียกว่านิมิตกับแสงสว่างที่เกิดในใจเป็นของคู่กัน 

คือ ถ้ามีแสงก็มักจะเห็นภาพต่างๆ ด้วย แต่ถ้าแสงไม่มี จะไม่เห็นอะไร

เลย ถ้าคนไหนมีสมาธิเริ่มจะตั้งตัวได้ แสงจะปรากฏอย่างสลัวๆ เหมือน

กับในตอนเช้ามืด หรือ ตอนพลบค่ํา ถ้าสมาธิดีขึ้นเท่าไร แสงก็ดีขึ้น

เท่านั้น

	 ควรจะทราบหลักโดยสังเขปไว้ก่อนว่า ถ้าจิตเริ่มเป็นสมาธิ นิวรณ์

ทั้ง ๕ จะสงบ และองค์ของฌานจะปรากฏขึ้น คําว่านิวรณ์สงบ ให้ท่าน

สังเกตดังนี้คือ ใจจะไม่ฟุ้งซ่าน ซึ่งแสดงว่าอุทธัจจะสงบ ไม่รู้สึกว่าง่วง

นอนและขี้เกียจ แสดงว่าถีนมิทธะสงบ ไม่รู้สึกสงสัยหรือสนใจอะไรเลย 

แสดงว่าวิจิกิจฉาและกามฉันทะสงบ และจะรู้สึกว่าจิตใจสบายมาก แสดง

ว่าพยาบาทสงบ ที่ว่าองค์ของฌานเกิดขึ้น ก็คือ ถ้ายังมีการนึกการคิดก็

เป็นการนึกคิดอยู่ในเรื่องเดียวที่กําหนดไว้ ถ้าไม่ใช่นึกเป็นคําพูดมาออก

มา ก็เป็นการนึกอยู่แต่ในใจถึงลมหายใจเข้าออกเท่านั้น ไม่นึกถึงสิ่งอื่น 

แสดงว่ามีวิตกและวิจาร อาการตัวเบา ตัวลอย หรือเห็นนิมิตต่างๆ ชัด 

แสดงว่ามีปีติเกิด เมื่อปีติเกิดแล้ว สุข คือ ความสบายใจย่อมเกิดขึ้นด้วย 

ส่วนเอกัคคตา ก็คือ การที่จิตแน่วแน่อยู่ในลมหายใจอย่างเดียว อารมณ์

อย่างอื่นแทรกขึ้นมาไม่ได้
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สมาธิมีอยู่ ๒ ขั้น คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ อุปจารสมาธิ คือ 

สมาธิที่จวนจะถึงขั้นฌาน ส่วนอัปปนาสมาธิ คือ ฌาน ในขณะที่อุปจาร

สมาธิเกิดขึ้นนั้น นิวรณ์สงบ องค์ฌานก็เกิดขึ้น แต่ว่าไม่มั่นคง นิวรณ์สงบ

นั้น มีโอกาสที่จะฟุ้งซ่านขึ้นมาได้ง่าย และองค์ของฌานก็มักจะหายไปได้

ง่าย แต่แล้วเดี๋ยวก็เกิดขึ้นอีก ถ้านิวรณ์สงบ องค์ของฌานก็เกิด ถ้านิวรณ์

เกิดองค์ของฌานก็หาย ทั้งสองอย่างนี้เกิดพร้อมกันไม่ได้ อุปจารสมาธิ 

ท่าน เปรียบเหมือนเด็กทารกที่กําลังหัดยืน ซึ่งยืนอยู่ได้ไม่นานเดี๋ยวก็ล้ม 

แต่แล้วก็ลุกขึ้นมายืนได้อีก ล้มๆ ลุกๆ อยู่อย่างนี้ ส่วนอัปปนาสมาธิเมื่อ

เกิดขึ้นแล้ว นิวรณ์สงบเด็ดขาด องค์ของฌานก็มั่นคง ตลอดเวลาที่อยู่

ในฌาน จิตจะไม่ตกภวังค์ จะไม่มีการเปลี่ยนอารมณ์ใหม่ แน่วแน่อยู่กับ

อารมณ์อะไร ก็อยู่กับอารมณ์นั้นได้นานๆ ท่านเปรียบเหมือนผู้ใหญ่ที่

แข็งแรง เมื่อลุกขึ้นยืนแล้ว ก็ยืนอยู่ได้นานๆ

	 งานฝึกสมาธิ เป็นงานที่ประณีตมาก คนที่จะฝึกจะต้องมีความ

สมบูรณ์หลายอย่าง คนที่ยังตัดปลิโพธไม่ได้ ไม่มีสัปปายะต่างๆ อย่าง

เพียงพอ ไม่ได้อาจารย์ที่ดีช่วยฝึกสอน ไม่มีความรู้อย่างดีมาก่อน และ

มีเวลาไม่พอที่จะฝึก ส่วนมากจะไม่ได้ผล อุปสรรคของการฝึกสมาธินั้น

มีมาก โดยเฉพาะคือสําหรับผู้ที่เป็นฆราวาส แม้ผู้ที่อยู่ในเพศสมณะ ก็มี

เป็นจํานวนน้อยมากที่จะสามารถฝึกสมาธิได้ผล อุปสรรคต่างๆ มีอะไร

บ้าง ข้าพเจ้าได้นำ�ไปเขียนไว้แล้ว ในบทที่ว่าด้วยธรรมเป็นอันตราย และ

อุปการะแก่สมาธิ
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และในบทท้ายๆ อีก แต่อย่างไรก็ดี ข้าพเจ้าเคยพบบุคคลหลายคนที่เป็น

ฆราวาส แม้ว่าเขาจะมีชีวิตอยู่อย่างธรรมดา มีธุระยุ่งอยู่กับงานต่างๆ ใน

หน้าที่ แต่ก็สามารถฝึกสมาธิได้ดีพอใช้ ได้ผลเป็นที่พอใจแก่ตัวเองทีเดียว 

ทั้งนี้เท่าที่ข้าพเจ้าสังเกตดู เป็นเพราะมีพื้นสมาธิสูงมาแต่เดิม และเป็น

คนที่มีศรัทธาต่อการฝึกโดยบริสุทธิ์ใจ คนเหล่านี้แม้ว่าจะมีเป็นจํานวน

น้อย แต่ก็เป็นบุคคลที่น่าสนใจ และควรจะหาทางให้คนเหล่านี้ได้มีเวลา

ฝึกสมาธิให้มากขึ้น เพราะประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นนั้นไม่เพียงแต่ตัวเอง 

แต่หมายถึงย่อมจะเป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมด้วย ในฐานะเป็นบุคคล

ตัวอย่างในทางธรรม 

	 มีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า ฆราวาสที่เข้าวัดด้วยศรัทธามุ่ง

ต่อการปฏิบัติ เข้าใจจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติถูกต้อง ส่วนมากมักจะ

ปฏิบัติได้ผล ถ้าหากว่าทางสํานักปฏิบัติจะให้ความสะดวกแก่คนเหล่านี้

อย่างเพียงพอ ภาระต่างๆ นั้นถ้ารู้จักจัดให้มีระเบียบ และรู้จักปล่อยวาง

ในเมื่อถึงเวลาฝึกสมาธิ อุปสรรคต่างๆ ของการฝึกสมาธิก็จะน้อยลง ครั้น

แล้วการฝึกสมาธิก็จะได้ผล เพราะฉะนั้น ถ้าหากว่าบุคคลใดได้มีโอกาส

ฝึกสมาธิ และได้ผลถึงขั้นที่สามารถทําให้นิวรณ์สงบได้จริงๆ ต้องการ

จะให้นิวรณ์สงบเมื่อไรทําได้เสมอ สําหรับบุคคลที่ฝึกได้ถึงขั้นนี้ ถึงแม้ว่า

จะไม่ได้ถึงขั้นฌาน ก็ต้องนับว่าเป็นผลที่น่าชื่นใจอย่างยิ่ง ผลเพียงเท่านี้ 

ถ้ารักษาไว้ได้ ก็จะเป็นประโยชน์ในด้านการศึกษา ในด้านการ ประกอบ

อาชีพ ในด้านการควบคุมจิตใจ และในด้านอื่นๆ อีกมากมาย
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และสําหรับบุคคลประเภทนี้ ควรจะได้ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องสมาธิโดย

ละเอียด ซึ่งข้าพเจ้าได้อธิบายไว้แล้วในบทต่อๆ ไป

	 แต่ถ้าคนไหนมีเวลาน้อย ไม่คิดที่จะฝึกให้ได้ผลสูงนัก ศึกษาเพียง

เท่าที่ได้อธิบายมาแล้วลงมือปฏิบัติ ก็ได้ผลตามสมควรเหมือนกัน ส่วน

บุคคลที่ได้ทดลองฝึกตามวิธีที่แนะนํามาแล้วทั้งหมด ไม่ได้ผลนั้น ย่อม

หมายความว่า ท่านช่วยตัวของท่านเองไม่ได้ ท่านจะต้องฝึกโดยวิธีอยู่

ภายใต้การควบคุมของอาจารย์ผู้สอนอย่างใกล้ชิด ซึ่งการสอนแบบนี้

ต้องใช้เวลานาน เพราะก่อนอื่นท่านจะต้องเรียนธรรมที่เกี่ยวกับการ

ปฏิบัติทั้งหมดให้เข้าใจก่อน เมื่อเข้าใจธรรมดีแล้ว การฝึกโดยวิธีฟังการ

จูง ส่วนมากจะได้ผล แม้ว่าวันหนึ่งจะมีเวลาฝึกเพียงชั่วโมงเดียว หรือ

น้อยกว่านี้ก็ตาม บางคนฝึกอาทิตย์ละหนึ่งชั่วโมงแล้วได้ผลก็ยังมี แต่จํา

นวนนี้มีน้อยมาก อย่างไรก็ดี โครงการสําหรับการช่วยเหลือผู้ที่มีเวลา

น้อย มีภาระยุ่งยากหลายอย่าง ไม่สะดวกต่อการฝึกสมาธิแต่มีศรัทธาที่

จะฝึกนั้น ทางแผนกธรรมวิจัยได้พยายามปรับปรุง เพื่อที่จะให้การสอน

ได้เป็นประโยชน์แก่คนประเภทนี้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้

	 รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องโครงการ ข้าพเจ้าจะนําไปเขียนไว้ เป็น

หนังสืออีกเล่มหนึ่งต่างหาก คําแนะนําทั้งหมดที่อธิบายมาเป็นเพียง

ข้อความโดยสังเขปเท่านั้น ถ้าผู้ใดมีความอุตสาหะ และต้องการอยากจะ

รู้เกี่ยวกับเรื่องการฝึกสมาธิโดยละเอียดแล้ว ก็พึงอ่านในบทต่อไป
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โดยพิสดาร

	 อานาปานสติสมาธิ แปลว่า สมาธิที่ประกอบด้วยสติ กําหนด 

ลมหายใจเข้าออก สมาธิทุกอย่างจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยสติเป็นปัจจัย

สําคัญ ถ้าขาดสติแล้ว สมาธิเกิดขึ้นไม่ได้เลย และสตินั้นกําหนดอารมณ์

ได้หลายอย่าง เช่น จะกําหนดที่กาย ที่เวทนา ที่จิต หรือที่ธรรมอย่างใด

อย่างหนึ่งก็ได้ทั้งสิ้น แต่เฉพาะในเรื่องอานาปานสติสมาธินี้ สติกําหนด 

ลมหายใจเข้าออก ฉะนั้น สมาธิอันนี้ จึงเรียกว่า อานาปานสติสมาธิ

	 สติคืออะไร? ท่านจงนึกถึงคําว่า อรห ํหลายๆ ครั้งในใจ ในขณะ

ที่ใจกําลังนึกถึงคําว่า อรหํ นั้น โปรดสังเกตว่า ในขณะที่กําลังนึกถึง อะ ก็

รู้สึกตัวว่า กําลังนึกถึง อะ เมื่อนึกถึง ระ ก็รู้สึกตัวว่า กําลังนึกถึง ระ เมื่อ

นึกถึง ห ํ ก็รู้สึกตัวว่ากําลังนึกถึง ห ํ ความรู้สึกตัวในลักษณะเช่นนี้ เรียก

ว่า สติ ส่วนการนึกนั้น เรียกว่า วิตก การทําสมาธิทุกอย่าง ในครั้งแรก

จะต้องใช้วิตกกับสติคู่กันไป สมาธิจึงจะเกิดได้ วิตก แปลว่า นึก ส่วน สติ 

แปลว่า รู้สึกตัว หรือสํานึกได้ว่ากําลังนึกถึงอะไรอยู ่หรือเมื่อ
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จะพูดให้ชัดเจน คําว่าสติก็คือ เมื่อกําลังทําอะไรอยู่ ก็รู้สึกตัวว่ากําลังทํา

อะไร หรือเมื่อกําลังมีความรู้สึกนึกคิดอย่างไร ก็รู้สึกตัวว่ากําลังมีความ

รู้สึกนึกคิดเกิดขึ้นอย่างไร สติ หมายถึง ความรู้สึกตัวว่า กําลังมีความ

รู้สึกนึกคิดเกิดขึ้นอย่างไร สติซึ่งหมายถึง ความรู้สึกตัวในลักษณะเช่นนี้

เปรียบเหมือนคนเฝ้าประตู ซึ่งสายตาของเขาจ้องจับอยู่ที่ประตูตลอด

เวลา เมื่อใครผ่านเข้าไปก็รู้ ใครผ่านออกมาก็รู้ เช่นเดียวกับสติ เมื่อมี

อะไรเกิดขึ้นในใจ หรือกําลังนึกถึงอะไรอยู่ ก็เห็นได้เสมอ หรือสํานึกได้

เสมอ เพราะเหตุนี้ คําว่า สติ ตามศัพท์จึงแปลว่า ความระลึกได้หรือ

ความสํานึกได้ ผู้ที่จะฝึกสมาธิได้เป็นผลสําเร็จ คือ ทําจิตใจให้แน่วแน่อยู่

ในอารมณ์อันเดียวได้ ปัจจัยสําคัญอยู่ที่การมีสติ ถ้าสติมีอยู่เสมอ สมาธิ

เป็นต้องเกิดอย่างแน่นอน

	 อานาปาน มาจากคําว่า อาน กับ อปาน ต่อกัน อาน แปลว่า ลม

หมายใจเข้า อปาน แปลว่า ลมหายใจออก เมื่อเอาสองคํานี้มารวมกัน 

จึงได้รูปศัพท์เป็น อานาปาน แปลว่า ลมหายใจเข้าออก โปรดจําไว้อย่าง

หนึ่งว่า การทําสมาธิโดยวิธีใช้สติกําหนดลมหายใจเข้าออกนี้ เป็นวิธีที่

ประเสริฐที่สุด ในบรรดากรรมฐานทั้งหลายที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอน

ไว้ เพราะการทําสมาธิโดยวิธีนี้สามารถที่จะเป็นทางนําไปสู่การปฏิบัติใน

กรรมฐานข้ออื่นๆ ได้ง่าย และได้ทุกอย่างด้วย หมายความว่า อานาปาน

สติกรรมฐานนี้ เป็นกรรมฐานที่คนส่วนมากสามารถปฏิบัติได้ และ
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เมื่อปฏิบัติในกรรมฐานข้อนี้ได้ดีพอสมควรแล้ว ก็สามารถที่จะไปปฏิบัติ

กรรมฐานข้ออื่นๆ ได้ง่าย และวิธีปฏิบัติในกรรมฐานข้อนี้ ก็ไม่มีเรื่อง

ยุ่งยากเหมือนกรรมฐานข้ออื่นๆ เพราะไม่ต้องมีการตระเตรียมอะไร

มาก เนื่องจากทุกคนก็มีลมหายใจเข้าออกเป็นปกติอยู่แล้ว ใครก็ตามถ้า

สามารถใช้สติกําหนดลมหายใจเข้าออกได้ ซึ่งหมายความว่า เมื่อหายใจ

เข้าก็รู้สึกตัวว่ากําลังหายใจเข้า เมื่อหายใจออกรู้สึกตัวว่ากําลังหายใจ

ออก และสามารถที่จะรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต เมื่อลมหายใจ

ยาวก็รู้สึกว่ายาว เมื่อลมหายใจสั้นก็รู้สึกว่าสั้น ลมจะหยาบหรือละเอียด

อย่างไร ก็รู้สึกตัวได้โดยตลอดทุกขณะโดยไม่ไปเผลอนึกถึงสิ่งอื่นเลย ถ้า

สามารถควบคุมใจให้มีสติรู้สึกถึงลมหายใจเข้าออกได้ ดังที่กล่าวมา ก็ 

หมายความว่า ท่านสามารถจะฝึกสมาธิในเรื่องนี้ได้เป็นผลสําเร็จ

	 อนึ่ง โปรดจําหลักไว้อย่างหนึ่งว่า สิ่งที่สามารถจะใช้เป็นอารมณ์

ของสมาธิได้นั้น ซึ่งจะเป็นอะไรก็ตาม จะต้องเป็นอารมณ์ที่บริสุทธิ์ คือ

เป็นอารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดกิเลส เมื่อคนเรานึกถึงแต่ลมหายใจเข้าออก ไม่

นึกถึงสิ่งอื่น จิตย่อมสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ทั้งนี้ก็เพราะลมหายใจเป็นอารมณ์ที่

บริสุทธิ์ คือ ไม่ก่อให้เกิดกิเลส จากคําอธิบายเพียงสั้น ๆ ดังที่กล่าวมานี้ 

ท่านจะเห็นได้ว่า การฝึกสมาธิโดยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออกนั้น เป็น

วิธีที่สะดวกที่สุด ซึ่งท่านจะทราบได้จากหลักฐาน ดังต่อไปนี้
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วิธีเจริญอานาปานสติสมาธ ิ

	 วิธีเจริญอานาปานสติ ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ พร้อมทั้งได้

ทรงชี้ให้เห็นด้วยว่า มีอานิสงส์อย่างไร ท่านจะทราบได้จากข้อความดัง

ต่อไปนี้

	 ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธินี้ ในเมื่ออบรมทําให้มากแล้ว 

ย่อมทําใจให้สงบ ทําใจให้ประณีต ทําใจให้เยือกเย็น เป็นที่อยู่อย่าง

สบายของใจ และบรรดาบาปธรรม หรืออกุศลธรรมทั้งหลาย ที่บังเกิดขึ้น

แล้ว ก็สามารถที่จะทําให้อันตรธานสงบไปได้ อย่างรวดเร็ว

	 เมื่อพระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงสรรเสริญถึงคุณค่าแห่ง อานาปาน

สติสมาธิอย่างนี้แล้ว พระองค์ก็ได้ทรงตรัสถึงวิธีปฏิบัติ โดยยกภิกษุขึ้น

เป็นตัวอย่างดังต่อไปนี้ 

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมไปสู่ป่า หรือไปสู่โคน

ไม้ หรือไปสู่อาคารที่ว่างเปล่า แล้วนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไว้ที่

ปลายจมูก หรือที่ริมฝีปากเบื้องบน เธอเป็นผู้มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจ

ออก กล่าวคือ :

	 ๑. เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวชัดว่า กําลังหายใจเข้ายาว เมื่อ

หายใจออกยาว ก็รู้สึกตัวชัดว่า กําลังหายใจออกยาว

	 ๒. เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่า กําลังหายใจเข้าสั้น เมื่อ

หายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่า กําลังหายใจออกสั้น
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	 ๓. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งกองลมทั้งปวง ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งกองลม

ทั้งปวง ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๔. เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจออก

-จบกายานุปัสสนา-

	 ๕. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งปีติ ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งปีติ ในขณะกําลัง

หายใจออก

	  ๖. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งสุข ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งสุข ในขณะกําลัง

หายใจออก

	 ๗. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอด ซึ่งจิตสังขาร ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิต

สังขาร ในขณะกําลังหายใจออก 

	 ๘. เธอพยายามศึกษาที่จะให้จิตสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้จิตสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจออก

-จบเวทนานุปัสสนา- 
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	 ๙. 	 เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิต ในขณะที่

กําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิต ในขณะ

กําลังหายใจออก

	 ๑๐. 	 เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้เกิดความปราโมทย์ยิ่ง ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้เกิดความปราโมทย์

ยิ่ง ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๑. 	 เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้ตั้งมั่น ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้ตั้งมั่น ในขณะกําลังหายใจ

ออก 

	 ๑๒.	 เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้หลุดพ้น ในขณะกําลัง 

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้หลุดพ้น ในขณะกําลังหายใจ

ออก

-จบจิตตานุปัสสนา-

	 ๑๓. 	 เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งอนิจจังทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งอนิจจังทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๔. 	 เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งวิราคะทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งวิราคะทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก
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	 ๑๕. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งนิโรธะทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งนิโรธะทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๖. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งปฏินิสสัคคะทุกขณะจิต 

ในขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดูซึ่งปฏินิสสัคคะ

ทุกขณะจิต ในขณะกําลังหายใจออก

-จบธัมมานุปัสสนา-

	 วิราคะ แปลว่า ธรรมเป็นที่หน่ายกิเลส นิโรธะ แปลว่า ธรรมเป็น

ที่ดับสนิทของกิเลส ปฏินิสสัคคะ แปลว่า ธรรมเป็นที่สละคืน หรือเป็นที่

ปล่อยวางซึ่งกิเลส ทั้งสามคํานี้เป็นชื่อของนิพพาน

	 อนึ่งคําว่า ติดตามดูซึ่งอนิจจังนั้น แปลมาจากคําบาลี ว่า อนิจจา

นุปสฺสี ซึ่งคํานี้จะแปลว่า พิจารณาให้เห็นซึ่งอนิจจัง ทุกขณะจิต และอีก 

๓ ข้อต่อมาจะแปลอย่างเดียวกันนี้ก็ได้ 

อานาปานสติเป็นยอดของกรรมฐาน 
	 ข้อที่ว่า อานาปานสติเป็นยอดของกรรมฐานทั้งหมดนั้น ท่านจะ

ทราบได้จากหลักฐานดังต่อไปนี้

	 อิทํ กมฺมฏฺฐานปฺปเภเท มุทฺธภูตํ สพฺพพุทฺธปจฺเจกพุทฺธสาวกานํ วิ

เสสาธิคมทิฏฺฐธมฺมสุขวิหารปทฏฺฐานํ อานาปานสฺสติกมฺมฏฺฐาน๑

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๕๐ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๒๙๓ มจร., ที.อฏฺ. ๒/๒๗๘ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๔๑

	 ในประเภทต่าง ๆ ของกรรมฐาน อานาปานสติกรรมฐานนี้ เป็น

ยอดของกรรมฐาน และเป็นเหตุให้บรรลุถึงซึ่งคุณวิเศษและธรรมเป็น

เครื่องอยู่สบายในชีวิตประจําวันของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า 

และพุทธสาวกทุกองค์

พระพุทธเจ้าทรงสําเร็จพระโพธิญาณ

ด้วยอานาปานสติสมาธิ
	 อานาปานสติกรรมฐานนี้ เป็นกรรมฐานที่พระพุทธเจ้าได้ทรง

ปฏิบัติมากที่สุด เกือบจะพูดได้ว่า เป็นกรรมฐานที่พระพุทธเจ้า ทรงใช้

เป็นประจําตลอดเวลา แม้ในคืนวันตรัสรู้ พระองค์ก็ได้ทรงใช้กรรมฐาน

อันนี้แหละ เป็นทางให้ได้บรรลุซึ่งญาณต่าง ๆ ซึ่งท่านจะทราบได้จาก

หลักฐานดังต่อไปน้ี

	 สพฺพสมาธิภาวนาสุ จ สพฺพสพฺพญฺญูโพธิสตฺตาน โพธิมูเล อิมิ

นาว สมาธินา สมาหิตจิตตฺานํ ยถาภูตาวโพธโต อยเมว สมาธิภาวนา 

ปธานา๑

	 ก็ในบรรดาสมาธิภาวนาทั้งหมด สมาธิภาวนาอันนี้แหละ (คือ อา

นาปานสติสมาธิภาวนา) เป็นประธาน (คือ เป็นหลักใหญ่ แห่งการปฏิบัติ) 

ของพระสัพพัญญูโพธิสัตว์ทุกพระองค์ เพราะพระสัพพัญญูโพธิสัตว์ทุก

พระองค์ มีจิตตั้งมั่นด้วยสมาธิอันนี้แหละ จึงได้ทรงรู้แจ้งตามความเป็น

จริงที่โคนต้นโพธิ์

๑ ปฏิสํ.อฏฺ. ๒/๘๐ มจร.
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	 อนึ่ง ในหนังสือวิสุทธิมรรคภาค ๒ ก็ได้มีข้อความทํานอง เดียวกัน

นี้ กล่าวไว้ว่า : - 

	 อิทํ ปน อานาปานสฺสติกมฺมฏฺฐานํ ครุกํ ครุกภาวนํ พุทธฺปจฺเจก

พุทฺธพุทฺธปุตตานํ มหาปุริสานํเยว มนสิการภูมิภูต๑

	 ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิ

แห่งมนสิการของผู้ที่เป็นมหาบุรุษเท่านั้น กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระ

ปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย

อานิสงส์ของอานาปานสติสมาธิ
	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ หัวข้อได้อย่างบริบูรณ์ นั้นได้

ชื่อว่า ได้บำ�เพ็ญสติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ บําเพ็ญโพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ ซึ่ง

ในที่สุดก็สามารถที่จะได้บรรลุถึงวิชชาและวิมุติ ดังหลักฐานต่อไปนี้ 

	 อานาปานสฺสติ ภิกฺขเว ภาวิตา พหุลีกตา จตฺตาโร สติปฏฺฐาเน ปริ

ปูเรนฺติ, จตฺตาโร สติปฏฺฐาเน ภาวิตา พหุลีกตา สตฺต โพชฺฌงฺเค ปริปูเรนฺ

ติ, สตฺต โพชฺฌงฺคา ภาวิตา พหุลีกตา วิชฺชาวิมุตฺตึ ปริปูเรนฺต๒ิ

	 ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันบุคคลใดอบรมทําให้มากแล้ว ผู้

นั้นย่อมชื่อว่าทําสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ ผู้ใดอบรมทําให้มากซึ่ง

๑. วิสุทธิ. ๒/๗๖ มมร. วิสุทธิ. ๑/๓๐๙-๓๑๐ มจร.

๒. ม.อ. ๑๔/๒๔๗/๑๙๓-๑๙๔ มมร., ม.อ. ๑๔/๑๔๗/๑๓๐ มจร.
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สติปัฏฐาน ๔ ผู้นั้นย่อมชื่อว่าทําโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์ ผู้ใดอบรมทําให้

มากซึ่งโพชฌงค์ ๗ ผู้นั้นย่อมได้วิชชาและวิมุติอย่างบริบูรณ์ 

ผู้ที่เจริญอานาปานสติสมาธิได้ผลอย่างบริบูรณ์

ย่อมรู้ถึงวาระจิตสุดท้ายที่จะดับ 

	 เอวํ ภาวิตาย โข ราหุล อานาปานสติยา เอวํ พหุลีกตาย, เยปิ เต 

จริมกา อสฺสาสปสฺสาสา, เตปิ วิทิตาว นิรุชฺฌนฺติ, โน อวิทิตาต๑ิ

	 ดูก่อนราหุล อานาปานสติอันบุคคลใดอบรมทําให้มากอย่างนี้ 

อัสสาสปัสสาสะอันมีในครั้งสุดท้าย (คือ ก่อนที่จะดับจิต) ผู้นั้นรู้แจ้งแล้ว

นั้นจึงจะดับ ถ้ายังไม่รู้แจ้ง ก็ยังไม่ดับ (หมายความว่า ผู้ที่เจริญอานาปาน

สติมาอย่างบริบูรณ์นั้น ลมหายใจเข้าออกจะดับครั้งสุดท้ายพร้อมกับ

ชีวิตดับในขณะจิตใด จะสามารถรู้ได้เสมอ คือ สามารถกําหนดขณะจิต

หรือวินาทีที่จะตายได้) 

ผู้ที่เจริญอานาปานสติเพียงหมวดที่ ๑

ถ้าทําได้บริบูรณ์ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้

ก็สามารถที่จะทําฌานทั้งสี่ให้เกิดขึ้นได้
	 ในคัมภีร์ สุมังคลวิลาสินี มีข้อความที่น่าสนใจ ซึ่งควรจะต้องจําไว้

เป็นหลักในเบื้องต้นเสียก่อน ดังต่อไปนี้

๑ ม.ม. ๑๓/๑๔๖/๑๔๒ มมร., ม.ม. ๑๓/๑๒๑/๙๖ มจร.
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	 ตสฺเสวํ สิกฺขโต อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺเต จตฺตาริ ฌานานิ

อุปฺปชฺชนฺต๑ิ

	 เมื่อผู้ปฏิบัตินั้นศึกษาอยู่อย่างนี้ ฌานทั้ง ๔ ย่อมบังเกิด ในนิมิต

ของอัสสาสะและปัสสาสะ

	 ข้อความที่กล่าวไว้นี้ เป็นคําอธิบายในหัวข้อของอานาปานสติ 

ตั้งแต่ข้อที่ ๑ ถึงข้อที่ ๔ ซึ่งท่านหมายความว่า :-

	 ถ้าผู้ใดเมื่อหายใจเข้ายาวหรือออกยาว ก็รู้สึกตัวได้ทุกขณะ เมื่อ

หายใจเข้าสั้นหรือออกสั้น ก็รู้สึกตัวได้ทุกขณะ และสามารถที่จะกําหนด 

ลมหายใจได้ทุกระยะทุกขณะจิตตลอดเวลาที่หายใจเข้าและหายใจออก 

และพยายามทําให้ลมหายใจเข้าออกสงบประณีตไปโดยลําดับ พร้อมทั้ง

มีสติรู้สึกถึงลมได้ทุกขณะจิต แม้ว่าลมจะละเอียด คือ แผ่วเบาสักเพียงไร

ก็ตาม ก็สามารถกําหนดได้ทุกขณะ จิตไม่มีการเผลอ

	 คําว่า เมื่อผู้ปฏิบัติศึกษาอยู่อย่างนี้นั้น ท่านหมายความดังที่

กล่าวมานี้ ฉะนั้น เมื่อทําได้ครบถ้วนบริบูรณ์ตามหลักในหมวดที่ ๑ นี้ ก็

สามารถที่จะยังฌานให้เกิดได้จนกระทั่งถึงขั้น จตุตถฌาน ซึ่งรายละเอียด

เกี่ยวกับข้อความอันนี้ ท่านจะทราบได้จากหลักฐานในคัมภีร์ ปฏิสัมภิทา

มรรค ซึ่งเป็นภาษิตของพระสารีบุตร ดังต่อไปนี้

๑ ที.อฎ. ๒/๓๗๙ มจร.
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เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่ากําลังหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้

ชัดว่ากําลังหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่ากําลังหายใจเข้าสั้น 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่ากําลังหายใจออกสั้น เมื่อทําได้สําเร็จ กล่าว

คือ มีสติรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะ ฉันทะ ความพอใจในการปฏิบัติย่อมเกิด

ขึ้น

	 เมื่อฉันทะเกิดขึ้นแล้ว ด้วยอํานาจฉันทะนั้น ลมหายใจ เข้า

ออกก็จะสุขุมละเอียดยิ่งขึ้นกว่าเดิม และในเมื่อลมหายใจเข้าออกสุขุม

ละเอียดอย่างนั้น ก็ยังมีสติกําหนดได้ทุกระยะ ทุกขณะจิต เมื่อทําได้เช่น

นี้ ความปราโมทย ์คือ ปีติ หรือความเบิกบานใจก็จะเกิดขึ้น

	 เมื่อความปราโมทย์เกิดขึ้นแล้ว ลมหายใจเข้าออกก็สุขุม 

ละเอียดยิ่งขึ้นไปอีก และในเมื่อลมหายใจเข้าออกสุขุมยิ่ง ๆ ขึ้น อย่าง

นั้น ก็ยังมีสติกําหนดลมได้ทุกระยะทุกขณะจิด เมื่อทําได้สําเร็จเช่นนี้แล้ว

	 จิตก็จะหมุนกลับจาก อัสสาสะและปัสสาสะ กล่าวคือ ผละออก

จากลมหายใจเข้าออกตามธรรมดา (คือ ลมหายใจที่เป็นโผฏฐัพพารมณ์ 

ซึ่งหมายถึงลมเข้าออกธรรมดา ที่รู้สึกได้ด้วยกายวิญญาณ) แล้วมากํา

หนดซึ่งลมหายใจที่กลายเป็นธรรมารมณ์ คือ ลมหายใจที่ปรากฏในห้วง

นึก แล้วจิตจะวางเฉย กล่าวคือ ไม่ต้องขวนขวายในอันที่จะให้จิตเป็น

สมาธิ เพราะในขณะนั้นจิตได้เป็นสมาธิอยู่แล้ว และเป็นสมาธิอย่าง

มั่นคง คือ เป็นอัปปนาสมาธิ
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ฉะนั้นจิตจึงวางเฉย คือเพียงแต่กําหนดดูลมเฉยๆ ไม่ต้องขวนขวายทํา

อะไรอีก เพียงแต่รักษาให้จิตอยู่กับนิมิตของลมหายใจเข้าออกตลอด

เวลาเท่านั้น๑

	 ข้อความที่แปลออกมานี้ ผู้ที่สามารถอ่านฉบับบาลีได้โปรดเข้าใจ

ไว้ด้วยว่า เป็นการแปลอย่างชนิดที่เรียกว่าถอดความหมาย ซึ่งกว่า

จะทําได้เช่นนี้ต้องอ่านแล้วอ่านอีกไม่ทราบว่ากี่เที่ยว พร้อมทั้งต้องดูคํา

อธิบายจากอรรถกถา และที่มาอื่นๆ อย่างละเอียดอีกด้วย รับรองได้ว่า 

เท่าที่ถอดความหมายออกมานี้ตรงกับความในต้นฉบับจริงๆ และเพื่อ

ที่จะให้ท่านผู้อ่านเข้าใจข้อความที่กล่าวมานั้นชัดเจนขึ้น พร้อมทั้งจะได้

รู้ว่า วิธีปฏิบัติในเรื่องอานาปานสติ ตามมติในคัมภีร์พระไตรปิฎก หรือ

ตามวิธีที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้จริงๆ นั้นเป็นอย่างไร ฉะนั้นจะได้นํา

ข้อความจากในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคมาอ้างเอาไว้อีก เพื่อจะได้เปรียบ

เทียบกับวิธีสอนของอาจารย์อื่นๆ การที่ต้องทําเช่นนี้ ก็เพราะวิธีปฏิบัติ

ในเรื่องอานาปานสติในอรรถกถา โดยเฉพาะคือในหนังสือวิสุทธิมรรค

ก็ดี และมติของเกจิอาจารย์ต่างๆ ก็ดี มีหลักที่แตกต่างกันกับมติในปฏิ

สัมภิทามรรคอยู่บ้าง ต่อนี้ไปเป็นข้อความที่จะชี้ให้แลเห็นถึงวิธีกําหนดล

มหายใจว่า กําหนดอย่างไรจึงจะเป็นการถูกต้อง และได้ผลสมตามความ

มุ่งหมาย ซึ่งพระสารีบุตรได้กล่าวไว้ดังนี้

๑. ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๙๐/๒๖๕-๒๖๖,๔๐๑/๒๗๔ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๖/๑๘๙,๑๖๙/ 

๑๙๕ มจร.
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เปรียบเหมือนกังสดาล (หรือระฆัง) เมื่อถูกตีครั้งแรกเสียงหยาบย่อมเป็น

ไป แต่ในเมื่อผู้ฟังตั้งใจกําหนดเสียงใส่ใจใคร่ครวญดี ซึ่งนิมิตของเสียง

ที่หยาบนั้น เมื่อเสียงหยาบจางหายไปแล้ว ต่อจากนั้นก็จะได้ยินเสียงที่

สุขุมละเอียด และในเมื่อตั้งใจฟังใส่ใจใคร่ครวญให้ดีอีก ซึ่งนิมิตของเสียง

ที่สุขุมนั้น แม้เสียงที่สุขุมนั้น จะเลือนหายไป จิตของผู้นั้นก็ยังมีนิมิตของ

เสียงที่สุขุมยิ่งกว่านั้น เป็นอารมณ์ได้อีก ข้อนี้ฉันใด

	 อัสสาสะปัสสาสะก็เหมือนกัน ครั้งแรกก็เป็นไปอย่างหยาบๆ แต่

ในเมื่อผู้ปฏิบัติมีสติกําหนดได้ทุกขณะ ซึ่งนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะที่

หยาบนั้น ครั้นแล้วอัสสาสะปัสสาสะที่หยาบนั้น ก็จะค่อยๆ ดับไป หลัง

จากนั้นอัสสาสะปัสสาสะที่สุขุมย่อมเป็นไป และในเมื่อผู้ปฏิบัติยังคงมี

สติกําหนดไว้ได้อย่างดี ซึ่งนิมิตแห่งอัสสาสะปัสสาสะที่สุขุม อัสสาสะ

ปัสสาสะที่สุขุมอยู่แล้วนั้นก็จะสุขุมยิ่งขึ้น แล้วหลังจากนั้นจิตก็จะไม่

ฟุ้งซ่าน เพราะจิตมีนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะที่สุขุมยิ่งเป็นอารมณ์ เมื่อ

เป็นเช่นนี้ ก็เป็นอันว่า การเจริญภาวนาด้วยการกําหนดลมหายใจเข้า

ออกเป็นผลสําเร็จ๑

การเจริญอาปานสติสมาธิ

ควรจะตั้งสติไว้ที่ไหน ? 

		  ปัญหาที่ยุ่งยากอย่างหนึ่งในการเจริญอานาปานสติสมาธิ 

ก็คือ ควรจะตั้งสติไว้ที่ไหน หรือกําหนดลมหายใจอย่างไร จึงจะ 

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๔๐๖/๒๗๙ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๗๑/๑๙๘ มจร.
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สามารถทําจิตให้เป็นสมาธิได้ ถ้าพิจารณาจากหลักที่พระพุทธเจ้าตรัส

ว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมไปสู่ป่า หรือไปสู่โคนต้นไม้ หรือไปสู่เรือนว่าง 

แล้วนั่งขัดสมาธิตั้งกายตรง ดํารงสติไว้ที่ปลายจมูก หรือที่ริมฝีปากเบื้อง

บน ซึ่งข้อความตรงนี้ บาลีใช้คําว่า ปริมุขํ สตึ อุปฎฺฐเปตฺวา ตามศัพท์

แปลว่า ตั้งสติไว้เฉพาะหน้า คําว่า เฉพาะหน้าในที่นี้ ในอรรถกถาอธิบาย

ว่า ได้แก่ตั้งสติไว้ที่ปลายจมูก หรือริมฝีปากเบื้องบน คือสุดแล้วแต่ลม

หายใจเข้าออกกระทบตรงไหน ก็ให้ตั้งสติไว้ตรงนั้น และจากคําอธิบาย

ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรก็ได้กล่าวไว้อย่างชัดเจนทีเดียวว่า 

ห้ามไม่ให้ส่งสติตามลมที่เข้าไปข้างใน ห้ามไม่ให้ส่งสติตามลมที่ออกมา

ข้างนอก เพราะถ้าทําเช่นนั้น จะทําให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิไม่ได้ ท่านพูด

ไว้อย่างเด็ดขาดว่า ให้ตั้งจิตไว้ในจุดเดียว คือตรงที่ลมถูกต้องเท่านั้น อย่า

ให้จิตเคลื่อนจากจุดนั้นเป็นอันขาด คล้ายกับว่า เมื่อปักหลักคือสติลงใน

ที่ใดแล้ว ก็ต้องปักให้แน่น อย่าให้ขยับเขยื้อนไปมาเพราะลมเข้าลมออก

แม้แต่เพียงเล็กน้อย และพร้อมกันนี้ ในเมื่อลมหายใจผ่านเข้าไปหรือ

ผ่านออกมา ก็ต้องพยายามให้รู้สึกถึงลมทุกระยะทุกขณะจิต พยายามให้

ความรู้สึกท่ีมีต่อลมเข้าและลมออกตรงที่ลมสัมผัสนั้นกลมกลืนเป็นอัน

เดียวกัน อย่าให้ความสนใจเอียงไปทางใดทางหนึ่งมากกว่ากัน เช่นใน

เวลาหายใจเข้า ก็รู้สึกถึงลมหรือกําหนดลมที่เข้าไปนี้ หรือสนใจต่อลมเข้า

นี้มากกว่า แต่ในเวลาหายใจออก กลับรู้สึกถึงลมได้น้อยกว่า หรือสนใจ

ต่อลมนี้น้อยกว่า อย่างนี้ท่านบอกว่าใช้ไม่ได้ หรืออีกนัยหนึ่ง
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จะสนใจเฉพาะแต่ลมที่กระทบตรงที่กําหนดไว้ แต่พร้อมกันนั้นลมที่ผ่าน

เข้าและผ่านออกไม่สามารถที่จะกําหนดได้ทุกระยะทุกขณะจิต อย่างนี้

ท่านก็บอกว่าใช้ไม่ได้ หลักฐานเกี่ยวกับวิธีปฏิบัติเช่นนี้ จะรวบรวมนํามา

เขียนไว้ในภายหลัง ในระยะแรกนี้ ต้องการให้ผู้ปฏิบัติได้รู้จักถึงวิธีปฏิบัติ

ที่ถูกต้อง ซึ่งเป็นหลักเบื้องต้นเสียก่อน ไม่เช่นนั้นการปฏิบัติในขั้นต่อๆ 

ไปจะไม่ได้ผลเท่าที่ควร

	 อนึ่ง เนื่องจากอาจารย์ต่าง ๆ ที่สอนเกี่ยวกับเรื่องวิธีเจริญอานา

ปานสติ มักจะมีวิธีสอนแตกต่างจากหลักในคัมภีร์หลายอย่าง เช่น :

	 บางอาจารย์ก็สอนให้ส่งสติตามลมเข้าออก บางอาจารย์ก็สอนให้

ตั้งสติไว้ในฐานต่าง ๆ เช่น ให้ตั้งที่ปลายจมูกบ้าง ให้ตั้งที่หน้าผากบ้าง 

ให้ตั้งที่เพดานบ้าง ให้ตั้งที่หน้าอกบ้าง ให้ตั้งที่ท้องเหนือสะดือ ๒ นิ้วบ้าง 

และบางทีก็สอนว่าการกําหนดพองยุบที่ท้อง ก็ถือว่าเป็นการเจริญอานา

ปานสติเหมือนกัน ดังนี้เป็นตน้

	 มติต่างๆ เหล่านี้ข้าพเจ้าไม่มีความประสงค์ที่จะวิจารณ์ว่า เท่า

ที่อาจารย์ต่างๆ สอนกันนั้นผิดหรือถูกจะได้ผลอย่างไรหรือไม่ ข้าพเจ้า

ไม่ขอพูดถึง เพราะถ้าจะพูดกันโดยความเป็นจริงแล้ว แต่ละอาจารย์ที่มี

ความปรารถนาดีในการสอนทั้งนั้น และแต่ละท่านก็มีประสบการณ์หรือ

มีความชํานาญในวิธีที่ท่านสอนมาแล้ว และก็ย่อมจะต้องมีผลอย่างใด

อย่างหนึ่งที่ท่านเห็นแล้ว ฉะนั้น
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ท่านจึงได้สอนจากประสบการณ์ที่ท่านประสบมา แต่การที่ข้าพเจ้าได้

อ้างว่า การเจริญอานาปานสติจะต้องตั้งสติไว้ที่จุดเดียวเท่านั้น คือตรง

ที่ลมถูกต้อง ซึ่งอาจจะเป็นที่ริมฝีปากเบื้องบน หรือที่ปลายจมูก หรือ

อาจจะเป็นภายในโพรงจมูกก็ได้ ทั้งนี้ก็เพื่อต้องการจะชี้ให้เห็นแต่เพียง

ว่า ตามหลักในคัมภีร์ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้เป็นอย่างนั้น ส่วนใครจะ

ดัดแปลงวิธีปฏิบัติไปอย่างไร จากหลักที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ ก็สุดแล้ว

แต่มติของอาจารย์นั้น ๆ

	 อีกอย่างหนึ่ง คําว่า นิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ ตามมติ ใน

คัมภีร์แท้ ๆ หมายถึง จุดของลมหายใจที่เรากําหนดไว้ตรงที่ลมถูกต้อง 

ไม่ใช่หมายถึงมโนภาพที่ปรากฏในใจ ข้อสังเกตอันนี้ โปรดจําไว้ให้แม่น

ด้วย เพราะแม้แต่มติใน คัมภีร์วิสุทธิมรรค คําว่า นิมิตของอัสสาสะ

ปัสสาสะ บางทีท่านก็หมายถึง มโนภาพ ที่ปรากฏในใจในขณะที่จิตเป็น

สมาธิ ซึ่งบางคนอาจจะเห็นเป็นภาพ ภูเขา แม่น้ํา ดวงจันทร์ หรือดาว 

หรือต้นไม้ หรืออะไรก็ได้ สุดแล้วแต่สัญญาในอดีตของคน ๆ นั้นจะบัน

ดาลให้เกิดขึ้น และในเมื่อมโนภาพเกิดขึ้นในใจแล้ว ท่านก็สอนให้ตั้งจิต

ไว้ที่มโนภาพนั้น ซึ่งมติอันนี้ไม่ตรงกับที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ และไม่ตรง

กับมติที่พระสารีบุตรได้อธิบายไว้ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ข้อที่แตกต่าง

กันนี้ ท่านจะทราบได้อย่างแน่ใจ จากตัวอย่างที่ท่านเปรียบว่า :-

	 เมื่อกังสดาลถูกตี ครั้งแรกคนเราจะได้ยินเสียงหยาบก่อน คือ

เสียงที่ดังสั่นสะเทือนแรง และต่อมาในเมื่อตั้งใจที่จะกําหนด
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ฟังเสียงด้วยใจที่เป็นสมาธิ ก็จะรู้สึกว่าได้ยินเสียงนั้นแผ่วเบาขึ้นโดยลํา

ดับ และตราบใดที่ยังตั้งใจฟังอย่างดี แม้เสียงนั้นจะแผ่วเบาเพียงไร ก็ยัง

คงได้ยิน ตราบเท่าที่เสียงนั้นยังไม่เลือนหายไปทั้งหมด ข้อนี้ฉันใด

	 ผู้ที่กําหนดลมหายใจเข้าออกก็เหมือนกัน ครั้งแรกลมหายใจก็

หยาบ แต่ในเมื่อตั้งใจกําหนดอย่างดี คือมีสติว่องไว สามารถกําหนด 

ลมหรือรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต ลมหายใจนั้นก็จะละเอียดคือ

แผ่วเบายิ่งขึ้น ลมหายใจยิ่งละเอียดเท่าไร ถ้าสามารถกําหนดได้ทุก

ขณะ สมาธิก็จะดีขึ้นโดยลําดับ แล้วในที่สุดลมหายใจที่เป็นลมเข้าออก

ตามธรรมดานั้น จะเลือนหายไปหมด และพร้อมกันนั้น ลมหายใจซึ่งมี

ลักษณะอย่างเดียวกับลมหายใจธรรมดา แต่เป็นลมที่ละเอียดจะปรากฏ

ในห้วงนึก แล้วจิตก็จะถือเอาลมหายใจที่ปรากฏในห้วงนึกเป็นอารมณ์ 

ซึ่งถ้าสังเกตให้ดีแล้ว ก็จะรู้สึกเสมือนหนึ่งว่า ลมหายใจที่กําลังรู้สึกอยู่นั้น 

ก็คือลมภายนอกที่เข้าออกตามธรรมดานั่นเอง

	 โปรดจําหลักไว้อย่างหนึ่งว่า จิตจะเป็นสมาธิก็ต่อเมื่ออารมณ์

ของสมาธินั้นเป็นธรรมารมณ์ ไม่ใช่เป็นโผฏฐัพพารมณ์ หรือรูปารมณ์ 

สัททารมณ์ คันทารมณ์ รสารมณ์ และวิญญาณที่เกิดจะต้องเป็นมโน

วิญญาณ ไม่ใช่เป็นพวกปัญจวิญญาณ และมโนวิญญาณนั้นจะต้องอยู่

กับธรรมารมณ์อันเดียวกันตลอดทุกขณะจิต อย่างนี้จิตจึงจะเป็นอัปปนา

สมาธิได้ เพราะฉะนั้น ลมหายใจที่กําหนด ถ้าหากยังเป็นโผฏฐัพพารมณ์ 

คือเป็นลมหายใจธรรมดา
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ที่เข้าออกทางจมูก แม้ลมหายใจนั้นจะละเอียดสักเพียงไร ก็ไม่อาจทําจิต

ให้เป็นอัปปนาสมาธิได้ เพราะฉะนั้น ในคัมภีร์จึงได้กล่าวว่า :

	 “ในเมื่อลมหายใจเข้าออกสุขุมยิ่งขึ้นอย่างนั้น ก็ยังมีสติกําหนด 

ลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต เมื่อทําได้สําเร็จเช่นนี้ ตอนนี้จิตก็จะหมุนออก

จากอัสสาสะปัสสาสะ คือ ผละออกจากลมหายใจเข้าออกธรรมดาแล้ว

มากําหนดลมหายใจที่กลายมาเป็น ธรรมารมณ์ คือลมหายใจที่ปรากฏ

ในห้วงนึก และจิตก็จะวางเฉย กล่าวคือ ไม่ต้องขวนขวายในอันที่จะทํา

จิตให้เป็นสมาธิ เพราะในขณะนั้น จิตได้เป็นสมาธิอยู่แล้ว๑

การเจริญอานาปานสติตามวิธี

ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน ให้ตั้งสติ 

กําหนดลมเฉพาะตรงฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น
	 จากคําอธิบายของพระสารีบุตรในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ดังที่ได้

กล่าวมาแล้วนั้น ชี้ให้เห็นว่า หลักสําคัญของการเจริญ อานาปานสติ ก็

คือ ลมหายใจเข้าออกสัมผัสที่ตรงไหน คือ ที่ปลายจมูก ในจมูก หรือที่ริม

ฝีปากเบื้องบน ให้ตั้งสติไว้ตรงนั้น และให้ตั้งไว้อย่างมั่นคงที่สุด ถ้าเปรียบ

สติเหมือนดวงตา และจุดที่ลมถูกต้องเปรียบเหมือนดวงกสิณ หรือเป้า

หมายอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็หมายความว่า ให้ใช้ดวงตาคือสติเพ่งอยู่ที่จุด

นั้นจุดเดียว โดยไม่ให้สติส่ายไปตามสิ่งที่ผ่านมาผ่านไป

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๓๙๑/๒๖๖ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๖/๑๘๙ มจร.
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นี่คือหลักสําคัญที่จะทําให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิ

	 แต่อย่างไรก็ตาม ข้อสําคัญอีกอย่างหนึ่ง ก็คือ ลมหายใจที่ผ่าน

เข้าผ่านออกนั้นจะต้องกําหนดให้ได้ทุกขณะจิต ซึ่งหลักอันนี้ ท่านจะเห็น

ได้ชัดจากอุปมาของพระสารีบุตร ซึ่งท่านได้กล่าวไว้ใน คัมภีร์ปฏิสัมภิทา

มรรค ดังต่อไปนี้ :

	 นิมิตฺตํ อสฺสาสปสฺสาสา อนารมฺมณเมกจิตฺตสฺส 

	 อชานโต จ ตโย ธมฺเม ภาวนา นุปลพฺภติ 

	 นิมิตฺตํ อสฺสาสปสฺสาสา อนารมฺมณเมกจิตฺตสฺส 

	 ชานโต จ ตโย ธมฺเม ภาวนา อุปลพฺภตีต๑ิ

	 นิมิตหนึ่ง อัสสาสะหนึ่ง ปัสสาสะหนึ่ง ทั้งสามอย่างนี้ ไม่ใช่

อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน ผู้ใดไม่รู้แจ้งซึ่งธรรมสามอย่างนี้ ภาวนาของ

ผู้นั้นย่อมไม่สําเร็จ

	 นิมิตหนึ่ง อัสสาสะหนึ่ง ปัสสาสะหนึ่ง ทั้งสามอย่างนี้ ไม่ใช่

อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน ถ้าผู้ใดรู้แจ้งซึ่งธรรมสามอย่างนี้ ภาวนาของ

ผู้นั้นย่อมสําเร็จ

	 คําว่า นิมิต ในที่นี้ หมายถึง นิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ คือ จุดที่

ลมสัมผัส ซึ่งใช้สติกําหนดไว้อย่างแน่วแน่ ข้อความที่กล่าวมานี้ ท่านพูด

ไว้เป็นคาถา แล้วท่านได้อธิบายสืบต่อไปว่า ที่ว่าธรรมสามอย่าง ไม่ใช่

อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน และธรรมสามอย่าง

๑.ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๘๓/๒๕๗ มมร., ขฺ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๙/๑๘๒ มจร.
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ถ้าผู้ใดรู้ จิตของผู้นั้นก็จะไม่ถึงซึ่งความฟุ้งซ่าน ภาวนาของผู้นั้นย่อม

สําเร็จ หมายความอย่างไร ท่านได้อธิบายโดยยกตัวอย่างเปรียบเทียบ

ดังนี้

	 เปรียบเหมือนต้นไม้ซึ่งตั้งอยู่บนภูมิภาคที่เสมอ บุรุษที่ตัดต้นไม้

นั้นด้วยเลื่อย สติของเขาจะกําหนดแน่วแน่อยู่ที่ไม้ตรงที่ฟันเลื่อยกําลัง

ตัด เขาจะไม่ใส่ใจถึงฟันเลื่อยที่ชักไปชักมา แต่ฟันเลื่อยที่ชักไปชักมานั้น

มิใช่ว่าเขาไม่รู้ ข้อนี้ฉันใด นิมิตแห่งอัสสาสะปัสสาสะ คือ จุดตรงที่ลม

สัมผัส เปรียบเหมือนต้นไม้ที่ตั้งอยู่บนภูมิภาคที่เสมอ อัสสาสะปัสสาสะ

เปรียบเหมือนฟันเลื่อยที่ชักไปชักมา สติของบุรุษผู้นั้นจะกําหนดแน่วแน่

อยู่ที่ไม้เฉพาะตรงที่ฟันเลื่อยกําลังตัด เขาไม่ใส่ใจถึงฟันเลื่อยที่มาหรือที่

ไป แต่ฟันเลื่อยที่มาหรือไปไม่ใช่ว่าเขาไม่รู้ ข้อนี้ฉันใด ภิกษุที่ปฏิบัติใน

เรื่องอานาปานสติก็เป็นเหมือนอย่างนั้น กล่าวคือ นั่งตั้งสติไว้ที่ปลาย

จมูกหรือที่มุขนิมิต คือริมฝีปากเบื้องบน ภิกษุนั้นไม่สนใจถึง อัสสาสะ

ปัสสาสะที่มาหรือที่ไป แต่อัสสาสะหรือปัสสาสะที่มาหรือที่ไปนั้น ไม่ใช่

ว่าไม่รู้

	 แล้วท่านได้อธิบายต่อไปอีกว่า เมื่อปฏิบัติเช่นนั้นทั้งกายและจิตก็

จะสงบ เหมาะแก่การที่จะทําจิตให้เป็นสมาธิ และอุปกิเลสทั้งหลายก็ละ

ได้ วิตกทั้งหลายก็สงบ สังโยชน์ทั้งหลายก็ละได้ อนุสัยทั้งหลายก็จะดับ

สูญ๑

๑ ขุ.ปฏิ ๓๑/๓๘๔/๒๕๗-๒๕๘ มมร., ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๙/๑๘๒-๑๘๓ 

มจร.
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	 ข้อที่ว่า นิมิตหนึ่ง อัสสาสะหนึ่ง ปัสสาสะหนึ่ง ทั้งสามอย่างนี้

ไม่ใช่อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน ผู้ใดรู้ซึ่งธรรมสามอย่างนี้ จิตของผู้นั้น

ย่อมไม่ฟุ้งซ่าน ภาวนาของผู้นั้นย่อมสําเร็จนั้น ท่านหมายถึงการปฏิบัติ

เหมือนอย่างในเรื่องการเลื่อยไม้ ขอให้สังเกตดูว่า โดยธรรมดาคนเลื่อย

ไม้ เขาไม่ได้มองตามเลื่อยที่ชักไปชักมา เขาดูที่ไม้เฉพาะตรงที่ฟันเลื่อย

กําลังตัด ทั้งนี้ก็เพื่อจะดูว่า เลื่อยได้ตรงตามเส้นที่ต้องการหรือไม่ เพราะ

ถ้าไปมัวสนใจมองตามเลื่อยที่ชักไปทางโน้นชักมาทางนี้ ก็อาจจะเลื่อย

ไม้ได้ไม่ตรงตามเส้นที่ต้องการ ฉะนั้น เขาจึงสนใจเฉพาะตรงที่ที่ฟันเลื่อย

เลื่อยไม้เท่านั้น และจงสังเกตว่า เลื่อยที่ชักไปทางโน้นชักมาทางนี้ ไม่ใช่

ว่าเขาไม่รู้ เขารู้แต่เขาไม่สนใจ ในทํานองเดียวกัน ผู้ที่ปฏิบัติในเรื่อง อา

นาปานสติ ท่านต้องการให้ใช้สติกําหนดเฉพาะตรงที่ลมสัมผัสเท่านั้น จุด

ที่ลมสัมผัส ซึ่งใช้สติกําหนดไว้อย่างแน่วแน่ อันนี้แหละ ท่านเรียกว่านิมิต

ของอัสสาสะปัสสาสะ ส่วนลมหายใจที่ผ่านเข้า (อัสสาสะ) และลมหายใจ

ที่ผ่านออก (ปัสสาสะ) อันนี้ท่านเปรียบเหมือนฟันเลื่อยที่ชักไปชักมา 

และที่ท่านบอกว่า ถ้าผู้ใดไม่รู้ธรรม สามอย่าง ภาวนาของผู้นั้นย่อมไม่

สําเร็จ นั้นหมายความว่า ในขณะที่กําลังกําหนดลมหายใจเข้าออกนั้น จะ

ต้องให้รู้ทั้งสามจุดไปพร้อม ๆ กัน กล่าวคือ ลมที่ผ่านเข้าก็รู้สึกทุกระยะ

ว่าลมกําลังเข้า ลมที่ผ่านออกก็รู้สึกทุกระยะว่าลมกําลังออก และพร้อม 

กันนั้นจุดตรงที่ลมสัมผัสก็รู้สึกทุกระยะ ท่านย้ําว่าต้องทําให้ได้อย่างนี้ 

ภาวนาจึงจะสําเร็จ กล่าวคือ จิตเป็นอัปปานาสมาธิ และ
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มีผลอีกหลายอย่างดังที่ท่านได้กล่าวมาแล้ว ข้าพเจ้าใคร่ที่จะขอเตือนว่า 

หลักอันนี้สําคัญที่สุด ซึ่งรายละเอียดต่างๆ เกี่ยวกับหลักฐานในเรื่องนี้ 

ข้าพเจ้าจะนํามาเขียนไว้ในภายหลัง

วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ

ตามนัยของคัมภีร์วิสุทธิมรรค
	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็กล่าวไว้อย่างเดียวกันว่า ผู้เจริญอานาปาน

สติ ครั้งแรกก็ให้ตั้งสติไว้ตรงที่ลมถูกต้องอย่างเดียว จนกว่าจิตจะเป็นอัป

ปนาสมาธิ ท่านได้อธิบายถึงวิธีปฏิบัติในเรื่อง อานาปานสติสมาธิไว้เป็น

ขั้นๆ ซึ่งทั้งหมดมีอยู่ ๘ วิธี ดังต่อไปนี้ 

		  ๑.  คณนา 		  การนับ 

		  ๒.  อนุพันธนา 	 การติดตามลม 

		  ๓.  ผุสนา		  การสัมผัส ซึ่งหมายความว่า ลม

					     สัมผัสตรงไหน ให้ตั้งสติกําหนดลม 	

					     ที่ตรงนั้น 

		  ๔. ฐปนา 		  การหยุด คือ การทําจิตให้เป็นอัป	

					     ปนาสมาธิ 

		  ๕. สัลลักขนา 	 การกําหนด ในที่นี้หมายถึงการ

					     พิจารณาในทางวิปัสสนา 

		  ๖. วิวัฏฏนา 		  การหมุนกลับ ในที่นี้หมายถึง การ	

					     ได้การบรรลุมรรค
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		  ๗. ปาริสุทธ ิ		 ความบริสุทธิ์ ในที่นี้หมายถึง การ	

					     ได้บรรลุผล 

		  ๘. ปฏิปัสสนา 	 การมองย้อนหลัง ในที่นี้หมายถึง	

					     การพิจารณาภายหลังจากการได้	

					     บรรลุมรรคผลแล้ว เช่น พิจารณา	

					     ดูมรรคผลนิพพาน และพิจารณาดู	

					     ว่า กิเลส อันใดบ้างละได้แล้ว อัน	

					     ใดบ้างยังละไม่ได้ ละได้เพราะ	

					     อะไร ละไม่ได้เพราะอะไร ดังนี้ 	

					     เป็นต้น 

	 ท่านได้อธิบายถึงวิธีปฏิบัติตามหลักที่ท่านได้ตั้งหัวข้อนี้ไว้ว่า ครั้ง

แรกผู้ปฏิบัติจะต้องใช้วิธี คณนา ก่อน กล่าวคือ ในขณะที่กําหนดลม 

หายใจเข้าออกนั้น ให้ใช้การนับควบคู่กันไปด้วย ทั้งนี้ก็เพื่อต้องการจะ

ป้องกันมิให้ใจไปนึกถึงอะไรต่ออะไรอื่นๆ และวิธีนับนั้นมีอยู่ ๒ อย่าง 

กล่าวคือ ครั้งแรกให้นับอย่างช้าๆ พร้อม กับการหายใจเข้าออก ดังนี้ 	

	 เมื่อหายใจเข้า นับ ๑ หายใจออก นับ ๑

	 เมื่อหายใจเข้าครั้งที่สอง นับ ๒ เมื่อหายใจออกครั้งที่สอง นับ ๒ 

ให้ทําอย่างนี้ไปโดยลําดับ ดังนี้ คือ :-

	 หมวดที่ ๑ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, 

	 หมวดที่ ๒ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖,
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	 หมวดที่ ๓ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗

	 หมวดที่ ๔ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๒-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖ ๗-๗, ๘-๘ 	

	 หมวดที่ ๕ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗, ๘-๘, 	

	 ๙-๙

	 หมวดที่ ๖ นับ ๑-๑, ๒-๒, ๒-๓, ๔-๔, ๕-๕, ๖-๖, ๗-๗, ๘-๘, 	

	 ๙-๙, ๑๐-๑๐

	 แล้วให้ตั้งต้นนับตั้งแต่ ๑-๑ ใหม่อีก ท่านบอกว่าการนับโดยวิธีนี้

อย่าให้ต่ํากว่า ๕ และอย่าให้เลย ๑๐ และอย่านับข้ามลำ�ดับ เช่นครั้งแรก

นับ ๑-๑ แล้ว ในครั้งต่อไปจะนับเป็น ๓-๓ หรือ ๕-๕ อย่างนี้ไม่ได้

	 และอีกวิธีหนึ่งก็คือ ให้นับอย่างเร็ว พร้อมกับการหายใจเข้าออก

ดังนี้

	 ในเวลาหายใจเข้าให้นับ ๑-๒-๓-๔-๕ เวลาหายใจออกก็ให้นับ 

๑-๒-๓-๔-๕

	 เมื่อหายใจเข้าและออกครั้งที่สอง ก็ให้นับ ๑-๒-๓-๔-๕-๖ และให้

นับเพิ่มขึ้นเป็นลําดับคือ ๑ ถึง ๗, ๑ ถึง ๘, ๑ ถึง ๙, ๑ ถึง ๑๐ แล้วตั้งต้น

นับ ๑ ถึง ๕ ใหม่อีก

	 ข้อสําคัญก็คือ เวลาหายใจเข้ากับเวลาหายใจออก ต้องนับให้ได้

เท่ากัน และต้องให้พอดีกับลม คือ ถ้าลมหายใจสั้นเกินไป
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ก็ไม่จําเป็นจะต้องนับให้ถึงสิบ ลมยาวแค่ไหน ก็ให้นับเพียงแค่นั้น และ

การนับนั้น ก็อย่าให้จังหวะช้าหรือเร็วเกินไป ให้สังเกตดูว่า ถ้านับจังหวะ

ช้า ใจอาจจะมีโอกาสไปนึกถึงสิ่งอื่น ถ้านับเร็วเกินไป ใจอาจจะร้อนรน

ไม่สงบ เพราะฉะนั้น เรื่องนี้ผู้ปฏิบัติต้องสังเกตเอาเองว่า นับในจังหวะ

ไหนจึงจะพอดีกับลม ทําให้จิตสงบและไม่ไปนึกถึงสิ่งอื่นได้ เพราะความ

มุ่งหมายที่ให้ใช้การนับคู่กันไปกับการกําหนดลมหายใจเข้าออกนั้น ก็

เพื่อต้องการจะให้จิตอยู่กับลมหายใจอย่างเดียว ไม่ให้ไปนึกถึงสิ่งอื่น

	 ในเรื่องการนับนี้  เท่าที่ท่านอธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็มี

เพียงเท่านี้ แต่มีบางอาจารย์ได้แนะถึงวิธีนับอีกอย่าง ซึ่งเคยสังเกตว่า

ได้ผลดีเหมือนกัน กล่าวคือ เมื่อหายใจเข้าก็นับ ๑ หายใจ ออกก็นับ ๑ 

หายใจเข้าครั้งที่สองก็นับ ๒ หายใจออกครั้งที่สอง ก็นับ ๒ และให้นับ

อย่างนี้ไปโดยลําดับ โดยวิธีนี้คือ ๑-๑, ๒-๒, ๓-๓, ๔-๔, ๕-๕ ฯลฯ จน

กระทั่งถึงร้อยถึงพัน โดยไม่ข้ามลําดับ และไม่ต้องมีการตั้งต้นนับหนึ่ง

ใหม่ โดยวิธีนี้จะสังเกตเห็นได้ว่า ถ้าผู้ปฏิบัติเผลอสติเมื่อไร ก็จะหลงลืม 

ไม่ทราบว่าตนนับมาถึงเลขที่เท่าไร และถ้าหากเกิดหลงลืมขึ้นในตอน

ไหนก็ให้ตั้งต้นไปใหม่ ข้อสําคัญก็คือ จะต้องจําให้ตลอดว่า ในขณะนี้

ตนเองได้หายใจ เข้าออกมาถึงครั้งที่เท่าไรแล้ว และกําลังจะนับครั้งที่

เท่าไรต่อไป ความรู้สึกตัวในลักษณะเช่นนี้ก็คือสติ ได้เคยกล่าวมาแล้วว่า 

การฝึกสมาธินั้น ถ้าผู้ใดมีสติอยู่กับตัวตลอดเวลา ไม่มีการเผลอ สมาธิ

เป็นต้องสําเร็จ และสําหรับผู้ที่ปฏิบัติด้วยการนับวิธีนี้ ถ้าหากนับได้
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อย่างต่ำ�ถึงห้าร้อยโดยไม่มีการเผลอเลย ก็เป็นเครื่องยืนยันได้ว่า ผู้นั้นมี

ทางฝึกสมาธิได้ผลแน่นอน 

	 อนึ่ง เนื่องจากในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้แนะนําถึงการนับ

ควบกันไปกับการกําหนดลมเช่นนี้ จึงได้มีหลายอาจารย์สอน ให้ใช้คํา

ภาวนาต่างๆ แทนการนับ ซึ่งความมุ่งหมายก็อย่างเดียวกัน คือ ผู้แรก

ฝึกใหม่ๆ จิตใจอดว็อกแว็กไม่ได้ เดี๋ยวนึกเรื่องนั้น เดี๋ยวนึกเรื่องนี้ ใจไม่

อยู่กับลมหายใจ ถ้ายิ่งมีเรื่องกังวลในใจขณะนั้น ก็มักจะทําไม่สําเร็จเลย 

ฉะนั้นท่านจึงสอนให้บริกรรม บทภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น สอนให้

บริกรรมว่า พุท เข้า โธ ออก หรือ พุทโธ เข้า พุทโธ ออก หรือ สัมมา 

อรหัง หรืออะไรก็ได้ ทั้งนี้สุดแล้วแต่ว่า บทไหนในเมื่อบริกรรมพร้อมกับ

การหายใจเข้าออกนั้น จะทําให้ใจสงบ และอยู่กับลมหายใจได้ เป็นใช้ได้

ทั้งนั้น

	 วิธีปฏิบัติในขั้นต่อไป ก็คือ อนุพันธนา ผุสนา และ ฐปนา ท่าน

อธิบายว่า การปฏิบัติโดยวิธี คณนา อนุพันธนา ผุสนา และ ฐปนา ก็คือ 

การปฏิบัติในแบบเดียวกัน กล่าวคือ : -

	 ครั้งแรกให้ตั้งสติไว้ตรงที่ลมถูกต้อง วิธีนี้เรียกว่า ผุสนา

	 และในเมื่อพร้อมกับที่ทําอย่างนั้น ได้ใช้วิธีนับด้วย ก็เรียกว่า 

คณนา ดังที่ได้กล่าวมา

	 เมื่อการปฏิบัติด้วยวิธีคณนากับผุสนาได้ผลดี กล่าวคือ แม้ไม่ต้อง

ใช้การนับ จิตก็แน่วแน่อยู่กับลมหายใจ ใจไม่ไปนึกถึงอย่างอื่นเลย ถ้าได้

ผลอย่างนี้แล้ว การนับก็ให้เลิกได้ เพราะถ้ายังมัวนับอยู่
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จิตก็จะไปผูกพันอยู่กับการนับ แทนที่จะผูกพันอยู่กับลมหายใจจริง ๆ  ซึ่ง

ถ้าเป็นเช่นนี้ จิตก็ไม่อาจจะเป็นอัปปนาสมาธิได้ ฉะนั้นในขั้นต่อมา ท่าน

จึงแนะให้เลิกการนับ ให้ใช้วิธี อนุพันธนา คือ การติดตามลมอย่างเดียว

	 เมื่อพูดถึงการติดตามลม ท่านเกรงว่า ผู้ปฏิบัติจะเข้าใจผิด คิดว่า 

จะให้ส่งสติตามลมที่เข้าไปข้างในและออกมาข้างนอก เหมือนกับมติของ

เกจิอาจารย์บางคน ฉะนั้นท่านจึงได้เน้นไว้อย่างชัดเจนว่า การติดตาม

ลม ในที่นี้หมายถึง การกําหนดลมให้ได้ทุกขณะจิตตรงที่ลมสัมผัส

นั่นเอง ข้อความที่เป็นบาลีที่ท่านกล่าวไว้ซึ่งเป็นหลักฐานชี้ให้เห็นว่า ให้

ตั้งสติไว้ตรงที่ลมถูกต้องเท่านั้น มีดังนี้

	 คณนานุพนฺธนาวเสน วิย หิ ผุสนาจปนาวเสน วิสํุ มนสิกาโร 

นตฺถิ, ผุฏฺฐผุฏฺฐฏฺฐาเนเยว ปน คเณนฺโต คณนาย จ ผุสนาย จ มนสิกโรติ, 

ตตฺเถว คณนํ ปฏิสํหริตฺวา เต สติยา อนุพนฺธนฺโต, อปฺปนาวเสน จ จิตฺตํ 

ฐเปนฺโต อนุพนฺธนาย จ ผุสนาย จ ฐปนาย จ มนสิกโรตีติ วุจฺจต๑ิ

	 การปฏิบัติโดยวิธีคณนากับอนุพันธนา มีการแตกต่างกัน แต่การ

ปฏิบัติโดยวิธีผุสนาและฐปนาไม่แตกต่างกัน เมื่อผู้ปฏิบัติกําหนดนับในที่

ที่ลมถูกต้อง ก็เรียกว่า มนสิการโดยวิธีคณนาและผุสนา และเมื่อเลิกนับ 

ใช้สติติดตามลมเข้าออกเฉพาะตรงที่ที่ลมถูกต้องนั่นแหละ

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๑ มมร. วิสุทฺธิ, ๑/๓๐๕-๓๐๖ มจร.
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จนกระทั่งตั้งจิตไว้อย่างมั่นคง ก็เรียกว่า มนสิการโดยวิธีอนุพันธนา ผุ

สนา และ ฐปนา 

	 คําแปลเท่าที่เขียนมานี้ ความมุ่งหมายก็เพื่อต้องการให้เข้าใจง่าย 

สําหรับผู้ที่ไม่เคยชินกับสํานวนบาลี ถ้าหากจะแปลให้ตรงตามศัพท์และ

ไวยากรณ์ อย่างที่นักบาลีแปลกันทั่วไปแล้ว เกรงว่าคนทั่วไปจะอ่านไม่

เข้าใจ เพราะฉะนั้น นักบาลีโปรดแปลเอาเอง ถ้าท่านจะคิดว่าทําไมจึง

แปลอย่างนั้น

	 อนึ่ง นอกจากท่านจะอธิบาย ดังที่กล่าวมานี้แล้ว ท่านยังได้อ้าง

ถึงข้อความในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ที่กล่าวว่า ห้ามไม่ให้ส่งสติตามลม

เข้าออก ดังที่ได้กล่าวมาแล้วด้วย เพราะฉะนั้น จากหลักฐานหลายแห่งที่

อ้างมานี้ เข้าใจว่า จะทําให้ผู้อ่านได้ทราบถึงมติหรือหลักที่แท้จริง ตามที่

พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนว่า จะให้ปฏิบัติอย่างไร และเพื่อเป็นการยืนยัน

ว่า ถ้าผู้ใดปฏิบัติได้ตามหลักที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้จริง ๆ  แล้ว การ

ปฏิบัติของผู้นั้นจะต้องได้ผลอย่างแน่นอน ข้าพเจ้าจึงขออ้างคาถา ซึ่ง

เป็นภาษิตของ พระสารีบุตรในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค มาให้ท่านดูอีกดัง

ต่อไปนี้

		  อานาปานสฺสติ ยสฺส 		 ปริปุณณา สุภาวิตา

		  อนุปุพพํ ปริจิตา 		  ยถา พุทเธน เทสิตา 

		  โสมํ โลกํ ปภาเสติ 		  อพฺภา มุตฺโตว จนฺทิมา๑

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๘๖/๒๕๘ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖o/๑๘๓ มจร., วิสุทฺธิ. ๒/๗๔ มมร. 

วิสุทฺธิ, ๑/๓๐๘ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๖๓

	 อานาปานสติ อันบุคคลใดปฏิบัติได้ถูกต้องทําให้บริบูรณ์ สะสม

มาโดยลําดับ ตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ บุคคลนั้น ย่อมทําโลกนี้

ให้สว่าง เหมือนดวงจันทร์พ้นจากเมฆ

ผู้ที่เจริญอานาปานสติได้ครบทั้ง ๑๖ หัวข้อ

ก็คือผู้ที่เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้บริบูรณ์
	 ข้าพเจ้าได้เคยอ้างพุทธพจน์มาแล้วครั้งหนึ่งว่า “ภิกษุทั้งหลาย อา

นาปานสติอันบุคคลใดอบรมทําให้มากแล้ว บุคคลนั้นย่อมชื่อว่า ทําสติ

ปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน ๔ อันบุคคลใดอบรมทําให้มาก บุคคล

นั้นย่อมชื่อว่า ทําสัมโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์ สัมโพชฌงค์ ๗ อันบุคคลใด

อบรมทําให้มาก บุคคลนั้นย่อมได้ซึ่งวิชชาและวิมุติบริบูรณ์” 

	 จากข้อความที่เป็นพุทธพจน์นี้ แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติในเรื่อง

อานาปานสติ เป็นกรรมฐานที่สําคัญมาก ฉะนั้นจึงควรที่จะต้องศึกษากัน

อย่างละเอียด และเนื่องจากอานาปานสติก็เป็นหัวข้อ อันหนึ่งในมหาสติ

ปัฏฐาน ๔ ฉะนั้น ท่านควรจะได้รู้ถึงหลัก สติปัฏฐาน ๔ โดยสังเขปเสีย

ก่อน

สติปัฏฐาน ๔ 
	 เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ สม

ติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส 

สจฺฉิกิริยาย, ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฺฐานา.



๖๔         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 กตเม จตฺตาโร อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี 

สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ. เวทนาสุ เวทนานุปสฺ

สี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ. จิตฺ

เต จิตฺตานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโท

มนสฺสํ. ธมฺเมสุ ธมฺานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก 

อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.๑

	 ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเอก เป็นทางเป็นไปเพื่อความ 

บริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย เป็นทางเป็นไปเพื่อความล่วงพ้นซึ่ง โสกะปริ

เทวะทั้งหลาย เป็นทางเป็นไปเพื่อความดับทุกข์และโทมนัสทั้งหลาย 

เป็นทางเป็นไปเพื่อบรรลุอริยมรรคอริยผล เป็นทางเป็นไปเพื่อกระทําให้

แจ้งซึ่งนิพพาน ทางนี้คืออะไร? ทางนี้ก็คือสติปัฏฐาน ๔ สติปัฏฐาน ๔ 

คืออะไร?

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมติดตามดูซึ่งกายในกาย 

เป็นผู้มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ กําจัดซึ่งความยินดีและความ

ยินร้ายในโลก

	 ย่อมติดตามดูซึ่งเวทนาในเวทนาทั้งหลาย เป็นผู้มีความเพียร มี

สติ มีสัมปชัญญะ กําจัดซึ่งความยินดีและความยินร้ายในโลก

๑ ที.มหา. ๑๐/๒๗๗/๓๒๕ มมร., ที.มหา. ๑๐/๓๗๓/๒๔๘ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๖๕

	 ย่อมติดตามดูซึ่งจิตในจิต เป็นผู้มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ 

กําจัดซึ่งความยินดีและความยินร้ายในโลก

	 ย่อมติดตามดูซึ่งธรรมในธรรมทั้งหลาย เป็นผู้มีความเพียร มีสติ 

มีสัมปชัญญะ กําจัดซึ่งความยินดีและความยินร้ายในโลก

	 ข้อความทั้งที่เป็นบาลีและคําแปลนี้ คือหัวข้อที่เป็นหลักสําคัญ 

ในเรื่องของมหาสติปัฏฐานทั้งหมด สติปัฏฐาน ตามศัพท์ แปลว่า ที่ตั้ง

ของสติ คําว่า ที่ตั้ง ในที่นี้หมายถึง เหตุที่สําคัญ หรือปทัฏฐานที่ทําให้เกิด

สติ ผู้ใดต้องการที่จะให้มีสติอยู่กับตัวเสมอ วิธีที่ได้ผลอย่างแน่นอนที่สุด

และดีที่สุด ประเสริฐที่สุด ไม่มีวิธีไหนที่จะดียิ่งไปกว่า ก็คือการเจริญสติ

ปัฏฐาน ๔ ตามหัวข้อที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้นั้น โปรดสังเกตคําว่า 

ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเอก เป็นทางที่เป็นไปเพื่อความบริสุทธิ์

ของสัตว์ทั้งหลาย ฯลฯ คําว่า เป็นทางเอก หมายความว่า เป็นทางที่

ประเสริฐที่สุด ได้ผลแน่นอนที่สุด และที่สําคัญก็คือ ที่ว่าเป็นทางเอก

นั้น หมายความว่า การปฏิบัติตามหลักในสติปัฏฐาน ๔ นี้ได้รวบรวมเอา

วิธีปฏิบัติทุกอย่างในทางพระพุทธศาสนา ที่เป็นไปเพื่อความพ้นทุกข์ไว้

ในเรื่องนี้ทั้งหมด โปรดสังเกตคําว่า “สติปัฏฐาน ๔ อันบุคคลใดอบรมทํา

ให้มาก บุคคลนั้นได้ชื่อว่า บําเพ็ญสัมโพชฌงค์ ๗ ได้บริบูรณ์ และในที่สุด

ก็จะได้บรรลุซึ่งวิชชาและวิมุติทุกอย่าง”



๖๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 อนึ่ง พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า เยเกจิ กุสลา ธมฺมา สพฺเพ เต อปฺ

ปมาทมูลกา อปฺปมาทสโมสรณา อปฺปมาโท เตสํ อคฺคมกฺขายติ.

	 กุศลธรรมทั้งหลายทั้งปวงมีความไม่ประมาทเป็นมูล รวมอยู่ใน

ความไม่ประมาท ความไม่ประมาท เรากล่าวว่า เป็นยอดของกุศลธรรม

ทั้งหลาย

	 และเมื่อก่อนที่พระพุทธเจ้าจะเสด็จดับขันธ์ปรินิพพาน พระองค์

ได้ตรัสปัจฉิมโอวาทไว้ว่า :- 

ขยวยธมฺมา สงฺขารา อปฺปมาเทน สมฺปาเทถ
	 สังขารทั้งหลาย มีความเสื่อมสิ้นเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลาย จงยัง

ความไม่ประมาทให้ถึงพร้อม 

	 คําว่า ความไม่ประมาท หมายถึงการมีสติ หรือการไม่อยู่ 

ปราศจากสติ กุศลธรรมทั้งหลายจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยการมีสติ ฉะนั้น 

การอบรมให้มีสติเกิดขึ้น จึงเป็นเรื่องที่สําคัญที่สุด และด้วยเหตุนี้ สติปัฏ

ฐาน ๔ ตามหลักที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้นั้น จึงนับว่าเป็นทางเอกจริง ๆ

อานาปานสติ เป็นหัวข้อที่สําคัญที่สุด

ในบรรดาสติปัฏฐาน ๔ 

	

	 สติปัฏฐาน ๔ มีหัวข้อดังนี้ คือ : 

		  ๑. กายานุปัสสนา 	 ๒. เวทนานุปัสสนา 

		  ๓. จิตตานุปัสสนา 	 ๔. ธัมมานุปัสสนา



พร รัตนสุวรรณ							             ๖๗

	 ในเรื่องกายานุปัสสนา ซึ่งมีหัวข้อว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อม

ติดตามดูซึ่งกายในกาย เป็นต้นนั้น พระพุทธเจ้าได้ทรงแยกหัวข้อออกไป

ทั้งหมด ๖ หัวข้อ คือ :-

	 ข้อที่ ๑ กล่าวถึงเรื่องอานาปานสติ 

	 ข้อที่ ๒ กล่าวถึงเรื่องให้มีสติสัมปชัญญะทุกอิริยาบถ

	 ข้อที่ ๓ กล่าวถึงให้มีสติสัมปชัญญะทุก ๆ การเคลื่อนไหว หรือ

ทุกๆ อย่าง ไม่ว่าจะทําอะไร หรือพูดอะไร หรือโดยที่สุด แม้จะถ่าย

อุจจาระ ปัสสาวะ หรือจะนั่งอยู่เฉยๆ ก็ต้องให้มีสติสัมปชัญญะอยู่กับตัว

	 ข้อที่ ๔ กล่าวถึงให้พิจารณาถึงส่วนต่างๆ  ในร่างกาย เช่น ผม 

ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เป็นต้น ให้เห็นเป็นของปฏิกูล

	 ข้อที่ ๕ กล่าวถึงให้พิจารณาให้เห็นว่า ร่างกายประกอบขึ้นมา

จากธาตุทั้ง ๔

	 ข้อที่ ๖ กล่าวถึงว่า เมื่อเห็นซากศพที่ตายในลักษณะต่างๆ เช่น 

เพิ่งตาย หรือตายมาแล้วหลายวัน หรือโดยที่สุดเหลือแต่เพียงซาก

กระดูก เมื่อเห็นแล้วก็ให้พิจารณาว่า แม้ตัวเราเองก็จะต้องเป็นอย่างนั้น

เหมือนกัน

	 ในเรื่อง เวทนานุปัสสนา พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า เมื่อกําลังเสวย

สุข หรือเสวยทุกข์ หรือเสวยอุเบกขา ก็ให้รู้สึกตัวว่า ขณะนี้ในใจของ

ตนกําลังมีเวทนาอย่างนี้เกิดขึ้น ดังนี้เป็นต้น



๖๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ในเรื่อง จิตตานุปัสสนา พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า เมื่อจิตกําลัง

มีราคะ มีโทสะ มีโมหะ หรือไม่มี ก็ให้รู้สึกตัวว่า ขณะนี้จิตกําลังมีกิเลส

อะไร หรือไม่มี ดังนี้เป็นต้น

	 ในเรื่อง ธัมมานุปัสสนา พระพุทธเจ้าได้ทรงแยกหัวข้อ ออกไป

ทั้งหมด ๕ หัวข้อ คือ :

	 ข้อที่ ๑ กล่าวถึงเรื่องนิวรณ์ เช่น เมื่อกามฉันทะมี หรือไม่มี เกิดขึ้น

อย่างไร ละได้อย่างไร และทําอย่างไรจึงจะไม่ให้เกิดขึ้นอีก ก็ให้พยายาม

ตั้งข้อสังเกตติดตามดู ดังนี้เป็นต้น

	 ข้อที่ ๒ กล่าวถึงเรื่อง เบญจขันธ์ กล่าวคือ ให้พยายามติดตาม

พิจารณาดู จนกว่าจะรู้ว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เกิดขึ้น

อย่างไร ดับอย่างไร

	 ข้อที่ ๓ กล่าวถึง อายตนะภายในภายนอก กล่าวคือ ให้พยายาม

ติดตามพิจารณาดูว่า โดยธรรมดาสัญโญชน์ย่อมเกิดขึ้น เพราะอาศัย

ตา อาศัยรูป เป็นต้น และให้ตั้งข้อสังเกตจนกว่าจะรู้แจ้งว่า สัญโญชน์ทั้ง

หลายที่ยังไม่เกิดขึ้น ย่อมเกิดขึ้นเพราะอะไร และที่เกิดแล้วดับได้เพราะ

อะไร และทําอย่างไร จึงจะไม่ให้เกิดขึ้นอีก

	 ข้อที่ ๔ กล่าวถึงเรื่อง โพชฌงค์ ๗ คือให้พยายามติดตาม 

พิจารณาดูว่า ในขณะนี้สติสัมโพชฌงค์มีหรือไม่มี และให้พยายาม 

ติดตามพิจารณาดูจนกว่าจะรู้แจ้งว่า สติสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นอย่างไร และ

ทําอย่างไร จึงจะให้สติสัมโพชฌงค์เจริญยิ่งๆ ขึ้น ดังนี้เป็นต้น
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	 ข้อที่ ๕ กล่าวถึงเรื่อง อริยสัจ ๔ ซึ่งในเรื่องนี้มีรายละเอียดมาก 

แต่ในเมื่อสรุปแล้วก็คือ ให้พยายามติดตามพิจารณาดูการเกิดดับของ

เบญจขันธ์ จนกว่าจะรู้แจ้งว่า อะไรคือทุกข์ อะไรคือสมุทัย อะไรคือนิโรธ 

อะไรคือมรรค ให้ติดตามพิจารณาดูจนกว่า จะสามารถละสมุทัย และทํา

นิโรธให้แจ้งได้

	 จากข้อความในเรื่องมหาสติปัฏฐาน ๔ ที่สรุปมาให้ฟังโดยสังเขป

นี้ ท่านจะเห็นได้ชัดว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ หัวข้อ ได้อย่าง

บริบูรณ์ ก็คือ ผู้ที่เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้บริบูรณ์ นั่นเอง

	 อนึ่ง เพื่อที่จะให้ท่านได้แน่ใจว่า การเจริญอานาปานสติ เป็นเรื่อง

สําคัญจริงๆ และเป็นหัวใจทั้งหมดของมหาสติปัฏฐาน ๔ ฉะนั้นข้าพเจ้า

จะอ้างหลักฐานมาให้ท่านได้เห็นอีกดังต่อไปนี้

	 ในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี ท่านได้กล่าวไว้ว่า :-

	 อิทํ กายานุปสฺสนาย มุทฺธภูตํ สพฺพพุทฺธปจฺเจกพุทฺธสาวกานํ วิเส

สาธิคมทิฏฺฐธมฺมสุขวิหารปทฏฺฐานํ อานาปานสติกมฺมฏฺฐาน๑ํ

	 อานาปานสติกรรมฐานนี้ เป็นยอดของกายานุปัสสนา และเป็น

ปทัฏฐาน คือเป็นเหตุสําคัญที่จะให้บรรลุซึ่งคุณวิเศษ และเป็นที่อยู่อย่าง

สุขสบายในชีวิตประจําวันของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธ

สาวกทุกองค์

๑ ที.อฎ. ๒/๓๗๘ มจร.
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	 โปรดสังเกตว่า ข้อความอย่างเดียวกันนี้ ได้กล่าวไว้ใน วิสุทธิ

มรรค๑  ซึ่งข้าพเจ้าได้อ้างมาแล้วครั้งหนึ่ง (ดูหน้า ๔๐) แต่มีข้อความที่ต่าง

กันอยู่นิดหนึ่งว่า ในที่นั้นท่านใช้คําว่า ในประเภทต่าง ๆ ของกรรมฐาน 

อานาปานสติเป็นยอดของกรรมฐานทั้งหมด คือท่านไม่ได้ระบุว่าเป็น

ยอดเฉพาะแต่ในเรื่องกายานุปัสสนา ทั้งนี้ก็เพราะในคัมภีร์สุทธิมรรคนั้น 

ท่านได้อธิบายถึงอานาปานสติทั้ง ๑๖ หัวข้อ แต่ในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี 

ซึ่งเป็นอรรถกถาตอนที่อธิบายในเรื่องสติปัฏฐาน ๔ นั้น ท่านอธิบาย

เฉพาะแต่ในหมวด กายานุปัสสนา คืออธิบายตั้งแต่หัวข้อที่ ๑-๔ ทั้งนี้ก็

เพราะในมหาสติปัฏฐานสูตรที่ข้าพเจ้าได้อ้างมาแล้วนั้น เฉพาะเรื่อง อา

นาปานสติ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้แต่เพียง ๔ หัวข้อเท่านั้น ส่วนตั้งแต่

หัวข้อที่ ๕-๑๖ พระพุทธองค์ได้ทรงขยายความออกมาเป็นเรื่อง เวทนา

นุปัสสนา จิตตานุปัสสนา ธัมมานุปัสสนา โปรดสังเกตว่า หัวข้ออานา

ปานสติทั้ง ๑๖ หัวข้อนั้น ข้าพเจ้าได้แบ่งตอนให้ท่านเห็นอยู่แล้ว กล่าว

คือ ข้อ ๑-๔ เรียกว่า กายานุปัสสนา ๕-๘ เรียกว่า เวทนานุปัสสนา 

๔-๑๒ เรียกว่า จิตตานุปัสสนา ๑๓-๑๖ เรียกว่า ธัมมานุปัสสนา เพราะ

ฉะนั้น จงจําไว้ให้ดีว่า รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องอานาปานสติ ในหมวด 

ที่ ๒ (๕-๘ เวทนานุปัสสนา) และหมวดที่ ๓ (๙-๑๒ จิตตานุปัสสนา) และ

หมวดที่ ๔ (๑๓-๑๖ ธัมมานุปัสสนา) ก็คือ ข้อความที่พระพุทธเจ้า

๑ วิสุทธิ์ ๒/๕๕ มมร., วิสุทธิ, ๑/๒๙๓ มจร.
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ตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร ตั้งแต่เวทนานุปัสสนา เป็นต้นนั้นเอง

อานาปานสติหมวดที่ ๑ เป็นสมถกรรมฐาน

อีก ๓ หมวดเป็นวิปัสสนากรรมฐาน 

	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วครั้งหนึ่งว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ หมวด

ที่ ๑ ซึ่งถ้าทําได้บริบูรณ์ตามนั้น ก็สามารถทําฌานทั้ง ๔ ให้เกิดขึ้นได้ (ดู

หน้า ๔๓) ซึ่งข้าพเจ้าได้ยกหลักฐานมาอ้างไว้ด้วย นอกจากนี้ ท่านควร

จะได้ทราบถึงข้อความที่สําคัญอีกตอนหนึ่ง ซึ่งจะทําให้เราเข้าใจถึงความ

สําคัญของการปฏิบัติในเรื่องอานาปานสติหมวดที่ ๑ นี้ชัดเจนขึ้น 

	 อิทเมว จตุกกํ อาทิกมฺมิกสฺส กมฺมฏฺฐานวเสน วุตฺตํ อิตรานิ ปน 

ตีณิ จตุกฺกานิ เอตฺถ ปตฺตชฺฌานสฺส เวทนาจิตฺตธมฺมานุปสฺสนาวเสน วุตฺ

ตานิ. ตสฺมา อิมํ กมฺมฏฺฐานํ ภาเวตฺวา อานาปานจตุตฺถชฺฌานปทฏฺ

ฐานาย วิปสฺสนาย สห ปฏิสมฺภิทาหิ อรหตฺตํ ปาปุณิตุกาเมน อาทิกมฺมิ

เกน กุลปุตฺเตน ปุพฺเพ วุตฺตนเยเนว สีลปริโสธนาทีนิ สพฺพกิจฺจานิ กตฺวา 

วุตฺตปฺปการสฺส อาจริยสฺส สนฺติเก ปญฺจสนฺธิกํ กมฺมฏฺฐานํ อุคฺคเหตพฺพํ

	 เฉพาะจตุกกะคือหมวดสี่ที่หนึ่งนี้ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ เพื่อเป็น

กรรมฐานสําหรับผู้เป็นอาทิกัมมิกะ คือผู้ปฏิบัติในเบื้องต้น

๑ วิสุทธิ, ๒/๖๗ มมร., วิสุทธิ, ๑/๓๐๒ มจร.
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ส่วนจตุกกะอีกสาม คือ หมวดเวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา ธัมมานุ

ปัสสนา พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้สําหรับผู้ที่ได้ฌานแล้วจาก การปฏิบัติใน

จตุกกะที่ ๑ เพราะฉะนั้น กุลบุตรผู้เป็นอาทิกัมมิกะ เมื่อต้องการจะเจริญ

กรรมฐานข้อนี้ เพื่อบรรลุอรหัตต์พร้อมทั้งปฏิสัมภิทาทั้ง ๔ ด้วยวิปัสสนา

ที่มีอานาปานจตุตถฌานเป็น ปทัฏฐาน ก็ควรจะทํากิจต่าง ๆ เช่น การ

ชำ�ระศีลให้บริสุทธิ์เป็นต้น ตามนัยที่กล่าวมาแล้วในตอนต้น แล้วจึงเรียน

กรรมฐาน ซึ่งมี สนธิ ๕ ในสํานักของอาจารย์ดังที่กล่าวมาแล้ว

	 ข้อความสั้นๆ แต่ก็มีความหมายกว้างขวางและลึกซึ้ง ดังที่

พระพุทธโฆษาจารย์ได้เขียนไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคนี้ มีสิ่งที่เราจะต้อง

พิจารณากันอย่างละเอียดอยู่หลายตอน เช่นที่ท่านพูดว่า “จตุกกะที่หนึ่ง

นี้ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ เพื่อให้เป็นกรรมฐานสําหรับผู้เริ่มปฏิบัติ” และ

ในตอนต่อมา ท่านพูดถึงคําว่า “เมื่อได้ฌานแล้วจากการเจริญในหมวดสี่ 

ที่หนึ่งนี้ จึงเจริญวิปัสสนาต่อ ก็สามารถจะได้บรรลุถึงอรหัตต์ พร้อมทั้ง

ปฏิสัมภิทาทั้ง ๔” จงสังเกตถ้อยคําอีกตอนหนึ่งว่า “วิปัสสนาซึ่งมีอานา

ปานจตุตถฌานเป็นปทัฏฐาน”

	 อานาปานจตุตถฌาน คํานี้แสดงให้เราทราบว่า ผู้ที่เจริญอานา

ปานสติแม้เพียงหมวดสี่ที่หนึ่ง ซึ่งถ้าทําได้บริบูรณ์ตามนั้น ก็สามารถทํา

จตุตถฌาน คือ ฌานที่ ๔ ให้เกิดขึ้นได้ ซึ่งข้อความที่กล่าวนี้ก็ตรงกับที่ใน

คัมภีร์สุมังคลวิลาสินีกล่าวว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติหมวดที่ ๑
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ซึ่งถ้าทําได้บริบูรณ์ตามนั้น ก็สามารถทําฌานสี่ให้เกิดขึ้นได้ (ดูหน้า ๔๓)

	 อนึ่ง เพื่อต้องการจะให้ผู้ศึกษาเกิดความเข้าใจแจ่มแจ้ง และ 

แน่ใจว่า การเจริญอานาปานสติแม้เพียงหมวดที่หนึ่ง ก็สามารถบรรลุได้

ถึงฌานที่ ๔ ฉะนั้น ข้าพเจ้าจะขอทบทวนถึงความจําเกี่ยวกับหัวข้อนี้อีก

สักครั้งหนึ่ง

อานาปานสติ

จตุกกะที่ ๑ 

	 ๑. เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจเข้ายาว เมื่อ

หายใจออกยาว ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจออกยาว

	 ๒. เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจเข้าสั้น เมื่อ

หายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจออกสั้น

	 ๓. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งกองลมทั้งปวงใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งกองลม

ทั้งปวง ในขณะกําลังหายใจออก 

	 ๔. เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกำ�ลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจออก

	 จุดสําคัญของการเจริญอานาปานสติมีอยู่ ๒ อย่าง คือ :-
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	 ๑. พยายามกําหนดลมให้ได้ทุกระยะทุกขณะจิตตรงที่ลมสัมผัส

	 ๒. พยายามทํากายสังขารคือลมหายใจเข้าออกให้สงบยิ่งขึ้น

โดยลําดับ ถ้าลมหายใจยิ่งสงบขึ้นเพียงไร ก็ยังสามารถกําหนดลมได้ทุก

ระยะ คือรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต จนกระทั่งลมหายใจกลายมา

เป็นธรรมารมณ์ปรากฏอยู่ในมโนทวารคือ ในใจ เสมือนหนึ่งยังคงรู้สึก

เหมือนกับว่าลมนั้นยังคงกระทบอยู่ตรงที่ปลายจมูกนั่นเอง ถ้าทําได้ถึง

ขั้นนี้ อย่างน้อยจิตก็อยู่ในขั้นอุปจารสมาธิของปฐมฌาน และในเมื่อ

สังเกตได้ว่านิวรณ์ทั้งห้าสงบโดยเด็ดขาด และองค์ของฌานกล่าวคือ วิตก 

วิจาร ปีติ สุข และเอกัคคตา ปรากฏอยู่อย่างมั่นคง ซึ่งในตอนนี้จะรู้สึก

ว่า จิตแนบแน่นอยู่กับลมหายใจมาก ความรู้สึกในใจคือมโนวิญญาณ 

เกิดดับอยู่กับลมหายใจที่ปรากฏในใจติดต่อกันไปไม่ขาดสาย วิญญาณ

ทั้งห้าคือ จักษุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ 

และ กายวิญญาณ ไม่มีโอกาสเกิดแทรกขึ้นมาในระหว่างได้เลย นั่นย่อม

หมายความถึงว่า จิตอยู่ในขั้นปฐมฌานแล้ว อย่างสมบูรณ์

 

	 ตามหลักของอานาปานสติมีอยู่ว่า ถ้าลมหายใจยิ่งละเอียด

หรือสงบยิ่งขึ้นเพียงไร หมายถึงสงบในลักษณะที่เป็นอารมณ์ของจิต

อยู่ในฌานดังที่กล่าวมานั้น ก็หมายถึงว่า ฌานได้เลื่อนขึ้นโดยลําดับ
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	 ถ้าเมื่อใดรู้สึกว่า ลมหายใจไม่ปรากฏว่าเข้าหรือออก และจิตก็

ไม่ฟุ้งซ่าน องค์ของฌานตามขั้นนั้นๆ ก็ปรากฏชัดอยู่ จนกระทั่งในที่สุด 

รู้สึกว่า ลมหายใจดับหมด ซึ่งหมายถึงว่า ไม่รู้สึกว่ามีลมเข้าออกเลย ถ้า

ทําได้ถึงขั้นนี้ ก็หมายความว่า จิตอยู่ในขั้น จตุตถฌาน

	 แต่ทั้งนี้ อย่าลืมที่จะสังเกตว่า ถ้าจิตอยู่ในขั้นจตุตถฌาน จริงๆ 

องค์ของจตุตถฌาน ๒ อย่าง คือ อุเบกขากับเอกัคคตา ต้องปรากฏชัด

มาก และในเมื่ออุเบกขากับเอกัคคตาปรากฏชัด นั่นย่อมหมายถึงว่า สติ

แจ่มใสที่สุด ปรากฏชัดที่สุด ว่องไวที่สุด ยิ่งกว่าในฌานต้นๆ

	 และการที่ไม่รู้สึกถึงลมหายใจนั้น โดยความเป็นจริงไม่ใช่ 

หมายความว่าลมหายใจไม่มี ลมหายใจนั้นมีแน่ ยังคงเข้าออกธรรมดา 

แต่ว่าละเอียดมาก และลมที่เข้าออกตามธรรมดานี้ แม้แต่เพียงในขั้น

อุปจารของปฐมฌาน ก็ไม่ได้กําหนดแล้ว เพราะมากําหนดลมหายใจที่

ปรากฏอยู่ในห้วงนึกแทน เพราะฉะนั้น ในเมื่อจิตเป็นสมาธิถึงขั้นจตุตถ

ฌาน ลมหายใจในห้วงนึก จึงรู้สึกว่า หยุดการเคลื่อนไหวอย่างเด็ดขาด 

นี่แหละคือความหมายที่ว่า ลมหายใจไม่มีสําหรับผู้ที่เข้าถึงจตุตถฌาน

	 และอีกอย่างหนึ่ง ผู้ที่ฝึกสมาธิโดยวิธีอานาปานสติจนได้ถึงขั้น

จตุตถฌานนี้ จะสามารถกําหนดขณะจิตได้ทุกขณะ เพราะฉะนั้น ใน

สมาธิขั้นสูงๆ โดยเฉพาะในขั้นจตุตถฌาน ผู้ปฏิบัติจะมองเห็นการเกิด

ดับของวิญญาณ พร้อมทั้งเวทนา สัญญา และสังขารที่เกิดดับ
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พร้อมกับวิญญาณในขณะนั้น ได้ชัดทุกขณะและทุกสภาวะ ด้วยเหตุนี้

เอง จิตจึงไม่จําเป็นที่จะต้องอยู่กับลมหายใจ ในเมื่อสามารถกําหนดการ

เกิดดับของวิญญาณได้ทันทุกวาระของขณะจิตที่เกิด จิตย่อมไม่มีโอกาส

ที่จะไปนึกถึงสิ่งอื่นได้เลย จิตจะแน่วแน่และมั่นคงที่สุด นี่คือข้อความโดย

สังเขปเกี่ยวกับภาวะของจิตในขณะที่อยู่ในฌาน รายละเอียดต่างๆ เกี่ยว

กับเรื่องหลักวิชาในตอนนี้ พร้อมทั้งหลักฐานที่มาจากในคัมภีร์ จะนํามา

เขียนไว้ในตอนต่อไป

	 โปรดนึกถึงหัวข้ออานาปานสติข้อที่ ๔ ที่ว่า “เธอพยายามศึกษา

ที่จะให้กายสังขารสงบในขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้

กายสังขารสงบในขณะกําลังหายใจออก” หัวข้อนี้แหละที่เป็นจุดสําคัญที่

จะทําให้ผู้ปฏิบัติทําจิตให้เป็นสมาธิยิ่งๆ ขึ้น โดยลําดับ เพราะได้กล่าวมา

แล้วว่า ถ้าลมหายใจยิ่งสงบเพียงไร ก็ยังสามารถกําหนดได้ทุกขณะ จิตไม่

ฟุ้งซ่านเลย ก็หมายถึงว่า จิตเป็นสมาธิสูงขึ้นเพียงนั้น

ผู้เข้าถึงจตุตถฌานลมหายใจไม่ม ี 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้กล่าวไว้ดังต่อไปนี้

	 ก็ในเวลาที่ภิกษุยังไม่ได้กําหนดลมหายใจเข้าออก ทั้งกาย และจิต

ย่อมไม่สงบ ลมหายใจก็หยาบ (ลมหายใจหยาบหมายถึง ลมหายใจที่เข้า

ออกแรงหรือสัมผัสแรง) เมื่อกายและจิตไม่สงบ ลมหายใจยังหยาบอยู่
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ลมหายใจก็ย่อมเข้าออกแรง บางทีจมูกไม่พอสํา หรับลมหายใจเข้าออก 

ต้องหายใจเข้าออกทางปากด้วย แต่ในเวลาใดเมื่อภิกษุกําหนดลมหายใจ

ได้ ในเวลานั้น ทั้งกายและจิตย่อมสงบ (คําว่า กายสงบหมายถึงผู้ปฏิบัติ

สามารถนั่งได้นิ่งๆ อีกนัยหนึ่ง กายสงบหมายถึงนามกายสงบ คือ เวทนา 

สัญญา สังขาร สงบ) เมื่อกายและจิตสงบแล้ว ลมหายใจเข้าออกก็เป็นไป

อย่างสุขุม บางทีก็ถึงกับเกิดความสงสัยว่าลมหายใจมีหรือไม่มี เปรียบ

เหมือนคนที่วิ่งลงมาจากภูเขา หรือคนที่ยกภาระหนักลงมาจากศีรษะยืน

อยู่ ครั้งแรกลมหายใจเข้าออกหยาบ จมูกไม่พอหายใจ ต้องยืนหายใจเข้า

ออกทางปากด้วย แต่ในเมื่อคนๆ นั้นบรรเทาความเหน็ดเหนื่อย อาบน้ํา

แล้ว ดื่มน้ําแล้ว นอนพักอยู่ใต้ร่มไม้ ซึ่งมีร่มเงาเย็นสบาย เอาผ้าเปียก

วางไว้ที่หน้าอก หลังจากนี้ ลมหายใจเข้าออกของเขาจะค่อยๆ สงบ และ

ในที่สุด เมื่อเขาหลับ เขาจะไม่รู้สึกว่า ลมหายใจของเขามีหรือไม่มี ข้อนี้

ฉันใด ในเวลาที่ภิกษุยังไม่ได้กําหนด ลมหายใจเข้าออก ทั้งกายและจิต

ย่อมไม่สงบ ลมหายใจก็หยาบ แต่ในเมื่อได้กําหนดลมหายใจแล้ว ลม

หายใจก็จะสงบยิ่งขึ้น จนกระทั่งถึงขั้นที่ว่าเกิดความสงสัยว่า ลมหายใจมี

หรือไม่มี

	 อนึ่ง ท่านยังได้อธิบายไว้อย่างชัดเจนอีกว่า ลมหายใจในขณะที่

แม้กําหนดได้แล้วก็ยังหยาบ แต่ในอุปจารของปฐมฌานสุขุมกว่า แม้ใน

ขณะของอุปจารแห่งปฐมฌานก็ยังหยาบ ในขณะของปฐมณานสุขุมกว่า 

แม้ในขณะของปฐมฌานและอุปจารแห่งทุติยฌานก็ยังหยาบ
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ในขณะของทุติยฌานสุขุมกว่า แม้ในขณะของทุติยฌานและอุปจารแห่ง

ตติยฌานก็ยังหยาบ ในขณะแห่งตติยฌานสุขุมกว่า แม้ในขณะแห่งตติย

ฌานและในอุปจารแห่งจตุตถฌานก็ยังหยาบ ในขณะแห่งจตุตถฌาน

สุขุมอย่างยิ่ง ถึงซึ่งความไม่เป็นไปทีเดียว (คือไม่รู้สึกว่ามีลมเข้าออกเลย)

	 สําหรับท่านที่รู้บาลี ควรจะได้พิจารณาข้อความที่เป็นบาลี ตอนนี้ 

จะทําให้เข้าใจข้อความที่แปลออกมานี้ชัดเจนขึ้น ดังนี้

	 ปริคฺคเหปิ โอฬาริโก, ปฐมชฺฌานุปจาเร สุขุโม. ตสฺมิมฺปิ โอฬาริ

โก, ปฐมชฺฌาเน สุขุโม. ปฐมชฺฌาเน จ ทุติยชฺฌานุปจาเร จ โอฬาริโก, 

ทุติยชฺฌาเน สุขุโม. ทุติยชฺฌาเน จ ตติยชฺฌานุปจาเร จ โอฬาริโก, ตติย

ชฺฌาเน สุขุโม. ตติยชฺฌาเน จ จตุตฺถชฺฌานุปจาเร จ โอฬาริโก, จตุตถ

ชฺฌาเน อติสุขุโม อปฺปวตฺติเมว ปาปุณาติ.๑

	 โปรดสังเกตคําบรรทัดสุดท้ายที่ว่า จตุตฺถชฺฌาเน อติสุขุโม 

อปฺปวตฺติเมว ปาปุณาติ ซึ่งแปลว่า ในจตุตถฌาน ลมหายใจ สุขุมอย่าง

ยิ่ง ถึงซึ่งความไม่เป็นไปทีเดียว

	 อนึ่ง เพื่อที่จะให้ท่านเข้าใจความหมายของคําว่า ในขณะที่จิต

อยู่ในขั้นจตุตถฌาน ที่ว่าลมหายใจไม่มีนั้น ตามความหมายในคัมภีร์ 

หมายความอย่างไร คือ หมายถึงลมไม่มีจริง ๆ เหมือนคนตาย

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๖๔ มมร., วิสุทธิ, ๑/๒๙๙-๓๐๐ มจร.
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หรือลมมี แต่ว่าละเอียดมากจนกระทั่งไม่รู้สึก และไม่ได้สนใจ จึงกล่าว

ว่าลมไม่มี ปัญหาอันนี้น่าสนใจ ฉะนั้น ข้าพเจ้าจะแปลข้อความตอนหนึ่ง 

จากในคัมภีร์วิสุทธิมรรคมาให้ท่านได้ พิจารณาดังต่อไปนี้ก่อน

	 ท่านกล่าวเป็นปัญหาก่อนว่า ลมหายใจมีในที่ไหน ไม่มีในที่ไหน 

มีแก่ใคร ไม่มีแก่ใคร แล้วท่านตอบว่า :

	 บุคคลต่อไปนี้ ไม่มีอัสสาสะ ปัสสาสะ คือ :- 

	 ๑. คนที่อยู่ในท้องของมารดา 

	 ๒. คนที่ดำ�อยู่ในน้ํา

	 ๓. คนที่เป็นอสัญญีสัตว์ (อสญฺญีภูตานํ)

	 ๔. คนตาย

	 ๕. คนที่เข้าถึงจตุตถฌาน

	 ๖-๗. คนที่เข้าถึงรูปภพและอรูปภพ (รูปารูปสมงฺคีนํ) 

	 ๘. คนที่เข้านิโรธสมาบัติ

	 จากตัวอย่างของบุคคลที่ท่านกล่าวว่า ไม่มีลมหายใจ ดังที่กล่าว

มานี้ ท่านผู้อ่านเปรียบเทียบเอาเองก็แล้วกันว่า ผู้ที่เข้าถึงจตุตถฌาน 

ไม่มีลมหายใจจริงๆ เหมือนกับคนตาย หรือว่ามีแต่ไม่รู้สึก เพราะลม

ละเอียดมาก และเนื่องจากไม่ได้กำ�หนดด้วย เพราะลมหายใจที่กําหนด

ในขณะที่จิตอยู่ในฌานนั้น ไม่ใช่ลมหายใจที่เข้าออกธรรมดา แต่เป็นลม

ที่ปรากฏในใจ เหมือนกับปฏิภาคนิมิตของกสิณต่างๆ
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เช่น ปฐวีกสิณ เป็นต้น ปฐวีกสิณ ที่ปรากฏอย่างชัดเจนในใจ เรียกว่า 

ปฏิภาคนิมิตของปฐวีกสิณ ปฐวีกสิณที่ปรากฏอยู่ในใจในขณะที่จิตอยู่

ในฌานนั้น ก็มีลักษณะอย่างเดียวกับปฐวีกสิณที่ใช้เพ่งมองดูด้วยตา ใน

เมื่อเพ่งดูนานๆ ด้วยใจที่เป็นสมาธิ ภาพของปฐวีกสิณที่เป็นวัตถุก็จะไป

ปรากฏอยู่ในใจ ถ้าใจเป็นสมาธิน้อย ภาพที่ปรากฏในใจนั้นก็ไม่ชัด และ

อาจจะเลือนหายไปได้ง่าย แต่ถ้าจิตเข้าถึงขั้นอัปปนาสมาธิหรือขั้นฌาน

แล้ว ภาพนั้นจะอยู่นานสักเท่าไรก็ได้ ตราบเท่าที่จิตยังคงเป็นสมาธิอยู่ 

และยังยึดภาพนั้นเป็นอารมณ์อยู่ ในเรื่องของลมหายใจก็เหมือนกัน เรา

อาจจะแบ่งประเภทลมหายใจออกได้เป็น ๓ ชนิด เช่นเดียวกันกับกสิณ 

กล่าวคือ :

	 ๑. ลมหายใจในขั้นบริกรรมนิมิต หมายถึงลมหายใจเข้าออก

ธรรมดา ที่ใช้สติกําหนดที่ปลายจมูก

	 ๒. ลมหายใจในขั้นอุคคหนิมิต คือลมหายใจที่ปรากฏอยู่ในห้วง

นึกแล้ว มีลักษณะอย่างเดียวกับลมหายใจธรรมดา แต่ลมที่ปรากฏในใจ

ในขั้นนี้ ยังกําหนดไม่ค่อยได้ชัดเจนนัก และสมาธิในขั้นนี้ก็ยังไม่ค่อยจะดี

นัก

	 ๓. ลมหายใจในขั้นปฏิภาคนิมิต คือลมหายใจที่ละเอียด สุขุม

ปรากฏอยู่ในใจ เป็นอารมณ์ของมโนวิญญาณ และทั้งที่ลมซึ่งเป็น

มโนภาพปรากฏอย่างละเอียดสุขุม ก็ยังสามารถใช้สติกําหนดได้อย่างดี 

คือรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต เสมือนหนึ่งลมนั้นเป็นลมหายใจ
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เข้าออกอย่างธรรมดา แต่เป็นลมที่ละเอียดสุขุม กระทบ ณ ที่จุดใดจุด

หนึ่ง ในบริเวณปลายจมูกหรือริมฝีปากเบื้องบน ซึ่งในตอนนี้ จิตอยู่ในขั้น

เป็นอัปปนาสมาธิ โปรดจําหลักไว้อย่างหนึ่งว่า ถ้าจิตเป็นอัปปนาสมาธิ 

คือจิตอยู่ในฌาน จิตจะไม่มีการตกภวังค์เลย๑ ในเมื่อมีวสีในฌานแล้ว 

ตั้งใจที่จะให้จิตอยู่ในฌานนานเท่าไร จิตก็จะแน่วแน่อยู่กับอารมณ์ของ

ฌานนานเท่านั้น ไม่มีการตกภวังค์ และนั่นย่อมหมายความถึงว่า พวก

วิญญาณทั้งห้า เช่น การเห็น การได้ยิน ฯลฯ เป็นต้น จะไม่มีโอกาสเกิด

แทรกขึ้นมาได้เลย เพราะเหตุนี้ จึงเป็นอันแน่ใจได้ว่า ลมหายใจที่เป็น

อารมณ์ของจิตในขณะอยู่ในฌานนั้น ไม่ใช่เป็นประเภทโผฏฐัพพารมณ์ 

และกายวิญญาณก็จะต้องไม่มีด้วย 

เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพปรากฏในใจแล้ว

ควรจะทําอย่างไรต่อไป ? 
	 โดยธรรมดาผู้ที่เจริญอานาปานสติสมาธิ เมื่อจิตเริ่มเป็นสมาธิก็

มักจะมีมโนภาพต่างๆ ปรากฏในใจ เช่น บางคนเห็นเป็นแม่น้ํา บางคน

เห็นภูเขา บางคนเห็นป่าไม้ หรืออะไรต่ออะไรต่างๆ สุดแล้วแต่สัญญา

ในอดีตของเขาจะบันดาลให้เกิดขึ้น ปัญหาสําคัญมีอยู่ว่า เมื่อนิมิตที่เป็น

มโนภาพต่างๆ เกิดขึ้นในใจแล้ว ควรจะตั้งจิตไว้ที่นิมิตเหล่านี้ หรือว่าไม่

ควรจะสนใจกับนิมิตที่เป็นมโนภาพเหล่านี้เลย หมายความว่า

๑ ดู วิสุทฺธิ. ๑/๑๖๑ มมร., วิสุทฺธิ ๑/๑๓๗.
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ยังคงสนใจกําหนดลมหายใจอยู่ตลอดเวลา จะมีอะไรปรากฏในใจ

อย่างไร ก็ทําเฉยๆ ไม่สนใจที่จะดู ไม่สนใจที่จะรู้ว่ามันเป็นอะไร มันเกิด

ขึ้นมาอย่างไร ภาพที่เห็นนั้น เป็นของจริงหรือเปล่า หรือว่าเป็นแต่เพียง

ภาพนึก ไม่ใช่ของจริง อะไรทํานองนี้เป็นต้น

	 เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพเกิดขึ้นในใจแล้ว ที่ว่าควรจะทําอย่างไร

ต่อไปนั้น มีวิธีปฏิบัติอยู่ ๒ อย่าง คือ :

	 ๑. ตามมติในคัมภีร์วิสุทธิมรรค และตามมติของเกจิอาจารย์

ต่างๆ กล่าวไว้ว่า เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพเกิดขึ้นแล้ว ก็ให้ตั้งจิตไว้ที่ภาพ

เหล่านั้น ให้ใช้วิธีอย่างเดียวกับในเรื่องปฐวีกสิณ คือพยายามบังคับให้

ภาพนั้นชัดเจนขึ้น และให้จิตอยู่กับภาพนั้นอย่างเดียว ซึ่งถ้าทําได้เป็น

ผลสําเร็จ ก็สามารถทําจิตให้เป็นอัปปนาสมาธิได้เหมือนกัน ตัวอย่างเช่น 

บางอาจารย์สอนว่าให้ภาวนา คําว่า สมฺมา อรหํ พร้อมกับพยายามนึก

ให้เห็นภาพดวงแก้วกลมๆ ในขณะหายใจเข้าและหายใจออก ถ้าดวงแก้ว

ปรากฏในห้วงนึกแล้ว ก็ให้เพ่งที่ดวงแก้วนั้น และพยายามที่จะให้ดวง

แก้วกลมๆ นั้นชัดเจนขึ้นและใสขึ้น นอกจากนี้ก็ยังมีวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับ

เรื่องการเพ่งลูกแก้วหรือดวงแก้วที่เป็นมโนภาพที่ปรากฏในใจน้ีอีกหลาย

อย่าง ซึ่งการปฏิบัติเช่นนี้ ถ้าพูดถึงตามหลักวิชาก็หมายความว่า ในขั้นนี้

ไม่ใช่การเจริญอานาปานสติแล้ว เพียงแต่อาศัยการกําหนดลมเป็นปัจจัย

เบื้องต้นเท่านั้น ในเมื่อใจมาเพ่งอยู่กับลูกแก้ว



พร รัตนสุวรรณ							             ๘๓

หรือภาพอะไรก็ตามที่ปรากฏในห้วงนึกนั้น ก็กลายเป็นเรื่องของกสิณไป

	 อนึ่ง การปฏิบัติในทํานองนี้ ก็มีกล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค

เหมือนกัน ซึ่งข้าพเจ้าจะแปลมาให้ดูพอเป็นตัวอย่าง ดังต่อไปนี้

	 เมื่อพระโยคาวจรหมั่นประกอบอานาปานสติกรรมฐานอยู่บ่อยๆ 

ในไม่ช้านิมิตก็จะปรากฏขึ้น ก็นิมิตที่ปรากฏนั้น ไม่เหมือนกันทุกรูป บาง

รูปจะมีนิมิตเหมือนกับปุยนุ่นปุยฝ้ายและสายลม ซึ่งยังสุขสัมผัสให้เกิด

ขึ้น แต่บางรูปก็อาจจะเห็นเป็น รูปดาว พวงแก้วมณี พวงแก้วมุกดา บาง

รูปนิมิตที่ปรากฏจะเป็นเหมือนกับเมล็ดฝ้าย และเสี้ยนแก่นไม้ซึ่งเป็น

สัมผัสกระด้าง (ปรากฏให้รู้สึกทางร่างกาย) บางรูปก็ปรากฏดังสายสัง 

วาลย์ที่ยาว ดังพวงดอกไม้ ดังเปลวควัน บางรูปก็ปรากฏเหมือนใยแมลง

มุมที่ขึงไว้ เหมือนแผ่นเมฆ เหมือนดอกปทุม เหมือนล้อรถ เหมือนดวง

จันทร์ เหมือนดวงอาทิตย์ 

	 อนึ่ง ท่านยังได้กล่าวอีกว่า แม้ภิกษุทั้งหลายที่นั่งสาธยายพระ

สูตรอยู่ ก็มีนิมิตปรากฏได้ เช่นบางรูป ในขณะที่กําลังนั่งหลับตาสาธยาย

พระสูตรด้วยใจที่เป็นสมาธิ นิมิตที่ปรากฏแก่ภิกษุ บางรูปเป็นเหมือน

แม่น้ําซึ่งตกจากภูเขา บางรูปก็จะเห็นเป็นเหมือนภูเขาหรือป่าไม้ที่ติดกัน

เป็นพืด บางรูปก็อาจจะมีนิมิตปรากฏเป็นต้นไม้ที่มีผลอร่าม มีเงาร่มเย็น 

มีกิ่งสะพรั่ง และในที่สุดพระพุทธโฆษาจารย์ท่านก็บอกว่า
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การที่ภิกษุทั้งหมู่นั่งสาธยายพระสูตรอันเดียวกัน แต่นิมิตปรากฏไม่

เหมือนกัน ทั้งนี้ก็เพราะมีสัญญาแตกต่างกัน (คือภาพต่าง ๆ ที่เคยเห็น

มาแต่ครั้งก่อนๆ ที่ยังจําได้ หรือที่ฝังอยู่ในใจนั้นไม่เหมือนกัน นิมิตที่เกิด

ขึ้นจึงไม่เหมือนกัน) ข้อนี้ฉันใด ท่านบอกว่า การที่ภิกษุทั้งหลาย เจริญ

กรรมฐานอย่างเดียวกัน แต่มีนิมิตเกิดขึ้นไม่เหมือนกัน ทั้งนี้ก็เพราะ 

นิมิตนั้นเกิดจากสัญญา และแต่ละองค์ก็มีสัญญาไม่เหมือนกัน

ถ้านิมิตไม่ปรากฏ

ท่านถือว่ากรรมฐานไม่สําเร็จ
	 ในเรื่องนิมิตที่เป็นมโนภาพนี้ ตามมติในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่าน

ถือเป็นเรื่องสําคัญเรื่องหนึ่งที่เดียว ท่านกล่าวว่า ถ้าผู้ใดเจริญ อานาปาน

สติ แต่แล้วไม่มีนิมิตที่เป็นมโนภาพเกิดขึ้นเลย ก็เป็นอันว่า การปฏิบัติ

ของผู้นั้นไม่ได้ผล ซึ่งสํานวนที่ท่านกล่าวไว้มีดังนี้

	 เอตฺถ จ อญฺญเมว อสฺสาสารมฺมณํ จิตฺตํ, อญฺญํ ปสฺสาสารมฺมณํ 

จิตฺตํ, อญฺญํ นิมิตฺตารมฺมณํ, ยสฺส หิ อิเม ตโย ธมฺมา นตฺถิ, ตสฺส กมฺมฏฺ

ฐานํ เนว อปฺปนํ น อุปจารํ ปาปุณาติ. ยสฺส ปนิเม ตโย ธมฺมา อตฺถิ, ตสฺ

เสว กมฺมฏฺฐานํ อุปจารญฺจ อปฺปนญฺจ ปาปุณาติ, วุตฺตญฺเหตํ : -

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๘ มมร., วิสุทฺธิ ๑/๓๑๑ มจร.
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	 นิมิตฺตํ อสฺสาสปสฺสาสา 	 อนารมฺมณเมกจิตฺตสฺส 

	 อชานโต จ ตโย ธมฺเม 	 ภาวนา นุปลพฺภติ 

	 นิมิตฺตํ อสฺสาสปสฺสาสา 	 อนารมฺมณเมกจิตฺตสฺส 

	 ชานโต จ ตโย ธมฺเม 		 ภาวนา อุปลพฺภตีต๑ิ

	 ก็ในเรื่องอานาปานสติกรรมฐานนี้ จิตมีอัสสาสะเป็นอารมณ์

ก็ดวงหนึ่ง จิตมีปัสสาสะเป็นอารมณ์ก็เป็นอีกดวงหนึ่ง จิตมีนิมิตเป็น

อารมณ์ก็เป็นอีกดวงหนึ่ง ถ้าหากธรรมสามอย่างเหล่านี้ไม่มีแก่ผู้ใด 

กรรมฐานของผู้นั้นย่อมไม่ถึงอัปปนา แม้แต่เพียงแค่อุปจารก็ไม่ถึง แต่

ถ้าธรรมสามอย่างเหล่านี้มีแก่ผู้ใด กรรมฐานของผู้นั้นย่อมถึงอุปจารและ

อัปปนา เพราะเหตุนี้พระสารีบุตรจึงได้กล่าวว่า :

	 นิมิตหนึ่ง อัสสาสะหนึ่ง ปัสสาสะหนึ่ง ธรรมสามอย่างนี้ ไม่ใช่

อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน ถ้าผู้ใด ไม่รู้ ธรรมสามอย่าง ภาวนาของผู้

นั้น ย่อมไม่สําเร็จ

	 นิมิตหนึ่ง อัสสาสะหนึ่ง ปัสสาสะหนึ่ง ธรรมสามอย่างนี้ ไม่ใช่

อารมณ์แห่งจิตดวงเดียวกัน ถ้าผู้ใด รู ้ ธรรมสามอย่าง ภาวนาของผู้นั้น 

ย่อมสําเร็จ

	 โปรดสังเกตว่า คาถาที่เป็นคําของพระสารีบุตรที่พระพุทธโฆษา

จารย์เอามาอ้างไว้ในที่นี้ ข้าพเจ้าได้เคยนํามาอ้างไว้แล้ว

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๘-๗๙ มมร., วิสุทฺธิ, ๑/๓๑๑ มจร.
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ครั้งหนึ่งในตอนต้น (ดูหน้า ๕๓) แต่ความหมายไม่เหมือนกัน คือตาม

มติของพระสารีบุตรแท้ๆ คําว่านิมิตที่ท่านพูดถึง ท่านหมายถึงนิมิตแห่ง

อัสสาสะปัสสาสะ หรือท่านใช้อีกคําหนึ่งว่า อุปนิพันธนนิมิต ซึ่งทั้งสอง

คํานี้ หมายถึง ลมหายใจที่กําหนดไว้ตรงที่ลมสัมผัส และตามมติของพระ

สารีบุตรนั้น ให้กําหนดนิมิตแห่งอัสสาสะปัสสาสะอันนี้เรื่อยไป จนกว่า

ลมหายใจจะหยุดไปเองใน เมื่อถึงขั้นจตุตถฌาน แต่ตามมติของพระ

พุทธโฆษาจารย์ที่ กล่าวไว้ในที่นี้ คําว่า นิมิต ท่านหมายถึง นิมิตที่เป็น

มโนภาพ เพราะฉะนั้น ท่านจึงใช้คําว่า ถ้าธรรมสามอย่างเหล่านี้ ไม่มี

แก่ผู้ใด ซึ่งท่านหมายถึงว่า มโนภาพไม่เกิด กรรมฐานของผู้นั้น จะไม่ถึง

ขั้นอัปปนา แม้แต่ขั้นอุปจารก็ไม่ถึง

	 อันที่จริง ข้อความที่ท่านกล่าวนี้ไม่ผิด และถือเป็นข้อเท็จจริงใน

ทางปฏิบัติได้ เพราะตามความเป็นจริงผู้ที่เจริญอานาปานสตินั้น เกือบ

จะพูดได้ว่า ทุกคนเมื่อจิตเริ่มเป็นสมาธิ จะต้องมีมโนภาพเกิดขึ้นในใจ

เสมอ ถ้าภาพนั้นชัด ก็หมายถึงว่า สมาธิอยู่ในขั้นดี แต่ถ้าภาพไม่ชัดหรือ

เลือนหายไปง่าย หรือเป็นภาพที่เปะปะคือเอาแน่ไม่ได้ เดี๋ยวเห็นอย่าง

นั้น เดี๋ยวเห็นอย่างนี้ ก็แสดงให้ทราบว่า จิตไม่แน่วแน่จริง เพราะถ้าจิต

แน่วแน่จริง ๆ แล้ว ภาพที่ปรากฏนั้นเป็นภาพอะไร ก็จะมีแต่ภาพนั้น 

และปรากฏแจ่มชัดด้วย บางทีถ้าสมาธิอยู่ในขั้นดีจริง ๆ ก็สามารถบังคับ 

ภาพนั้นให้เป็นไปตามใจนึกได้ ฉะนั้นข้าพเจ้าจึงกล่าวว่า ข้อความที่ท่าน

กล่าวนั้นถือเป็นข้อเท็จจริงในทางปฏิบัติได้ แต่อย่างไรก็ตาม
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ตามมติของพระพุทธโฆษาจารย์ดูเหมือนว่า ถ้ามโนภาพอันใดอันหนึ่ง

ปรากฏชัดในใจแล้ว ซึ่งมโนภาพที่ปรากฏนี้ท่านเรียกว่า ปฏิภาคนิมิต 

เมื่อปฏิภาคนิมิตปรากฏ ท่านแนะว่าให้ตั้งจิตไว้ที่ปฏิภาคนิมิตอันนี้ ซึ่ง

เราจะทราบได้จากหลักฐานที่ท่านกล่าวไว้ ดังต่อไปนี้

	 ก็เมื่อนิมิตปรากฏขึ้นอย่างนี้แล้ว ภิกษุนั้นจึงไปสู่สํานักของ 

อาจารย์แล้วบอกว่า “ท่านผู้เจริญ นิมิตปรากฏแก่กระผมอย่างนี้” แต่

อาจารย์ไม่ควรจะบอกว่า “นี่เป็นนิมิตหรือนี่ไม่ใช่นิมิต” แต่ ควรจะพูดว่า 

“มันก็เป็นอย่างนี้แหละอาวุโส จงมนสิการอย่างที่เคยทําบ่อยๆ” เพราะ

ถ้าอาจารย์กล่าวว่า “นี่เป็นนิมิต” ภิกษุนั้น ก็อาจจะหยุดการขวนขวาย

ต่อไป (เพราะคิดว่าตนได้นิมิตแล้ว) และถ้าอาจารย์พูดว่า “นี่ ไม่ใช่นิมิต” 

ภิกษุนั้นก็อาจจะเกิดความ ท้อแท้หมดความหวัง เพราะฉะนั้น อาจารย์

จึงไม่ควรจะกล่าวว่า “นี่เป็นนิมิตหรือไม่ใช่นิมิต” ควรจะพูดแต่เพียงว่า 

“เธอจงประกอบ มนสิการบ่อยๆ อย่างที่เคยทํา” 

	 ข้อความที่กล่าวมานี้ พระพุทธโฆษาจารย์ท่านกล่าวว่า เป็นมติ

ของพระอรรถกถาจารย์ผู้อธิบายในคัมภีร์ทีฆนิกาย ส่วนมติของพระ

อรรถกถาจารย์ผู้อธิบายมัชฌิมนิกายท่านบอกว่า เมื่อนิมิตเกิดแล้ว 

อาจารย์ควรจะบอกแก่ศิษย์ว่า “นี่แหละคือนิมิตละ อาวุโส เธอจงหมั่น

มนสิการกรรมฐานบ่อยๆ” แล้วพระพุทธโฆษาจารย์ ท่านได้แนะนําต่อ

ไปอีกว่า “เมื่อนิมิตปรากฏแล้ว พึงตั้งจิตไว้ในนิมิตนั้นอย่างเดียว เพราะ

ในเมื่อตั้งจิตไว้ในนิมิตอย่างนี้ได้แล้ว จําเดิมแต่นั้น
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ภาวนาของภิกษุนั้นก็จะอยู่ในขั้นอัปปนา” ท่านยังได้กล่าวอีกว่า พระโบ

ราณจารย์ทั้งหลาย ก็ได้สอนไว้อย่างเดียวกัน นี้ว่า :

		  นิมิตฺเต ฐปยํ จิตฺตํ 	 นานาการํ วิภาวยํ

		  ธีโร อสฺสาสปสฺสาเส 	 สกํ จิตฺตํ นิพนฺธติ 

	 ภิกษุผู้มีปัญญา ซึ่งได้เจริญอานาปานสติกรรมฐาน มีอาการ

ต่างๆ เมื่อตั้งจิตไว้ในนิมิตได้ ก็ชื่อว่าย่อมผูกจิตของตนไว้ ในอัสสาสะ

ปัสสาสะได้

	 คําว่า นิมิตในคาถานี้ ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา ซึ่งเป็น คัมภีร์

อธิบายหนังสือวิสุทธิมรรค ตรงนี้ท่านอธิบายไว้ชัดเจนว่า คําว่า นิมิต	

ในคาถานี้ หมายถึง ปฏิภาคนิมิต คือมโนภาพที่ปรากฏในใจอย่างชัดเจน

ที่สุด และพระพุทธโฆษาจารย์ก็อธิบาย ต่อไปอีกว่า :

	 จําเดิมแต่นิมิตปรากฏแก่ภิกษุนั้นแล้ว นิวรณ์ทั้งหลายก็เป็นอันข่ม

ได้หมด กิเลสทั้งหลายก็สงบ สติก็ตั้งมั่น จิตก็เป็นอุปจารสมาธิ

	 และท่านได้แนะอีกว่า :

	 ต่อจากนั้น ภิกษุนั้นไม่ควรจะมนสิการถึงนิมิตนั้นโดยสี (คือไม่

ให้สนใจเรื่องสีของนิมิตนั้น) ไม่ควรพิจารณาโดยลักษณะ แต่ควรจะ

พยายามรักษานิมิตนั้นไว้ให้ดีที่สุด ด้วยการเว้นจากอสัปปายะต่างๆ
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เช่นที่อยู่อันไม่เป็นที่สบาย และคบหาแต่สิ่งที่เป็น สัปปายะ ให้ทําเหมือน

กับขัตติยมเหสีรักษาครรภ์ของจักรพรรดิ์ และเหมือนกับชาวนารักษารวง

ข้าวสาลี รวงข้าวเหนียว และให้หมั่นมนสิการบ่อยๆ ทํานิมิตนั้นให้เจริญ

งอกงามยิ่งขึ้นตามวิธีของ อัปปนาโกศล ๑๐ อย่าง จึงหมั่นประกอบ

ความเพียรให้สม่ําเสมอ เมื่อพยายามปฏิบัติอยู่เช่นนี้ ฌานหมวด ๔ 

หรือหมวด ๕ ก็ย่อมจะเกิดในนิมิตนั้นโดยลําดับเหมือนกับที่ได้กล่าวไว้

ในเรื่องปฐวีกสิณ๑

	 จากข้อความที่แปลออกมานี้ ท่านจะเห็นได้ชัดว่า เมื่อนิมิตที่เป็น

มโนภาพเกิดขึ้นในใจแล้ว ท่านแนะให้ใช้วิธีปฏิบัติอย่างเดียว กับในเรื่อง

ปฐวีกสิณ เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงขอให้ท่านตั้งข้อสังเกตไว้ว่า วิธีปฏิบัติ

ในเรื่องอานาปานสติตามแนวของคัมภีร์วิสุทธิมรรค ไม่เหมือนกับหลัก

ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ซึ่งเป็นหนังสือพระไตรปิฏก คัมภีร์นี้ทั้งเล่ม

เป็นภาษิตของพระสารีบุตรอธิบายพุทธพจน์

	 ๒. ตามหลักที่เป็นพุทธพจน์ เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพเกิดขึ้น ห้าม

มิให้สนใจกับนิมิตที่เป็นมโนภาพนี้ มโนภาพจะเกิดหรือไม่เกิดก็ตาม 

จะเกิดอย่างไรก็ตาม ตลอดเวลาก็คงให้ใช้สติกําหนดแต่ที่นิมิตของลม

หายใจตลอด จนกว่าจะได้ถึงขั้นจตุตถฌาน ซึ่งรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่อง

นี้ ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วในตอนต้น ฉะนั้นจึงไม่จําเป็นจะต้องกล่าวซ้ำ�

อีก (ข้อ ๑ ดูหน้า ๘๒)

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๘-๗๙ มมร. วิสุทฺธิ. ๑/๓๑๒ มจร.
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ฌานย่อมเกิดเฉพาะในเมื่อ

จิตตั้งอยู่ในนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ
	 ในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี ได้กล่าวข้อความที่น่าสนใจไว้ตอนหนึ่ง

ว่า :-

	 ตสฺเสวํ สิกฺขโต อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺเต จตฺตาริ ฌานานิ อุปฺปชฺชนฺ

ติ๑

	 เมื่อภิกษุนั้นศึกษาอยู่อย่างนี้ ฌานทั้งสี่ย่อมเกิดขึ้นในนิมิตของ

อัสสาสะปัสสาสะ

	 คําว่า ศึกษาอยู่อย่างนี้ ท่านหมายความถึงว่า เมื่อได้พยายาม

ปฏิบัติตามหัวข้อของอานาปานสติหมวดสี่ที่ ๑ จนกระทั่งในที่สุดสามารถ 

กําหนดลมได้ทุกขณะจิต ตลอดเวลาที่หายใจเข้า และหายใจออก และสติ

กําหนดอยู่ที่นิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ คือ ที่จุดของลมตรงที่สัมผัส และ

พร้อมกันนั้นลมหายใจเข้าออก ก็เป็นไปอย่างละเอียดสุขุมยิ่ง ตามนัยดัง

ที่เคยอธิบายมาแล้ว ฌานทั้งสี่ก็จะเกิดแก่ภิกษุนั้นได้ ข้อสําคัญที่จะต้อง

ใส่ใจเป็นพิเศษ ก็คือ ฌาน จะเกิดก็ต่อเมื่อตั้งสติกําหนดไว้ตรงที่นิมิตของ

อัสสาสะปัสสาสะ เท่านั้น และอย่าลืมว่า คําว่า นิมิต ในที่นี้ ไม่ใช่หมาย

ถึง มโนภาพที่ปรากฏในใจ

๑ ที.อฎ. ๒/๓๗๙ มจร.
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บทที่ ๔
อุปสรรคโดยทั่วไปของสมาธิ 

	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ว่า ผู้ที่จะฝึกอา

นาปานสติได้ผล ก็ต่อเมื่อมีญาณรู้ว่า อะไรเป็นอันตรายต่อสมาธิ และ

อะไรเป็นอุปการะแก่สมาธิ ซึ่งท่านได้กล่าวไว้ดังต่อไปนี้

		  ๑. กามจฺฉนฺโท สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, เนกฺขมฺมํ สมาธิสฺส

		  อุปการํ. 

		  ๒. พฺยาปาโท สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, อพฺยาปาโท สมาธิสฺส

		  อุปการํ. 

		  ๓. ถีนมิทฺธํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, อาโลกสญฺญา สมาธิสฺส

		  อุปการํ. 

		  ๔. อุทธจฺจํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, อวิกฺเขโป สมาธิสฺส

		  อุปการํ. 

		  ๕. วิจิกิจฺฉา สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, ธมฺมววตฺถานํ

		  สมาธิสฺส อุปการํ. 

		  ๖. อวิชฺชา สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, ญาณํ สมาธิสฺส อุปการํ. 

		  ๗. อรติ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, ปามุชฺชํ สมาธิสฺส อุปการ.ํ
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		  ๘. สพฺเพปิ อกุสลา ธมฺมา สมาธิสฺส ปริปนฺโถ, สพฺเพปิ

		  กุสลา ธมฺมา สมาธิสฺส อุปการํ.๑

	 คําแปล 

	 ๑. กามฉันทะ เป็นอันตรายต่อสมาธิ เนกขัมมะ เป็น

	 อุปการะแก่สมาธิ 

	 ๒. พยาบาท เป็นอันตรายต่อสมาธิ ความไม่พยาบาท

	 เป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๓. ความท้อแท้และความง่วงเหงาหาวนอน เป็นอันตราย

	 ต่อสมาธิ การกําหนดแสงสว่างได้ เป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๔. ความฟุ้งซ่าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ ความไม่ฟุ้งซ่าน

	 เป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๕. ความสงสัย เป็นอันตรายต่อสมาธิ ความแน่ใจใน

	 ธรรม เป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๖. อวิชชา เป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๗. ความเบื่อหน่ายต่อการปฏิบัติ เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ความปราโมทย์ เป็นอุปการะแก่สมาธิ 

	 ๘. อกุศลธรรมทั้งหลายแม้ทั้งปวง เป็นอันตรายต่อสมาธิ 		

	 กุศลธรรมทั้งหลายแม้ทั้งปวง เป็นอุปการะแก่สมาธิ

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๓๖๒/๒๔๔ มมร. ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕๒/๑๗๓ มจร.
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คําอธิบายเรื่อง 

ธรรมเป็นปริปันถะและธรรมเป็นอุปการะแก่สมาธิ
	 พระสารีบุตรได้อธิบายเกี่ยวกับเรื่องนี้สืบต่อไปอีกว่า :

	 กามฉันทะ ที่ได้ชื่อว่าเป็นอันตรายต่อสมาธิ ก็เพราะกามฉันทะ

เป็นนิวรณ์ คือ เป็นเครื่องกีดกั้นหรือขัดขวางมิให้จิตบรรลุถึงคุณวิเศษ 

เช่น ฌาน เป็นต้น แม้ข้ออื่น ๆ  คือ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจะ วิจิกิจฉา 

อวิชชา อรติ อกุศลธรรมทุกอย่าง ที่ได้ชื่อว่าเป็นอันตรายต่อสมาธิ ก็

เพราะเป็นนิวรณ์ คือเป็นเครื่องกีดกั้น หรือขัดขวางไม่ให้บรรลุคุณวิเศษ

ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว นอกจากนี้ท่านยังกล่าวว่า ผู้ที่ถูกธรรมเป็นนิวรณ์

เหล่านี้ครอบงําแล้ว จะเกิดความมืดมัว ไม่รู้สึกตัวว่า จะออกไปจากสิ่ง

เหล่านี้ได้อย่างไร เพราะฉะนั้น ท่านจึงได้ใช้สํานวนดังต่อไปนี้

	 เนกขัมมะ เป็นเครื่องออกจากกามฉันทะของพระอริยะ ทั้ง

หลาย คือ พระอริยะทั้งหลายย่อมออกจากกามฉันทะได้ก็ด้วย อาศัย

เนกขัมมะ กามฉันทะเป็นเครื่องกีดขวางการออกจากกามฉันทะ เพราะ

ผู้ที่ถูกกามฉันทะครอบงําแล้ว ย่อมไม่รู้แจ้งว่า เนกขัมมะเป็นเครื่องออก

จากกามฉันทะของพระอริยะทั้งหลาย เพราะฉะนั้น กามฉันทะจึงได้ชื่อ

ว่า เป็นเครื่องกีดขวางการออกจาก กามฉันทะ

	 ขอให้ท่านสังเกตสํานวนบาลีสักประโยคหนึ่ง ก็จะทําให้เข้าใจ

ความหมายเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้โดยตลอด
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	 เนกฺขมฺมํ อริยานํ นิยฺยานํ, เตน จ เนกฺขมฺเมน อริยา นียนฺติ. กาม

จฺฉนฺโท นิยฺยานาวรณํ, เตน จ กามจฺฉนฺเทน นิวุตฺตตฺตา เนกฺขมฺมํ อริยานํ 

นิยฺยานํ นปฺปชานาตีติ กามจฺฉนฺโท นิยฺยานาวรณํ.๑

	 คําแปลได้เขียนไว้ข้างบนนี้แล้ว การที่เขียนสํานวนบาลีไว้ให้ดู ก็

เพื่อประโยชน์แก่ผู้ที่รู้บาลีจะได้รู้ความหมายได้ละเอียดขึ้น และพึงทราบ

ไว้ด้วยว่า แม้นิวรณ์ข้ออื่นๆ ท่านก็ใช้สํานวนเช่นนี้ เหมือนกันตลอด เช่น

ในข้อสุดท้าย ท่านก็กล่าวไว้อย่างเดียวกัน ดังต่อไปนี้

	 กุศลธรรมทั้งหลายแม้ทั้งปวง เป็นเครื่องออกจากอกุศลธรรมทั้ง

หลายของพระอริยะทั้งหลาย พระอริยะทั้งหลายย่อมออกจากอกุศล

ธรรมทั้งหลายได้ โดยอาศัยกุศลธรรมเหล่านั้น อกุศลธรรมทั้งหลายแม้

ทั้งปวงเป็นเครื่องกีดขวางการออกจากอกุศลธรรม เพราะผู้ที่ถูกอกุศล

ธรรมทั้งหลายครอบงำ�แล้ว ย่อมไม่รู้แจ้งว่า กุศลธรรมทั้งหลาย เป็น

เครื่องออกจากอกุศลธรรมทั้งหลายของพระอริยะทั้งหลาย เพราะฉะนั้น 

อกุศลธรรมทั้งหลายทั้งหมด จึงได้ชื่อว่า เป็นธรรมเครื่องกีดขวางการ

ออกจากอกุศลธรรมทั้งหลาย

	 ข้อความในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคดังที่กล่าวมานี้ ข้าพเจ้ามีความ

ปรารถนาอย่างยิ่ง ที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ศึกษาถึงหัวข้อเหล่านี้อย่างละเอียด 

เพราะการที่คนส่วนมากปฏิบัติกรรมฐานไม่ได้ผล

๑ ข.ปฏิ. ๓๑/๓๑๕/๒๔๕ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕/๑๗๔ มจร.
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สาเหตุสําคัญอันหนึ่งก็คือ เป็นเพราะไม่รู้แจ้งถึงสิ่งที่เป็นอุปสรรค และ

สิ่งที่เป็นอุปการะแก่สมาธิ ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคมีข้อความที่พระสา

รีบุตรได้เน้นไว้อย่างชัดเจนว่า ถ้าผู้ใดรู้แจ้งว่าอะไรเป็นอุปสรรคต่อสมาธิ 

และอะไรเป็นอุปการะ คือ เป็นเครื่องเกื้อกูลแก่สมาธิ ผู้นั้นย่อมมีทางที่

จะปฏิบัติได้เป็นผลสําเร็จ ซึ่งสํานวนในคัมภีร์มีดังนี้

	 อิเมหิ โสฬสหิ อากาเรหิ อุทุจิตํ จิตฺตํ สมุทุจิตํ เอกตฺเต สนฺติฏฺฐติ 

นิวรเณหิ วิสุชฺฌติ

	 จิตที่สะสมอบรมมาด้วยดีโดยอาการ ๑๖ อย่างเหล่านี้ ย่อมตั้งอยู่

ในเอกัตตะ คือความเป็นหนึ่ง ย่อมบริสุทธิ์จากนิวรณ์ทั้งหลาย

	 คําว่า สะสมอบรมมาด้วยดีโดยอาการ ๑๖ อย่างนี้ หมายความ

ว่า รู้มาอย่างแจ่มแจ้ง เพราะได้ทดสอบมาแล้วว่า ธรรม ๘ อย่าง คือกาม

ฉันทะเป็นต้นเป็นอันตรายต่อสมาธิ และ ธรรมอีก ๘ อย่าง คือ เนกขัม

มะ เป็นต้น เป็นอุปการะแก่สมาธิ

	 อนึ่ง นักบาลีพึงทราบไว้ด้วยว่า คําบาลีในพระไตรปิฎกของไทยใช้

คําว่า อุทุปิตจิตฺตํ สมุทุปิตจิตฺตํ ซึ่งคําทั้งสองนี้ในอรรถกถา แก้เป็น อุทุ

จิตํ จิตฺตํ สมุทุจิตํ และได้อธิบายไว้ดังนี้

	 อุทุจิตํ จิตฺตํ สมุทุจิตนตฺิ อุปจารภูมิยํ จิตฺตํ อุทฺธํ อุจิตํ, สมฺมา อุทฺ

ธํ อุจิตํ, อุปรูปริ กตปริจยํ สมฺมา อุปรูปริ กตปริจยนฺติ อตฺโถ ฯลฯ
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อิมสฺมึ ปาเฐ อุ, ทุ อิติ เทฺว เทฺว อุปสคฺคา โหนฺติ.๑

	 เพราะเหตุที่ในคัมภีร์ได้กล่าวไว้เช่นนี้ ข้าพเจ้าจึงกล่าวว่า ถ้าผู้ใด

รู้แจ้งว่า อะไรเป็นอุปสรรคต่อสมาธิ และอะไรเป็นอุปการะแก่สมาธิ ผู้

นั้นย่อมมีทางที่จะปฏิบัติได้เป็นผลสําเร็จ ต่อแต่นี้ไปเป็นคําอธิบายโดย

ละเอียดเกี่ยวกับหัวข้อเหล่านี้ 

ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๑ 

	 กามฉันทะ แปลว่า ความพอใจในกาม คําว่า กาม ในที่นี้หมาย

ถึง วัตถุกามและกิเลสกาม วัตถุกามได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะที่

น่ารักน่าปรารถนา กิเลสกาม ได้แก่กิเลสประเภทราคะหรือตัณหา คนที่มี

กามฉันทะ ก็คือคนที่มีความพอใจ หรือมีความต้องการในเรื่อง รูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และมีความพอใจที่จะให้กิเลสเช่นราคะยังคงมีอยู่กับ

ตัวเสมอไป เพราะรู้สึกว่า กิเลสประเภทนี้ ทําให้ชีวิตสดชื่น มีความสุข 

มีกําลังใจ ในการประกอบกิจการงานต่างๆ โปรดสังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า 

เมื่อพูดถึงกามฉันทะ ขอให้พยายามนึกให้กว้างๆ คนที่หมกมุ่นในเรื่อง

การกิน การเที่ยว การสนุกสนานรื่นเริงต่างๆ หรือสนใจในเรื่องการแต่ง

ตัวอย่างมาก พิถีพิถันในเรื่องการกิน ชอบกินจุบกินจิบ กินไม่เป็นเวลา 

แม้อาหารที่ไม่มีคุณค่าต่อร่างกาย หรือ เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๗๑ (ฉบับพม่า), ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๒ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๙๗

ก็อดไม่ได้ โดยที่สุด คนที่ชอบนอนเกินกว่าเหตุเห็นแก่นอนมากเกิน

ไป หรือหาความสุขในเรื่องการนอนมากเกินไป ตลอดถึงคนที่หมกมุ่น 

มัวเมาในเรื่องกามารมณ์ คนประเภทนี้เรียกว่ามีกามฉันทะมาก ฉะนั้น 

เมื่อพูดถึงกามฉันทะ อย่าเข้าใจแคบๆ แต่เพียงว่าหมายถึง ความใคร่

หรือความกําหนัด ต่อเพศตรงกันข้ามเท่านั้น

	 อนึ่ง การที่จะรู้จักโทษหรือรู้จักว่าความพอดี เกี่ยวกับเรื่องกาม

ฉันทะว่า เราควรจะทําตัวอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องวัตถุกามและกิเลสกามนั้น 

ควรจะต้องรู้ถึงสิ่งที่ตรงกันข้ามกับกามฉันทะคือ เนกขัมมะด้วย

	 เนกขัมมะ เคยแปลกันว่า การออกบวช แต่ที่จริงคํานี้ แปลอย่าง

นี้ ไม่ตรงกับความหมายที่แท้จริง เพราะคําว่า เนกขัมมะนั้น ในคัมภีร์ได้

ให้คําจํากัดความไว้ดังนี้

		  ปพฺพชฺชา ปฐมํ ฌานํ 	นิพฺพานญฺจ วิปสฺสนา 

		  สพฺเพปิ กุสลา ธมฺมา 	เนกฺขมฺมนฺติ ปวฺจฺจเร๑

	 บรรพชา ปฐมฌาน นิพพาน วิปัสสนา และกุศลธรรม แม้ทั้งหมด 

สิ่งเหล่านี้ เรียกว่า เนกขัมมะ

	 เพราะฉะนั้น ถ้าท่านสังเกตจากคําแปลดังที่กล่าวมานี้ ท่านจะ

เห็นว่า เนกขัมมะจะแปลแต่เพียงว่า การออกบวชเท่านั้นไม่พอ หรือจะ

แปลว่า การออกจากกามก็ยังไม่ตรงกับความหมายที่แท้จริง

๑ อิติวุต.อฎ. ๓๙๓ มจร.
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ที่ถูกควรจะแปลว่า ธรรมเป็นเครื่องออกจากกาม หรือ จะแปลง่ายๆ ว่า 

สิ่งที่เป็นอุบายหรือเป็นทางให้ออกจากกาม อย่างนี้จะถูกมากกว่า เพราะ

การบวชเป็นเพียงทางหนึ่งที่จะทําให้คนเราปลีกตัวออกจากกามได้ แต่

ในเมื่อบวชมาแล้ว ยังไม่สามารถได้ฌาน การออกจากกาม ก็คงเป็นแต่

เพียงออกจากกามทางกายเท่านั้น ซึ่งเปรียบเหมือนไม้สดที่แช่อยู่ในน้ํา 

ฆราวาสผู้อยู่ในกาม เมื่อออกบวชก็เปรียบเหมือนเอาไม้สดนั้นขึ้นมาจา

กน้ํา แต่ไม้ก็ยังสดอยู่นั่นเอง ต่อเมื่อใดได้ฌาน จิตจึงจะได้ชื่อว่า ออก

จากกามได้จริงๆ เพราะขณะที่จิตอยู่ในขั้นปฐมฌาน และโดยที่สุดอยู่ใน

ขั้น อุปจาระของปฐมฌาน กามฉันทะก็สงบ กล่าวคือในขณะนั้นความ

ยินดีหรือความต้องการในเรื่องกามต่าง ๆ จะไม่มีเลยและอีกอย่างหนึ่ง 

คนที่มีกิเลสกามอยู่ในสันดาน เมื่อก่อนในขณะที่ยัง ไม่ได้ฌาน มักจะมี

ความพอใจในกิเลส ไม่อยากจะให้กิเลสหมด แต่พอจิตอยู่ในฌานแล้ว 

ทุกคนจะรู้สึกว่า การมีกิเลสกามไม่ดี ความรู้สึกอย่างจริงใจที่คิดจะเอา

กิเลสนี้ออก จะเกิดขึ้นจริงๆ ก็ในตอนนี้เท่านั้น เพราะในขณะที่จิตอยู่ใน

ฌานนั้น ตนเองได้รับความสุขอย่างใหม่ เป็นความสุขที่บริสุทธิ์ แจ่มใส

ยั่งยืน และไม่มีโทษเหมือนสุขในกาม ฉะนั้นจึงได้มองเห็นโทษของกาม 

ด้วยเหตุนี้ ปฐมฌานจึงได้ชื่อว่า เป็นเนกขัมมะอย่างหนึ่งคือเป็นธรรม

เครื่องออกจากกามอย่างหนึ่ง

	 อนึ่ง พึงทราบไว้ด้วยว่า ผู้ที่เข้าฌานได้ ถึงแม้ว่าในขณะนั้น กาม

ฉันทะจะสงบ แต่ก็เป็นแต่เพียงสงบชั่วคราวตลอดเวลาที่ยังอยู่ในฌาน
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เท่านั้น กิเลสอันนี้ยังคงมีเชื้ออยู่ในสันดาน เหมือนกับหญ้าคาที่ยังมีราก

ฝังอยู่ในดิน แม้ว่าเราจะดายจนเตียนหมด แต่ตราบใดที่รากของมันยังอยู่ 

พอดินชุ่มชื้นขึ้นมา มันก็พร้อมที่จะเกิดมาอีก ในเมื่อไม่มีหินหรือไม้อะไร

ทับไว้ คนที่ได้ฌานก็เหมือนกัน เมื่อออกจากฌานแล้ว พอมีการเห็นรูป 

ได้ยินเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกต้องสัมผัสกับสิ่งต่าง ๆ ที่เคยพอใจ กาม

ฉันทะก็จะเกิดขึ้นมาอีก เพราะฉะนั้น การละกิเลสในขั้นนี้ พระพุทธเจ้า

จึงตรัสว่าเป็น วิกขัมภนปหาน ซึ่งแปลว่า การละกิเลสด้วยการกดทับ

หรือข่มไว้ด้วยฌาน

	 วิปัสสนาได้ชื่อว่าเป็นเนกขัมมะ คือ เป็นทางออกจากกามอีก

อย่างหนึ่ง และดีกว่าฌาน เพราะผู้ที่ได้ฌานนั้น ไม่ได้ทําให้กิเลสมี

ปริมาณลดน้อยลง เพียงแต่ทําให้มันสงบอยู่เท่านั้น ส่วนวิปัสสนา ซึ่ง

หมายถึง การรู้แจ้งสภาวะต่าง ๆ หรือพูดอีกนัยหนึ่ง หมายถึงการรู้จัก

ใจตนเอง รู้จักความรู้สึกนึกคิด รู้จักกิเลสต่าง ๆ ได้อย่างแจ่มแจ้งว่า สิ่ง

เหล่านี้เกิดขึ้นอย่างไร ดับอย่างไร มีคุณและโทษอย่างไร และรู้แจ้งว่า สิ่ง

เหล่านี้ทั้งหมดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา การรู้แจ้งในลักษณะเช่นนี้ 

ช่วยทําให้กิเลสเบาบาง คือ มีปริมาณลดน้อยลง ได้ผลดีกว่าอํานาจของ

ฌาน แต่อย่างไรก็ดี คนที่จะเจริญวิปัสสนาได้ผลจริง ๆ  นั้น อย่างน้อยจะ

ต้องได้ปฐมฌานหรืออย่างต่ำ�ที่สุด ก็ต้องได้ในขั้นอุปจาระของปฐมฌาน 

เพราะเหตุนี้ ทั้งฌานและวิปัสสนาจึงได้ชื่อว่าเนกขัมมะ คือเป็นทาง หรือ

เป็นอุบายให้คนเราออกจากกาม
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	 นิพพาน ได้ชื่อว่า เป็นเนกขัมมะอีกอย่างหนึ่ง และนิพพาน 

เท่านั้นที่ได้ชื่อว่าเป็นตัวเนกขัมมะที่แท้จริง เพราะผู้ที่ได้บรรลุถึงนิพพาน

ในขั้นแรก คือเป็นพระโสดาบัน ก็สามารถละกามฉันทะ ในขั้นหยาบหรือ

ขั้นต่ํา คือในขั้นที่จะนําไปสู่อบายภูมิ หรือในขั้นที่จะทําให้ผิดศีลห้าได้

อย่างเด็ดขาด และถ้าหากบรรลุถึงนิพพาน ในขั้นพระอนาคามี ก็จะทํา

ให้ละกามฉันทะได้อย่างเด็ดขาดทั้งหมด ในสันดานจะบริสุทธิ์ปราศจาก

กามฉันทะโดยสิ้นเชิง

	 อนึ่ง คําว่า เนกขัมมะ ยังมีความหมายอีกอย่างหนึ่ง คือ สพฺเพปิ 

กุสลา ธมฺมา ซึ่งแปลว่า กุศลธรรมแม้ทั้งหมดก็ได้ ชื่อว่าเป็นเนกขัมมะ  

เฉพาะคําสุดท้ายนี้เป็นคําสรุป เพราะคําว่า กุศลธรรมหมายถึงคุณธรรม

ทุกอย่าง หรือถ้าจะพูดอย่างสํานวนอภิธรรม กุศลธรรมก็คือ กุศลจิตและ

โสภณเจตสิกทั้งหมด โดยนัยนี้ การบวชก็ได้ชื่อว่าเป็นกุศลธรรม ฌาน

และวิปัสสนาก็ได้ชื่อว่าเป็น กุศลธรรม มีนิพพานอย่างเดียวเท่านั้นที่พ้น

จากภาวะที่จะเรียกได้ว่า เป็นกุศลหรือเป็นอกุศล เพราะนิพพานเป็น อพฺ

ยากตา ธมฺมา เป็นขันธวิมุติ นิพพานไม่ใช่นามและรูป เพราะฉะนั้น จึง

เรียกว่าเป็นกุศลหรืออกุศลไม่ได้

	 ที่ว่า ประโยคสุดท้ายนี้เป็นสรุปนั้น ก็เพื่อต้องการจะชี้ให้เห็นว่า 

บรรดาคุณธรรมอย่างอื่นนอกจากที่กล่าวมาแล้ว ก็ได้ชื่อว่าเป็นอุบาย

หรือเป็นทางช่วยให้คนเราออกจากกามได้ ผู้ที่ปรารถนาจะทราบว่ากุศล

ธรรมมีอะไรบ้าง ขอให้ไปดูในเรื่องโสภณจิตและโสภณเจตสิก แล้วจะ

เข้าใจความหมายชัดเจน
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แต่อย่างไรก็ดี เพื่อประโยชน์แก่ผู้ที่ไม่ได้ศึกษาอภิธรรมมา ฉะนั้น ท่าน

ควรจะรู้โดยสังเขปว่า สิ่งที่เรียกว่า กุศลธรรมนั้น ก็เช่น สติ สัมปชัญญะ 

ขันติ โสรัจจะ หิริ โอตตัปปะ กตัญญู กตเวที เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

เหล่านี้เป็นต้น ในความหมายของพระพุทธศาสนาทุกครั้งที่พูดว่ากุศล

ธรรมนั้น หมายถึง คุณธรรมต่างๆ เหล่านี้ โปรดอย่าเข้าใจเป็นอย่างอื่น 

และโปรดตั้งข้อสังเกตไว้ด้วยว่า คนที่ไร้คุณธรรม หรือมีคุณธรรมน้อยเกิน

ไป จิตใจต่ํา สันดานหยาบ เพราะในสันดานมีอกุศลธรรมอยู่มาก บุคคล

ประเภทนี้ยากที่จะฝึกสมาธิได้ หรืออาจพูดได้ว่า ไม่มีทางที่จะฝึกได้เลย

	 โปรดนึกถึงสํานวนที่พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ว่า กามฉันทะเป็น

อันตรายต่อสมาธิ เนกขัมมะเป็นอุปการะแก่สมาธิ เนกขัมมะเป็นเครื่อง

ออกจากกามฉันทะของพระอริยะทั้งหลาย คือ พระอริยะทั้งหลายย่อม

ออกจากกามฉันทะ โดยอาศัยเนกขัมมะ กามฉันทะเป็นเครื่องกีดขวาง

การออกจากกามฉันทะ เพราะผู้ที่ถูกกามฉันทะครอบงําแล้ว ย่อมไม่รู้

แจ้งว่า เนกขัมมะเป็นเครื่องออกจากกามฉันทะของพระอริยะทั้งหลาย 

เพราะฉะนั้น กามฉันทะจึงได้ชื่อว่า เป็นเครื่องกีดขวางการออกจากกาม

ฉันทะ

	 สํานวนนี้ ข้าพเจ้ามีความปรารถนาอย่างยิ่งที่จะให้ผู้ปฏิบัติ ได้

พิจารณาอย่างละเอียด เพราะเป็นสํานวนที่ให้ความคิดได้อย่างลึกซึ้ง 

และทําให้เราได้ตระหนักถึงตัวเองและคนอื่นๆ ได้อย่างดีว่า เหตุไรเราจึง

ไม่ค่อยรู้สึกเห็นโทษของกาม และคิดออกจากกาม และยิ่งกว่านั้น
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ในเมื่อทดลองนั่งสมาธิก็มักจะไม่ได้ผล เพราะอุปสรรคที่เกิดบ่อยที่สุด 

และเกิดแก่ทุกคนสําหรับผู้แรกฝึก ก็คือ ความฟุ้งซ่านหรือความง่วงนอน 

บางทีทั้งฟุ้งซ่านและง่วงนอน นั่งที่ไรคอยแต่เป็นอย่างนี้ ท่านรู้สึกตัวบ้าง

หรือเปล่าว่า ทําไมถึงเป็นเช่นนั้น เพราะทั้งๆ ที่เรา ไม่ได้อดนอน ร่างกาย

ก็ไม่ได้อ่อนเพลีย ถ้าไปทํางานอย่างอื่น เช่นดูหนังสือหรืออ่านหนังสือ 

ไม่ง่วง ไม่ฟุ้งซ่าน แต่พอนั่งสมาธิทีไร ก็มักจะฟุ้งซ่านหรือไม่ก็ง่วงนอน 

หรือบางทีก็เป็นทั้งสองอย่างพร้อมกัน ปัญหานี้ก็เป็นปัญหาใหญ่ที่สุดใน

เรื่องของการฝึกสมาธิ เพราะถ้าคนไหนเอาชนะอุปสรรคสองอย่างนี้ไม่

ได้ คือฟุ้งซ่าน กับง่วงนอน ผู้นั้นจะไม่มีทางฝึกสมาธิได้เลย เรื่องอุบาย

ที่จะแก้ความฟุ้งซ่านและความง่วงนอน ข้าพเจ้าจะนําไปเขียนไว้เป็นอีก

บทหนึ่งต่างหาก เพราะเป็นเรื่องใหญ่มาก ในตอนนี้ขอให้เรามาศึกษา

ถึงหัวข้อว่า อะไรเป็นอันตรายต่อสมาธิ อะไรเป็นอุปการะแก่สมาธิ ตาม

หลักในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคนี้ให้จบเสียก่อน แล้วจึงจะพูดเรื่องราย

ละเอียดเกี่ยวกับการแก้ความฟุ้งซ่าน และความง่วงนอนในภายหลัง

ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๒ 

	 พยาบาท คำ�นี้ในความหมายของภาษาไทยทั่วไป หมายถึง 

ความอาฆาตหรือการผูกพยาบาท ถ้าเพียงแต่เกิดความโกรธธรรมดา ไม่

คิดอาฆาตหรือไม่คิดจะทําอะไรแก่ใคร ก็เข้าใจกันว่า
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นั่นไม่ใช่ความพยาบาท เรียกว่าเป็นความโกรธหรือเป็นโทสะ แต่เฉพาะ

ในเรื่องนิวรณ์นี้ โปรดจําไว้ให้แม่นว่า พยาบาทในที่นี้ มีความหมายก

ว้างกว่าที่เคยเข้าใจกันมา เพราะความสะเทือนใจ ความขุ่นใจ ความไม่

พอใจ แม้จะไม่แสดงออกมานอกหน้า ไม่คิดจะทําอะไรหรือด่าว่าใคร 

เพียงแต่รู้สึกขุ่น หรือไม่สบายใจเท่านั้น ก็เรียกว่าพยาบาทในความหมาย

ของนิวรณ์ แต่ทั้งนี้ก็ไม่ใช่หมายความว่า จะไม่หมายถึงความอาฆาตด้วย 

โปรดสังเกตว่า ในเวลานั่งสมาธิ ถ้าท่านรู้สึกไม่สบายใจ เพราะรู้สึกไม่

พอใจ หรือจะเกลียดอะไรขึ้นมาเพียงเท่านี้ ท่านก็จะนั่งสมาธิไม่ได้ ใจจะ 

ไม่ยอมสงบ ตราบเท่าที่ความขุ่นในใจยังไม่สงบ เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึง

ได้เตือนไว้ก่อนว่า คํานี้มีความหมายกว้าง ความหมายที่ใช้ในภาษาไทย

มักจะทําให้เกิดการเข้าใจผิด เรื่องทํานองนี้มักมีบ่อย

	 พยาบาทเป็นอันตรายต่อสมาธิ ส่วนอัพยาบาทเป็น อุปการะแก่

สมาธิ คํานี้มักจะแปลกันว่า ความไม่พยาบาท คํานี้อีกคําหนึ่งต้องระวัง 

เพราะความหมายที่แท้จริงของคําว่าอัพยาบาทนั้น คือความเมตตาหรือ

ความหวังดี ความเอ็นดู ความรู้สึกเป็นมิตร เพราะฉะนั้น ถ้าแปลกัน

ว่า ความไม่พยาบาทเป็นอุปการะแก่สมาธิ ท่านจะเห็นได้ชัดทีเดียวว่า 

ความหมายไม่พอ และทําให้เกิดการเข้าใจผิดได้

	 ในคัมภีร์มีข้อความอยู่ประโยคหนึ่ง ซึ่งจะทําให้เข้าใจ ความหมาย

ของคําว่า อัพยาบาทเป็นอุปการะแก่สมาธิดีขึ้น พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 

ตุวฏํ จิตฺตํ สมาธิยติ แปลว่า จิตของผู้ที่ประกอบด้วยเมตตาเจโตวิมุติ
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ย่อมเป็นสมาธิเร็ว ข้อความอันนี้มีอยู่ในเรื่องเมตตสูตร ซึ่งมีข้อความดัง

ต่อไปนี้

	 เมตฺตาย ภิกฺขเว เจโตวิมุตฺติยา อาเสวิตาย ภาวิตาย พหุลีกตาย 

ยานีกตาย วตฺถุกตาย อนุฏฺฐิตาย ปริจิตาย สุสมารทฺธาย เอกาทสานิสํสา 

ปาฏิกงฺขา. กตเม เอกาทส : - 

		  ๑. สุขํ สุปติ

		  ๒. สุขํ ปฏิพุชฺฌติ

		  ๓. น ปาปกํ สุปินํ ปสฺสติ 

		  ๔. มนุสฺสานํ ปิโย โหติ

		  ๕. อมนุสฺสานํ ปิโย โหติ

		  ๖. เทวตา รกฺขนฺติ 

		  ๗. นาสฺส อคฺติ วา วิสํ วา สตฺถํ วา กมติ 

		  ๘. ตุวฏํ จิตฺตํ สมาธิยติ 

		  ๙. มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ 

		  ๑๐. อสมฺมูฬฺโห กาลํ กโรติ 

		  ๑๑. อุตฺตรึ อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต พฺรหฺมโลกุปโค โหต๑ิ

	 ภิกษุทั้งหลาย เมตตาเจโตวิมุติ อันบุคคลใดปฏิบัติอบรมทําให้

มาก ทําให้เป็นยาน ทําให้เป็นที่ตั้ง หมั่นประกอบ สะสม ริเริ่มอยู่เสมอ 

อานิสงส์ ๑๑ อย่างนี้ เป็นอันหวังได้ คือ :

๑ องฺ.เอกาทสก. ๒๔/๒๒๒/๓๗๐-๓๗๑ มมร., องฺเอกาทสก๒๔/๑๕/๒๘๔-๒๘๕ 

มจร.
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		  ๑. หลับเป็นสุข 

		  ๒. ตื่นเป็นสุข 

		  ๓. ไม่ฝันร้าย 

		  ๔. เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย 

		  ๕. เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย

		  ๖ เทวดาทั้งหลายย่อมรักษา 

		  ๗. ไฟ หรือ ยาพิษ หรือศัสตรา จะทําอันตรายผู้นั้นไม่ได้

		  ๘. จิตย่อมเป็นสมาธิเร็ว 

		  ๙. สีหน้าย่อมผ่องใส 

		  ๑๐. มีสติเวลาตาย 

		  ๑๑. เมื่อไม่บรรลุถึงคุณธรรมอันสูงยิ่ง ก็ไปเกิดในพรหม	

		  โลก

	 คําว่า เมตตาเจโตวิมุติ หมายถึง เมตตาที่บริสุทธิ์ เป็นเมตตา

ที่ปราศจากนิวรณ์ทั้งห้า กล่าวคือ ผู้ใดได้เจริญสมาธิโดยอาศัยการแผ่

เมตตาเป็นอารมณ์จนกระทั่งได้ฌาน เมตตาในลักษณะอย่างนี้จึงจะ

เรียกว่า เมตตาเจโตวิมุติ เมตตาเจโตวิมุติในความหมายที่สูงสุด คือ

เมตตาที่ปราศจากกามราคะโดยเด็ดขาด หมายถึงความเมตตาของพระ

อริยบุคคลตั้งแต่พระอนาคามีเป็นต้นไป ผู้ที่ได้ฌานเพราะอาศัยเมตตา

เป็นอารมณ์เท่านั้น จึงจะได้อานิสงส์ครบทั้ง ๑๑ อย่างนั้นจริงๆ แต่

อย่างไรก็ดีสําหรับปุถุชนผู้มีพื้นความเมตตาสูง นิสัยริษยาหรือมุ่งร้าย

หรือคิดเอาเปรียบต่อผู้อื่นไม่มีเลย
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โดยธรรมดาเป็นคนมีนิสัยโอบอ้อมอารี เป็นคนมีนิสัยเสียสละ และหวังดี

ต่อคนทั่วไป นิสัยผูกอาฆาตไม่มี ถึงแม้ใครจะทําให้เกิดความเจ็บใจเพียง

ไร อย่างมากก็เพียงแต่โกรธ ไม่พูดด้วย ไม่คบหาสมาคมด้วย แต่ก็ไม่

คิดที่จะตอบแทนใดๆ คนที่มีพื้นนิสัยอย่างนี้ มีทางที่จะฝึกสมาธิได้ง่าย 

ส่วนคนที่มีนิสัยตรงกันข้ามจากนี้ ฝึกสมาธิได้ยาก เพราะพยาบาทซึ่งมี

ความหมายถึงการมีนิสัยโมโหง่าย หงุดหงิดง่าย หรือถ้าใครทําให้เจ็บใจ

ก็ผูกพยาบาท นิสัยอย่างนี้เป็นอุปสรรคต่อการฝึกสมาธิ ฉะนั้น ทางที่จะ

แก้ก็คือ ต้องหัดให้เป็นคนมีนิสัยประกอบไปด้วยความเมตตา และหัดให้

มีนิสัยรู้จักให้อภัยคน อย่างนี้จึงจะแก้อุปสรรคอันนี้ได้ ข้อความในคัมภีร์

ที่ว่า อัพยาบาทเป็นเครื่อง ออกจากพยาบาท พระอริยะทั้งหลายย่อม

ออกจากพยาบาททั้งหลาย โดยอาศัยอัพยาบาท ข้อความนี้ท่านหมาย

ถึงว่า พระอริยะทั้งหลายท่านมีเมตตาเจโตวิมุติ หรืออีกนัยหนึ่ง ท่านได้

ฌานที่เกิดจากเมตตา

ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๓ 

	 ถีนมิทธะ ถีนะ แปลว่า ความท้อแท้หรือความขี้เกียจ อีกนัยหนึ่ง 

คํานี้ อาจจะแปลว่า ความเพียรที่ย่อหย่อนก็ได้ เพราะคําว่า ลีนะ กับคํา

ว่า ถีนะ เป็นไวพจน์ของกันได้ คําว่า ลีนะ โดยปกติ แปลว่า ความหดหู่ 

หรือถ้าจะแปลให้ถูกจริงๆ ลีนะ หมายถึง ทําอะไรอย่างขี้เกียจ คํานี้มัก

จะใช้คู่กันดังนี้ อติลีนวิริยะ แปลว่า
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ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป อัจจารัทธวิริยะ แปลว่า ความเพียรที่จัด

เกินไป ซึ่งพระพุทธเจ้าเคยตรัสเปรียบเทียบไว้ว่า คนที่จับนกไว้ในมือ ถ้า

จับหลวมๆ นกก็จะหลุดจากมือบินหนีไป ถ้าจับแน่นเกินไป นกก็จะตาย

ในมือ ข้อนี้ฉันใด ผู้ที่ฝึกสมาธิ ถ้าเพียรมากไป จิตก็จะฟุ้งซ่าน เปรียบ

เหมือนนกตายในมือ ถ้าปฏิบัติอย่างย่อหย่อนคือทําอย่างขี้เกียจ สมาธิ

ก็จะไม่เกิด จิตจะตกไปสู่ความเกียจคร้าน คือตกอยู่ในอํานาจของมิจฉา

วิตกต่างๆ เช่น กามวิตก เป็นต้น เพราะฉะนั้น เมื่อพูดถึงถีนะ ท่านจะ

ต้องทําความเข้าใจให้ดีว่า คนที่ปฏิบัติในทางสมาธิ จะทําอย่างขี้เกียจไม่

ได้ และจะขยันเกินไปหรือตั้งใจเอาจริงเอาจังเกินไปก็ไม่ได้ ต้องทําแต่

พอดี ซึ่งเรื่องนี้ต้องสังเกตเอาเองว่า แค่ไหนเป็นความพอดีสําหรับตนเอง

	 อนึ่ง โดยธรรมดา ถีนะ ความท้อแท้ เกิดขึ้นก็เพราะปฏิบัติแล้ว

ไม่เกิดผล ซึ่งอาจจะเนื่องมาจากนั่งสมาธิทีไร ก็มักฟุ้งซ่าน หรือง่วงนอน

ทุกที ซึ่งถ้าเป็นอย่างนี้บ่อยๆ ไม่ว่าใครก็ต้องเกิดความท้อแท้ทั้งนั้น 

เพราะฉะนั้น อุบายที่จะแก้ไขในเรื่องนี้สําหรับในขั้นนี้ ขอให้จําไว้แต่เพียง

อย่างเดียวว่า เมื่อตั้งใจจะฝึกสมาธิให้ได้ผลจริง ๆ  แล้ว ต้องทําอย่างขยัน 

และพยายามศึกษาหลักวิชาตลอดถึงวิธีปฏิบัติต่าง ๆ ให้เข้าใจอย่างแจ่ม

แจ้ง พร้อมทั้งจะต้องรู้ด้วยว่า อะไรคืออุปสรรคของสมาธิ อะไรคือสิ่งที่

เกื้อกูลแก่สมาธิ ซึ่งถ้าเข้าใจสิ่งเหล่านี้ดีและพยายามหลีกเลี่ยง หรือแก้ไข

สิ่งที่เป็นอุปสรรค ถีนะ ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ แต่อย่างไรก็ดี อย่าลืมว่า อติลีน 

วิริยะและอัจจารัทธวิริยะ กิเลส ๒ ตัวนี่แหละ คืออุปสรรคสําคัญที่จะทํา

ให้เกิดถีนะ
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	 คําว่า มิทธะ แปลว่า ง่วงมาก หรือซึม จิตใจไม่แจ่มใส กิเลส

สองตัวนี้คือ ถีนะกับมิทธะเอามาคู่กันเสมอ ก็เพราะถ้ามิทธะเกิด ก็

หมายถึงถีนะต้องเกิดด้วย หรือถ้าถีนะเกิด ก็หมายถึงมิทธะต้องเกิด

ด้วย กิเลสสองตัวนี้เป็นอุปสรรคที่สําคัญมาก เพราะเกิดบ่อยที่สุด และ

มีความสัมพันธ์อยู่กับเรื่องกามฉันทะอย่างใกล้ชิด โดยธรรมดาคนที่ฝึก

สมาธิไม่สําเร็จ เพราะเกิดถีนะกับมิทธะบ่อย ๆ นั้น ส่วนมากเป็นผล

มาจากความกดดันในเรื่องกามฉันทะ ซึ่งข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้ว

ว่า เรื่องนี้เป็นเรื่องใหญ่มาก และจะนําไปเขียนไว้เป็นอีกบทหนึ่งต่างหาก 

ในตอนนี้ให้ทราบไว้เพียงแค่นี้ก่อน

	 ตามหลักในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรท่านกล่าวว่า 

อาโลกสัญญา เป็นเครื่องออกจากถีนมิทธะ พระอริยะทั้งหลายย่อมออก

จากถีนมิทธะก็โดยอาศัยอาโลกสัญญา คําว่า อาโลกสัญญา แปลว่า การ 

กําหนดแสงสว่างได้ ซึ่งหมายความว่า คนใดในเมื่อหลับตาเข้าสมาธิแล้ว 

สามารถทําให้แสงสว่างเกิดขึ้นได้ กล่าวคือ ทําให้แสงสว่างนั้นปรากฏอยู่

ได้เสมอตามความต้องการ และจะให้สว่างอย่างไรก็ได้ อย่างนี้จึงจะเรียก

ว่าผู้นั้นได้อาโลกสัญญา ในเมื่ออาโลกสัญญาหมายความอย่างนี้ ท่านก็

จะเห็นแล้วว่า คนที่แรกฝึกสมาธิใหม่ๆ อาโลกสัญญาไม่มีทางที่จะเกิด 

ขึ้นได้เลย เพราะจะง่วงเสียก่อนที่อาโลกสัญญาจะเกิด เพราะฉะนั้นจึงใช้

ไม่ได้สําหรับคนที่สมาธิไม่สูง ขอให้ท่านสังเกตจากข้อความ
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ที่ท่านกล่าวว่า เนกขัมมะเป็นเครื่องออกจากกามฉันทะ ในเมื่อเนกขัม

มะ หมายถึงการบวช หมายถึงปฐมฌาน เป็นต้น ท่านก็จะเห็นได้ว่า เป็น

หลักที่ใช้ไม่ได้สําหรับคนที่แรกฝึกใหม่ๆ แต่ที่ท่านกล่าวไว้เช่นนั้น ท่าน

กล่าวจากข้อเท็จจริงที่ตัวท่านเอง และพระอริยสาวกอื่นๆ ปฏิบัติได้ผล

มาแล้ว ซึ่งการที่จะออกจากกามฉันทะได้จริงๆ ก็ต้องอาศัยเนกขัมมะ 

ในความหมายอย่างที่ท่านว่านั้นจริงๆ ในทํานองเดียวกับในเรื่องอาโลก

สัญญา สําหรับคนที่เคยได้อาโลกสัญญามาแล้ว ก็ไม่ใช่หมายความ

ว่า ในบางครั้งในเวลานั่งสมาธิจะไม่เกิดถีนมิทธะ ฉะนั้นสําหรับผู้ที่เคย

ได้ อาโลกสัญญา เมื่อเกิดถีนมิทธะขึ้นมาเมื่อใด ในฐานะที่ตนเองยังไม่

สําเร็จเป็นพระอริยบุคคลชั้นสูง เมื่อเข้าสมาธิทําแสงสว่างให้เกิดขึ้นในใจ 

ก็จะแก้ถีนมิทธะนั้นได้ทันที ในทํานองเดียวกับผู้ที่ยังมีกามฉันทะอยู่ใน

สันดาน ยังมิได้เป็นพระอนาคามี กามฉันทะเกิดเมื่อไร เมื่อตนเองเคยได้

ฌานพอเข้าฌานได้ ก็จะแก้กิเลสอันนี้ ได้ทันที

	 เพื่อต้องการที่จะให้ท่านได้ทราบถึงหลักฐาน ในเรื่องอาโลก 

สัญญาว่า หมายความอย่างไร และเป็นสิ่งที่ยากเพียงไรกว่าจะทําให้เกิด

ได้ ฉะนั้นขอให้ท่านอ่านจากข้อความดังต่อไปนี้

	 กตมา จ ภิกฺขเว สมาธิภาวนา ภาวิตา พหุลีกตา ญาณทสฺสนปฏิ

ลาภาย สํวตฺตติ? อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อาโลกสญฺญํ มนสิกโรติ, ทิวาสญฺญํ อธิ

ฏฺฐาติ. ยถา ทิวา, ตถา รตฺตึ. ยถา รตฺตึ, ตถา ทิวา. อิติ วิวิตฺเตน เจตสา 

อปริโยนทฺเธน สปฺปภสํ จิตฺตํ ภาเวติ. 
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อยํ ภิกฺขเว สมาธิภาวนา ภาวิตา พหุลีกตา ญาณทสฺสนปฏิลาภาย สํวตฺต

ติ.๑

	 ภิกษุทั้งหลาย ก็สมาธิภาวนาอย่างไหนที่บุคคลเจริญทําให้มาก

แล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อการได้ญาณทัศนะ ?

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมกําหนดแสงสว่าง ไว้ในใจ 

(อาโลกสญฺญํ มนสิกโรติ) และอธิษฐานให้สว่างเหมือนกลางวัน (ทิวา

สญฺญํ อธิฏฺฐาติ) เธอพยายามทําอยู่อย่างนั้นทั้งกลางวันและกลาง

คืน กลางวันทําได้อย่างไร กลางคืนก็ทําได้อย่างนั้น หรือกลางคืนทําได้

อย่างไร กลางวันก็ทําได้อย่างนั้น เธอมีใจสงบไม่มีนิวรณ์หุ้มห่อ ทําใจอัน

ประกอบด้วยแสงสว่างให้เกิดขึ้น (สปฺปภาสํ จิตฺตํ ภาเวติ) ภิกษุทั้งหลาย 

สมาธิภาวนาอย่างนี้ที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อการได้

ญาณทัสนะ (ญาณทัสนะหมายถึงทิพจักษุ)

ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๔ 

	 อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ อวิกเขปะ เป็น

อุปการะแก่สมาธิ คือเป็นเครื่องแก้อุทธัจจะ คําว่า อวิกเขปะ แปลว่า 

ความไม่ฟุ้งซ่าน ถ้าฟังดูเผินๆ ว่า ความฟุ้งซ่านจะพึงแก้ด้วยอะไร ก็

บอกว่า พึงแก้ด้วยความไม่ฟุ้งซ่าน เราจะรู้สึกว่า

๑ องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๔๑/๕๗-๕๘ มมร., องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๔๑/๕๐ มจร.
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เหมือนท่านพูดเล่นสํานวน และดูไม่มีท่าว่าจะนํามาเป็นหลักปฏิบัติ

ที่ใช้ได้ผลสําหรับผู้ฝึกสมาธิแล้วเกิดความฟุ้งซ่าน แต่ความเป็นจริง อ

วิกเขปะ ก็คือ เอกัคคตาจิต หรือ สมาธ ิ นั่นเอง ที่ท่านพูดไว้เช่นนั้น

หมายความว่า สําหรับคนที่เคยได้สมาธิมาแล้วหรือเคยได้ฌานมาแล้ว 

ถ้าหากบางขณะเกิดฟุ้งซ่านขึ้นมา ก็ให้เข้าสมาธิเสีย แล้วก็จะแก้ความ

ฟุ้งซ่านนั้นได้ และนั่นย่อมหมายถึงว่า ผู้นั้นต้องมีวสีในสมาธิด้วย และ

ก่อนที่จะเข้าสมาธิเพื่อแก้ความฟุ้งซ่าน ก็จะต้องเป็นผู้ที่รู้จักเหตุแห่ง

ความฟุ้งซ่านที่กําลังเกิดขึ้นได้อย่างดี และรู้จักแก้ไขอุปสรรคหรือเหตุที่

ทําให้เกิดความฟุ้งซ่าน ที่เป็นปัจจัยในเบื้องต้นได้ด้วย ไม่เช่นนั้น แม้คนที่

เคยได้ฌาน บางขณะในเมื่อเกิดความฟุ้งซ่าน ก็ไม่ใช่ว่าจะสามารถระงับ

ได้ และเข้าฌานได้ทันที เพราะฉะนั้น จะเห็นว่าหลักต่างๆ ที่ท่านกล่าว

ไว้แต่ละข้อ ล้วนแต่เป็นวิธียากๆ ทั้งนั้น ผู้แรกฝึกสมาธิใหม่ๆ เมื่อเกิด

อุปสรรคทางสมาธิขึ้นมา ไม่มีทางที่จะใช้หลักอย่างที่ท่านกล่าวไว้นั้นได้

สักข้อ แต่อย่างไรก็ตาม หลักต่างๆ ที่กล่าวไว้นั้น เราจําเป็นจะต้องรู้เอา

ไว้ก่อน เท่ากับเมื่อเรารู้หลักใหญ่ๆ หรือรู้จักจุดหมายของการที่จะแก้ว่า

มีอยู่อย่างไร ก็เป็นการง่ายที่เราจะคิดหาวิธีการต่างๆ ที่จะแก้ไขอุปสรรค

ในเบื้องต้นได้ผล ซึ่งรายละเอียดในเรื่องนี้จะมีอธิบายไว้ในตอนหลัง

	 อนึ่ง ขอให้สังเกตไว้ด้วยว่า โดยธรรมดาในหลักของนิวรณ์ที่

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ คําว่า อุทธัจจะ จะต้องคู่กับ กุกกุจจะ ซึ่ง
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แปลว่า ความรําคาญเสมอ แต่ในที่นี้พระสารีบุตรไม่ได้พูดถึง กุกกุจจะ

เลย ซึ่งข้าพเจ้าเองก็ไม่ทราบเหมือนกันว่า ทําไมท่านจึงไม่พูดถึง หรือใน

คัมภีร์พระไตรปิฎกที่คัดลอกกันมาจะตกไปตัวหนึ่ง

ธรรมเป็นปริปันถะและเป็นอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๕
	 วิจิกิจฉา ความสงสัย ความสงสัยที่เป็นนิวรณ์นี้มีความหมาย 

กว้างมาก คือหมายถึงความสงสัยทุกอย่าง จะเป็นความสงสัยในเรื่อง

เล็กๆ น้อย ๆ จะเกี่ยวกับธรรมหรือไม่เกี่ยวกับธรรมก็ตาม จะมีสาระ

หรือไม่มีสาระก็ตาม ก็ล้วนแต่เป็นอุปสรรคของสมาธิทั้งสิ้น ตัวอย่างเช่น 

เมื่อท่านนั่งสมาธิอยู่ในห้องปิดประตูใส่กลอนเรียบร้อย แต่แล้วเกิดสงสัย

ขึ้นมาว่า เมื่อกี้เราใส่กลอนหรือเปล่า แม้เพียงเท่านี้ถ้าความสงสัยนั้นยัง

คงมีอยู่ในใจ ปัดออกไปไม่ได้ หรือไม่ไปจัดการดูเสียให้เรียบร้อยเพื่อให้

หมดความสงสัย ท่านก็จะนั่งสมาธิไม่ได้ เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้ากล่าวว่า 

คํานี้มีความหมายกว้าง

	 แต่อย่างไรก็ดี อุบายที่ดีอย่างหนึ่งสําหรับแก้ปัญหาข้อนี้ ก็คือ 

อย่าหัดเป็นคนขี้สงสัยในสิ่งต่าง ๆ อะไรที่ไม่มีสาระ หรือไม่จําเป็น ไม่ใช่

หน้าที่ของตัว ไม่เกี่ยวข้องกับหน้าที่การงาน หรือ เป็นเรื่องที่ยังไม่ถึง

เวลาที่ควรจะรู้ ก็อย่าไปสงสัย ต้องรู้จักปล่อยวาง แต่สําหรับบางเรื่องที่

เกี่ยวกับตัวเองโดยตรง และเป็นเรื่องที่ถ้าไม่แก้  ก็ไม่หายสงสัย
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ข้องใจอยู่เสมอ ในกรณีอย่างนี้ต้องจัดการให้เรียบร้อยเสียก่อน

	 ส่วนความสงสัยท่ีเก่ียวกับหลักวิชาและหลักปฏิบัติโดยตรงน้ัน 

จะทําเป็นปล่อยวางหรือไม่สนใจไม่ได้ ข้อสงสัยในลักษณะนี้ เป็นสิ่งที่

จะต้องแก้ด้วยการเรียนให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง และจําไว้ได้อย่างแม่น

ยํา เหมือนอย่างว่า เมื่อเราหัดอ่านหนังสือ หรือหัดเขียนหนังสือ ก็ต้อง

พยายามจําสระพยัญชนะ วิธีผสมตัว วิธีอ่าน วิธีเขียน วิธีสะกดการันต์ 

ให้ได้หมดทุกอย่าง จะลืมแม้แต่ตัวหนึ่งก็ไม่ได้ และต้องคล่องด้วย อย่าง

นี้เราจึงจะสามารถอ่านและเขียนได้อย่างว่องไวโดยไม่ผิด การฝึกสมาธิ

ต้องการความชํานาญและความแม่นยําในเรื่องหลักวิชา และเทคนิค

ของการปฏิบัติ ยิ่งกว่าการอ่านและการเขียนหนังสือมากนัก เพราะการ

ทําสมาธิ ถ้าเกิดสงสัยอะไรขึ้นมาแม้เพียงนิดเดียว หรือเกิดการเข้าใจ

ผิด จําอะไรมาผิดแม้เพียงเล็กน้อยเท่านั้น จะเข้าสมาธิไม่ได้เลย การเข้า

สมาธิต้องใช้ความจําที่แม่นยําและว่องไวยิ่งกว่าการคิดเลขในใจ เรื่องนี้

ผู้ปฏิบัติส่วนมาก รวมทั้งผู้ที่จะเป็นอาจารย์สอน มักจะไม่ค่อยคํานึงถึง 

เท่าไรนัก และเท่าที่ข้าพเจ้าสังเกต ความผิดพลาดหรือความไม่ได้ผลใน

การฝึกสมาธิ เหตุส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับปัญหาข้อนี้ ยิ่งกว่าอย่างอื่นทั้งหมด

	 ข้าพเจ้าได้เคยอ้างถ้อยคําจากในคัมภีร์วิสุทธิมรรคมาแล้วคร้ัง 

หนึ่งว่า กุลบุตรผู้ต้องการจะปฏิบัติกรรมฐานควรจะต้องเรียนกรรมฐาน
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ซึ่งมีสนธิ ๕ ในสํานักของอาจารย์ .................. (ดูหน้า ๗๒) ข้าพเจ้าจะ

ขอพูดถึงเรื่องสนธิ ๕ เสียก่อน แล้วท่านจะได้ตระหนักว่า การที่เราทั้ง

หลายปฏิบัติกรรมฐานกันไม่ค่อยได้ผลนั้น เป็นเพราะเราเรียนกรรมฐาน

กันแบบไหน 

	 เรื่องสนธิ ๕ พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ดังนี้

	 คําว่า สนธิ ตามศัพท์แปลว่า การต่อ มีอยู่ ๕ อย่าง คือ :-

	 ๑. อุคคหํ การเรียน

	 ๒. ปริปุจฺฉา การสอบถาม 

	 ๓. อุปฏฺฐานํ การปรากฏตัวของนิมิตสมาธิ

	 ๔. อปฺปนา ความแน่วแน่ของสมาธิ 

	 ๕. ลกฺขณํ ลักษณะของสมาธิ

	 ขอให้ท่านสังเกตคําว่า สนธิ ซึ่งแปลว่าการต่อการเรียนกรรมฐาน

ในสมัยโบราณ และในสมัยครั้งพุทธกาล เรียนกันด้วยวิธีต่อจากปากคํา

ของอาจารย์ อย่างที่คนโบราณเรียกว่าต่อหนังสือคํา ไม่ได้ใช้หนังสือ

เลย อาจารย์จะบอกให้ศิษย์จําไปทีละคํา หรือทีละประโยค และศิษย์

จะต้องจําให้แม่นและถูกต้อง อาจารย์จะสอบถามทุกๆ ข้อ ทุกๆ บท

ว่าศิษย์ของตนเข้าใจถูกต้องบริบูรณ์แล้วหรือยัง ถ้ายังเข้าใจผิด หรือจํา

ผิดแม้เพียงคําเดียว ก็ต้องต่อกันใหม่ ท่านลองคิดดูซิว่า สมัยนั้นไม่ได้ใช้

หนังสือ ไม่มีการจด ศิษย์ทุกคนจะต้องจําได้คล่องปากขึ้นใจ และเข้าใจ

ความหมายถูกต้องทั้งหมด ต้องทําให้ได้ถึงอย่างนี้ อาจารย์จึงจะปล่อย
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ให้ไปปฏิบัติได้ตามลําพัง

	 ในหนังสือธรรมบทภาคหนึ่ง ในเรื่องของพระจักขุบาล มีข้อความ

ที่ควรจะจําไว้เป็นตัวอย่างว่า ในสมัยโบราณท่านเรียนกรรมฐานกัน

อย่างไร ต่างจากสมัยนี้เพียงไร ซึ่งข้อความนั้นมีดังนี้ :-

	 พระจักขุบาลหลังจากที่ได้บวชอยู่ในสํานักของพระศาสดาห้า 

พรรษาแล้ว เมื่อออกพรรษาและปวารณาแล้ว ได้เข้าไปเฝ้าพระศาสดา

ถวายบังคมแล้วทูลถามว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ในศาสนานี้มีธุระกี่

อย่าง พระพุทธเจ้าได้ทรงตอบว่ามี ๒ อย่าง คือ คันถธุระกับวิปัสสนาธุระ 

ครั้นแล้วพระองค์ก็ทรงอธิบายให้ทราบว่า คันถธุระหมายถึงการเรียน

พุทธพจน์ให้จําได้และเข้าใจ สามารถที่จะบอกหรือแสดงให้ผู้อื่นทราบ

ได้ ซึ่งสุดแล้วแต่ปัญญาของตนจะเรียนได้แค่ไหน บางคนอาจจะเรียน

ได้นิกายหนึ่งหรือสองนิกาย หรือเรียนได้หมดทั้งไตรปิฎก ส่วนวิปัสสนา

ธุระหมายถึงการไปอยู่ในที่เงียบสงัด แล้วเข้าสมาธิพิจารณาความสิ้นไป 

เสื่อมไปในอัตตภาพ จนกว่าจะได้บรรลุอรหัตต์ ครั้นแล้วพระจักขุบาล

ท่านได้กราบทูลพระพุทธองค์ว่า ข้าพระองค์เป็นผู้บวชในเวลาแก่ ไม่อาจ

จะทําคันถธุระให้บริบูรณ์ได้ ส่วนวิปัสสนาธุระพอจะทําให้บริบูรณ์ได้ ขอ

พระองค์ได้ทรงโปรดตรัสบอกกรรมฐานแก่ข้าพระองค์
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ครั้นแล้วพระองค์ก็ได้ตรัสบอกกรรมฐานแก่พระจักขุบาลตั้งแต่ขั้นต้นจน

กระทั่งถึงขั้นอรหัตต์

	 โปรดสังเกตคําว่า “พระองค์ตรัสบอกกรรมฐานตั้งแต่ขั้นต้น

จนถึงขั้นอรหัตต์” ซึ่งสํานวนบาลีใช้คําว่า “อถสฺส สตฺถา ยาว อรหตฺตา 

กมฺมฏฺฐานํ กเถสิ” เมื่อพระจักขุบาลเรียนกรรมฐานจากพระศาสดาจบ

แล้ว จึงได้ออกไปอยู่ป่า ไปบําเพ็ญสมณธรรมตามลําพัง พร้อมกับภิกษุที่

ติดตามไปด้วยอีก ๖๐ รูป ซึ่งในที่สุดทั้งพระจักขุบาลและพระอีก ๕๐ รูป 

ก็ได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ภายในพรรษานั้น

	 ข้อที่ข้าพเจ้ากล่าวว่าจะต้องสังเกตก็คือ การบอกกรรมฐานใน

สมัยครั้งพุทธกาลหรือในสมัยต่อมาก็ตาม ใช้วิธีที่เรียกว่า สนธิ คือการ

ต่อกันด้วยปาก ไม่ได้ใช้การจด และต้องจําให้ได้ทั้งหมดตามที่อาจารย์

สอน อาจารย์จะต้องสอบถามกันอย่างละเอียดว่า ศิษย์ของตนจําได้ถูก

ต้องและแม่นยํา พร้อมทั้งเข้าใจวิธีปฏิบัติอย่างละเอียดถี่ถ้วนจริงๆ จึง

จะปล่อยให้ไปปฏิบัติได้ตามลําพัง ขอให้สังเกตข้อความในคัมภีร์วิสุทธิ

มรรคที่ท่านกล่าวว่า ผู้ที่จะปฏิบัติกรรมฐานจะต้องเรียนกรรมฐานมีสนธิ

ห้า ซึ่งภาษาบาลีใช้คําว่า ปญฺจ สนฺธิกํ กมฺมฏฺฐานํ อุคฺคเหตพฺพํ แปลว่า 

พึงเรียนกรรมฐาน มีสนธิห้า คําว่า อุคฺคเหตพฺพํ ซึ่งแปลว่าเรียนนั้น ตาม

ศัพท์จริงๆ แปลว่า ถือเอาไว้ได้ เช่นคําว่า อุคฺคหนิมิต ก็หมายถึงนิมิตที่

ถือไว้ในใจได้แล้ว คือปรากฏในใจแล้ว เพราะฉะนั้น

๑ ธมฺม.อฎ. (บาลี) ๑/๗ มมร.
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จะเห็นได้ว่า ความ หมายของคําว่าเรียนในครั้งพุทธกาล แตกต่างจากคํา

ว่าเรียนที่ใช้อยู่ในปัจจุบันนี้มาก

	 และที่ท่านบอกว่า การเรียนกรรมฐานมีสนธิ ๕ คือ ๑. อุคฺคหํ ๒. 

ปริปุจฺฉา ๓. อุปฏฺฐานํ ๔. อปฺปนา ๕. ลกฺขณํ นี่หมายความว่า ผู้เรียนจะ

ต้องศึกษาตามหลักทั้ง ๕ หัวข้อนี้ โดยวิธีต่อจากปากคําของอาจารย์ทั้ง

สิ้น และจากการเรียนโดยวิธีสนธินี้ ย่อมหมายถึงว่า จะต้องมีการเรียน

และมีการซักซ้อมทําความเข้าใจเกี่ยวกับเร่ืองหลักวิชาและหลักปฏิบัติ 

ตลอดถึงผลที่จะพึงได้ว่า มีอะไรบ้าง เกิดขึ้นได้อย่างไร และถ้าหากไม่ได้

ผล เป็นเพราะอะไร และจะต้องทําอย่างไร หัวข้อเหล่านี้จะต้องเรียนกัน 

ให้เข้าใจโดยตลอด และข้อสําคัญก็คือจะต้องจําได้อย่างชนิดที่เรียกว่า 

คล่องปากขึ้นใจทุกบททุกตอน และโปรดสังเกตด้วยว่า การเรียนนั้นต้อง

เรียนกันให้ตลอด ตั้งแต่ภูมิขั้นต้นจนถึงภูมิอรหัตต์ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

มีข้อความอยู่ตอนหนึ่งซึ่งท่านกล่าวไว้ดังนี้

	 อาจริยุคฺคหโต เอกปทมฺปิ อปมฺมุสฺสนฺเตน อิทํ อานาปานสฺสติ

กมฺมฏฐานํ มนสิกาตพฺพ๑ํ

	 ผู้ที่จะปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐานนี้ สิ่งที่เรียนมาจากอาจารย์

จะต้องไม่ให้ลืมแม้แต่เพียงบทเดียว

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๖๘ มมร., วิสุทฺธิ, ๑/๓๐๓ มจร.



๑๑๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้บอกว่า วิจิกิจฉา เป็น

อันตรายต่อสมาธิ ธมฺมววตฺถาน เป็นเครื่องเกื้อกูลแก่สมาธิ คําว่า 

ธมฺมววตฺถาน แปลว่า ความแน่ใจในธรรม ซึ่งหมายถึง เรียนธรรมอะไรมา 

จะต้องเข้าใจสิ่งนั้นอย่างแจ่มแจ้ง แน่ใจว่าถูกต้องจริงๆ จึงจะสามารถแก้

วิจิกิจฉาได้

	 อนึ่ง ข้อที่ว่าวิจิกิจฉาเป็นนิวรณ์ หรือเป็นอันตรายเป็นอุปสรรค

ต่อสมาธินี้ ท่านควรจะเข้าใจอีกอย่างหนึ่งด้วยว่า นอกจากความสงสัยใน

เรื่องต่าง ๆ ซึ่งไม่จํากัดว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ถ้าเกิดสงสัยในเวลาทํา

สมาธิ ก็นับว่าเป็นอันตรายทั้งนั้น ดังที่ได้อธิบายมาแล้ว ยังมีความสงสัย

อีกหมวดหนึ่ง ซึ่งเป็นความสงสัยที่ทุกคนจะต้องแก้ หากว่าความสงสัย

ประเภทนี้ยังมีอยู่ ไม่เช่นนั้น ความสงสัยประเภทนี้จะเป็นอันตรายต่อ

สมาธิโดยไม่รู้สึกตัว ความสงสัยที่ว่านี้ คือความสงสัยที่เป็นสังโยชน์ ๘ 

อย่าง คือ :-

		  ๑. สงสัยในพระพุทธเจ้า 

		  ๒. สงสัยในพระธรรม 

		  ๓. สงสัยในพระสงฆ์ 

		  ๔. สงสัยในเรื่อง ศีล สมาธิ ปัญญา 

		  ๕. สงสัยในเรื่องขันธ์อดีต 

		  ๖. สงสัยในเรื่องขันธ์อนาคต 

		  ๗. สงสัยในเรื่องขันธ์ทั้งอดีตและอนาคต 

		  ๘. สงสัยในเรื่องปฏิจจสมุปบาท
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	 ความสงสัยทั้ง ๘ อย่างนี้ เป็นกิเลสที่พระโสดาบันละได้ขาด 

ความสงสัยในหัวข้อต่างๆ เหล่านี้ แม้ว่าในขณะกําลังนั่งสมาธิจะไม่

เกิด แต่ในเมื่อในสันดานตนเองยังทําความเข้าใจแจ่มแจ้งเกี่ยวกับหัวข้อ

ต่างๆ เหล่านี้ไม่ได้ ก็ได้โปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า อันนี้จะเป็นอุปสรรคอยู่

ข้างในอย่างชนิดที่ตนเองไม่รู้สึกตัวเลย เหมือนกับคนป่วยบางคนซึ่งไม่

ทราบว่าตนเองเป็นอะไร ดูภายนอกก็ดูเหมือนว่าเป็นคนดีๆ แต่บํารุง

เท่าไรร่างกายก็ไม่แข็งแรง วิจิกิจฉาทั้ง ๘ อย่างที่กล่าวนี้ ถึงแม้ว่าโดย

ธรรมดาเป็นสิ่งที่ปุถุชนจําเป็นจะต้องมี เพราะยังไม่ได้เป็นพระโสดาบัน

ก็จริง แต่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานทุกคน ก็จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องศึกษาให้เกิด 

ความแน่ใจในพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ และเรื่องศีล สมาธิ ปัญญาที่

ตนเองจะต้องปฏิบัติ รวมทั้งจะต้องศึกษาเรื่องปฏิจจสมุปบาท ให้เข้าใจ

อย่างแจ่มแจ้งในภูมิของปริยัติ จนกระทั่งเกิดความแน่ใจในเรื่องกฎของ

กรรม ในเรื่องตายแล้วเกิด และปัญหาต่างๆ เกี่ยวกับเรื่องนี้ทั้งหมด ไม่

เช่นนั้นแล้ว ความสงสัยที่มีอยู่ในใจเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้ แม้ว่าตนเองจะ

ไม่สนใจ ไม่เก็บเอามาคิด แต่ก็อย่าลืมว่า ถ้ามันยังมีอยู่ตราบใด อุปสรรค

ของการฝึกสมาธิ อย่างชนิดที่เป็นไปอย่างลึกซึ้ง จะยังคงมีอยู่ตลอดเวลา 

ข้าพเจ้าเคย สังเกตจากผู้ปฏิบัติทั้งหลาย เห็นได้ชัดทีเดียวว่า ถ้าคนไหน

มีศรัทธาซึ่งหมายถึงมี :

		  ๑. กมฺมสทฺธา เชื่อกรรม 

		  ๒. วิปากสทฺธา เชื่อวิบากของกรรม
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		  ๓. กมฺมสฺสกตาสทฺธา เชื่อว่าสัตว์มีกรรมเป็นของตน 

		  ๔. ตถาคตโพธิสทฺธา เชื่อในความตรัสรู้ของพระคถาคต

	 คนที่มีสัทธา ๔ อย่าง ก็คือคนที่ไม่มีความสงสัย ๘ อย่าง ดังที่

กล่าวมา (ไม่มีอย่างปุถุชน ไม่ใช่ไม่มีอย่างพระโสดาบัน) คนที่มีสัทธา

เช่นนี้เป็นคนที่ฝึกสมาธิได้ผล เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงขอให้ทุกคนตั้งข้อ

สังเกตในเรื่องนี้ไว้ให้มาก

ธรรมเป็นปริปันถะและอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๖
	 อวิชชา เป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณ เป็นอุปการะแก่สมาธิ คํา

ว่า อวิชชา หมายถึง อวิชชา ๘ คือ :-

		  ๑. ความไม่รู้แจ้งในเรื่องทุกข์ 

		  ๒. ความไม่รู้แจ้งในเรื่องเหตุแห่งความทุกข์

		  ๓. ความไม่รู้แจ้งในเรื่องความดับสนิทแห่งความทุกข์ 

		  ๔. ความไม่รู้แจ้งในเรื่องทางให้ถึง ซึ่งความดับสนิทแห่ง

		  ความทุกข์

		  ๕. ความไม่รู้แจ้งในขันธ์อดีต

		  ๖. ความไม่รู้แจ้งในขันธ์อนาคต 

		  ๗. ความไม่รู้แจ้งในขันธ์ทั้งอดีตและอนาคต 

		  ๘. ความไม่รู้แจ้งในปฏิจจสมุปบาท
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	 จากหลักอันนี้ ท่านจะได้ข้อสังเกตอีกอย่างหนึ่งว่า ผู้ที่จะฝึกสมาธิ

ได้ผลนั้น นอกจากจะเป็นผู้มีสติดี คือมีสติอยู่กับตัวเสมอ ยังจะต้องเป็น

คนที่มีปัญญาดีอีกด้วย ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้ว่า : -

	 อิทํ ปน อานาปานสฺสติกมฺมฏฺฐานํ ครุกํ ครุกภาวนํ พุทฺธปจฺเจก

พุทฺธพุทฺธปุตฺตานํ มหาปุริสานํเยว มนสิการภูมิภูตํ น เจว อิตฺตรํ น  อิตฺต

รสตฺตสมาเสวิตํ, ยถา ยถา มนสิกริยติ, ตถา ตถา สนฺตํ เจว โหติ สุขุมญฺจ, 

ตสฺมา เอตฺถ พลวตี สติ จ ปญฺญา จ อิจฺฉิตพฺพา.๑

	 ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก เจริญได้ยาก (คือ ทําให้

เกิดขึ้นได้ยาก) เป็นภูมิมนสิการของผู้ที่เป็นมหาบุรุษ คือ พระพุทธเจ้า 

พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลายเท่านั้น ไม่ใช่เป็นกรรมฐาน

เล็กน้อย ไม่ใช่เป็นกรรมฐานที่สัตว์ผู้มีบุญบารมีน้อยจะพึงปฏิบัติได้ผล

ได้ง่ายๆ ผู้ที่เป็นมหาบุรุษทั้งหลาย มนสิการถึงกรรมฐานนี้ ด้วยการใช้

สติและปัญญาอย่างไร จึงทําให้ทั้งจิตและลมหายใจสงบและสุขุม คนทั้ง

หลายที่จะปฏิบัติในกรรมฐานนี้ ก็พึงจําต้องใช้สติและปัญญาที่มีกําลัง

มากอย่างนั้น

	 อนึ่ง ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาหลายครั้งว่า การเจริญกรรมฐานทุก

อย่าง สิ่งที่เป็นปัจจัยสําคัญที่สุดที่จะช่วยให้บรรลุถึงความสําเร็จก็คือ 

สติสัมปชัญญะ คนที่มีสติสัมปชัญญะไม่ค่อยจะอยู่กับตัว

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๖ มมร., วิสุทฺธิ, ๑/๓๐๙-๓๑๐ มจร.
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จะทําได้ยากมาก โดยเฉพาะยิ่งเป็นเรื่องของอานาปาน สติด้วยแล้ว จะ

ต้องมีสติสัมปชัญญะอย่างมากทีเดียว เพราะเหตุนี้ พระพุทธเจ้าจึงได้

ตรัสไว้ว่า :-

	 นาหํ ภิกฺขเว มุฏฺฐสฺสติสฺส อสมฺปชานสฺส อานาปานสฺสติภาวนํ ว

ทาม๑ิ

	 ภิกษุทั้งหลาย ผู้ที่มีสติหลงลืม ไม่มีสัมปชัญญะเราไม่กล่าวว่าเขา

จะเจริญอานาปานสติได้

	 อนึ่ง ข้อที่ว่าอวิชชาเป็นอันตรายต่อสมาธินี้ ความหมายของ

อวิชชานอกจากที่กล่าวมาแล้ว ท่านควรจะทราบไว้ด้วยว่า อวิชชา ในที่

นี้หมายถึง มิจฉาทิฏฐิทุกอย่างด้วย เช่น อุจเฉททิฏฐิ ความเห็นว่าตาย

แล้วสูญ สัสสตทิฏฐิ ความเห็นว่ามีอัตตา ดังนี้เป็นต้น หรือถ้าจะพูดอีก

นัยหนึ่งว่า อวิชชาในขั้นต่ํา ก็คือ มิจฉาทิฏฐิ ดังที่กล่าวมานี้ ส่วนอวิชชา

ในขั้นละเอียด คือ ความไม่รู้แจ้ง ในอริยสัจ ๔ หรือไม่รู้แจ้งในปฏิจจสมุ

ปบาท และพึงเข้าใจอีกว่า ความไม่รู้แจ้งในเรื่องอริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุ

ปบาทนั้น ก็ยังมีเป็นขั้นๆ คือขั้นหยาบและประณีต เช่นพระโสดาบันทุก

องค์ ย่อมรู้แจ้งในอริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท แต่ความรู้แจ้งของท่าน

เหล่านี้ ย่อมเทียบกันไม่ได้กับพระอริยบุคคลในขั้นสูง ผู้ที่รู้แจ้งเรื่องนี้

อย่าง สมบูรณ์ที่สุดก็คือพระอรหันต์เท่านั้น และยิ่งกว่านั้น แม้ในภูมิ

๑ ม.อ. ๑๔/๒๘๙/๑๙๖-๑๙๗ มมร., ม.อุ. ๑๔/๑๔๙/๑๓๓ มจร., สํ.มหา. 

๑๙/๑๓๖๐/๔๑๐ มมร., ส.มหา. ๑๙/๙๙๒/๒๙๑-๒๙๒ มจร.
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ของพระอรหันต์ด้วยกัน ความแตกฉานและลึกซึ้งในเรื่องนี้ ก็ยังต่างกัน

อีก การที่พระพุทธเจ้าทรงยกย่องพระสารีบุตรว่าเป็น เอตทัคคะในทาง

ปัญญา ก็เพราะพระสารีบุตรผู้เดียวเท่านั้น ที่สามารถแสดงเรื่องอริยสัจ 

และเร่ืองปฏิจจสมุปบาทได้ลึกซึ้งกว้างขวางละเอียดยิ่งกว่าพระอรหันต์

อื่นๆ ทั้งหมด

	 ผู้ที่อ่านมาถึงข้อความตอนนี้ บางคนอาจจะรู้สึกท้อใจขึ้นมา 

เพราะคิดว่าตนเองเป็นคนมีบุญบารมีน้อย มีปัญญาบารมีน้อย และยัง

เป็นคนที่สติไม่ค่อยจะอยู่กับตัวอีกด้วย เมื่อเป็นเช่นนี้ตนเองจะปฏิบัติ

กรรมฐานข้อนี้ได้อย่างไร ในเมื่อหลักมีอยู่ว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ

กรรมฐาน จะต้องเป็นคนมีสติและปัญญามาก อันที่จริงปัญหานี้ท่าน

ไม่ควรหนักใจ เพราะหลักฐานที่ท่านกล่าวไว้เช่นนั้น ท่านหมายความ

ถึงว่า ถ้าจะต้องปฏิบัติกันให้ได้ผลถึงขั้นสูง ก็จําเป็นอยู่เองที่จะต้องมี

สติปัญญามาก และต้องเป็นคนที่มี ปุพฺเพกตปุญฺญตา คือได้อบรมใน

เรื่องนี้มาแล้วในชาติก่อนๆ เคยได้สมาบัติและอภิญญามาแล้ว แต่สําห

รับสามัญชนทั้งหลายที่ควรจะต้องสนใจเกี่ยวกับกรรมฐานข้อนี้ ก็เพราะ

เราไม่ได้หวังผลในขั้นสูง เราหวังกันแต่เพียงว่า ขอให้เราได้มีความสา

มารถทําใจให้สงบได้บ้างเป็นบางครั้ง และสามารถที่จะมีสมาธิพิจารณา

ธรรมให้เข้าใจและให้จําได้ เท่าที่จําเป็นแก่ชีวิตประจําวัน หรือทําให้เรามี 

สมรรถภาพในการคิด ในการตัดสินใจ และในการศึกษาดีขึ้น หรืออย่าง

น้อยก็ทําให้เรารู้จักตัดความกังวลได้ในบางครั้ง ทําให้นอนหลับง่าย ทํา

ให้ไม่เป็นโรคประสาท เพียงเท่านี้ ก็น่าจะพอใจสำ�หรับสามัญชนทั่วไป
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ถ้าต้องการเพียงแค่นี้ คนส่วนมากถ้าตั้งใจจริงๆ และมีเวลาพอที่จะฝึก

พร้อมทั้งสิ่งแวดล้อมก็ไม่เลวร้ายจนเกินไป ก็มีหวังที่จะฝึกได้ผลดังที่

กล่าวนั้นเกือบทุกคน

	 อนึ่ง การที่ท่านกล่าวว่า อวิชชาเป็นอุปสรรคต่อสมาธิ ญาณ

เป็นอุปการะแก่สมาธิ ทําให้เราพบทางที่จะทําให้การฝึกสมาธิในเรื่อง

นี้ง่ายขึ้น นั่นก็คือ ก่อนที่เราจะฝึก เราควรจะได้ศึกษาหลักธรรมต่าง ๆ 

ให้เข้าใจดี และใช้ระบบการฝึกที่เรียกว่า เรียนธรรมในสมาธิ ซึ่งระบบนี้

ได้ใช้อยู่เสมอที่แผนกธรรมวิจัยของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และ

ธรรมที่จะช่วยให้การฝึกอานาปานสติง่ายขึ้น ก็คือ เรื่องปฏิจจสมุปบาท 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า :

		  นตฺถิ ฌานํ อปญฺญสฺส 	 นตฺถิ ปญฺญา อฌายิโน 

		  ยมฺหิ ฌานญฺจ ปญฺญาจ 	 เสฺว นิพฺพานสนฺติเก๑

	 ฌานย่อมไม่มีแก่ผู้ไม่มีปัญญา ปัญญาย่อมไม่มีแก่ผู้ไม่มีฌาน ผู้

ใดมีทั้งฌานและปัญญา ผู้นั้นอยู่ใกล้นิพพาน

	 สิ่งที่ตรงกันข้ามกับอวิชชาก็คือ ญาณหรือปัญญา เรื่องอวิชชา

อธิบายมาแล้ว ส่วนคําว่าญาณนั้น แม้จะไม่อธิบาย ทุกคนก็สามารถที่

จะเข้าใจได้ว่าหมายถึงอะไร แต่อย่างไรก็ดี ก่อนที่จะจบในตอนนี้ข้าพเจ้า

ใคร่ที่จะขอเน้นให้ท่านได้ทราบว่า เหตุส่วนใหญ่ที่ทําให้การปฏิบัติทั่วไป

ล้มเหลว หรือไม่ได้ผลเท่าที่ควรนั้น ก็คือ การขาดความรู้ทั้งในด้านหลัก

วิชชาและเทคนิคของการปฏิบัติ และเหตุอีกอย่างหนึ่ง ก็คือ

๑ ขุ.ธ. ๒๕/๓๕/๖๕ มมร., ขฺ.ธ. ๒๕/๓๗๒/๘๒ มจร.
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พื้นจิตใจของผู้ปฏิบัติยังมีส่วนเป็นมิจฉาทิฏฐิอยู่มาก พระพุทธเจ้าได้ทรง

เปรียบไว้ว่า คนที่เป็นมิจฉาทิฏฐินั้น เปรียบเหมือนต้นไม้มีรากเน่า โดย

ธรรมดาต้นไม้ที่มีรากเน่า ถึงแม้เราจะบํารุง

ด้วยการรดน้ําพรวนดินใส่ปุ๋ยสักเพียงไร ต้นไม้ก็ไม่มีทางที่จะเจริญ

งอกงามขึ้นมาได้ ในทํานองเดียวกัน คนที่เป็นมิจฉาทิฏฐิย่อมจะหาความ

เจริญในกุศลธรรมไม่ได้ เช่น จะฝึกสมาธิหรือเจริญวิปัสสนา ก็ไม่มีทางที่

จะได้ผลขึ้นมาอย่างแท้จริง โดยที่สุดแม้ธรรมง่ายๆ พื้นๆ สำ�หรับฆราวาส

ทั่วไปที่จะต้องปฏิบัติ ซึ่งไม่ใช่ของลึกซึ้งเท่าไรนัก แต่คนที่มีสันดานเป็น

มิจฉาทิฏฐิก็เข้าไม่ถึง

	 อนึ่ง ควรจะทราบไว้เสียด้วยว่า ทุกคนที่ยังไม่ได้เป็นพระ 

โสดาบัน ก็ต้องมีมิจฉาทิฏฐิด้วยกันทั้งนั้น จะต่างกันก็แต่เพียงว่า มีมาก 

หรือมีน้อยกว่ากันเท่านั้น หรือเมื่อพูดอีกนัยหนึ่งตามสํานวนอภิธรรมก็

คือ ยังมีโมหจิต โมหจิตย่อมสัมปยุตด้วยวิจิกิจฉา และอุทธัจจะ ฉะนั้น 

คนที่ว่าไม่เป็นมิจฉาทิฏฐิเพราะตนเองเชื่อ ในเรื่องบุญในเรื่องบาป ใน

เรื่องตายแล้วเกิด ในเรื่องกฎของกรรม ในเรื่องอนัตตา แต่ในเมื่อตนเอง

ยังไม่ได้เป็นโสดาบัน ฉะนั้น ถึงอย่างไรเสีย ธรรมในหัวข้อเหล่านี้ ที่ว่า

ตนเองเข้าใจดีแล้ว ความจริงบางครั้งก็ยังมีความลังเลหรือไม่แน่ใจ แต่

คนประเภทนี้ ที่ฝึกสมาธิได้ ทั้งๆ ที่ยังมีมิจฉาทิฏฐิอยู่ เป็นเพราะเขามี

ไม่มาก และไม่เข้มข้น หรือเรียกตามสํานวนบาลีว่า ไม่ได้เป็นนิยตมิจฉา 

ทิฏฐิ คนที่ไม่เป็นนิยตมิจฉาทิฏฐิสามารถที่จะฝึกสมาธิได้ผล
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เพราะฉะนั้น โปรดอย่าเข้าใจผิดคิดว่า คนที่ยังมีโมหะ หรือมีอวิชชา หรือ

เป็นมิจฉาทิฏฐิแล้วจะฝึกสมาธิไม่ได้เลย คําว่าอวิชชาเป็นอันตรายต่อ

สมาธิ คํานี้ต้องพยายามทําความเข้าใจให้ถูกว่ามีขอบเขตอย่างไร

ธรรมเป็นปริปันถะและอุปการะ

แก่สมาธิ ข้อที่ ๗ 

	 อรต ิ เป็นอันตรายต่อสมาธิ ความปราโมทย ์ เป็นอุปการะแก่

สมาธิ อรติ ตามศัพท์แปลว่า ความไม่ยินดี แต่ในที่นี้หมายถึง ความเบื่อ

หน่ายต่อการปฏิบัติ ซึ่งอาจจะเกิดจากเหตุอะไรก็ตาม ย่อมเป็นอันตราย

ต่อการปฏิบัติแน่นอน ขอให้นึกถึงเรื่องอิทธิบาท ๔ คนที่มีอรติ ก็คือคนที่

ขาดฉันทะ ขาดวิริยะ คนเราถ้าลงว่าทําอะไรขาดฉันทะขาดวิริยะแล้ว จะ

ไม่มีทางทําอะไรสําเร็จเลย 

	 อรติ กับ ถีนะ มีความหมายคล้ายๆ กัน ถีนะส่วนมาก หมาย

ถึงความท้อแท้ที่เกิดจากความง่วง หรือทําอะไรอย่างขี้เกียจ และได้ผล

ไม่เป็นที่พอใจ ส่วนอรตินั้น สาเหตุที่ทําให้เกิดมีขอบเขตกว้างกว่า โปรด

สังเกตตัวอย่างจากภิกษุตามสํานวนในบาลี ถ้าพูดว่าภิกษุเกิดอรติ ก็

หมายถึงว่าอยากสึก ไม่ยินดีในการอยู่เป็นพระ เพราะรู้สึกว่าไม่มีความ

เบิกบานในการอยู่เป็นพระ พระที่ไม่รู้สึกเบิกบานในการอยู่เป็นพระ อาจ

จะเนื่องมาจากผิดวินัยชนิดที่แก้ไม่ได้หรือผิดวินัยบ่อยๆ จนกระทั่งไม่มี

ความภูมิใจในความเป็นพระ ขืนอยู่ไปก็รู้สึกว่ามีแต่จะเสีย นึกถึงศีลของ

ตัวขึ้นมาแล้ว ไม่เคยเกิดความปราโมทย์เลย
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ภิกษุที่มีจิตใจอย่างนี้ สํานวนบาลีก็เรียกว่า ท่านมีอรติ เพราะฉะนั้นที่

พระสารีบุตรกล่าวว่า อรติ เป็นอันตรายต่อสมาธินั้น สําหรับคนที่ไม่

เข้าใจความหมายของบาลีอย่างกว้างขวางก็อาจจะเห็นว่า อรติกับถีน

ะเหมือนกัน จงเปรียบเทียบดังนี้ ถีนะ แก้ด้วย อาโลกสัญญา ส่วนอรติ

แก้ด้วย ปาโมชฺชํ ถ้าท่านรู้ว่าสาเหตุอะไรบ้างที่ทําให้เกิดความปราโมทย์ 

แล้วท่านจะรู้ว่า อรติกับถีนะนั้นไม่เหมือนกันแน่ เพราะถ้าเหมือนกัน

แล้ว ท่านก็ไม่จําเป็นที่จะต้องเอามาพูดไว้อีกหัวข้อหนึ่ง เหตุอะไรบ้างที่

ทําให้เกิดความปราโมทย์หรือปีติจะมีอธิบายในภายหลัง

ธรรมเป็นปริปันถะและอุปการะ 

แก่สมาธิ ข้อที่ ๘
	 อกุศลธรรมทั้งปวง เป็นอันตรายต่อสมาธิ กุศลธรรมทั้งปวง 

เป็นอุปการะแก่สมาธ ิอกุศลธรรมคืออะไร? ถ้าท่านต้องการจะจําให้ได้

ง่ายๆ ก็ขอให้นึกถึงเรื่องอุปกิเลส ๑๖ อย่าง อุปกิเลสเหล่านี้แหละ แต่ละ

อย่างคือตัวอกุศลธรรม และอีกอย่างหนึ่ง ข้าพเจ้าต้องการที่จะให้ท่าน

นึกถึงข้อความในพระสูตรต่อไปนี้ แล้วจะทําให้ท่านเข้าใจความหมาย

ของคําว่าอกุศลธรรมคืออะไร ชัดเจนขึ้น

	 เม่ือคราวท่ีพระอนุรุทธได้ทําความเพียรอยู่ในปาจีนวังสทายวัน 

พร้อมด้วยภิกษุอีก ๒ รูป คือ พระนันทิยะกับพระกิมพิละ สมัยนั้น
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พระอนุรุทธยังไม่ได้สําเร็จทิพจักษุ กําลังพยายามปฏิบัติอยู่ พระผู้มี

พระภาคเจ้าได้เสด็จไปหา และพระอนุรุทธได้ทูลพระพุทธองค์ว่า ท่าน

ทั้งสามองค์ไม่ประมาท พยายามปฏิบัติประคองจิตให้อยู่กับกรรมฐาน

เสมอ ซึ่งเดี๋ยวนี้ท่านก็กําหนดเห็นแสงสว่างได้ และแลเห็นรูปทั้งหลายได้

ด้วย (คือเห็นโอปปาติกะ) แต่แสงสว่างนั้นอยู่ได้ไม่นาน ปรากฏอยู่เพียง

ชั่วขณะแล้วก็อันตรธานหายไป การเห็นรูปก็หายไปด้วย ท่านไม่ทราบว่า

เป็นเพราะเหตุไร แสงสว่างจึงปรากฏอยู่ได้ไม่นาน และเพราะเหตุใดเมื่อ

แสงสว่างหายไป การเห็นรูปก็หายไปด้วย

	 พระพุทธองค์ได้ทรงอธิบายให้พระอนุรุทธกับภิกษุอีกสองรูปได้

ทราบว่า ที่เป็นเช่นนั้นเป็นด้วยเหตุดังต่อไปนี้คือ :-

	 ๑. บางครั้งเป็นเพราะเกิดวิจิกิจฉา ความสงสัย

	 ๒. บางครั้งเป็นเพราะมีมนสิการไม่ดี

	 ๓. บางครั้งเป็นเพราะเกิดถีนมิทธะ

	 ๔. บางครั้งเป็นเพราะเกิดความสะดุ้งกลัว 

	 ๕. บางครั้งเป็นเพราะเกิดความตื่นเต้น 

	 ๖. บางครั้งเป็นเพราะมีความไม่สงบกาย 

	 ๗. บางครั้งเป็นเพราะเพียรจัดเกินไป 

	 ๘. บางครั้งเป็นเพราะเพียรย่อหย่อนเกินไป 

	 ๙. บางครั้งเป็นเพราะเกิดตัณหา
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	 ๑๐. บางครั้งเป็นเพราะกําหนดอารมณ์หลายอย่างต่าง ๆ กัน 	

	 ๑๑. บางครั้งเป็นเพราะเพ่งรูปที่เห็นมากเกินไป

	 พระพุทธองค์ได้ทรงให้ข้อสังเกตแก่พระอนุรุทธว่า การที่บางครั้ง

แสงสว่างหายไป การเห็นรูปก็หายไปนั้นจะต้องเนื่องมาจากเหตุทั้ง ๑๑ 

อย่างนี้ ไม่อย่างใดก็อย่างหนึ่ง คือหมายความว่า ในเหตุ ๑๑ อย่างนี้ไม่

ว่าอย่างใด ถ้าเกิดขึ้นแล้ว เป็นต้องทําให้สมาธิถอย และในที่สุดพระองค์

ตรัสว่า ทั้ง ๑๑ ข้อนี้ได้ชื่อว่าเป็น อุปกิเลสของจิต๑

	 รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนี้ ข้าพเจ้าได้เขียนไว้แล้วในหนังสือ 

เรื่องผีและเทวดามีจริง ขอให้ดูตั้งแต่หน้า ๖๖ เป็นต้นไป

	 อุปกิเลส ๑๖ อย่างคือ

	 ๑. อภิชญาวิสมโลภะ ความอยากได้ในทางทุจริต 

	 ๒. โทสะ ความคิดประทุษร้าย 

	 ๓. โกธะ ความโกรธ 

	 ๔. อุปนาหะ การผูกโกรธ 

	 ๕. มักขะ การลบหลู่คุณท่าน (คือการขาดความกตัญญู-

	     กตเวที) 

	 ๖. ปลาสะ การตีเสมอผู้ใหญ่ (คือการขาดความเคารพ

	     ต่อคนที่ควรเคารพ)

๑ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๔๔๕-๔๖๓/๒๙๘-๓๐๗ มมร., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๒๓๘-

๒๔๒/๒๐๕-๒๑๑ มจร.
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	 ๗. อิสสา ความริษยา 

	 ๘. มัจฉริยะ ความตระหนี่

	 ๙. มายา มารยา คือเจ้าเล่ห์ 

	 ๑๐. สาไถยยะ ความโอ้อวด 

	 ๑๑. ถัมภะ ความหัวดื้อ 

	 ๑๒. สารัมภะ ความแข่งดี (คือการไม่รู้จักประมาณตน) 

	 ๑๓. มานะ การถือตัว 

	 ๑๔. อติมานะ การดูหมิ่นผู้อื่น 

	 ๑๕. มทะ ความมัวเมา 

	 ๑๖. ปมาทะ ความประมาท (คือการขาดสติ)

	 เมื่อท่านได้ศึกษาให้เข้าใจ ถึงอุปกิเลสของจิต ๑๑ อย่าง ดังที่

พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับพระอนุรุทธ และอุปกิเลส ๑๖ อย่าง ดังที่กล่าว

มานี้ จะทําให้ท่านเข้าใจความหมายของคําว่า อกุศลธรรมทุกอย่างเป็น

อันตรายต่อสมาธิดีขึ้น และโปรดเข้าใจด้วยว่า สิ่งที่ไม่ดีอย่างอื่นที่นอก

เหนือจากที่กล่าวมานี้ ก็เรียกว่าอกุศลธรรม ตัวอย่างเช่น ในกรณียเมตต

สูตร พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า :

	 กรณียมตฺถกุสเลน 	 ยนฺตํ สนฺตํ ปทํ อภิสเมจฺจ 

	 สกฺโก อุชู จ สุหุชู จ 	 สุวโจ จสฺส มุทุ อนติมานี 

	 สนฺตุสฺสโก จ สุภโร จ 	อปฺปกิจฺโจ จ สลฺลทุกวุตฺติ
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	 สนฺตินฺทฺริโย จ นิปโก จ 	 อปฺปคพฺโภ กุเลสุ อนนุคิทฺโธ 

	 น จ ขุทฺทํ สมาจเร กิญฺจิ 	 เยน วิญฺญ ปเร อุปวเทยฺย๑ุ

	 กุลบุตรผู้ฉลาดในประโยชน์ เมื่อต้องการจะบรรลุถึงบทที่สงบ 

(คือนิพพาน) จะต้องปฏิบัติดังต่อไปนี้ คือ :-

	 ๑. เป็นคนกล้า 

	 ๒. เป็นคนตรง 

	 ๓. เป็นคนไม่มีมารยาสาไถย 

	 ๔. เป็นคนว่าง่าย 

	 ๕. เป็นคนอ่อนน้อม 

	 ๖. เป็นคนไม่ดูหมิ่นใคร 

	 ๗. เป็นคนสันโดษ

	 ๘. เป็นคนเลี้ยงง่าย 

	 ๙. เป็นคนมีกิจน้อย (คือไม่ยุ่งกับกิจธุระที่ไม่ใช่หน้าที่

	     ของตัว และไม่ยุ่งกับกิจที่ทําให้เสียเวลาการปฏิบัติ) 

	 ๑๐. เป็นคนมีความประพฤติไม่เป็นที่หนักใจของตัว (คือ

	       ประพฤติแต่ความสุจริต) 

	 ๑๑. เป็นคนสํารวมอินทรีย์

๑ ขุ.ขุ. ๒๕/๑๐/๑๓ มมร., ขุ.ขุ. ๒๕/๑-๓/๑๓-๑๔ มจร.



๑๓๒         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ๑๒. เป็นคนมีไหวพริบในทางสติปัญญา (คือรู้จักเอาตัว

	       รอด หรือแก้ปัญหาเฉพาะหน้าในทางที่ถูกได้ว่องไว) 

	 ๑๓. เป็นคนไม่คะนอง

	 ๑๔. เป็นคนไม่ติดในตระกูลทั้งหลาย

	 ๑๕. สิ่งใดที่วิญญชนทั้งหลายติเตียน แม้ว่าเป็นเพียงสิ่ง

	       เล็กๆ น้อยๆ ก็ไม่ควรประพฤติ

	 จากข้อความในกรณียเมตตสูตรนี้ ขอให้วิเคราะห์ดูให้ดี แม้ว่า

ข้อความเหล่านี้จะเป็นหลักปฏิบัติที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับพระภิกษุ

โดยตรงก็จริง แต่ฆราวาสผู้ปฏิบัติธรรม ก็ควรจะได้สนใจ และดัดแปลง 

นํามาปฏิบัติให้เหมาะแก่ตัว เช่น นักปฏิบัติทุกคนจะต้องเป็นคนกล้า

ที่จะทําอะไรตามความคิดที่ได้พิจารณาแล้วว่าถูกต้อง แม้ว่าคนอื่นจะ

ไม่เห็นด้วยก็ไม่หวั่นไหว และพร้อมกันนั้น เมื่อใครเขาวิพากย์วิจารณ์

อย่างไร ก็ต้องไม่โกรธ ไม่โต้ตอบ ไม่ดูหมิ่นเขา และพร้อมที่จะแผ่เมตตา

หรือให้อภัยต่อผู้นั้นเสมอ

	 จงสังเกตว่า ความขี้ขลาดหรือความหวั่นไหวต่อคําติชม โดย

ไม่มีเหตุผล ก็ถือว่าเป็นอกุศลธรรม และเป็นอันตรายต่อสมาธิ

เหมือนกัน

	 เพราะฉะนั้น ที่ว่าอกุศลธรรมทั้งปวงเป็นอันตรายต่อสมาธินั้น มี

ความหมายกว้างมาก ข้าพเจ้าได้ยกที่มาให้ดูหลาย ๆ แห่งก็เพื่อต้องการ

ให้เข้าใจความหมายของหัวข้อนี้กว้างขวาง ข้าพเจ้าเคยสังเกตนักปฏิบัติ

บางคน เพราะเหตุที่ความรู้ในด้านหลักปริยัติไม่หนักแน่นพอ
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หรือมีไม่พอ ทั้งๆ ที่ตนเองก็มีศรัทธาในการปฏิบัติ และมีเวลาพอที่จะ

ปฏิบัติได้อย่างดี สิ่งแวดล้อมก็ดี แต่การปฏิบัติไม่ได้ผลเท่าที่ควร ทั้งนี้

ก็เป็นเพราะเขาไม่รู้ว่าสิ่งที่เขาทําอยู่ทุกวันนี้ มีอะไรบ้างที่เป็นอุปสรรค 

เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าหวังอย่างยิ่งว่า หัวข้ออันนี้จะทําให้นักปฏิบัติได้มี

การสํารวจตัวเองอย่างกว้างขวางและถี่ถ้วน และจะได้รู้จักแก้ไขสิ่งที่เป็น

อุปสรรค

	 เมื่อท่านรู้จักคําว่า อกุศลธรรมหมายถึงอะไร คําว่า กุศลธรรม ก็

จะเข้าใจไม่ยาก เพราะกุศลก็คือสิ่งที่ตรงกันข้ามจากอกุศล เช่นขี้เกียจ

เป็นอกุศล ขยันก็เป็นกุศล แต่ต้องหมายถึงขยันในทางที่ดี ความไม่

ละอายต่อบาปเป็นอกุศล ความละอายต่อบาปก็เป็นกุศล ดังนี้เป็นต้น 

ผู้ที่เคยเรียนอภิธรรมมาแล้ว ควรจะได้สํารวจตัวเองตามหลักอภิธรรม 

เพราะในคัมภีร์อภิธรรมได้อธิบายไว้ชัดยิ่งกว่าคัมภีร์ใดๆ ว่า อกุศลมี

อะไรบ้าง กุศลมีอะไรบ้าง

	 สิ่งที่เป็นอันตรายต่อสมาธิทั้ง ๘ หัวข้อดังที่อธิบายมาทั้งหมด

นี้ ขอให้เข้าใจว่าเป็นหลักใหญ่ๆ และครอบคลุมไปถึงการเจริญวิปัสสนา 

และการปฏิบัติธรรมในด้านอื่นๆ ทั้งหมด ไม่เฉพาะแต่ในเรื่องการฝึก

สมาธิ ซึ่งเป็นเรื่องของสมถกรรมฐานเท่านั้น ในบทต่อไปข้าพเจ้าจะได้

พูดถึงเรื่องอุปสรรคในส่วนที่เป็นข้อปลีกย่อย แต่ก็เป็นอุปสรรคที่สําคัญ 

ซึ่งถ้าหากไม่แก้ไขแล้ว อัปปนาสมาธิจะไม่มีทางสําเร็จได้เลย



บทที่ ๕ 

อุปกิเลสของอานาปานสติสมาธิ ๑๔ อย่าง 

	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้กล่าวว่าผู้ที่เจริญอานา

ปานสติ ซึ่งมีอยู่ ๑๖ หัวข้อ ญาณ ๒๒๐ ย่อมเกิด คือ :-

	 ๑. ญาณในธรรมที่เป็นอันตรายต่อสมาธิ ๘ 

	 ๒. ญาณในธรรมที่เป็นอุปการะแก่สมาธิ ๘ 

	 ๓. ญาณในอุปกิเลสของสมาธิ ๑๘ 

	 ๔. ญาณในโวทาน ๑๓ (คือญาณที่ทําจิตให้บริสุทธิ์จาก

	     อุปกิเลส ๑๘) 

	 ๕. ญาณในการทำ�สติ ๓๒

	 ๖. ญาณที่เกี่ยวกับสมาธิ ๒๔ 

	 ๗. ญาณที่เกี่ยวกับวิปัสสนา ๗๒ 

	 ๘. ญาณในนิพพิทา ๘ 

	 ๙. ญาณในนิพพิทานุโลม ๘ 

	 ๑๐. ญาณในนิพพิทาปฏิปัสสัทธิ ๘ 

	 ๑๑. ญาณในวิมุติสุข ๒๑
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กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจะ วิจิกิจฉา อวิชชา อรติ อกุศล

ธรรมทั้งหลาย ธรรม ๘ อย่างนี้ ท่านเรียกว่าเป็นธรรมที่เป็นปริปันถะ คือ

เป็นอันตรายต่อสมาธิ และท่านได้กล่าวไว้อีกว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ

สมาธิ แม้ว่าจิตจะบริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นปริปันถะ ๘ จนกระทั่งจิตตั้ง

อยู่ในภูมิของอุปจารสมาธิได้แล้วก็ตาม แต่อุปกิเลส ๑๘ อย่างที่จะกล่าว

ต่อไปนี้ ถ้าผู้ใดไม่รู้และไม่ทําให้บริสุทธิ์ จะไม่มีทางได้บรรลุอัปปนาสมาธิ

เลยเป็นอันขาด ซึ่งสํานวนบาลีที่ท่านกล่าวไว้มีดังนี้

	 อิเมหิ จ ปน นีวรเณหิ วิสุทฺธจิตฺตสฺส โสฬสวตฺถุกํ อานาปานสฺสติ

สมาธึ ภาวยโต ขณิกสโมธานา๑

	 ก็ผู้ที่เจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้อ แม้จะมีจิตบริสุทธิ์จากนิวรณ์ทั้ง

หลายเหล่านี้แล้ว อุปกิเลส ๑๘ อย่าง ก็ยังจะเกิดได้ทุกขณะ (เพราะใน

ระยะแรกที่จิตบริสุทธิ์จากนิวรณ์ทั้งหลายนั้น สมาธิยังอยู่ในขั้นอุปจาร)

	 สํานวนบาลีตรงนี้ ถ้าไม่อ่านอรรถกถาให้ละเอียดจะแปลไม่

ถูกเลย และอรรถกถาของปฏิสัมภิทามรรคซึ่งมีชื่อว่า สัทธัมมปกาสินี 

เฉพาะตอนที่อธิบายเรื่องอานาปานสติ ที่เป็นอักษรไทยไม่มี ของเรายัง

อยู่ในใบลาน ยังไม่ได้ชำ�ระและพิมพ์ออกมาเป็นเล่ม ต้องอาศัยอรรถ

กถาที่เป็นอักษรพม่า ข้าพเจ้าต้องการที่จะให้ท่านได้ทราบว่า ตรงนี้แปล

ยากจริง ๆ เพราะฉะนั้น จะขอคัดคําแปลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก

๑ ดูรายละเอียดใน ขฺ.ปฏิ, ๓๑/๓๖๒-๓๖๕/๒๔๔-๒๔๖ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕๒-

๑๕๓/๑๗๓-๑๗๕ มจร.



๑๓๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

ฉบับแปลของกรมศาสนา ซึ่งแปลโดยคณะ กรรมการพระเถระของไทย

มาให้อ่านดูก่อนดังนี้

	 ก็แลเมื่อพระโยคาวจรผู้มีจิตหมดจดจากนิวรณ์เหล่านี้ เจริญ

สมาธิอันปฏิสังยุตด้วยอานาปานสติอันมีวัตถุ ๑๖ ความที่จิตตั้งมั่นเป็น

ไปชั่วขณะย่อมมีได๑้

	 ข้อความที่ท่านแปลมานี้จะผิดหรือถูกอย่างไร ผู้อ่านพิจารณาเอา

เอง เพราะตัวบาลีข้าพเจ้าก็ได้เขียนไว้ให้ดูด้วย อนึ่งข้อความที่เป็นบาลี

ซึ่งสํานวนอย่างเดียวกันนี้ ยังมีอีกแห่งในเมื่อเทียบกันแล้วจะทําให้เข้าใจ

บาลีตรงนี้ชัดเจนขึ้นดังนี้

	 เตหิ จ ปน นีวรเณหิ วิสุทฺธจิตฺตสฺส โสฬสวตฺถุกํ อานาปานสฺสติ

สมาธึ ภาวยโต ขณิกสโมธานา อิเม อฏฺฐารส อุปกฺกิเลสา อุปฺปชฺชนฺต๒ิ

	 สํานวนบาลีในตอนต้น ข้าพเจ้าได้แปลอย่างที่กล่าวมาแล้ว ก็

เพราะได้นํามาเทียบกับสํานวนบาลีตรงนี้ พร้อมทั้งดูอรรถกถาฉบับ

อักษรพม่าอย่างละเอียดจึงแปลเช่นนั้น ส่วนสํานวนแปลของกรมศาสนา

มีดังนี้

	 ก็แลเมื่อพระโยคาวจร ผู้มีจิตหมดจดจากนิวรณ์เหล่านั้น เจริญ

สมาธิอันสัมปยุตด้วยอานาปานสติ มีวัตถุ ๑๖ ความที่จิตตั้งมั่นเป็นไป

ชั่วขณะย่อมมีได้ อุปกิเลส ๑๘ เหล่านี้ย่อมเกิดขึ้น”๓

๑ พระไตรปิฎกภาษาไทยเล่มที่ ๕๐ หน้า ๒๕๖. 

๒ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๖๙/๒๕๑ มมร., ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๗/๑๗๘ มจร. 

๓ พระไตรปิฎกภาษาไทยเล่ม ๕๐ หน้า ๒๖๑.



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๓๗

	 อรรถกถาที่อธิบายตอนนี้มีดังนี้

	 วิสุทฺธจิตตสฺสาติ อุปจารภูมิยํเยว. ขณิกสโมธานาต ิจิตฺตกฺขเณ 

จิตฺตกฺขเณ อุปปชฺชนโต ขโณ เอเตสํ อตฺถีติ ขณิกา, อุปกฺกิเลสา, ขณิกานํ 

สโมธาโน สมาคโม ปพนฺโธ ขณิกสโมธาโน, ตสฺมา ขณิกสโมธานา, อุปฺปชฺ

ชมานา อุปกฺกิเลสา ขณิกปฺปพนฺธวเสน ขณิกปรมฺปราวเสน อุปฺปชฺชนฺติ, 

น เอกจิตฺตกฺขณวเสนาติ วุตตํ โหติ.๑

	 บาลีที่เป็นอรรถกถาที่คัดมาให้ดูนี้ ต้นฉบับเดิมเป็นตัวอักษรพม่า 

ข้าพเจ้าถ่ายออกมาเป็นอักษรไทยและจะไม่ขอแปล เพราะจะทําให้ยิ่ง

ยากสําหรับผู้ที่ไม่รู้บาลี แต่ผู้ที่รู้บาลีมาดูอรรถกถาตอนนี้แล้ว จะรู้เอง

ว่าสํานวนที่ข้าพเจ้าแปลกับสํานวนแปลของกรมศาสนาอันไหนจะเป็น

อย่างไร

	 อุปกิเลส ๑๘ อย่าง แบ่งเป็น ๓ ฉักกะ คือ ๓ หมวด หมวดละ ๖ 

ข้อ (ฉักกะแปลว่าหมวด ๖) ดังต่อไปนี้

ฉักกะ ที่ ๑
	 ๑. อสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต อชฺฌตฺต-

	     วิกฺเขปคตํ จิตฺตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ 

	 ๒. ปสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต พหิทฺธา-

	     วิกฺเขปคตํ จิตฺตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

๑ ปฏิสํ.อฎฺ ๒/๗๑ (ฉบับอักษรพม่า), ปฏิสํ.อฎฺ. ๒/๘๓ มจร.



๑๓๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ๓. อสฺสาสปฏิกงฺขณา นิกนฺติ ตณฺหาจริยา สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ 

	 ๔. ปสฺสาสปฏิกงฺขณา นิกนฺติ ตณฺหาจริยา สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ

	 ๕. อสฺสาเสนาภิตนฺนสฺส ปสฺสาสปฏิลาเภ มุจฺฉนา

	     สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 ๖. ปสฺสาเสนาภิตุนฺนสฺส อสฺสาสปฏิลาเภ มุจฺฉนา

	     สมาธิสฺส ปริปนฺโถ๑

คําแปล 

	 ๑. เมื่อส่งสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุดแห่งลมหายใจ

เข้า จิตก็จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่านในภายใน เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๒. เมื่อส่งสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุดแห่งลมหายใจ

ออก จิตก็จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่านในภายนอก เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๓. การหวังเฉพาะที่จะกําหนดแต่ลมหายใจเข้า พอใจประพฤติ

ด้วยตัณหาในลมหายใจเข้า เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๔. การหวังเฉพาะที่จะกําหนดแต่ลมหายใจออก พอใจประพฤติ

ด้วยตัณหาในลมหายใจออก เป็นอันตรายต่อสมาธิ

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๓๖๖/๒๔๗ มมร., ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๔/๑๗๕ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๓๙

	 ๕. เมื่อหายใจเข้ายาวหรือสั้นเกินไป ใจจะมัวไปพะวงอยู่กับลม

หายใจเข้า ฉะนั้นในเวลาหายใจออกจะเกิดการเผลอสติ กําหนดลมหาย

ใจออกไม่ได้ทุกขณะจิต เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๖. เมื่อหายใจออกยาวหรือสั้นเกินไป ใจจะมัวไปพะวงอยู่กับลม

หายใจออก ฉะนั้นในเวลาหายใจเข้าจะเกิดการเผลอสติ กําหนดลมหาย

ใจเข้าไม่ได้ทุกขณะจิต เป็นอันตรายต่อสมาธิ

ฉักกะ ที่ ๒ 
	 ๑. นิมิตตํ อาวชฺชโต อสฺสาเส จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ

	 ๒. อสฺสาสํ อาวชฺชโต นิมิตฺเต จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ 

	 ๓. นิมิตฺตํ อาวชฺชโต ปสฺสาเส จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ 

	 ๔. ปสฺสาสํ อาวชฺชโต นิมิตฺเต จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ 

	 ๕. อสฺสาสํ อาวชฺชโต ปสฺสาเส จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺถ 

	 ๖. ปสฺสาสํ อาวชฺชโต อสฺสาเส จิตฺตํ วิกมฺปติ, สมาธิสฺส

	     ปริปนฺโถ๑

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๖๗/๒๔๗-๒๔๘ มมร. ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๕/๑๗๖ มจร.



๑๔๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

คําแปล 

	 ๑. เมื่อนึกถึงนิมิต จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะ (คือไม่ตั้งมั่นอยู่ใน     

อัสสาสะ) เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๒. เมื่อนึกถึงอัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในนิมิต (คือไม่ตั้งมั่นอยู่ 

ในนิมิต) เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๓. เมื่อนึกถึงนิมิต จิตย่อมหวั่นไหวในปัสสาสะ (คือไม่ตั้งมั่นอยู่

ในปัสสาสะ) เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๔. เมื่อนึกถึงปัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในนิมิต เป็นอันตรายต่อ

สมาธิ

	 ๕. เมื่อนึกถึงอัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในปัสสาสะ เป็นอันตราย

ต่อสมาธิ

	 ๖. เมื่อนึกถึงปัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะ เป็นอันตราย

ต่อสมาธิ

ฉักกะที่ ๓ 
	 ๑. อตีตานุธาวนํ จิตฺตํ วิกฺเขปานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ 

	 ๒. อนาคตปฏิกงฺขณํ จิตฺตํ วิกมฺปิตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ 

	 ๓. ลีนํ จิตฺตํ โกสชฺชานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ 

	 ๔. อิติปคฺคหิตํ จิตฺตํ อุทฺธจฺจานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๔๑

	 ๕. อภินตํ จิตฺตํ ราคานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ 

	 ๖. อปนตํ จิตฺตํ พฺยาปาทานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ๑

คําแปล 
	 ๑. จิตที่วิ่งตามอารมณ์ที่เป็นอดีต จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 ๒. จิตที่หวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต ก็จะหวั่นไหว เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 ๓. จิตที่หดหู่ (ทําความเพียรย่อหย่อนเกินไป หรือทําอย่าง 

เกียจคร้าน) ก็จะตกไปสู่ความเกียจคร้าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๔. จิตที่ประคองเกินไป (ทําความเพียรเกินไป หรือตั้งใจทำ�มาก

ไป) ก็จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๕. จิตที่น้อมไปสู่อิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่ราคะ เป็นอันตรายต่อ

สมาธิ	

	 ๖. จิตที่ไม่น้อมไปจากอนิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่พยาบาท เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

คําอธิบายเรื่องอุปกิเลส ๑๘
	 ท่านผู้อ่านโปรดสังเกตว่า ธรรม ๘ อย่าง คือ กามฉันทะ

พยาบาท ฯลฯ   อกุศลธรรมทั้งหลาย แม้ท่านจะบอกว่า ทุกข้อ

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๖๗/๒๔๘ มจร. ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๕๖/๑๗๖ มจร.



๑๔๒        	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

เป็นอันตรายต่อสมาธิ (สมาธิสฺส ปริปนฺโถ) แต่ท่านก็เรียกธรรมทั้ง ๘ 

อย่างนี้ว่าเป็นนิวรณ์ คําว่า นิวรณ์ แปลว่า เป็นเครื่องกีดขวาง หรือจะ

แปลว่า เป็นเครื่องห่อหุ้มก็ได้ เหมือนกับสํานวนที่ท่านกล่าวว่า “ผู้ที่ถูก

กามฉันทะครอบงําแล้ว ย่อมไม่รู้แจ้งว่า เนกขัมมะเป็นเครื่องออกจาก

กามฉันทะทั้งหลาย” ดังนี้เป็นต้น

	 ส่วนธรรม ๑๘ อย่าง ท่านก็กล่าวว่าเป็นอันตรายต่อสมาธิ ใช้คํา

บาลีอย่างเดียวกันว่า สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 ปริปนฺโถ แปลว่า เป็นอันตราย แต่ธรรมทั้ง ๑๘ อย่างนี้ ท่าน

เรียกว่า เป็นอุปกิเลส คําว่า อุปกิเลส แปลว่า สิ่งที่ทําให้เศร้าหมอง จง

สังเกตว่า :-

	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติ แม้จะมีจิตบริสุทธิ์จากธรรมที่เป็น นิวรณ์ 

๘ อย่างได้แล้ว แต่ถ้าอุปกิเลส ๑๘ อย่างนี้ อย่างใดอย่างหนึ่งยังมีอยู่ 

ก็หมายความว่า จิตจะไม่ถึงขั้นอัปปนาสมาธิ จิตที่บริสุทธิ์จากนิวรณ์ ๘ 

นั้น จะมีผลเพียงแค่ทําให้จิตเป็นสมาธิในขั้นอุปจารสมาธิเท่านั้น		

	 อัปปนาสมาธ ิ คือ ฌาน อุปจารสมาธ ิ คือสมาธิจวนจะถึงขั้น

ฌาน ในอุปจารสมาธิ นิวรณ์ทั้ง ๕ สงบ องค์ของฌานทั้ง ๕ ก็ปรากฏ แต่

ไม่มั่นคง จิตเป็นอัปปนาเพียงชั่วขณะ เดี๋ยวก็ตกภวังค์ เดี๋ยวก็เกิดมาเป็น

อัปปนาอีก ท่านเปรียบเหมือนเด็กทารกที่กําลังหัดยืน ซึ่งเด็กในวัยนี้ยืน

ได้เพียงชั่วขณะ เดี๋ยวก็ล้ม เดี๋ยวก็ลุกขึ้นยืนได้อีก นี่คือภาวะของจิตในขั้น

อุปจารสมาธิ ส่วนจิตที่อยู่ในขั้นอัปปนาจริงๆ คือในขั้นฌาน



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๔๓

ท่านเปรียบเหมือนผู้ใหญ่ที่แข็งแรงซึ่งในเมื่อลุกขึ้นยืนจากที่นั่งแล้ว ก็

สามารถที่จะยืนได้นานๆ ในทํานองเดียวกัน จิตที่อยู่ในฌานสามารถอยู่

ในอารมณ์เดียวได้นาน นับชวนจิตไม่ได้ เพราะไม่มีการตกภวังค์ตลอด

เวลาที่ตั้งใจจะอยู่ในฌาน ที่เป็นเช่นนี้ ก็เพราะองค์ของฌานมั่นคง มีกํา

ลังมาก ซึ่งเปรียบเหมือนผู้ใหญ่ อวัยวะทุก ๆ ส่วนของเขาแข็งแรง

	 ข้อสังเกตระหว่างนิวรณ์กับอุปกิเลส นักศึกษาโปรดพิจารณา

ให้ถี่ถ้วน ต่อนี้ไป ข้าพเจ้าจะอธิบายถึงความหมายของ อุปกิเลสแต่ละ

ข้อโดยละเอียด ตามนัยที่ท่านอธิบายไว้ในอรรถกถา และโปรดทราบ

ด้วยว่า การทําความเข้าใจเกี่ยวกับอุปกิเลสทั้ง ๑๘ อย่างนี้ ไม่ใช่ของ

ง่ายเลย นอกจากจะต้องอ่านคําอธิบาย และที่มาต่างๆ เกี่ยวกับเรื่องนี้

จากคัมภีร์หลายแห่งแล้ว ยังจะต้องสอบกับข้อเท็จจริงของผู้ที่เคยปฏิบัติ

สมาธิได้ผลมาแล้วด้วย แต่อย่างไรก็ดี ข้อความที่ข้าพเจ้าจะอธิบายต่อ

ไปนี้ ผู้อ่านก็อย่าเพิ่งเชื่อข้าพเจ้ามากนัก ขอให้พิจารณาให้ละเอียดเสีย

ก่อน ก่อนที่ท่านจะเชื่ออย่างแน่ใจ

	 อนึ่ง ข้าพเจ้าจําเป็นที่จะต้องเว้นรายละเอียดในการวินิจฉัย เกี่ยว

กับรูปศัพท์และประโยคว่า ทําไมข้าพเจ้าจึงแปลอย่างนั้นๆ เพราะถ้าจะ

ต้องให้รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนี้ ผู้ที่ไม่รู้บาลีอ่านแล้วจะเวียนศีรษะทํา

ความเข้าใจไม่ได้ ทําให้ยุ่งไปเปล่าๆ เพราะฉะนั้นข้าพเจ้าขอเว้น



๑๔๔         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 แต่ก็ตั้งใจไว้ว่า ถ้ามีโอกาสก็จะเขียนเป็นหนังสือ อีกเรื่องหนึ่ง

เกี่ยวกับการให้เหตุผลในการแปลคัมภีร์ ซึ่งหนังสือเล่มนี้เกือบทั้งเล่ม

จะเต็มไปด้วยภาษาบาลี ซึ่งคัดมาจากพระไตรปิฎกและอรรถกถาต่างๆ 

เป็นหนังสือที่เหมาะสําหรับนักธรรมที่รู้ภาษาบาลีเท่านั้น เพราะฉะนั้น

ในการอธิบายเกี่ยวกับหัวข้อเรื่องต่างๆ ที่ข้าพเจ้าแปลออกมาจากภาษา

บาลีนั้น ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง อุปกิเลส หรือเรื่องไหนก็ตาม ส่วนมากข้าพเจ้า

แปลโดยวิธีถอดความ หรือเพิ่มความหมายตามนัยของอรรถกถาลงไป

ด้วย แต่ที่ใดถ้าแปลตามตัวแล้วอ่านเข้าใจง่าย ข้าพเจ้าก็แปลตามตัว 

ฉะนั้นผู้ที่รู้บาลี ถ้าเกิดสงสัยขึ้นมาว่าทําไมข้าพเจ้าจึงแปลเช่นนั้น ทั้งๆ 

ที่รูปศัพท์และประโยคไม่น่าจะทําให้แปลเช่นนั้นได้ ก็ขอได้โปรดเข้าใจ

เจตนาดังที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น

คําอธิบายฉักกะที่ ๑ 

	 ข้าพเจ้าเคยอธิบายมาแล้วว่า ตามหลักในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค 

และในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้อย่างเดียวกันว่า การกําหนดลมหาย 

ใจเข้าออกนั้น จะต้องใช้สติกําหนดตรงที่ลมถูกต้องเท่านั้น ห้ามส่งสติ

ตามลมเข้าลมออก เพราะถ้าทําเช่นนั้น จิตจะเป็นสมาธิถึงขั้นอัปปนา 

คือขั้นฌานไม่ได้ แต่อย่างไรก็ดี จากข้อเท็จจริงในทางปฏิบัติ และจากที่

อาจารย์บางคนสอนให้ส่งสติตามลมเข้าและลมออก แล้วก็ปรากฏว่าได้

ผลนั้น นักศึกษาพึงเข้าใจว่า คําว่าได้ผลในที่นี้ หมายถึงได้ผลในขั้นต้นๆ 

เท่านั้น
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คืออย่างน้อยสําหรับบางคนก็ทําให้จิตมีโอกาสหยุดพักบ้าง เพราะไม่

ต้องนึกถึงเรื่องอื่นๆ เพียงแต่นึกถึงลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นอารมณ์ที่

ทําให้ใจสงบ และการที่ต้องส่งสติตามลมในระยะแรกๆ ก็เพราะผู้นั้นยัง

ใหม่ต่อการฝึก และจิตของเขาเหมือนกับเด็กทารกที่กําลังซน ซึ่งถ้าจะจํา

กัดเขตแคบๆ ให้เขาเล่น เขาคงอยู่ไม่ได้ เพราะฉะนั้นการที่อาจารย์บาง

คนสอนให้ส่งสติตามลม ความมุ่งหมายก็เพื่ออย่างนี้ แต่การที่พระสารี

บุตรท่านห้ามไว้เช่นนั้น ก็เพราะเมื่อต้องการจะให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิ

จริง ๆ แล้ว จะส่งสติตามลมไม่ได้ และที่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านสอน

ว่า แม้แต่ในระยะแรก ผู้เริ่มปฏิบัติก็ต้องตั้งสติกําหนดลมตรงที่ลมถูกต้อง 

ท่านห้ามไม่ให้ส่งสติตามลม ทั้งนี้ก็เพราะถ้าหากว่าจิตจะไม่อยู่กับลม

หายใจ ท่านก็มีอุบายแนะให้ คือให้ใช้การนับควบคู่กันไปกับการกําหนด 

ลม ซึ่งวิธีนี้จะได้ผลดีกว่าการส่งสติตามลมสําหรับผู้แรกฝึกหัด

	 อนึ่ง ตามมติของอาจารย์บางคนที่สอนว่า ในเวลาหายใจเข้าให้

นึกถึงคําว่า พุท ยาว ๆ พร้อมกับการหายใจเข้า และพร้อมกันนั้น ก็ให้

ส่งสติตามลมเข้าไปจนกระทั่งถึงสะดือ และเวลาหายใจออก ก็ให้ส่งสติ

ตามลมออกมาพร้อมกับนึกคําว่า โธ ยาวๆ ตามออกมาด้วย วิธีนี้ยังมี

การสอนกันอยู่ในที่บางแห่ง ข้าพเจ้ามีความเห็นว่า เป็นวิธีที่ใช้ได้เหมือน

กัน แต่ก็ได้ผลสําหรับ ในขั้นต้นๆ เท่านั้น
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	 คําว่า เบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุด แห่งอัสสาสะ ปัสสาสะ ท่าน

อธิบายไว้ดังนี้ สําหรับอัสสาสะลมหายใจเข้า เบื้องต้นอยู่ที่ปลายจมูก 

ท่ามกลางอยู่ที่หน้าอก และที่สุดอยู่ที่สะดือ สําหรับปัสสาสะลมหายใจ

ออก เบื้องต้นอยู่ที่สะดือ ท่ามกลางอยู่ที่หน้าอก และที่สุดอยู่ที่ปลาย

จมูก การที่ท่านห้ามว่าไม่ให้ส่งสติตามลมเข้าไปข้างใน หมายความว่า

อย่าส่งสติตามลมเข้าไปจนกระท่ังสติไปกําหนดลมอยู่ที่สะดือหรือที่ท้อง 

และเวลาหายใจออกท่านห้ามไม่ให้ส่งสติตามลมออกมา หมายความว่า 

เมื่อเริ่มจะหายใจออก อย่าไปใช้สติกําหนดลมมาตั้งแต่ที่สะดือเรื่อยมา

จนกระทั่งถึงปลายจมูก การที่ท่านห้ามเช่นนี้ ท่านลองฝืนไม่เชื่อ ทดลอง

ทําดู แล้วท่านจะรู้เองว่ายากที่จะทําให้จิตเป็นสมาธิได้

	 สําหรับ ฉักกะที่ ๑ ข้อที่ ๓ และข้อที่ ๔ ที่ท่านกล่าวว่า การ

หวังเฉพาะแต่จะกําหนดลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออก มีความ

พอใจประพฤติด้วยตัณหาในลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออก เป็น

อันตรายต่อสมาธิ นั้น หมายความว่า ในการกําหนดลมหายใจเข้าและ

ออก อย่าให้เกิดความลําเอียง คือบางทีก็สนใจต่อลมหายใจเข้ามากเกิน

ไป บางทีก็สนใจต่อลมหายใจออกมากเกินไป อย่างนี้ใช้ไม่ได้ จะต้อง

พยายามตั้งสติกําหนดลมหายใจ เฉพาะตรงฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น ลม

จะเข้าไปอย่างไรหรือลมจะออกมาอย่างไร ไม่ต้องสนใจ ซึ่งหลักอันนี้

ท่านจะเข้าใจความหมายชัดยิ่งขึ้นในเมื่อนึกถึง ฉักกะที่ ๓ ข้อที่ ๑ และ

ข้อที่ ๒ เพราะในที่นั้นท่านอธิบายไว้ชัดว่า จิตที่วิ่งตามอารมณ์ที่เป็น

อดีต หรือจิตที่หวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต
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ก็ได้ชื่อว่าเป็นอันตรายต่อสมาธิทั้งนั้น คําว่าอารมณ์ที่เป็นอดีต ท่าน

หมายถึงลมหายใจที่สักว่าพอผ่านจุดที่กําหนดไปแล้วเท่านั้น ก็เรียก

ว่าอารมณ์ คือลมหายใจนั้นเป็นอดีตไปแล้ว และคําว่าอารมณ์เป็น

อนาคต ท่านหมายถึงลมหายใจที่ยังมาไม่ถึงจุดตรงที่สัมผัส เมื่อเทียบ

กับข้อความในฉักกะที่ ๓ ดังที่กล่าวมานี้ ท่านจะเข้าใจชัดทีเดียวว่า คํา

ว่าการหวังเฉพาะต่อลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออก มีความพอใจ

ประพฤติด้วยตัณหา เฉพาะแต่ลมหายใจเข้า หรือลมหายใจออก อย่าง

ใดอย่างหนึ่ง คือมีความลําเอียง ไม่วางจิตให้เท่ากันอย่างนี้แล้ว ย่อม

เป็นอันตรายต่อสมาธิแน่นอน

	 ฉักกะที่ ๑ ข้อที่ ๕ และ 5 ท่านกล่าวว่า เมื่อหายใจเข้ายาวหรือสั้น

เกินไปใจจะมัวไปพะวงอยู่กับลมหายใจเข้า ครั้นถึงเวลาหายใจออก ก็จะ

เกิดการเผลอสติ กําหนดลมหายใจออกไม่ได้ทุกกขณะจิต เป็นอันตราย

ต่อสมาธิ และเมื่อหายใจออกยาวหรือสั้นเกินไป ใจจะมัวไปพะวงอยู่กับ

ลมหายใจออก ครั้นถึงเวลาหายใจเข้าจะเกิดการเผลอสติ กําหนดลมหา

ยใจเข้าไม่ได้ทุกขณะจิต เป็นอันตรายต่อสมาธิ ฉักกะที่ ๑ ข้อที่ ๕ และ 

๖ นี้ ถ้าแปลตามศัพท์แล้วเข้าใจยากมาก จะเขียนคําบาลีให้ดูใหม่อีกครั้ง

หนึ่ง และวินิจฉัยให้ทราบว่าทําไมข้าพเจ้าจึงต้องแปลอย่างนั้น

	 อสฺสาเสนาภิตุนฺนสฺส ปสฺสาสปฏิลาเภ มุจฺฉนา สมาธิสฺส ปริปนฺโถ
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	 ปสฺสาเสนาภิตุนฺนสฺส อสฺสาสปฏิลาเภ มุจฺฉนา สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 ตามศัพท์แปลว่า ผู้ที่ถูกอัสสาสะคือลมหายใจเข้าครอบงํา หรือ

เสียดแทง จะเกิดความหลงหรือความยินดีในการได้ปัสสาสะ เป็น

อันตรายต่อสมาธิ ผู้ที่ถูกปัสสาสะคือลมหายใจออกครอบงำ�หรือเสียด

แทง จะเกิดความหลงหรือความยินดีในการได้อัสสาสะ เป็นอันตรายต่อ

สมาธิ

	 ตามสํานวนที่แปลตามศัพท์นี้ ท่านจะเห็นว่า คําว่า ครอบงํา 

หรือ เสียดแทง นั้น ถ้าไม่ดูอรรถกถาจะไม่ทราบว่า หมายความอย่างไร

แน่ และคําว่า มุจฺฉนา อีกคําหนึ่ง ซึ่งคํานี้ก็เป็นปัญหาไม่น้อยเหมือนกัน 

เพราะอาจจะแปลได้หลายอย่าง เช่นแปลว่า หลงใหล คือมีความยินดี

หรือหมกมุ่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไป และอาจจะแปลว่า เป็นลมแน่

นิ่งขาดสติสัมปชัญญะก็ได้ ฉะนั้นเพื่อให้ท่านรู้แน่ว่า สํานวนบาลีในที่นี้

หมายความอย่างไรแน่ ข้าพเจ้าจะขอคัดอรรถกถาตอนนี้มาให้ท่านดูดัง

ต่อไปนี้

	 อสฺสาเสนาภิตุนฺนสฺสาต ิ อติทีฆํ อติรสฺสํ วา อสฺสาสํ กโรนฺตสฺส 

อสฺสาสมูลกสฺส กายจิตฺตกิลมถสฺส สพฺภาวโต เตน อสฺสาเสน วิทฺธสฺส ปีฬิ

ตสฺส. ปสฺสาสปฏิลาเภ มุจฺฉนาต ิอสฺสาเสน ปีฬิตตฺตาเยว ปสฺสาเส อสฺ

สาทสญฺญิโน ปสฺสาสํ ปตฺถยโต ตสฺมึ ปสฺสาสปฏิลาเภ รชฺชนา. ปสฺสาสมูล

เกปิ เอเสว นโย.๑

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๔ มจร.
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อรรถกถาในตอนนี้ แปลว่า “คําว่า ผู้ที่ถูกอัสสาสะครอบงําหรือเสียด

แทงนั้น หมายความว่า เมื่อหายใจเข้ายาวเกินไปหรือสั้นเกินไป ก็จะเกิด

ความไม่สบายทั้งกายและจิต อันเนื่องมาจาก อัสสาสะ คือโดยสภาวะ 

จะถูกอัสสาสะเสียดแทงเบียดเบียน คําว่าจะเกิดความหลงในการได้ลม

หายใจออก หมายความว่า เพราะเหตุที่ผู้ที่หายใจเข้ายาวเกินไปหรือ

สั้นเกินไป ถูกอัสสาสะเบียดเบียนเอา จึงได้มีความรู้สึกยินดีในปัสสาสะ

ปรารถนาปัสสาสะ ความยินดี (รชฺชนา) ในการได้ปัสสาสะเกิดขึ้นก็เพราะ

เหตุนี้ แม้ในเรื่องที่มีปัสสาสะเป็นมูลก็มีนัยอย่างเดียวกันนี้”

	 ตามคําอธิบายในอรรถกถานี้ เป็นอันทําให้เรารู้แน่อย่างหนึ่ง

ว่า คําว่า อสฺสาเสนาภิตุนฺนสฺส ซึ่งตามศัพท์แปลว่า ผู้ที่ถูกอัสสาสะ

ครอบงำ�หรือเสียดแทงนั้น หมายความถึงว่า ผู้นั้นหายใจเข้ายาวเกินไป

หรือสั้นเกินไป ก็จะทําให้เกิดความอึดอัดและความไม่สบายทั้งกายและ

จิตใจขณะที่กําลังหายใจเข้า ฉะนั้นใจจึงได้เปลี่ยนไปปรารถนาหรือยินดี

แต่ที่จะกําหนดปัสสาสะ และในทํานองเดียวกัน คําว่า ผู้ที่ถูกปัสสาสะ

ครอบงํา ก็หมายถึงว่า ผู้นั้นหายใจออกยาวเกินไปหรือสั้นเกินไป จนรู้สึก

ว่าไม่สบายทั้งกายและจิต ครั้นแล้วใจก็หวลกลับมายินดี ปรารถนาที่จะ

กำ�หนดอัสสาสะ ทั้ง ๆ ที่ขณะนั้นกําลังหายใจออกอยู่

	 คําว่า อภิตุนฺนสฺส คํานี้ตามศัพท์แปลได้ ๒ อย่าง คือแปลว่า ทํา

ให้เต็ม หรือ ครอบงํา มีอิทธิพลเหนือ อีกนัยหนึ่งแปลว่า
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ทําความลําบากให ้ ในหนังสือ ธาตุปีทิกา ของหลวงเทพดรุณานุศิษฏ์ 

(ทวี ธรรมธัช ป. ๙) ได้บอกไว้ว่า อภิตุนฺน มาจาก ตุณ-ปูรเณ ทําให้เต็ม 

และ ตุท-พฺยถเน ทําอันตราย รบกวน ทิ่มแทง เจ็บปวด เช่น คําว่า เวท

นาภิตุนฺโน แปลว่า ผู้มีเวทนา ทิ่มแทง ตุทนฺติ วาจาหิ ชนา แปลว่า ชนทั้ง

หลายทิ่มแทงกันด้วยวาจา ส่วนศาสตราจารย์ ริส เดวิดส์ คำ�ว่า อภิตุนฺ

น แปลว่า overwhelmed, overcome, overpowered และให้ตัวอย่างไว้ 

เช่นคำ�ว่า ทุกฺขาภิตุนฺน ผู้ถูกความทุกข์ครอบงํา โสกาภิตุนฺน ผู้ถูกความ

โศกครอบงํา ทั้ง ๒ คํานี้ หมายความว่า มีความทุกข์โศกมาก หรือตกอยู่

ในอํานาจของความทุกข์โศก

	 ส่วนคําว่า มุจฺฉนา เป็นคํานาม มาจากคํากริยาว่า มุจฺฉติ คํานี้ใน

ธาตุปีทิกา บอกว่ามาจากรากศัพท์ มุจฉา=โมห, มุจฉาสุ ซึ่งแปลว่า หลง 

ลมจับ แน่นิ่งไป เช่นประโยคตัวอย่างว่า มุจฺฉิตา วิสเวเคน วิสญฺญํ สมา

ปชฺชถ ท่านทั้งหลาย แน่นิ่งไป คือหมดสติ เพราะกําลังแห่งยาพิษแล้ว

สลบ ส่วนศาสตราจารย์ ริส เดวิดส์ คําว่า มุจฺฉติ ท่านแปลว่า become 

infatuated

	 จากการวินิจฉัยรูปศัพท์ตามทางไวยากรณ์ ดังที่ได้อ้างมานี้ 

ข้าพเจ้าจึงแปลโดยอาศัยความหมายจากในอรรถกถา และความหมาย

ตามรูปศัพท์ทางไวยากรณ์ ด้วยการถอดความออกมาดังที่กล่าวมาแล้ว 

เพราะถ้าแปลตามรูปศัพท์จริงๆ หรือตามรูปประโยคทางไวยากรณ์ 

ตามความนิยมในทางบาลี จะฟังเข้าใจยากมาก เพื่อที่จะให้ท่านรู้สึกว่า 

ฉักกะที่ ๑ ข้อที่ ๕-๖ นี้แปลยากจริงๆ
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คือไม่ทราบแน่ว่า ตามสํานวนในคัมภีร์นั้น มีความหมายอย่างไร และ

เผื่อว่าข้าพเจ้าอาจแปลผิด เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจะนําสํานวนแปลจาก

พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับกรมศาสนามาให้ท่านดูว่า ตรงนี้ท่านแปล

กันว่าอย่างไร ดังนี้

	 ความหลงในการได้ลมหายใจเข้า แห่งบุคคลผู้ถูกลมหายใจออก

ครอบงํา ย่อมเป็นอันตรายแก่สมาธิ

	 ความหลงในการได้ลมหายใจออก แห่งบุคคลผู้ถูกลมหายใจเข้า

ครอบงํา ย่อมเป็นอันตรายแก่สมาธิ

	 (หมายเหต ุ คําว่า อัสสาสะ ตามฉบับนี้ ท่านแปลว่า ลมหายใจ

ออก ปัสสาสะ ท่านแปลว่า ลมหายใจเข้า ซึ่งตรงกันข้ามกับความหมาย 

ที่ข้าพเจ้าแปล๑)	

	 ส่วนท่านพุทธทาสภิกขุ บาลีในฉักกะที่ ๑ ข้อ ๕ และ ๖ นี้ ท่าน

แปลว่า :-

	 เมื่อลมหายใจออกครอบงํา เกิดการลืมต่อลมหายใจเข้า 

	 เมื่อลมหายใจเข้าครอบงำ� เกิดการลืมต่อลมหายใจออก

	 แล้วท่านพุทธทาสได้อธิบายว่า “ทั้งสองอย่างนี้ เป็นอันตรายแห่ง 

การทําสมาธิ คําว่าถูกลมหายใจครอบงำ�นั้น หมายความว่า เขาไปสนใจ

ต่อลมหายใจนั้นรุนแรงเกินไปก็ดี หรือการหายใจออกมีอะไรที่ทําให้เกิด

ความสนใจมากโดยส่วนเดียว

๑ พระไตรปิฎก ภาษาไทย เล่มที่ ๕๐ หน้า ๒๕๖, ดู ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๓๖๖/๒๔๗

มมร., ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๑๕๔/๑๗๕ มจร., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๕๔/๒๓๖ มจร.
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ส่วนขณะที่หายใจเข้าไม่มีอาการอย่างนั้น ดังนี้เป็นต้นก็ดี หรือว่าอวัยวะ

เครื่องทําการหายใจไม่เป็นปกติ สะดวกแต่การหายใจออก ไม่สะดวก

ในเมื่อหายใจเข้า หรือสะดวกแต่เมื่อหายใจเข้าไม่สะดวก ในเมื่อหายใจ

ออกก็ดี ย่อมมีอาการที่เป็นอุปสรรคในข้อนี้เกิดขึ้น โดยใจความก็คือได้มี

อะไรมาทําให้เขาสนใจ หรือกําหนดลมหายใจ ได้แต่เพียงฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 

เพราะความไม่รู้เท่าถึงการณ์ ลักษณะที่เป็นได้ง่ายแก่ผู้แรกปฏิบัตินั้น ก็

อยู่ตรงที่เขาไปสนใจอย่างรุนแรง และยืดยาวในสิ่งซึ่งเป็นสิ่งแรกที่เขา

ประสบเข้า และข้อถัดไปก็เนื่องมาจากอวัยวะ ซึ่งเป็นรากฐานที่ตั้งแห่ง

การกําหนด ไม่สามารถที่จะทําหน้าที่ได้เท่านั้น ในขณะหายใจเข้าและ

ออก จนทําให้เกิดความยุ่งยากขึ้น โดยที่ไม่สามารถจะใช้จุด ๆ เดียวกัน

ให้เป็นที่ตั้งของผุสนาได้อย่างสม่ําเสมอ ทั้งเมื่อหายใจออกและหายใจ

เข้า”๑

	 มีข้อที่น่าสนใจอยู่อย่างหนึ่ง คือ คําว่า อัสสาสะ ท่านพุทธทาส

และพระไตรปิฎกภาษาไทยแปลว่า ลมหายใจออก ส่วน ปัสสาสะ แปล

ว่า ลมหายใจเข้า ซึ่งการแปลเช่นนี้ตรงกันข้ามกับที่ข้าพเจ้าแปล เพราะที่

ข้าพเจ้าแปลนั้น อัสสาสะ คือ ลมหายใจเข้า ปัสสาสะ คือ ลมหายใจ

ออก ปัญหามีอยู่ว่า คําว่า อัสสาสะ ปัสสาสะ ตามความหมายของพระ

สารีบุตรที่ท่านกล่าวไว้ ในปฏิสัมภิทามรรคนี้ ควรจะแปลว่าอย่างไรแน่ 

จึงจะถูกกับที่ท่านต้องการ ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ท่านกล่าวไว้ดังนี้

๑ พุทธทาสภิกขุ อานาปานสติภาวนา, ฉบับพิมพ์ ๒๕๒๓, หน้า ๑๒๑-๑๒๒.
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	 อานนฺติ อสฺสาโส โน ปสฺสาโส, อปานนฺติ ปสฺสาโส โน

อสฺสาโส๑

	 คําว่า อาน หมายถึง อัสสาสะ ไม่ใช่ปัสสาสะ คําว่า อปาน หมาย

ถึง ปัสสาสะ ไม่ใช่อัสสาสะ

	 คําว่า อาน ศาสตราจารย์ ริสเดวิดส์ แปลว่า ลมหายใจเข้า inhaled 

breath อปาน แปลว่า ลมหายใจออก exhaled breath และที่ข้าพเจ้าแปล

อานาปานสติว่า สติกําหนดลมหายใจเข้าและออกคือ อาน ข้าพเจ้า แปล

ว่า ลมหายใจเข้า อปาน แปลว่า ลมหายใจออก อัสสาสะ แปลว่า ลม

หายใจเข้า ปัสสาสะ แปลว่า ลมหายใจออก ก็โดยถือคําอธิบายจากคัมภีร์

ปฏิสัมภิทามรรคตามที่อ้างมานี้ แต่ที่ท่านพุทธทาสและพระไตรปิฎก

ภาษาไทยแปลตรงกันข้ามกับที่ข้าพเจ้าแปลนั้น ไม่ใช่ว่าแปลกันโดยไม่มี

หลัก ในคัมภีร์อรรถกถาชื่อว่า สมันตปาสาทิกา เป็นคัมภีร์ที่อธิบายพระ

วินัยปิฎก คําว่า อัสสาสะ ท่านให้แปลว่า ลมหายใจออก ส่วนปัสสาสะ

ท่านให้แปลว่า ลมหายใจเข้า๒ ปัญหาสําคัญมีอยู่ว่า เรื่อง อานาปาน

สติเป็นเรื่องซึ่งมีอยู่ในพระสูตรมากมายหลายแห่ง ตาม สํานวนในพระ

สูตรนั้น โดยเฉพาะเช่นในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค แปลอย่างไรจึงจะถูก

กับความหมายที่แท้จริง เพราะถ้าแปลอย่างของท่านพุทธทาสและอย่าง

พระไตรปิฎกภาษาไทย ซึ่งเป็นการแปลโดยคณะกรรมการที่เป็น

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๘๖/๒๕๘ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๐/๑๘๓ มจร 

๒ วิ.อฎ. ๑/๔๙๑ มมร., วิ.อฎ. ๑/๔๔๖ มจร.
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พระเถระผู้ทรงคุณวุฒินั้นถูกต้อง ก็แปลว่าที่ข้าพเจ้าแปลนั้นผิด เรื่องนี้

เป็นเรื่องสําคัญอย่างหนึ่ง เพราะถ้าไม่วินิจฉัยกันให้เด็ดขาดว่า อัสสาสะ 

ควรจะแปลว่า ลมหายใจเข้า ปัสสาสะควรจะแปลว่า ลมหายใจออก 

อย่างที่ข้าพเจ้าแปลนั้นถูกต้อง หรือควรจะแปลตรงกันข้ามจากนี้ถูกต้อง 

เมื่อไม่วินิจฉัยกันให้เด็ดขาดจริงๆ จะทําให้เกิดการเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่อง

นี้มากมาย ฉะนั้นข้าพเจ้าจะขอวินิจฉัยด้วยการยกหลักฐานมาให้ดูดังต่อ

ไปนี้

	 ในฉักกะที่ ๑ ข้อที่ ๑ และที่ ๒ ซึ่งมีว่า :-

	 อสฺสาสาทิมชฺมปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต อชฺฌตฺตวิกฺเขปคตํ จิตฺ

ตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 ปสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต พหิทฺธาวิกฺเขปคตํ  

จิตฺตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 เมื่อส่งสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลางและที่สุดแห่งอัสสาสะ จิตก็

จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่านภายใน เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 เมื่อส่งสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลางและที่สุดแห่งปัสสาสะ จิตก็

จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่านภายนอก เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ข้อความในปฏิสัมภิทามรรคตอนนี้ ได้มีอธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ

มรรคว่า :-

	 อนฺโต ปวิสนวาเตน หิ สทฺธึ จิตฺตํ ปเวสยโต อพฺภนฺตเร วาตพฺภา

หตํ เมทปูริตํ วิย โหติ. พหิ นิกฺขมนวาเตน สทฺธึ จิตฺตํ นีหรโต
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พหิทฺธา ปุถุตฺตารมุมเณ จิติตํ วิกฺขิปติ. ผุฏฺโฐกาเส ปน สตึ  ฐเปตฺวา ภา

เวนฺตสฺเสว ภาวนา สมฺปชฺชติ.๑

	 เมื่อส่งจิตไปพร้อมกับลมที่เข้าไปข้างใน ฐานภายในตรงที่ลม

กระทบ จะเป็นเหมือนกับเต็มไปด้วยมันข้น (คือในบริเวณที่ถูกลมกระทบ 

จะรู้สึกอึดอัดไม่โปร่งใจ) เมื่อนําจิตออกมาพร้อมกับลมที่ออกมาข้าง

นอก จิตจะฟุ้งซ่านในอารมณ์หยาบภายนอก แต่ผู้ที่เจริญอานาปานสติ 

เมื่อตั้งสติไว้เฉพาะแต่ในที่ลมถูกต้อง ภาวนาย่อมสําเร็จ

	 จากข้อความในวิสุทธิมรรคตรงนี้ ท่านอธิบายไว้ชัดว่า อัสสาสะ 

ต้องแปลว่า ลมหายใจเข้า ปัสสาสะ ต้องแปลว่า ลมหายใจออก

	 และในคัมภีร์สัทธัมมปกาสินี ในตอนที่ท่านอธิบายถึงฉักกะ ที่ ๑ 

ข้อที่ ๑-๒ นี้ ท่านก็ได้อธิบายไว้อย่างเดียวกันว่า อัสสาสะ ต้องแปลว่า 

ลมหายใจเข้า ปัสสาสะ ต้องแปลว่า ลมหายใจออกดังนี้

	 ปฐมจฺฉกฺเก อสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานนฺต ิอพฺภนฺตรปวิสนวาต

สฺส นาสิกคฺคํ วา มุขนิมิตฺตํ วา อาทิ, หทยํ มชฺฌํ, นาภิ ปริโยสานํ, ตํ ตสฺส 

อาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต โยคิสฺส ฐานนานตฺตานุคมเนน  

จิตฺตํ อชฺฌตฺตํ วิกฺเขปํ คจฺฉติ.

๑ วิสุทฺธิ. ๒/๗๐ มมร., วิสุทฺ. ๑/๓๐๕ มจร.
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ตํ อชฺฌตฺตวิกฺเขปคตํ จิตฺตํ เอกตฺเต อสณฺฐหนโต สมาธิสฺส ปริปนฺโถ. ปสฺ

สาสาทิมชฺฌปริโยสานนฺต ิ พหินิกฺขมนวาตสฺส นาภิ อาทิ, หทยํ มชฺฌํ, 

นาสิกคฺคํ วา มุขนิมิตตํ วา พหิอากาโส วา ปริโยสานํ.๑

	 พึงทราบวินิจฉัยในฉักกะที่ ๑ คําว่า เบื้องต้น ท่ามกลาง และ

ที่สุดแห่งอัสสาสะ หมายความว่า สําหรับลมที่เข้าไปข้างในปลายจมูก

หรือมุขนิมิต (คือ ริมฝีปากเบื้องบน) ได้ชื่อว่าเป็นเบื้องต้น หทัยเป็น

ท่ามกลางนาภีเป็นที่สุดของอัสสาสะ เมื่อพระโยคีส่งสติไปตามเบื้องต้น

ท่ามกลางและที่สุดแห่งอัสสาสะดังที่กล่าวนั้น จิตก็จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่าน

ภายใน เพราะติดตามลมไปตามฐานต่างๆ ในเมื่อจิตถึงซึ่งความฟุ้งซ่าน

ในภายใน ไม่ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์อันเดียว จึงได้เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 คําว่า เบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุดแห่งปัสสาสะ หมาย ความ

ว่า สําหรับลมที่ออกมาข้างนอก นาภีเป็นเบื้องต้น หทัยเป็นท่ามกลาง 

ปลายจมูกหรือมุขนิมิตหรือที่ว่างข้างนอก (พหิอากาโส วา) ชื่อว่าที่สุด

ของปัสสาสะ

	 จากคําอธิบายในอรรถกถาสัทธัมมปกาสินี ซึ่งเป็นคัมภีร์ที่พระ

พุทธโฆษาจารย์แต่งไว้เหมือนกัน ก็บอกไว้ชัดว่า อัสสาสะ แปลว่า ลม

หายใจเข้า ปัสสาสะ แปลว่า ลมหายใจออก

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๓ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๕๗

	 อนึ่ง ในคัมภีร์ ปรมัตถมัญชุสา ท่านก็อธิบายไว้ว่า :

	 วินยนเยน อนฺโต อุฏฐิตสสนํ อสฺสาโส. พหิ อุฏฺฐิตสสนํ ปสฺสาโส. 

สุตฺตนฺตนเยน ปน พหิ อุฏฺฐหิตฺวาปิ อนฺโต สสนโต อสฺสาโส. อนฺฺโต อุฏฺฐ

หิตฺวาปี พหิ สสนโต ปสฺสาโส.๑

	 ตามนัยแห่งความหมายของวินัยปิฎก การหายใจที่ตั้งขึ้นจากข้าง

ในเรียกว่า อัสสาสะ การหายใจที่ตั้งขึ้นในภายนอกเรียกว่า ปัสสาสะ 

แต่ตามนัยแห่งความหมายของพระสุตตันตปิฎก การหายใจที่ตั้งขึ้นใน

ภายนอกแล้วหายใจเข้าข้างใน เรียกว่า อัสสาสะ การหายใจที่ตั้งขึ้นข้าง

ใน แล้วหายใจออกมาข้างนอก เรียกว่า ปัสสาสะ

	 และท่านได้กล่าวต่อไปอีกว่า ข้อความในบาลีที่ว่า เมื่อส่งสติ

ไปตามเบื้องต้น ท่ามกลางและที่สุดแห่งอัสสาสะ จิตก็จะถึงซึ่งความ

ฟุ้งซ่านในภายใน เป็นต้นนี้ ท่านบอกว่า ให้ถือเอาตามนัยแห่งพระสูตร

นั้น หมายความถึงว่า ท่านก็เห็นด้วยกับพระพุทธโฆษาจารย์ที่อธิบายว่า 

อัสสาสะ แปลว่า ลมหายใจเข้า ปัสสาสะ แปลว่า ลมหายใจออก ขอให้

ท่านนึกถึงคําอธิบายของพระสารีบุตร ที่ท่านกล่าวว่า อานคืออัสสาสะ  

อปานคือปัสสาสะ และศาสตราจารย์ริสเดวิดส์ แปลว่า อาน คือ inhaled 

breath ลมหายใจเข้า อปาน คือ exhaled breath ลมหายใจออก จาก

หลักฐานต่างๆ ที่อ้างมานี้ เป็นอันยุติกันได้แล้วว่า คําว่า อัสสาสะ และ

ปัสสาสะ

๑ วิสุทฺธิ.ฎีกา ๒/๔๓ มมร. วิสุทฺธิ.ฎีกา ๑/๓๗๘ มจร.



๑๕๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

หรือคําว่า อานและอปาน ควรจะแปลอย่างไรจึงจะถูกต้องกับความ

หมายในคัมภีร์จริงๆ

	 บทวินิจฉัยเกี่ยวกับความหมายของคํา ดังที่ได้อธิบายมาอย่าง

ยึดยาวนี้ ไม่มีความจําเป็นสําหรับคนที่ไม่รู้บาลี และเมื่อมาอ่านดูจะ

รู้สึกว่าวกวน จับความหมายไม่ค่อยได้ เพราะฉะนั้น สําหรับท่านที่ไม่รู้

บาลี ไม่จําเป็นต้องสนใจ แต่การที่ข้าพเจ้าต้องวินิจฉัย คํา ๒ คํานี้ ด้วย

การยกหลักฐานจากคัมภีร์หลายแห่ง ก็เพราะเป็นคําที่สําคัญ ถ้าหากใน

พระไตรปิฎกภาษาไทย และในเรื่องอานาปานสติของท่านพุทธทาส ไม่

ได้แปลตรงกันข้ามกับที่ข้าพเจ้าแปล ก็ไม่จําเป็นอย่างไรที่จะต้องวินิจฉัย 

แต่เนื่องจากหนังสือทั้งสองฉบับนั้นแพร่หลาย และเป็นหนังสือที่ถือกัน

ว่าเป็นมาตรฐาน ฉะนั้น เกรงว่าจะทําให้เกิดการเข้าใจผิดกันขึ้น ข้าพเจ้า 

จึงจําเป็นอยู่เองที่จะต้องวินิจฉัยชี้ขาดออกไปเลยทีเดียวว่า คําทั้ง ๒ นี้ 

เมื่อพูดตามสํานวนในพระสูตร และตามหัวข้ออานาปานสติที่ยกมาเป็น

หลักในการเขียนหนังสือเล่มนี้ ที่ถูกจะต้องแปลอย่างนี้ คือ อัสสาสะ ลม

หายใจเข้า ปัสสาสะ ลมหายใจออก ทั้งสองคํานี้ มีใช้อยู่เกือบจะทุกหน้า

ในคัมภีร์ ฉะนั้น เมื่อเกิดเข้าใจผิดกันในเบื้องต้นเสียแล้ว การแปลความ

หมายเกี่ยวกับเรื่องคําอธิบายทุกๆ ตอนที่ใช้คํา ๒ คํานี้ ก็จะผิดกันไป

หมด ข้าพเจ้าไม่มีเจตนาที่จะลบหลู่ หรือขัดแย้งหนังสือทั้งสองฉบับนั้น

ด้วยเจตนาที่จะให้ใครเห็นว่า ข้าพเจ้าเหนือกว่า เจตนาเช่นนี้ไม่เกิดใน

ความรู้สึกเลยแม้แต่ขณะจิตเดียว เจตนาที่เป็นกุศลที่กระตุ้นให้ข้าพเจ้า

จําต้องวิจารณ์ดังที่กล่าวมานั้น ก็เพื่อหวังผลอย่างเดียว



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๕๙

คือต้องการจะช่วยแก้ไขสิ่งที่บกพร่องให้สมบูรณ์เท่านั้น

	 คําอธิบายฉักกะที่ ๒ 

	 ๑. เมื่อนึกถึงนิมิตจิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะเป็นอันตราย ต่อ

สมาธิ

	 ๒. เมื่อนึกถึงอัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในนิมิต เป็น อันตรายต่อ

สมาธิ 

	 ในอรรถกถา อธิบายไว้ว่า คําว่า นิมิต ในที่นี้ หมายถึง ฐานที่

ลมถูกต้อง ซึ่งท่านใช้สํานวนบาลีดังนี้ นิมิตฺตนฺต ิ อสฺสาสปสฺสาสานํ ผุ

สนฏฺฐาน๑ํ เพราะฉะนั้น โปรดจําไว้ให้แม่นยําว่า นิมิตในที่นี้ไม่ใช่หมาย

ถึง มโนภาพที่ปรากฏในใจ ข้าพเจ้าเป็นห่วงเสมอ เพราะเมื่อพูดถึงคํา

ว่านิมิตทีไร คนทั่วๆ ไปที่เคยชินกับเรื่องกรรมฐาน มักจะเข้าใจว่าหมาย

ถึงภาพต่างๆ ที่เห็นในใจในเวลาเข้าสมาธิ เช่นเดียวกับ เมื่อพูดถึงคํา

ว่าสังขารทีไร คนทั่วไปก็คอยแต่จะเข้าใจว่า หมายถึงร่างกายเท่านั้น 

ข้าพเจ้าได้เคยอธิบายมาแล้วว่า ตามมติในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค หรือ

เมื่อพูดอีกนัยหนึ่ง คือ ตามหลักที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้นั้น ต้องการให้

ผู้ปฏิบัติตั้งสติอยู่ในฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น พระพุทธเจ้าไม่เคยตรัสสอน

ให้ตั้งจิตไว้ในนิมิตที่เป็นมโนภาพประเด็นนี้ ขอได้โปรดสนใจให้มาก

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๕ มจร.



๑๖๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

เพราะแตกต่างจากหลักที่นักปฏิบัติทั้งหลายเข้าใจกัน แม้แต่ตามที่พระ

โบราณาจารย์เคยสอน ดังที่ข้าพเจ้าเคยได้กล่าวถึงมาแล้ว ก็ปรากฏว่า 

ท่านสอนให้ตั้งจิตไว้ในนิมิตที่เป็นมโนภาพ ซึ่งเรื่องนี้ข้าพเจ้าได้วินิจฉัย

มาแล้ว ฉะนั้นจะไม่พูดถึงอีกในที่นี้ ต้องการแต่เพียงอ้างหลักฐานให้ท่าน

แน่ใจว่า ข้อความที่ว่า เมื่อนึกถึงนิมิต จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะหรือ

ในปัสสาสะนั้น นิมิต ในที่นี้หมายถึงฐานที่ลมถูกต้อง

	 และคําว่า จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะหรือในปัสสาสะ นั้น คําว่า 

หวั่นไหว ภาษาบาลีใช้คําว่า วิกมฺปติ ในอรรถกถาอธิบายว่า คําว่า วิกมฺ

ปติ ซึ่งแปลว่าหวั่นไหวนั้น ท่านบอกว่าได้แก่ น ปติฏฺฐาติ แปลว่า ไม่ตั้ง

อยู่ ฉะนั้นสํานวนที่ว่า จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะ ก็หมายถึงว่า ไม่ตั้ง

อยู่ในอัสสาสะ และในทํานองเดียวกัน สํานวนในข้อต่อมาที่พูดว่า จิต

หวั่นไหวในนิมิต ก็หมายถึง ไม่ตั้งอยู่ในนิมิต จิตย่อมหวั่นไหวในปัสสาสะ 

ก็หมายถึง จิตไม่ตั้งอยู่ในปัสสาสะ ความมุ่งหมายในฉักกะที่ ๒ ตั้งแต่

ข้อที่ ๑-๖ มีหลักสําคัญอยู่อย่างเดียว คือ อย่านึกถึงแต่อัสสาสะหรือ

ปัสสาสะ หรือนึกถึงแต่นิมิตคือฐานที่ลมถูกต้องแต่อย่างใดอย่างหนึ่ง

โดยเฉพาะ ในขณะที่ตั้งจิตไว้ตรงฐานที่ลมถูกต้องนั้น พร้อมกันนั้น จะ

ต้องกําหนดอัสสาสะและปัสสาสะที่ผ่านเข้าผ่านออกให้สมดุลย์กัน อย่า

ให้จิตไปหนักอยู่ที่อันใดอันหนึ่ง ซึ่งท่านจะสังเกตได้จากสํานวน ในคัมภีร์

อีก ๔ ข้อต่อมาดังนี้



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๖๑

	 ๓. เมื่อนึกถึงนิมิต จิตย่อมหวั่นไหวในปัสสาสะ (คือไม่ตั้งมั่นอยู่

ในปัสสาสะ) เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๔. เมื่อนึกถึงปัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในนิมิต (คือไม่ตั้งมั่นอยู่

ในนิมิต) เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ๕. เมื่อนึกถึงอัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในปัสสาสะ เป็นอันตราย

ต่อสมาธิ

	 ๖. เมื่อนึกถึงปัสสาสะ จิตย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะ เป็นอันตราย

ต่อสมาธิ

	 ท่านควรจะได้ดูสํานวนที่เป็นอรรถกถาบาลีตรงนี้ แล้วจะเข้าใจ

ความหมายชัดขึ้น ดังต่อไปนี้

	 ทุติยจฺฉกฺเก. นิมิตฺตนฺติ อสฺสาสปสฺสาสานํ ผุสนฏฺฐานํ อสฺสาสปสฺ

สาสา หิ ทีฆนาสิกสฺส นาสาปุฏํ ฆฏฺเฏนฺโต ปวตฺตนฺติ. รสฺสนาสิกสฺส อุตฺต

โรฏฺฐํ. ยทิ หิ อยํ โยคี ตํ นิมิตฺตเมว อาวชฺชติ. ตสฺส นิมิตฺตเมว อาวชฺชมา

นสฺส อสฺสาเส จิตฺตํ วิกมฺปติ. น ปติฏฺฐาตีติ อตฺโถ. ตสฺส ตสฺมึ จิตฺเต อปฺ

ปติฏฺฐิเต สมาธิสฺส อภาวโต ตํ วิกมฺปนํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ. ยทิ อสฺสา

สเมว อาวชฺชติ. ตสฺส จิตฺตํ อพฺภนฺตรปเวสนวเสน วิกฺเขปํ อาวหติ. นิมิตฺเต 

น ปติฏฐาติ ตสฺมา นิมิตฺเต วิกมฺปติ. อิมินา นเยน เสเสสุปิ โยชนา กาตพฺ

พา.๑

๑  ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๕ มจร.



๑๖๒         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

พึงทราบวินิจฉัยในฉักกะที่ ๒ คําว่า นิมิต หมายถึง ฐานอันเป็นที่ถูก

ต้องของอัสสาสะและปัสสาสะ จริงอยู่สําหรับคนที่จมูกยาว อัสสาสะ

ปัสสาสะที่เข้าออกย่อมกระทบภายในโพรงจมูก สําหรับคนที่จมูกสั้น 

อัสสาสะปัสสาสะกระทบที่ริมฝีปากเบื้องบน ก็ถ้าหากพระโยคีนี้นึกถึงแต่

นิมิตนั้นอย่างเดียว (คือฐานที่ลมถูกต้อง) จิตของพระโยคีผู้นึกถึงแต่นิมิต

อย่างเดียว ย่อมหวั่นไหวในอัสสาสะ คือไม่ตั้งอยู่ในอัสสาสะ เมื่อจิตของ

พระโยคีนั้นไม่ตั้งอยู่ในอัสสาสะ ก็ย่อมจะมีความหวั่นไหว เพราะไม่มี

สมาธิ จึงเป็นอันตรายต่อสมาธิ ถ้าหากพระโยคีนึกถึงแต่อัสสาสะอย่าง

เดียว จิตของพระโยคีนั้น ก็จะนําความฟุ้งซ่านมาให้อีก ด้วยอํานาจของ

อัสสาสะที่เข้าไปข้างใน จิตไม่ตั้งอยู่ในนิมิต เพราะฉะนั้นจึงชื่อว่าย่อม

หวั่นไหวในนิมิต แม้ในหัวข้อที่เหลือก็พึงประกอบความหมายตามนัยนี้

คําอธิบายฉักกะที่ ๓ 

	 ๑. จิตที่วิ่งตามอารมณ์ที่เป็นอดีต จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่านเป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 ๒. จิตที่หวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต ก็จะหวั่นไหวเป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 คําว่า อตีตนุธาวนํ จิตฺต ํ ซึ่งแปลว่า จิตที่วิ่งไปตามอารมณ์ที่เป็น

อดีต ท่านอธิบายไว้ว่า จิตที่กําหนดอัสสาสะปัสสาสะ ถ้าหากไม่กําหนด 

ลมตรงฐานที่ลมถูกต้อง กล่าวคือ ยังตามลมที่เลยจากฐานที่ลมถูกต้อง

นั้นไป เรียกว่า จิตวิ่งตามอารมณ์ที่เป็นอดีต
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และคําว่า จิตที่หวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต ท่านอธิบายว่าถ้าไป

คอยนึกถึงอัสสาสะปัสสาสะที่ยังไม่มาถึงฐานที่ลมถูกต้อง อย่างนี้เรียก

ว่า จิตหวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต ในหัวข้อทั้งสองนี้ ความมุ่ง

หมายก็มีอยู่อย่างเดียวคือ ให้ตั้งสติไว้ตรงที่ฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น อย่า

ให้ขยับเขยื้อนจากฐานนี้เป็นอันขาด ถ้าลมที่ผ่านเข้าหรือผ่านออกผ่าน

ฐานนี้ไปแล้ว ก็ปล่อยเลย อย่าตามลมไป และในทํานองเดียวกัน เมื่อ

ลมเข้าหรือลมออก ยังมาไม่ถึงฐานที่ลมถูกต้อง ก็อย่ารีบกําหนด อย่าส่ง

ใจไปคอยรับ รอให้มาถึงฐานนั้นเสียก่อน จึงค่อยกําหนด ตามสํานวนใน

อรรถกถา ท่านอธิบายไว้เพียงแค่นี้

	 แต่อย่างไรก็ดี ข้าพเจ้ามีความเห็นอีกอย่างหนึ่งว่า ผู้ที่นั่งสมาธิซึ่ง

คอยแต่จะนึกถึงเรื่องราวต่างๆ ที่ผ่านไปแล้ว หรือบางทีก็อดนึกหรือคาด

หมายถึงเหตุการณ์ที่ยังมาไม่ถึงไม่ได้ ผู้ที่มีจิตเป็นเช่นนี้ ก็ควรจะเรียกได้

ว่า จิตวิ่งตามอารมณ์ที่เป็นอดีต จิตหวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็นอนาคต 

และก็นับว่าเป็นอันตรายต่อสมาธิที่เห็นได้ชัด

	 เพื่อจะแสดงให้ท่านเห็นว่า คําอธิบายที่กล่าวมานี้ ข้าพเจ้าได้

อธิบายตามแนวของอรรถกถา ไม่ใช่มติส่วนตัว เพราะฉะนั้น ผู้ที่รู้บาลี 

ขอได้โปรดพิจารณาหลักฐาน จากข้อความดังต่อไปนี้

	 ตติยจฺฉกฺก อตีตานุธาวนํ จิตฺตนฺติ ผุสนฏฺฐานํ อติกฺกมิตฺวา คตํ 

อสฺสาสํ วา ปสฺสาสํ วา อนุคจฺฉมานํ จิตฺตํ.
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วิกฺเขปานุปติตนฺต ิ วิกฺเขเปน อนุคตํ, วิกฺเขปํ วา สยํ อนุปติตํ อนุคตํ 

อนาคตปฏิกงฺขณํ จิตฺตนฺติ ผุสนฏฺฐานํ อปฺปตฺตํ อสุสาสํ วา ปสฺสาสํ วา 

ปฏิกงฺขมานํ ปจฺจาสึสมานํ จิตฺตํ. วิกมฺปิตนฺติ ตสฺมึ อปฺปติฏฺฐาเนเนว วิกฺ

เขเปน วิกมฺปิตํ.๑

	 คําแปลสําหรับข้อความที่เป็นบาลีข้างบนนี้ ข้าพเจ้าได้แปลและ

อธิบายมาแล้วในตอนต้น อนึ่ง คําว่า เมื่อจิตหวังเฉพาะแต่อารมณ์ที่เป็น

อนาคต จิตย่อมหวั่นไหว คําว่า หวั่นไหว ในที่นี้ ท่านอธิบายไว้ว่า หมาย

ถึงจิตไม่ตั้งอยู่กับลมตรงฐานที่ลมถูกต้อง แต่จะฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์ 	

	 การเจริญอานาปานสติ กับการเจริญวิปัสสนา มีหลักที่ตรงกันอยู่

อย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นหลักสําคัญมาก กล่าวคือ ต้องพยายามให้จิตอยู่กับ

อารมณ์ที่เป็นปัจจุบันเท่านั้น ซึ่งท่านจะเห็นได้จากหลักฐานดังต่อไปนี้

		  อตีตํ นานฺวาคเมยฺย	  	 นปฺปฏิกงฺข อนาคตํ

		  ยทตีตมฺปหีนนฺตํ 		  อปฺปตฺตญฺจ อนาคตํ

		  ปจฺจุปปนฺนญฺจ โย ธมฺมํ 	 ตตฺถ ตตฺถ วิปสฺสติ 

		  อสํหิรํ อสงฺกุปฺปํ 		  ตํ วิทฺธา มนุพฺรูหเย๒

	 ภิกษุไม่ควรจะคํานึงถึงอดีต ไม่พึงหวังถึงอนาคต เพราะสิ่งใดที่

เป็นอดีต สิ่งนั้นก็ละไปแล้ว (คือไม่เกิดประโยชน์อะไรที่จะนึกถึง) 

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๕ มจร.

๒ ม.อุ. ๑๔/๕๒๗/๓๔๘ มมร., ม.อุ. ๑๔/๒๗๒/๒๔๑ มจร.
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และสิ่งใดที่เป็นอนาคต สิ่งนั้นก็ยังมาไม่ถึง ภิกษุใดเห็นแจ้งซึ่งธรรมอัน

เป็นปัจจุบัน (คือสภาวะที่กําลังเกิดและกําลังเห็นอยู่ในชวนะจิต) ใน

อารมณ์นั้นๆ (คืออารมณ์ที่กําลังพิจารณาอยู่) ซึ่งสิ่งที่เห็นแจ้งนั้นไม่ใช่

สิ่งง่อนแง่น ไม่ใช่สิ่งที่จะเปลี่ยนแปลงได้อีก (คือเป็นสัจธรรมที่เป็นจริง

ถึงที่สุดแล้ว เป็นความจริงที่อยู่ตัวแล้ว) ครั้นรู้แจ้งธรรมอย่างนี้แล้ว พึง

พอกพูนความรู้แจ้งนั้นบ่อยๆ

	 ข้อความที่เป็นหลัก หรือเป็นแนวของการเจริญวิปัสสนา ดังที่

พระพุทธเจ้าตรัสไว้นี้ มีหลักตรงกันกับในเรื่องอุปกิเลสของสมาธิ กล่าว

คือ ไม่ว่าจะเป็นการเจริญสมาธิหรือการเจริญวิปัสสนา พระพุทธเจ้า

ต้องการให้เราตั้งจิตไว้กับสิ่งที่เป็นปัจจุบันเท่านั้น ขอให้ท่านสังเกตุดูให้ดี

ว่า ตามนัยของการเจริญอานาปานสติ ลมเพียงสักว่าเคลื่อนจากฐานที่

ลมถูกต้องล่วงไปแม้เพียงขณะจิตเดียว ก็ถือว่าอารมณ์นั้นเป็นอดีต และ

ในทํานองเดียวกันในเมื่อลมยังมาไม่ถึงฐานที่ลมถูกต้อง แม้จะก่อนหน้า

เพียงขณะจิตเดียว ก็ถือว่าอารมณ์นั้นเป็นอนาคต และถ้าหากไปกําหนด 

อารมณ์ที่เป็นอดีต หรืออารมณ์ที่เป็นอนาคต คือลมที่ล่วงไปจากฐานที่

ลมถูกต้องและลมที่ยังมาไม่ถึงฐานที่ลมถูกต้อง พระสารีบุตรท่านก็กล่าว

ว่า เป็นอันตรายต่อสมาธิ กล่าวคือ จะทําให้จิตฟุ้งซ่าน และจะทําให้จิต

ไม่ตั้งมั่นเป็นอัปปนาสมาธิ การเจริญวิปัสสนาก็เหมือนกัน ถ้าผู้ใดไปกํา

หนดสภาวะที่ดับไปแล้วหรือกําหนดสภาวะที่ยังไม่ทันเกิด การเจริญ

วิปัสสนาจะไร้ผล กล่าวคือ จะไม่ทําให้เกิดการเห็นแจ้ง อนิจจัง ทุกขัง
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อนัตตา จะไม่ทําให้เกิดนิพพิทา กิเลสจะไม่คลายออก และใจจะไม่ว่าง

ขึ้นโดยลําดับ

	 ขอให้สังเกตไว้อีกอย่างหนึ่งว่า การเจริญวิปัสสนาที่ได้ผล จิตจะ

ต้องเป็นสมาธิ เพราะถ้าจิตไม่เป็นสมาธิ การเห็นแจ้งจะเกิดติดต่อกันไป

ทุกขณะจิตไม่ได้ และถ้าหากสติที่ประกอบไปด้วยการเห็นแจ้งไตรลักษณ์

ไม่เกิดติดต่อกันไปทุกขณะเป็นเวลานานๆ แล้ว จะไม่มีทางบรรลุถึง

นิพพานได้เลยเป็นอันขาด ขอให้ท่านนึกถึงคาถาพุทธพจน์ดังต่อไปนี้

		  อปฺปมาโท อมตํ ปทํ 		 ปมาโท มจฺจุโน ปทํ 

		  อปฺปมตฺตา น มียนฺติ 		 เย ปมตฺตา ยถา มตา 

		  เอตํ วิเสสโต ญตฺวา 		  อปฺปมาทมฺหิ ปณฺฑิตา 

		  อปฺปมาเท ปโมทนฺติ 		 อริยานํ โคจเร รตา 

		  เต ฌายิโน สาตติกา 		 นิจฺจํ ทฬฺหปรกฺกมา 

		  ผฺสนฺติ ธีรา นิพฺพานํ 		  โยคกฺเขมํ อนุตฺตร๑ํ

	 ความไม่ประมาทคือการมีสติ เป็นทางให้ถึงซึ่งอมตะ คือ นิพพาน 

ความประมาทเป็นทางแห่งความตาย คนผู้ไม่ประมาท ชื่อว่าย่อมไม่ตาย 

คนเหล่าใดเป็นผู้ประมาท คนเหล่านั้นเป็นเหมือนกับคนตายแล้ว บัณฑิต

ในความไม่ประมาททั้งหลาย เมื่อทราบถึงผลแห่งความไม่ประมาทกับ

ความประมาทว่ามีความแตกต่างกันอย่างนี้ ย่อมบันเทิงอยู่แต่ในความ

ไม่ประมาท ยินดีอยู่แต่ในทางของพระอริยะทั้งหลาย

๑ ขุ.ธ. ๒๕/๑๒/๑๘ มมร., ขุ.ธ. ๒๕/๒๑-๒๓/๑๙ มจร.
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ผู้ที่มีฌานมีความเพียรเป็นไปติดต่อ มีการ ก้าวหน้าอย่างมั่นคงอยู่เป็น

นิจ เป็นผู้มีปัญญา ย่อมได้สัมผัสกับนิพพาน ซึ่งเป็นภาวะที่ปราศจาก

กิเลสโดยสิ้นเชิง เป็นธรรมสูงสุด 

	 จงสังเกตว่า ผู้ที่จะได้พบกับนิพพาน คือจิตเข้าถึงความว่าง 

เพราะกิเลสในสันดานละลายหายสูญไปโดยลําดับ จนกระทั่งหมดสิ้น

ไม่มีเหลือนั้น หลักสําคัญอันหนึ่งก็คือ การมีสติติดต่อกันไปทุกขณะจิต 

ถ้าหากบางขณะจิตขาดสติ ซึ่งหมายถึงว่า ในขณะนั้น ไม่เห็นแจ้งการเกิด

ดับ ไม่เห็นแจ้งไตรลักษณ์ แต่บางขณะสติก็ติดต่อกันไปดี คือเห็นแจ้งการ

เกิดดับ เห็นแจ้งไตรลักษณ์ติดต่อกันไปทุกขณะจิต ถ้าหากผู้ปฏิบัติคนใด 

มีสติบ้างเป็นบางขณะ ไม่มีบ้างเป็นบางขณะ ยังไม่ติดต่อกันไปทุกขณะ

จิตเช่นนี้แล้ว เขาผู้นั้นจะไม่มีทางได้พบกับนิพพานได้เลยเป็นอันขาด ต่อ

เมื่อใดมีสติติดต่อกันทุกขณะจิต และต้องเป็นเวลานานด้วย แต่จะนาน

เท่าใด จะต้องใช้เวลาปฏิบัติอย่างนี้นานกี่วัน กี่เดือน กี่ปี นั่นขึ้นอยู่กับ

กิเลสในสันดาน จะมีมากหรือมีน้อย ถ้ามีมากก็ช้า ถ้ามีน้อยก็เร็ว การที่

ข้าพเจ้าต้องนําเอาเรื่องวิปัสสนาเข้ามาแทรกไว้ตรงนี้ด้วย ก็เพื่อให้เข้าใจ

แจ่มชัดยิ่งขึ้นว่า ในการเจริญอานาปานสติ การไม่กําาหนดอารมณ์ที่เป็น

อดีตและอนาคต กําหนดแต่อารมณ์คือลมหายใจเฉพาะที่มาถึงตรงฐาน

ที่ลมถูกต้องเท่านั้น สําคัญยิ่งเพียงไร

	 ข้อที่ ๓ จิตที่หดห่ ู(ทําความเพียรย่อหย่อนเกินไป หรือ ทำ�อย่าง

เกียจคร้าน) จะตกไปสู่ความเกียจคร้านเป็นอันตรายต่อสมาธิ
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	 ข้อที่ ๔ จิตที่ประคองเกินไป (ทําความเพียรเกินไป หรือตั้งใจ

มากไป) ก็จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 คําว่า จิตหดหู่ แปลออกมาจากคําว่า ลีนํ จิตฺตํ คําว่า ลีนํ ใน

อรรถกถาได้อธิบายไว้อย่างนี้ ลีนนฺต ิอติสิถิลวีริยตาทีหิ สงฺกุจิตํ แปลว่า 

คําว่า ลีน ํ หมายถึง จิตหดหู่เพราะเหตุเช่นมีความเพียรย่อหย่อนเกินไป

เป็นต้น จงสังเกตคําว่า สงฺกุจิต ํซึ่งเป็นคําอธิบายของคําว่า ลีนํ สงฺกุจิตํ 

คํานี้ตามศัพท์แปลว่า งอหงิก ก็ได้ เช่น ขนไก่เมื่อถูกไฟจะมีลักษณะงอ

เข้ามา ความหมายอย่างนี้ก็เรียกว่า สงฺกุจิต ํ คนที่เกิดความไม่พอใจทํา

หน้างอ ก็เรียกว่า สงฺกุจิต ํเพราะฉะนั้น คําว่า ลีนํ จึงแปลกันว่าหดหู่ ที่

จริงคํานี้อาจจะแปลว่า จิตตก คือ จิตใจไม่เบิกบานหรือไม่แช่มชื่น ไม่มีแก่

จิตแก่ใจจะทําอะไร รู้สึกท้อแท้ ดังนี้ก็ได้ และที่เป็นเช่นนี้ ก็อาจจะเนื่อง

มาจากเกิดความผิดหวังก็ได้ แต่สาเหตุสําคัญที่ทําให้เกิด ลีนํหรือสงฺกุจิตํ 

ก็คือ มีความเพียรย่อหย่อนเกินไป ซึ่งหมายถึงปฏิบัติอย่างเหยาะแหยะ 

ทําอย่างเกียจคร้าน ไม่ขมักเขมันทําอย่างจริงจัง และในที่สุดไม่เห็นผล 

เพราะฉะนั้นท่านจึงได้บอกว่า จิตหดหู่เพราะมีความเพียรย่อหย่อนเกิน

ไป เรียกว่าจิตเป็นลีนํ

	 คําว่า ตกไปสู่ความเกียจคร้าน ในอรรถกถาอธิบายอย่างนี ้โกส

ชฺชานุปติตนฺต ิ กุสีตภาวานุคตํ แปลว่า ที่ว่าตกไปสู่ความเกียจคร้าน 

หมายถึงตกไปตามอํานาจของกุสีตภาวะ คําว่า กุสีต อรรถกถาธรรมบท

ภาค ๑ เรื่อง จุลลกาลมหากาล ท่านอธิบายไว้ดังนี้



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๖๙

กุสีตนตฺิ กามพยาปาทวิหึสาวิตกฺกวสิกตาย กุสีตํ๑ แปลว่า คําว่า    กุสีตํ 

แปลว่า เกียจคร้าน เพราะตกอยู่ในอํานาจของ กามวิตก พยาปาท

วิตก และวิหิงสาวิตก เพราะฉะนั้นคําว่า กุสีต นี้ในความหมายที่แท้

จริงนั้น หมายความว่า คนไหนถ้าหมกมุ่นอยู่กับความคิดในเรื่องกาม ใน

เรื่องความโกรธหรือความอาฆาต หรือในเรื่องคิดจะเบียดเบียนคนอื่น 

ความคิดวนเวียนอยู่แต่ในเรื่องเหล่านี้ ผู้นั้นเรียกว่า มีจิตเป็นกุสีต ซึ่งเคย

แปลกันว่า ความเกียจคร้าน แต่ความหมายที่แท้จริงนั้น หมายถึงการตก

อยู่ใน อํานาจของมิจฉาวิตกดังที่กล่าวมา อันที่จริงคําว่า กุสีต ตามศัพท์ 

แปลว่า จมอยู่ในความคิดที่น่ารังเกียจ ข้อที่น่าสังเกตสําหรับ อุปกิเลส

ข้อนี้ก็คือ ผู้ที่ปฏิบัติในเรื่องอานาปานสติกรรมฐาน ในเมื่อทําอย่าง

เกียจคร้านก็ย่อมจะไม่ได้ผล กล่าวคือใจไม่สงบ และในที่สุดก็เกิดความ

รําคาญตัวเองเบื่อที่จะปฏิบัติ แล้วในที่สุด ความคิดก็จะไปหมกมุ่นอยู่กับ

ในเรื่องกามบ้าง ในเรื่องพยาบาทบ้าง ในเรื่องวิหิงสาบ้าง ในความหมาย

อย่างนี้แหละ ที่ในคัมภีร์กล่าวว่า จิตหดหู่ ก็จะตกไปสู่ความเกียจคร้าน 

เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 ข้อที่ว่า จิตที่ประคองเกินไป (ทําความเพียรมากไป หรือตั้งใจทํา

มากไป) ก็จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน เป็นอันตรายต่อสมาธิ ในอรรถกถา

ท่านอธิบายไว้ดังนี้ อติปคฺคหิตนฺต ิอจฺจารทฺธวีริยาทีหิ อติอุสฺสาหิตํ แปล

ว่า คําว่า จิตที่ประคองเกินไป หมายความว่า

๑ ธมฺม.อฎ. ๑/๖๘ มมร.



๑๗๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

จิตมีอุสสาหะมากไป ด้วยเหตุที่ทําความเพียรเกินไปเป็นต้น อุปมา

เกี่ยวกับเรื่องนี้ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า นกที่จับไว้ในมือ ถ้าจับหลวมๆ 

นกก็หลุดจากมือ อันนี้เปรียบเหมือนการทําความเพียรย่อหย่อนเกิน

ไป ถ้าจับนกไว้แน่นเกินไป นกก็จะตายในมือ อันนี้เปรียบเหมือนการทํา

ความเพียรมากเกินไป อุปมานี้ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วครั้งหนึ่ง แต่

อุปมาที่ท่านกล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค มีอีกอย่างซึ่งน่าฟังมาก ท่าน

กล่าวไว้อย่างนี้ ผู้ที่เดินประคองบาตร ซึ่งในบาตรนั้นมีน้ํามันเกือบจะ

ปริ่มถึงขอบบาตร ถ้าเดินเร็วหรือตั้งใจมากไป น้ํามันก็จะหก บาตรก็จะ

ลื่นหลุดจากมือ อันนี้ท่านเปรียบเหมือนผู้ที่ทําอะไรตั้งใจมากเกินไป หรือ

เพียรมากเกินไป

	 ข้อที่ ๕ จิตที่น้อมไปสู่อิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่ราคะเป็น 

อันตรายต่อสมาธิ

	 ข้อที่ ๖ จิตที่ไม่น้อมไปจากอนิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่พยาบาท 

เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 คําว่า จิตน้อมไปสู่อิฏฐารมณ์ อิฏฐารมณ์ แปลว่าอารมณ์ที่ตนเอง

ยินดีหรือต้องการ ซึ่งในอรรถกถาท่านอธิบายไว้ดังนี้ อภินตนฺติ อสฺสา

ทวตฺถูสุ ภุสํ นตํ อลฺลีนํ แปลว่า คําว่า จิตน้อมไป หมายถึง น้อมไปอย่าง

แรงกล้า คือหมกมุ่นติดอยู่แต่ในเรื่องอันเป็นที่น่ายินดีทั้งหลาย (อลฺลีน = 

sticking to; adhearing to, clinking to.)



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๗๑

	 ส่วนคําว่า จิตที่ไม่น้อมไปจากอนิฏฐารมณ์ ก็จะไปตกสู่ความ

พยาบาทนั้น ท่านอธิบายไว้ดังนี้ อปนตนฺต ินิรสฺสาทวตฺถูสุ ปติหตํ, ตโต 

อปคตํวา, อปคตนตํ วา, น ตโต อปคตนฺติ อตฺโถ. แปลว่า คําว่า ไม่น้อม

ไป หมายความว่า จิตที่ถูกกระทบเกี่ยวกับเรื่องอันเป็นที่ไม่พอใจต่างๆ 

แล้ว ไม่ยอมหันจิตออกไปจากเรื่องนั้น ชอบคิดหรือนึกถึงแต่เรื่องนั้น

บ่อยๆ และท่านยังได้อธิบายขยายความต่อไปอีกว่า ผู้ที่มนสิการถึงนิมิต

แห่งอัสสาสะปัสสาสะ ราคะก็อาจจะเกิดได้ ในเมื่อเกิดปีติและสุขอัน

เนื่องมาจากการทําสมาธิได้ผล และบางทีราคะก็เกิดได้ ในเมื่อจิตหวลไป

นึกถึงเรื่องต่างๆ ที่เคยสนุกสนานรื่นเริง เคยเล่นกับเพื่อนมาในสมัยก่อน 

และในทํานองเดียวกัน ผู้ที่มีจิตไม่สดชื่นในเวลาปฏิบัติกรรมฐานแล้ว

เกิดความโทมนัส หรือในเมื่อหวลไปนึกถึงเรื่องร่างๆ ที่ทําให้เกิดความ

กระทบกระเทือนจิตใจที่ได้ประสบมาในอดีต พยาบาทย่อมเกิดขึ้น แล้ว

จิตก็ตกอยู่ในอํานาจของพยาบาท

	 คําอธิบายจากอรรถกถาในตอนนี้ ถ้าแปลตามตัวกันจริงๆ แล้ว 

อ่านเข้าใจยาก เพราะฉะนั้น จึงไม่ได้ยกมาให้ดู ผู้ที่รู้บาลีถ้าต้องการ

ทราบรายละเอียดก็เปิดดูเอาเองจากหนังสือ สัทธัมม ปกาสิน๑ี

	 ฉักกะที่ ๓ ข้อที่ ๕-๖ มีปัญหาที่จะต้องพิจารณาอีกอย่างหนึ่ง 

เนื่องจากข้อความในคัมภีร์กับในอรรถกถาและที่อื่นๆ ไม่ตรงกัน

๑ ปฏิสํ.อฎ. (บาลี) ๒/๘๕ มจร.



๑๗๒         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

สํานวนท่ีข้าพเจ้าแปลมานั้นเป็นการแปลจากศัพท์ที่แก้ไว้ในอรรถกถา

และที่มาอื่นๆ ที่ว่าไม่ตรงกันก็คือ ในพระไตรปิฎกฉบับบาลีของไทย มี

ดังนี้

	 ข้อที่ ๕ อภิญฺญาตํ จิตฺตํ ราคานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 ข้อที่ ๖ อปญฺญาตํ จิตฺตํ พฺยาปาทานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ๑

	 พระไตรปิฎกฉบับบาลีของไทยเป็นอย่างนี้ ผิดกับฉบับของสีหฬ

และของพม่า คือของสีหฬและของพม่าเป็น อภินต ํ และ อปนต ํ ไม่ใช่ 

อภิญญาตํ อปญฺญาตํ เพราะเหตุที่พระไตรปิฎกฉบับของไทยเป็นเช่นนี้ 

พระไตรปิฎกฉบับแปลเป็นภาษาไทยของกรมการศาสนาจึงแปลฉักกะที่ 

๓ ข้อ ๕-๖ ไว้ดังนี้

	 ๕. จิตที่รู้เกินไป (อภิญฺญาตํ) ตกไปข้างฝ่ายความกําหนัด ย่อม

เป็นอันตรายแก่สมาธิ

	 ๖. จิตที่ไม่รู้ (อปญฺญาตํ) ตกไปข้างฝ่ายพยาบาท ย่อมเป็น

อันตรายแก่สมาธ๒ิ

	 เนื่องจากศัพท์บาลีในต้นฉบับเป็น อภิญฺญาตํ และ อปญฺญาตํ 

ท่านจึงได้แปลอย่างที่เขียนไว้ให้ดูนั้น แต่ข้าพเจ้าคิดว่า คนอ่านทั่วไป

คงจะเข้าใจความหมายได้ยาก และไม่ทราบว่าจะให้เข้าใจว่าอย่างไร

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๓๖๗/๒๔๘ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕๖/๑๗๖ มจร. 

๒ พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่มที่ ๕๐ หน้า ๒๕๘.
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กันแน่ และอีกอย่างหนึ่ง คําอธิบายจากพระไตรปิฎกตอนนี้ก็ไม่มี ฉะนั้น 

จึงทําให้ข้าพเจ้าต้องลงมือค้นคว้าเปรียบเทียบกับที่อื่น ๆ ว่า คําว่า อภิ

ญฺญาตํ ควรจะเป็น อภินตํ, อปญฺญาตํ ควรจะเป็น อปนตํ ตามฉบับ

ของสีหฬและของพม่า หรือว่าอย่างของไทยจะถูก ผลจากการค้นคว้าได้

ความดังนี้

	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค มีข้อความว่าดังนี้

	 อิทฺธิยา กตมานิ โสฬส มูลานิ ? อโนนตํ จิตฺตํ โกสชฺเช น อิญฺช

ตีติ อาเนญฺชํ, อนุนฺนตํ จิตฺตํ อุทฺธจฺเจ น อิญฺชตีติ อาเนญฺชํ, อนภินตํ จิตฺ

ตํ ราเค น อิญฺชตีติ อาเนญฺชํ, อนปนตํ จิตฺตํ พฺยาปาเท น อิญฺซตีติ อา

เนญฺชํ. ฯเปฯ๑

	 มูล ๑๖ อย่างแห่งอิทธิคือ จิตที่ไม่หดหู่ ย่อมไม่หวั่นไหวในเพราะ

เกียจคร้าน เพราะฉะนั้น จิตนั้นจึงได้ชื่อว่า อาเนญชะ (อาเนญชะ แปล

ว่าไม่หวั่นไหว) จิตที่ไม่ฟู ย่อมไม่หวั่นไหวในเพราะความฟุ้งซ่าน เพราะ

ฉะนั้น จิตนั้นจึงได้ชื่อว่า อาเนญชะ จิตที่ไม่เป็นอภินตํ ย่อมไม่หวั่นไหว

ในเรื่องราคะ เพราะฉะนั้น จิตนั้นจึงได้ชื่อว่า อาเนญชะ จิตที่ไม่เป็น      

อปนตํ ย่อมไม่หวั่นไหวในเรื่องพยาบาท เพราะฉะนั้นจิตนั้นจึงได้ชื่อว่า 

อาเนญชะ ฯลฯ

	 ข้อความอย่างเดียวกับในปฏิสัมภิทามรรคตอนนี้ พระพุทธโฆษา 

จารย์ได้นํามาอ้างไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ในที่นั้น ท่านใช้คำ�ว่า อภินตํ 

และ อปนตํ อย่างเดียวกัน ไม่ใช้คําว่า อภิญฺญาตํ

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๖๘๔/๕๙๐ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๙/๔๑๘ มจร.
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และ อปญฺญาตํ แม้ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา ภาค ๒ หน้า ๒๗๔ ซึ่ง

เป็นคัมภีร์ที่อธิบายคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็คงใช้ว่า อภินตํ และ อปนต ํเช่น

เดียวกันอีก ข้าพเจ้าจะคัดมาให้ดู เพื่อเป็นหลักฐานดังนี้

	 อนภินตํ จิตฺตํ ราเค น อิญฺชตีติ อาเนญฺชํ. อนปนตํ จิตฺตํ พฺยา

ปาเท น อิญฺชตีติ อาเนญฺชํ.๑

	 ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา ได้อธิบายข้อความบาลีตรงนี้ไว้ ดังนี้

	 อภิสงฺควเสน นตํ อภินตํ. น อภินตํ อนภินต ํอรตฺตํ. อปคมนวเสน 

นตํ อปนตํ. โกธวเสน วิมุขํ. น อปนตํ อนปนต ํอทุฏฐํ.๒

	 ส่วนในคัมภีร์ สัทธัมมปกาสินี ได้อธิบายบาลีตอนนี้ไว้ว่า :-

	 อนภินตนฺต ิโลภวเสน น อภินตํ, อนลฺลีนนฺติ อตฺโถ. อภิกามตาย 

นตํ อภินตนฺติ อิทํ ตาทิสํ น โหตีติ วุตฺตํ โหติ. 

	 อนปนตนฺต ิ โทสวเสน น อปนตํ, น ฆฏฺฏนนฺติ อตฺโถ. นตํ นตีติ 

อตฺถโต เอกํ, อปคตนตนฺติ อปนตํ อิทํ ตาทิสํ น โหตีติ วุตฺตํ โหติ.๓

๑ วิสุทธิ. ๒/๒๑๘ มมร., วิสุทธิ, ๒/๑๖ มจร. อนภินตํ = น อภินตํ = น อปนตํ ใน

ที่นี้ อภินตํและอปนตํ ประกอบ น บอกปฏิเสธ อาจารย์พร ต้องการเทียบกับคําว่า

อภิญญาตํและอปญฺญาตํ จึงใช้คําว่า อภินตํ และ อปนตํ คือ ตัด น ออกไป. 

๒ วิสุทธิ.ฎีกา ๒/๒๗๔ มมร. วิสุทธิ.ฎีกา ๒/๒๑ มจร. 

๓ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๓๑๐ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๗๕

	 โปรดสังเกตว่า ข้อความในคัมภีร์เล่มเดียวกัน (คือในปฏิสัมภิทา 

มรรคเหมือนกัน) และความหมายก็เหมือนกัน ในที่หนึ่ง ใช้คําว่า อภินตํ 

และ อปนตํ๑ ซึ่งเป็นศัพท์ที่ตรงกันหมด ทั้งฉบับของสีหฬและของพม่า

และในอรรถกถา อีกที่หนึ่งใช้คําว่า อภิญฺญาตํ อปญฺญาตํ๒ ดังที่ได้อ้าง

มาแล้ว เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงแน่ใจว่า คําบาลในพระไตรปิฏก คัมภีร์

ปฏิสัมภิทามรรค จะต้องผิดแน่ ที่ถูกควรจะเป็น อภินต ํ และ อปนตํ 

เพราะข้าพเจ้าแน่ใจอย่างนี้ อุปกิเลสของสมาธิในฉักกะที่ ๓ ข้อที่ ๕ และ 

๖ ข้าพเจ้าจึงได้แปลดังนี้

	 ๕. จิตที่น้อมไปในอิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่ราคะ เป็นอันตรายต่อ

สมาธิ

	 ๖. จิตที่ไม่น้อมออกจากอนิฏฐารมณ์ ก็จะตกไปสู่พยาบาท เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 แต่อย่างไรก็ดี เรื่องอานาปานสติ ฉบับของท่านพุทธทาส ซึ่งตี

พิมพ์ที่โรงพิมพ์อักษรศาสน์ โดยสํานักพิมพ์สุวิชานน์ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๓ 

ได้แปลและอธิบายข้อความบาลีตรงนี้ไว้ดังต่อไปนี้

	 อภิญฺญาตํ จิตฺตํ ราคานุปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 จิตไวต่อความรู้สึกเกินไป เป็นจิตตกไปข้างฝ่ายกําหนัด เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๖๘๔/๕๙๐ มมร., ขุปฏิ, ๓๑/๙/๔๑๘ มจร. 

๒ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๖๗/๒๔๘ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕๖/๑๗๖ มจร.



๑๗๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 อปญฺญาตํ จิตฺตํ พฺยาปาทานฺปติตํ สมาธิสฺส ปริปนฺโถ

	 จิตไม่แจ่มใส เป็นจิตตกไปในฝ่ายพยาบาท เป็นอันตรายต่อสมาธิ

	 และท่านพุทธทาสได้อธิบายบาลี ๒ หัวข้อนี้ว่า :-

	 ทั้งสองอย่างนี้เป็นอันตรายต่อสมาธิ ที่ว่าจิตไวต่อความรู้สึกเกิน

ไป เป็นจิตตกไปข้างฝ่ายกําหนัดนั้น หมายถึงไวในการรู้สึกต่ออารมณ์

ที่มากระทบ เป็นเหตุให้รู้สึกได้มากกว่าที่ควรจะเป็น และละเอียดละออ

มากกว่าที่ควรจะเป็น และขยายความรู้สึกออกไปได้เองมากกว่าที่เป็น

จริง แม้ที่สุดแต่การคิดฝันเก่งไม่มีที่สิ้นสุด ก็นับเนื่องเข้าในข้อนี้ ว่าโดยที่

แท้แล้ว ก็เป็นความไหวพริบหรือความเฉลียวฉลาดชนิดหนึ่ง หากแต่ว่า

ไวจนควบคุมไม่ได้ และกลับเป็นผลร้ายแก่ความเป็นสมาธิ ที่เห็นได้ง่ายๆ 

เช่นความรู้สึกของพวกศิลปินที่ช่างคิดช่างฝัน ในทางจิตรกรรมต่างๆ ที่

ขยายตัวไปในทางงดงามหรือแปลกประหลาดได้ไม่มีที่สิ้นสุด ในทาง

จิตรกรรมหรือสิ่งอื่นๆ ซึ่งเป็นผลดีในกรณีนั้นๆ แต่กลับเป็นอุปสรรคใน

ทางฝ่ายสมาธิหรือสมถะเช่นนี้ การที่จิตไวต่อความรู้สึกเกินไปเช่นนี้ ทํา

ความยุ่งยากลําบากให้แก่ผู้ปฏิบัติเหลือประมาณ โดยที่แท้แล้ว ความกํา

หนัดในอารมณ์นั้น ก็เป็นอาการของสัญชาตญาณอยู่ตามธรรมดาแล้ว 

ครั้นมีความเฉลียวฉลาดหรือความไวต่อความรู้สึกเพิ่มขึ้นอีก อาการดัง

กล่าวแล้วนั้น ก็เป็นไปอย่างแรงหนักกว่าธรรมดา



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๗๗

เป็นการส่งเสริมนิวรณ์ คือ กามฉันทะ ให้มีกําลังยิ่งขึ้นไป และเกิดได้ง่าย 

หรือเกิดได้บ่อยยิ่งขึ้น...

	 ส่วนอุปสรรคข้อที่ว่า จิตไม่แจ่มใส เป็นจิตตกไปข้างฝ่ายพยาบาท

นั้น โดยใจความก็คือ เป็นฝ่ายตรงกันข้าม คําว่า ไม่แจ่มใสในที่นี้ หมาย

ถึงปราศจากความรู้ ที่ทําให้จิตใจแจ่มใสหรือผ่องใส หรือปราศจากความ

รู้สึกที่ปรุงจิตให้ปีติปราโมทย์ หรือสงบเสงี่ยม แต่เป็นจิตที่สลัวอยู่ด้วย

ความไม่รู้นั่นเอง ในที่สุดก็ตกไปข้างฝ่ายพยาบาท คําว่าพยาบาทในที่

นี้มิได้หมายถึง ความอาฆาตจองเวรโดยตรง หากแต่หมายถึงความไม่

พอใจทุกชนิด โดยเฉพาะหมายถึง ปฏิฆะ คือความกลัดกลุ้มหงุดหงิดอยู่

ในอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง นับแต่โกรธผู้อื่น โกรธตัวเอง โกรธสิ่งของ 

และโกรธจนกระทั่งสิ่งที่ตัวเองไม่รู้ว่าเป็นอะไร จนกระทั่งความรู้สึกที่เป็น

ความรําคาญใจ หรือความไม่สบายใจอยู่ตามลําพังตนเองในที่สุด

	 ข้อความที่ท่านพุทธทาสอธิบายไว้นี้ แม้ว่าจะเป็นการอธิบายจาก

คําแปลที่มาจากคําว่า อภิญฺญาตํ และ อปญฺญาตํ ซึ่งเป็นคําที่ผิดจากที่

อื่น ๆ เพราะที่ถูกควรจะเป็น อภินตํ อปนตํ ก็จริงแต่คําอธิบายของท่าน

ก็น่าฟัง และคงมีความหมายไปในทํานองของคํา อภินตํ และ อปนตํ

นั่นเอง ข้าพเจ้าคัดมาให้ดูก็เพื่อจะให้ท่านทั้งหลาย ได้เข้าใจข้อความตรง

นี้กว้างขวางขึ้น

๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หน้า ๑๓๓-๑๓๕.



บทที่ ๖
ญาญในโวทาน

วิธีแก้อุปกิเลส ๑๘ 
	 พระสารีบุตรท่านได้กล่าวไว้ว่า เมื่ออุปกิเลส ๑๘ อย่างนี้ เกิดขึ้น

แล้ว จะพึงแก้อย่างไร? วิธีแก้นั้นท่านเรียกว่า โวทาน ซึ่งคํานี้ตามศัพท์

แปลว่า การทําให้บริสุทธิ์หรือการทําให้ผ่องแผ้ว การทําให้ขาวสะอาด 

ขอท่านผู้อ่านได้โปรดนึกถึงข้อความที่เคยกล่าวมาแล้วว่า ผู้ที่เจริญอา

นาปานสติสมาธิ ๑๖ หัวข้อ จะมีญาณเกิดขึ้น ๒๒๐ ญาณ และในญาณ 

๒๒๐ นั้นมีอยู่ตอนหนึ่งที่ว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ จะเกิดญาณใน

โวทาน ๑๓ ต่อแต่นี้ไป เป็นข้อความที่ข้าพเจ้าจะแปลถึงเรื่องที่ท่านกล่าว

ว่า เมื่ออุปกิเลส ๑๘ อย่างเกิดขึ้นแล้ว จะทําให้กายและจิตเป็นอย่างไร 

และจะพึงแก้อย่างไร ดังนี้

	 เมื่อส่งสติไปตาม เบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุดแห่งอัสสาสะและ

ปัสสาสะ จิตก็จะถึงซึ่งความฟุ้งซ่านทั้งภายในและภายนอก ครั้นแล้วทั้ง

กายและจิตก็จะไม่สงบ ดิ้นรนและหวั่นไหว

	 ในทํานองเดียวกัน ในเมื่อหวังแต่จะกําหนดอัสสาสะหรือ 

ปัสสาสะแต่อย่างใดอย่างหนึ่งมากไป เป็นการประพฤติด้วยความพอใจ



พร รัตนสุวรรณ							             ๑๗๙

และด้วยตัณหาในอัสสาสะ หรือในปัสสาสะ ทั้งกายและจิตก็จะไม่สงบ 

ดิ้นรนและหวั่นไหว

	 เมื่อหายใจเข้ายาวเกินไปหรือสั้นเกินไป หรือในเวลาหายใจออก 

ถ้าหายใจออกยาวเกินไปหรือสั้นเกินไป ก็จะทําให้เกิดการเผลอสติ ใน

เวลาจะกําหนดลมเข้าและลมออก ครั้นแล้วทั้งกายและจิตก็จะไม่สงบ 

ดิ้นรนและหวั่นไหว

	 ในเวลาหายใจเข้า เมื่อจิตนึกถึงแต่นิมิตมากไป จิตก็จะหวั่นไหว

ในอัสสาสะ คือไม่ตั้งอยู่ในอัสสาสะ หรือเมื่อนึกถึงอัสสาสะมากไป จิตก็

จะหวั่นไหวในนิมิตคือไม่ตั้งอยู่ในนิมิต

	 ในเวลาหายใจออก เมื่อนึกถึงนิมิตมากไป จิตก็จะหวั่นไหวใน

ปัสสาสะ คือไม่ตั้งอยู่ในปัสสาสะ หรือเมื่อนึกถึงปัสสาสะมากไป จิตก็จะ

หวั่นไหวในนิมิตคือไม่ตั้งอยู่ในนิมิต

	 และในทํานองเดียวกัน เวลาหายใจเข้า ถ้านึกถึงแต่อัสสาสะมาก

ไป ในเวลาหายใจออก จิตจะไม่ตั้งอยู่ในปัสสาสะ ในเวลาหายใจออก ถ้า

นึกถึงปัสสาสะมากไป ในเวลาหายใจเข้า จิตก็จะไม่ตั้งอยู่ในอัสสาสะ

	 เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะทําให้ทั้งกายและจิตไม่สงบดิ้นรนหวั่นไหว

	 อนึ่ง เมื่อปล่อยให้จิตวิ่งไปตามอารมณ์ที่เป็นอดีต จิตก็จะตกไปสู่

ความฟุ้งซ่าน หรือไปนึกถึงอารมณ์ที่เป็นอนาคตจิตก็จะหวั่นไหว คือไม่

ตั้งมั่นอยู่ในฐานที่ลมถูกต้อง



๑๘๐        	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 เมื่อทําความเพียรย่อหย่อน จิตก็จะตกไปสู่ความเกียจคร้าน หรือ

ถ้าประคองจิตเกินไป จิตก็จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน

	 นึกถึงแต่อารมณ์ที่ก่อให้เกิดราคะ จิตก็จะตกไปสู่อํานาจของ

ราคะ หรือในเมื่อนึกถึงแต่อารมณ์ที่ก่อให้เกิดความโกรธหรือความไม่

พอใจ ไม่ผละจิตออกไปจากอารมณ์เช่นนี้ จิตก็จะตกไปสู่อํานาจของ

พยาบาท

	 เมื่อเป็นเช่นนี้ ทั้งกายและจิตย่อมไม่สงบ ย่อมดิ้นรนและหวั่นไหว

	 แล้วท่านได้กล่าวว่า ในเมื่ออุปกิเลส ๑๘ อย่างเหล่านี้ อย่างใด

อย่างหนึ่งเกิดขึ้น ท่านได้บอกถึงวิธีแก้ดังต่อไปนี้

	 เมื่อจิตวิ่งไปตามอารมณ์ที่เป็นอดีต ตกไปสู่อํานาจของความ

ฟุ้งซ่าน ก็ให้พยายามละ แล้วตั้งจิตไว้ให้มั่นเฉพาะในฐานที่ลมถูกต้อง 

และถ้าหากจิตไปนึกถึงอารมณ์ที่เป็นอนาคต จิตเกิดหวั่นไหว คือไม่สงบ

หรือไม่นิ่ง ก็ให้เว้นเสีย อย่าพยายามไปนึกถึงอารมณ์ที่เป็นอนาคต หรือ

ลมที่ยังมาไม่ถึงฐานที่ลมถูกต้อง ให้พยายามตั้งจิตไว้ให้มั่นเฉพาะในฐาน

ที่ลมถูกต้องเท่านั้น

	 เมื่อจิตเกิดหดหู ตกไปสู่อํานาจความเกียจคร้านก็ให้พยายาม

ประคองจิตนั้น หรือยกจิตนั้นขึ้นด้วยวิธีเจริญธัมมวิจยะสัมโพชฌงค์ 

หรือปีติสัมโพชฌงค์ ก็จะละความเกียจคร้านนั้นได้ โดยวิธีนี้จิตก็จะไม่

ฟุ้งซ่าน
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	 อนึ่ง เมื่อประคองจิตเกินไป คือตั้งใจมากเกินไปหรือความเพียร

มากเกินไป จิตตกไปสู่อํานาจของความฟุ้งซ่าน ก็ให้พยายามข่มจิตนั้น

ได้ ด้วยวิธีเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ หรืออุเบกขาสัม

โพชฌงค์ ก็จะละความฟุ้งซ่านนั้นได้ โดยวิธีนี้จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่าน

	 อนึ่ง เมื่อจิตน้อมไปในอิฏฐารมณ์ ตกไปสู่อํานาจแห่งราคะ เมื่อ

มีสัมปชัญญะ ก็จะละราคะนั้นได้ เมื่อจิตนึกถึงแต่อารมณ์อันไม่เป็นที่

พอใจ ไม่ผละออกจากอนิฏฐารมณ์ ตกไปสู่อํานาจของพยาบาท เมื่อมี

สัมปชัญญะ ก็จะละพยาบาทนั้นได้ และโดยวิธีนี้ จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่าน จิต

จะบริสุทธิ์ผ่องแผ้วถึงความเป็นเอกัตตะ โดยฐานะ ๖ อย่างดังที่กล่าวมา

นี้

	 โวทาน แปลว่า การทําใจให้บริสุทธิ์จากอุปกิเลส ในคัมภีร์กล่าว

ไว้ว่า ญาณในโวทานมีอยู่ ๑๓ อย่าง ใน ๑๓ อย่างนั้น โปรดสังเกตไว้ว่า 

เท่าที่พูดมานี้มี ๖ อย่างแล้วคือ : -

	 ๑. เมื่อรู้ว่าจิตวิ่งไปตามอารมณ์ที่เป็นอดีต จิตตกไปสู่ความ

ฟุ้งซ่าน ก็ให้พยายามละ แล้วตั้งจิตไว้ให้มั่นในฐานที่ลมถูกต้อง

	 ๒. เมื่อจิตนึกถึงอารมณ์ที่เป็นอนาคต เกิดหวั่นไหว คือ ไม่สงบ

หรือไม่นิ่ง ก็ให้เว้น แล้วพยายามตั้งจิตไว้ให้มั่นอยู่ในฐานที่ลมถูกต้อง
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	 ๓. เมื่อจิตหดหู่ ตกไปสู่ความเกียจคร้าน ก็ให้ยกจิตขึ้นด้วยวิธี    

เจริญธัมมวิจยะสัมโพชฌงค์ และปีติสัมโพชฌงค์

	 ๔. เมื่อประคองจิตเกินไป จิตตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน ก็ให้ข่มจิตนั้น

ด้วยวิธีเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ และ อุเบกขาสัม

โพชฌงค์ แล้วก็จะละความฟุ้งซ่านนั้นได้

	 ๕. เมื่อจิตน้อมไปในอิฏฐารมณ์ ตกไปสู่อํานาจราคะ ก็ให้มี

สัมปชัญญะ แล้วก็จะละราคะนั้นได้

	 ๖. เมื่อจิตนึกถึงแต่อารมณ์อันไม่เป็นที่พอใจ ตกไปสู่อำ�นาจ

พยาบาท ก็ให้มีสัมปชัญญะ แล้วก็จะละพยาบาทนั้นได้

	 ข้อที่ข้าพเจ้าบอกว่า ควรจะต้องสังเกตก็คือ อุปกิเลสมี ๑๘ อย่าง 

แต่พระสารีบุตรอธิบายถึงวิธีละอุปกิเลสไว้ในที่นี้เพียง ๖ อย่าง เป็นการ

อธิบายเฉพาะฉักกะที่ ๓ เท่านั้น อีก ๒ ฉักกะ ไม่ได้พูดถึง แต่พึงสังเกต

ว่า แม้จะไม่พูดถึง แต่ก็ได้ชื่อว่าได้นํามาประมวลอธิบายไว้ในที่นี้หมด

แล้ว เพราะอีก ๒ ฉักกะ คือฉักกะ ที่ ๑ กับ ฉักกะที่ ๒ นั้นใจความสําคัญ

มีอยู่อย่างเดียว คือให้พยายามตั้งสติกําหนดลมเฉพาะแต่ในฐานที่ลมถูก

ต้องเท่านั้น และ อย่าให้ความสนใจใน ๓ จุดนี้ หนักไปทางใดทางหนึ่ง

มากกว่ากัน กล่าวคือ :

	 ๑. นิมิตแห่งอัสสาสะและปัสสาสะ ซึ่งหมายถึงฐานที่ลมถูกต้อง 

(อสฺสาสปสฺสาสานํ ผุสนฏฺฐานฺํ)
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	 ๒. อัสสาสะ ลมหายใจเข้า 

	 ๓. ปัสสาสะ ลมหายใจออก

	 ทั้ง ๒ ฉักกะนั้น มีความสําคัญเพียงเท่าที่สรุปมานี้ ฉะนั้นท่านจะ

เห็นว่า วิธีแก้อุปกิเลสตามที่ท่านอธิบายไว้ในฉักกะที่ ๓ นี้ ก็ได้กินความ

ไปถึงอีก ๒ ฉักกะนั้นแล้ว ฉะนั้นจึงไม่จําเป็นต้องแยก อธิบายไว้ต่างหาก

	 อนึ่ง ในตอนสุดท้ายที่ท่านกล่าวว่า โดยวิธีนี้จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่าน จิต

จะบริสุทธิ์ผ่องแผ้วถึงความเป็นเอกัตตะ โดยฐานะ ๖ ดังที่กล่าวมานี้ คํา

ว่าโดยฐานะ ๖ อย่างนั้น ท่านหมายถึงโดยวิธีดังที่ได้กล่าวมา ๖ อย่าง 

คือ ๖ หัวข้อนั้น

	 ปัญหาที่เราจะพิจารณากันต่อไปก็คือ โวทานมี ๑๓ กล่าวมา

แล้ว ๖ และที่เหลืออีก ๗ นั้นคืออะไร? และคําว่า เอกัตตะ หมายความ

อย่างไร ? ปัญหาเหล่านี้ท่านอธิบายไว้ดังต่อไปนี้

	 เอกัตตะคือ :-

	 ๑. ความปรากฏแห่งการบริจาคทาน (ทานโวสฺสคฺคุปฎฺฐานํ = ทา

นวตฺถุปริจาคเจตนา)

	 ๒. ความปรากฏแห่งสมถนิมิต (สมถนิมิตฺตุปฏฺฐานํ) 

	 ๓. ความปรากฏแห่งวยลักษณะ (วยลกฺขณุปฏฺฐานํ) 

	 ๔. ความปรากฏแห่งนิโรธ (นิโรธุปฎฺฐานํ)
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	 แล้วท่านอธิบายสืบต่อไปว่า เอกัตตะคือ ความปรากฏแห่งการ

บริจาคทาน ย่อมเกิดมีแก่ผู้ที่มีอัธยาศัยน้อมไปในการเสียสละ เอกั

ตตะ คือความปรากฏแห่งสมถนิมิต ย่อมเกิดแก่ผู้ที่หมั่นประกอบอธิ

จิต (คือสมาธิจิต) เอกัตตะ คือความปรากฏแห่งวยลักษณะย่อมเกิดแก่

ผู้เจริญวิปัสสนา เอกัตตะคือความปรากฏแห่งนิโรธ ย่อมบังเกิดแก่พระ

อริยบุคคลทั้งหลาย จิตได้ชื่อว่าถึงซึ่งความเป็นเอกัตตะก็ด้วยฐานะ ๔ 

อย่างนี้ และจิตที่ถึงความเป็นเอกัตตะอย่างนี้แล้วย่อมบริสุทธิ์ผ่องใส 

ด้วยปฏิปทาวิสุทธิ มากไปด้วยความวางเฉย และเบิกบานด้วยญาณ๑

	 คําว่า เอกัตตะ แปลว่า ความเป็นหนึ่งหรือความเป็นเอก โปรด

สังเกตว่า เอกัตตะไม่ใช่หมายถึงเอกัคคตาจิตอย่างเดียว แต่หมายถึง

อย่างอื่นด้วย เช่น หมายถึงว่า คนที่ปฏิบัติอานาปานสติได้ผล คือจิตไม่

ฟุ้งซ่านบริสุทธิ์ผ่องแผ้ว ก็จะทําให้เกิดนิสัยเสียสละ นิสัยเสียสละ ก็เรียก

ว่า เอกัตตะ

	 และจะทําให้เกิด สมถนิมิต คือ อารมณ์ที่ทําให้จิตสงบ หรือพูด

อีกนัยหนึ่ง คนที่ฝึกสมาธิจนกระทั่งทําจิตให้สงบได้แล้ว ในที่สุดเขาก็จะรู้

ว่า การวางจิตให้อยู่กับอารมณ์เช่นไร จึงจะทําให้จิตสงบได้ทันที อารมณ์

ที่เขาสังเกตได้จากการทําสมาธิได้ผล ซึ่งทุกครั้งถ้าวางจิตหรือนึกถึง

อารมณ์นี้เมื่อไร จิตก็จะสงบได้อย่างง่าย

๑ ขุ.ปฏิ (บาลี) ๓๑/๓๗๑/๒๕๑-๒๕๒ มมร., ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๑๕๘/๑๗๙, ดู 

ขุ.ปฏิ (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๒-๒๔๓ มจร. ประกอบ.
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หรือถ้าหากมีความชํานาญ ก็จะทําให้จิตสงบได้ทันที อารมณ์ที่เป็นนิมิต

คือเป็นสัญลักษณ์ หรือเป็นข้อสังเกตที่ทําให้จิตสงบได้ อารมณ์อย่างนี้

เรียกว่า สมถนิมิต

	 และจงสังเกตต่อไปว่า ผู้ที่ฝึกอานาปานสติได้ผล คือทําจิตไม่ให้

ฟุ้งซ่านได้ ทําจิตให้บริสุทธิ์ผุดผ่องได้ จะทําให้มองเห็นถึงความดับไปสิ้น

ไปของสภาวะต่างๆ คือทําให้มองเห็นไตรลักษณ์ ทําให้กําหนดเห็นการ

เกิดดับของวิญญาณ ซึ่งโดยปกติเกิดดับเร็วมาก แต่ก็สามารถกําหนด

ได้ สําหรับผู้ที่มีสมาธิดี เมื่อกําหนดการเกิดดับของวิญญาณได้ สภาวะ

อื่นๆ ที่เกิดพร้อมกับวิญญาณ ก็ทําให้กําหนดได้เช่นเดียวกัน การมอง

เห็นลักษณะแห่งการเกิดดับของนามรูปเช่นนี้ ก็เรียกว่า เอกัตตะ คำ�ว่า  

วยลักษณะ แปลว่า ลักษณะแห่งความเสื่อมสิ้นของสังขารทั้งหลาย

	 และในที่สุด ผู้ที่ฝึกสมาธิได้ผลดังกล่าว ก็จะทําให้นิโรธ กล่าว

คือ นิพพาน ปรากฏให้เห็นในใจได้ นิพพานปรากฏ หมายถึง มองเห็น

ความว่าง ความไม่มีตัวตน ความสูญสิ้น หรือความสลายตัวของสังขาร

ทั้งหลาย สลายออกเป็นความว่างเปล่า ซึ่งจะทําให้เกิดญาณอันแจ่มใส

รู้ทุกขณะจิตว่า นามรูปไม่มีจริง อะไรๆ ก็ไม่มีจริง ตัวเราก็ไม่มี สมมติ

บัญญัติอะไรๆ ก็ไม่มีสิ่งที่มีอยู่แท้ๆ และมีอยู่อย่างเดียว คือความว่าง

หรือความไม่มีของสังขารทั้งหลายเท่านั้น ในขณะนั้น จิตจะมีความว่าง

เป็นอารมณ์ จิตที่มีความว่าง หรืออยู่กับความว่างในลักษณะเช่นนี้ เรียก

ว่า จิตมีนิพพานเป็นอารมณ์
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คําว่านิโรธปรากฏ หมายความเช่นนี้ เพราะฉะนั้น ท่านจะเห็นได้ว่า คํา

ว่า เอกัตตะมีความหมายถึง ๔ อย่าง ไม่ใช่หมายเฉพาะแต่เอกัตตาจิต

หรือเอกัคคตารมณ์

	 ญาณในโวทาน ๑๓ ย่อมเกิดขึ้นกับผู้ที่เจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้อ 

ในญาณ ๑๓ ได้กล่าวมาแล้ว ๖ ญาณ คือญาณที่รู้ว่า ถ้าจิตวิ่งไปตาม

อารมณ์ที่เป็นอดีต ก็จะตกไปสู่ความฟุ้งซ่าน ถ้าเว้นไม่นึกถึงอารมณ์ที่

เป็นอดีต พยายามตั้งจิตให้อยู่แต่ในฐานที่ลมถูกต้อง จิตก็ไม่ฟุ้งซ่าน ดังนี้

เป็นต้น ญาณในหมวดนี้มี ๖ ญาณ และอีก ๔ ญาณ คือญาณที่รู้ว่า เมื่อ

ละเว้นจากอุปกิเลส ต่างๆ ของสมาธิได้แล้ว ก็จะรู้ว่า ทําให้จิตเข้าถึงเอ 

กัตตะ ๔ อย่าง ความรู้ในเรื่องเอกัตตะ ๔ อย่าง ดังที่กล่าวมา ท่านถือว่า

เป็นญาณในโวทาน ๔ ญาณ ทั้งสองหมวดนี้รวมเป็น ๑๐ ยังเหลืออีก ๓ 

ซึ่งข้าพเจ้าจะนํามากล่าวดังต่อไปนี้

	 จงสังเกตคาว่า จิตที่ถึงเอกัตตะโดยฐาน ๔ (คือโดยฐานะที่รู้ว่า 

เอกัตตะ ๔ อย่างจะเกิดขึ้นได้อย่างไร และแก่บุคคลประเภทไหนบ้าง) 

ย่อมเป็นจิตที่ผ่องใสบริสุทธิ์ด้วยปฏิปทาวิสุทธิ มากไปด้วยความวาง

เฉยและเบิกบานด้วยญาณ โปรดสังเกตว่า ในข้อความที่กล่าวนี้มีอยู่ ๓ 

หัวข้อคือ :-

	 ๑. จิตบริสุทธิ์ผ่องใสด้วยปฏิปทาวิสุทธิ 

	 ๒. จิตมากไปด้วยความวางเฉย 

	 ๓. จิตเบิกบานด้วยญาณ
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	 ผู้ที่รู้ใน ๓ หัวข้อนี้ เรียกว่ามีญาณในโวทาน ๓ ญาณ ฉะนั้น เมื่อ

รวมกับที่แล้วมาจึงนับได้ ๑๓ พอดี โปรดนึกถึงหัวข้อที่ว่าผู้ที่เจริญอานา

ปานสติ ๑๓ หัวข้อ ย่อมเกิดญาณในโวทาน ๑๓ ญาณ

	 อีก ๓ หัวข้อข้างหลังนี้ พระสารีบุตรได้ตั้งหัวข้อไว้เป็น ๓ ประเด็น 

แล้วอธิบายดังต่อไปนี้

	 ๑. อะไรเป็นเบื้องต้นของปฐมฌาน ?

	 ๒. อะไรเป็นท่ามกลางของปฐมฌาน ?

	 ๓. อะไรเป็นที่สุดของปฐมฌาน ?

	 ๑. ปฏิปทาวิสุทธิ ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทาเป็นเบื้องต้น ของ

ปฐมฌาน

	 ๒. อุเปกฺขานุพฺรูหนา ความพอกพูนด้วยอุเบกขาเป็นท่ามกลาง

ของปฐมฌาน

	 ๓. สมฺปหํสนา ความเบิกบานด้วยญาณเป็นที่สุดของ ปฐมฌาน

	 ปฏิปทาวิสุทธ ิ แปลว่า ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทา คือ ข้อปฏิบัติ

หรือทางปฏิบัติ ที่ว่าเป็นเบื้องต้นแห่งปฐมฌานนี้ ท่านอธิบายว่า เบื้อง

ต้นของปฐมฌานมีลักษณะอยู่ ๓ อย่าง คือ : -

	 ๑. ธรรมใดเป็นอันตรายต่อสมาธิ จิตที่อยู่ในปฐมฌานย่อม

บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นอันตรายนั้น นี้เป็นลักษณะอันหนึ่งแห่งเบื้องต้น

ของปฐมฌาน
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	 ๒. เมื่อจิตบริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นอันตรายแล้ว ย่อมดําเนินไป

สู่สมถนิมิตอันมีอยู่ในท่ามกลาง นี้เป็นลักษณะอีกอันหนึ่งแห่งเบื้องต้น

ของปฐมฌาน

	 ๓. เมื่อจิตบริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นอันตราย และดําเนินไปสู่สมถ

นิมิตอันมีอยู่ในท่ามกลางได้แล้ว จิตย่อมแล่นไปแต่ในสมถนิมิตนั้น 

หมายความว่า เมื่อจิตดําเนินไปสู่สมถนิมิตได้แล้ว หรือพูดอีกนัยหนึ่ง

ว่า อยู่กับสมถนิมิตได้แล้ว จิตจะไม่แล่นไปที่อื่นเลย จะแล่นไปแต่ในสมถ

นิมิตอย่างเดียว คือจิตที่เกิดทุก ๆ ขณะ จะวิ่งเข้าหาแต่ในสมถนิมิต อัน

นี้เรียกว่าเป็นลักษณะอีกอันหนึ่งแห่งเบื้องต้นของปฐมฌาน

	 และท่านกล่าวว่า เพราะเบื้องต้นของปฐมฌานมีลักษณะ ๓ 

อย่าง ดังที่กล่าวมานี้ ปฐมฌานจึงได้ชื่อว่า มีความงามในเบื้องต้น

	 โปรดนึกถึงหัวข้อที่ว่า ปฏิปทาวิสุทธิเป็นเบื้องต้นของ ปฐมฌาน 

ซึ่งหมายความว่า ผู้ที่เข้าฌานได้ทุกคนจะสังเกตได้ว่า ในขณะที่จิตอยู่

ในปฐมฌานนั้น ลักษณะ ๓ อย่างของจิตที่อยู่ในฌานดังกล่าวมานี้ จะ

สังเกตได้ก่อน แล้วในขั้นต่อมา ข้อที่จะพึงสังเกตได้ ก็คือ เมื่อจิตอยู่ใน

ปฐมฌานได้แล้ว เพราะจิตมีลักษณะ ๓ อย่างดังที่กล่าวมานั้น ในตอนนี้ 

จะสังเกตเห็นว่า จิตวางเฉยมาก คำ�ว่า วางเฉย ในที่นี้หมายความว่า ไม่

ต้องขวนขวายที่จะทําอะไรกับการที่จะให้จิตเป็นสมาธิ เพราะจิตได้เป็น

สมาธิดีอยู่แล้ว กิจที่ทําอยู่อย่างมากในตอนนี้ ก็คือมองดูจิตที่ดําเนินไป

ในสมถนิมิต และแล่นไปในสมถนิมิต
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เปรียบเหมือนโคที่ลากเกวียน เมื่อโคนั้นดําเนินไปสู่ทางที่ถูก และเกวียน

ก็เดินไปอย่างดี เจ้าของก็เพียงแต่มองดูเฉยๆ ไม่ต้องทําอะไร ข้อที่ว่าอุ

เปกฺขานุพฺรูหนา ความพอกพูนด้วยอุเบกขา หรือความมากด้วยอุเบกขา 

เป็นท่ามกลางของปฐมฌาน หมายความดังที่กล่าวมา เพราะฉะนั้น พระ

สารีบุตรจึงได้อธิบายไว้ดังนี้ว่า :-

	 อุเปกขานุพฺรูหนา ความพอกพูนด้วยอุเบกขา อันเป็นท่ามกลาง

ของปฐมฌาน มีลักษณะอยู่ ๓ อย่างคือ :-

	 ๑. จิตที่บริสุทธิ์ย่อมวางเฉย

	 ๒. จิตที่ดําเนินไปสู่สมถนิมิตย่อมวางเฉย 

	 ๓. จิตที่มีเอกัตตะปรากฏย่อมวางเฉย

	 เพราะท่ามกลางของปฐมฌาน มีลักษณะ ๓ อย่าง ดังที่กล่าวมา

นี้ ปฐมฌานจึงได้ชื่อว่า มีความงามในท่ามกลาง

	 เมื่อจิตอยู่ในปฐมฌาน นอกจากจะสังเกตได้ว่า ในขณะที่จิตอยู่

ในฌาน เบื้องต้นจิตมีลักษณะอย่างไร และต่อมาจิตมีลักษณะอย่างไร 

ซึ่งทั้งสองหัวข้อนี้อธิบายมาแล้ว และในที่สุดจะสังเกตได้อีกอย่างหนึ่งว่า 

ในขณะที่จิตอยู่ในฌานนั้น จิตมีความเบิกบานด้วยญาณ ๔ อย่าง เพราะ

เหตุนี้ พระสารีบุตรจึงได้กล่าวว่า สมฺปหํสนา ความเบิกบานด้วยญาณ

เป็นที่สุดแห่ง ปฐมฌาน ซึ่งท่านได้อธิบายไว้ดังนี้
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	 สมฺปหํสนา ความเบิกบานด้วยญาณ อันเป็นที่สุดของ ปฐมฌาน

มีลักษณะอยู่ ๔ อย่าง คือ : -

	 ๑. เมื่อจิตอยู่ในฌาน จะมีญาณรู้ว่า ธรรมที่เป็นอินทรีย์ทั้งหลาย

จะไม่เกินซึ่งกันและกัน เช่น สัทธากับปัญญาก็เท่ากัน สมาธิกับวิริยะก็

เท่ากัน ดังนี้เป็นต้น เพราะมีญาณรู้อย่างนี้ จิตจึงได้เกิดความเบิกบาน

	 ๒. เมื่อจิตอยู่ในฌาน จะมีญาณรู้อีกว่า ธรรมที่เป็นอินทรีย์ทั้ง

หลายเหล่านั้น ต่างก็จะทําหน้าที่ของตัวอย่างดีที่สุดและทําร่วมกัน เป็น

อันหนึ่งอันเดียวกัน เพื่อผลอย่างเดียวกัน คือเพื่อให้จิตหลุดพ้นจาก

นิวรณ์ ตั้งมั่นอยู่ในเอกัตตะ เพราะมีญาณรู้เช่นนี้ จิตจึงได้เกิดความเบิก

บาน

	 ๓. เมื่อจิตอยู่ในฌานจะมีญาณรู้อีกว่า วิริยะคือความเพียรใน

การประคองจิตให้เป็นสมาธินั้น ได้ดําเนินไปอย่างเหมาะสมที่สุด กล่าว

คือ ไม่มากเกินไป (ไม่เป็นอัจจารัทธวิริยะ) และไม่น้อยเกินไป (ไม่เป็นอติ

ลีนวิริยะ) เพราะมีญาณรู้อย่างนี้ จิตจึงได้เกิดความเบิกบาน

	 ๔. เมื่อจิตอยู่ในฌานจะมีญาณรู้อีกว่า ชวนจิตที่หนึ่งเป็นอาเสวน

ปัจจัยของชวนจิตที่สอง กล่าวคือเป็นปัจจัยทําให้ชวนจิตที่สองมีความชํา

นาญในการเข้าฌานยิ่งขึ้น และในทํานองเดียวกัน ชวนจิตที่สองก็จะทํา

ให้ชวนจิตที่สามมีความชํานาญยิ่งขึ้นอีก อย่างนี้ไปโดยลําดับ (โปรด

ทราบไว้ก่อนว่าชวนจิตในขณะที่อยู่ในฌานไม่ใช่เกิดเพียง ๗ ขณะ
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จะเกิดสักเท่าไรก็ได้ ตราบใดที่ผู้นั้นยังไม่ออกจากฌาน ชวนจิตจะอยู่

กับสมถนิมิตตลอดเวลาทุกขณะจิต ไม่มีการเปลี่ยนอารมณ์ ไม่มีการตก

ภวังค์) ในความหมายเช่นนี้ เรียกตามสํานวน อภิธรรมว่า ชวนจิตที่หนึ่ง

เป็นอาเสวนปัจจัยให้เกิดชวนจิตที่สอง ชวนจิตที่สองเป็นอาเสวนปัจจัย

ให้เกิดชวนจิตที่สามดังนี้เป็นต้น เพราะมีญาณรู้ว่า ในขณะที่อยู่ในฌาน 

ชวนจิตที่หนึ่งย่อมทําให้ชวนจิตท่ีสองมีความชํานาญยิ่งขึ้นโดยลําดับเช่น

นี้ จิตจึงได้เกิดความเบิกบาน

	 แล้วในที่สุดท่านได้สรุปว่า เพราะเหตุที่ปฏิปทาวิสุทธิ ซึ่งเป็น

เบื้องต้นของปฐมฌานมีลักษณะ ๓ อุเปกขานุพรูหนา ซึ่งเป็นท่ามกลาง

ของปฐมฌานมีลักษณะ ๓ สมฺปหํสนา ซึ่งเป็นที่สุดของปฐมฌานมี

ลักษณะ ๔ ดังที่กล่าวมานี้ จึงได้ชื่อว่าปฐมฌานมีความงามทั้งในเบื้อง

ต้น ท่ามกลาง และที่สุด สมบูรณ์ด้วยลักษณะ ๑๐ อย่าง (คือเบื้องต้นมี

ลักษณะ ๓ ท่ามกลางมีลักษณะ ๓ ที่สุดมีลักษณะ ๔) และสมบูรณ์ด้วย 

วิตก วิจาร ปีติ สุข ความตั้งมั่นแห่งจิต (เอกัคคตา) สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 

และปัญญา

	 ข้อความที่ข้าพเจ้าเขียนมานี้ เป็นการแปลอย่างชนิดที่เรียกว่า

ถอดความ กล่าวคือ อ่านบาลีพระไตรปิฎกตอนนี้ พร้อมด้วยอรรถกถา

และคัมภีร์อื่น ๆ ประกอบอีกหลายแห่ง เมื่อเข้าใจความหมาย

๑ ดู ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๓๗๕/๒๕๓ มมร., ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๑๕๘/๑๘๐, ดู ขุ.ปฏิ. 

(ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๔ มจร. ประกอบ.
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โดยตลอดแล้ว จึงได้เรียบเรียงสํานวนใหม่ พยายามแปลให้ใกล้กับรูป

ศัพท์และรูปประโยคเดิม แต่ก็ต้องเพิ่มข้อความบางอย่างลงไปด้วย ไม่

เช่นนั้น คนที่ไม่เคยชินกับสํานวนบาลีจะอ่านไม่รู้เรื่องเลย แต่การทําเช่น

นี้ก็อาจจะมีทางผิดพลาดได้เหมือนกัน และเนื่องจากข้อความในบาลี

ตอนนี้ เป็นหลักที่จะให้ความกระจ่างเกี่ยวกับเรื่องการปฏิบัติได้ดีมาก 

ฉะนั้น ข้าพเจ้าจะขอคัดจากต้นฉบับทั้งที่เป็นบาลีในพระไตรปิฎก และ

สํานวนแปลจากพระไตรปิฎกภาษาไทยของกรมการศาสนามาให้ท่านได้

ศึกษา เพื่อเป็นการเปรียบเทียบ และเพื่อประโยชน์แก่ผู้ที่รู้บาลี จะได้ไม่

ต้องเสียเวลาไปเปิดพระไตรปิฎกดู ข้อความที่คัดออกมานั้นมีดังต่อไปนี้

	 กตมานิ เตรส โวทาเน ญาณานิ. อตีตานุธาวนํ จิตฺตํ วิกฺเขปานุ

ปติตํ, ตํ วิวชฺชยิตฺวา เอกฏฺฐาเน สมาทหติ, เอวํปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉติ. 

อนาคตปฏิกงฺขณํ จิตฺตํ วิกมฺปิตํ, ตํ วิวชฺชยิตฺวา ตตฺเถว อธิโมกฺเขติ, เอวํปิ 

จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉติ. ลีนํ จิตฺตํ โกสชฺชานุปติตํ, ตํ ปคฺคณฺหิตฺวา โกสชฺชํ 

ปชหติ. เอวํปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉติ. อติปคฺคหิตํ จิตฺตํ อุทฺธจฺจานุปติตํ, 

ตํ นิคฺคณฺหิตฺวา อุทฺธจฺจํ ปชหติ. เอวํปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉติ. อภิญฺญาตํ 

จิตฺตํ ราคานุปติตํ, ตํ สมฺปชาโน หุตฺวา ราคํ ปชหติ, เอวํปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ 

คจฺฉติ. อปญฺญาตํ จิตฺตํ พฺยาปาทานุปติตํ, ตํ สมฺปชาโน
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หุตฺวา พฺยาปาทํ ปชหติ. เอวํปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉต.ิ อิเมหิ ฉหิ ฐาเนหิ 

ปริสุทฺธํ จิตฺตํ ปริโยทาตํ เอกตฺตคตํ โหติ.

	 กตเม เต เอกตฺตา. ทานโวสฺสคฺคุปฏฺฐาเนกตฺตํ, สมถนิมิตฺตุ

ปฏฺฐาเนกตฺตํ, วยลกฺขณุปฏฺฐาเนกตฺตํ, นิโรธุปฏฺจาเนกตฺตํ ทานโวสฺสคฺคุป

ฏฺฐาเนกตฺตํ จาคาธิมุตฺตานํ. สมถนิมิตฺตุปฏฐาเนกตฺตญฺจ อธิจิตฺตมนุยุตฺ

ตานํ วยลกฺขณุปฎฺฐาเนกตฺตญฺจ วิปสฺสกานํ, นิโรธุปฏฺฐาเนกตฺตญฺจ อริย

ปุคฺคลานํ อิเมหิ จตูหิ ฐาเนหิ เอกตฺตคตํ จิตฺตํ ปฏิปทาวิสุทฺธิปสนฺนญฺเจว 

โหติ, อุเปกฺขานุพฺรูหิตญฺจ ญาเณน จ สมฺปหํสิตํ.

	 ปฐมชฺฌานสฺส โก อาทิ, กึ มชฺเฌ. กึ ปริโยสานํ.  ปฐมชฺฌานสฺส 

ปฏิปทาวิสุทฺธิ อาทิ. อุเปกฺขานุพฺรูหนา มชฺเฌ, สมฺปหํสนา ปริโยสานํ.

	 ปฐมชฺฌานสฺส ปฏิปทาวิสุทฺธิ อาทิ, อาทิสฺส กติ ลกฺขณานิ. อาทิ

สฺส ตีณิ ลกฺขณานิ. โย ตสฺส ปริปนฺโถ ตโต จิตฺตํ วิสุชฺฌติ. วิสุทฺธตฺตา จิตฺตํ 

มชฺฌิมํ สมถนิมิตฺตํ ปฏิปชฺชติ. ปฏิปนฺนตฺตา ตตฺถ จิตฺตํ ปกฺขนฺทติ, ยญฺจ 

ปริปนฺถโต จิตฺตํ วิสุชฺฌติ. ยญฺจ วิสุทฺธตฺตา จิตฺตํ มชฺฌิมํ สมถนิมิตฺตํ ปฏิ

ปชฺชติ. ยญฺจ ปฏิปนฺนตฺตา ตตฺถ จิตฺตํ ปกฺขนฺทติ. ปฐมชฺฌานสฺส ปฏิปทา

วิสุทฺธิ อาทิ. อาทิสฺส อิมานิ ตีณิ ลกฺขณานิ เตน วุจฺจติ ปฐมชฺฌานํ อาทิ

กลฺยาณญฺเจว โหติ ลกฺขณสมฺปนฺนญฺจ.
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	 ปฐมชฺฌานสฺส อุเปกฺขานุพฺรูหนา มชุเฌ, มชฺฌสฺส กติ ลกฺขณานิ. 

มชฺฌสฺส ตีณิ ลกฺขณานิ. วิสุทฺธํ จิตฺตํ อชฺฌุเปกฺขติ. สมถปฏิปนฺนํ อชฺฌุเปกฺ

ขติ. เอกตฺตุปฏฺฐานํ อชฺฌุเปกฺขติ. ยญฺจ วิสุทฺธํ จิตฺตํ อชฺฌุเปกฺขติ.ยญฺจ 

สมถปฏิปนฺนํ อชฺฌุเปกฺขติ. ยญฺจ เอกตฺตุปฏฺฐานํ อชฺฌุเปกฺขติ.ปฐมฌาน

สฺส อุเปกฺขานุพฺรูหนา มชฺเฌ, มชฺฌสฺส อิมานิ ตีณิ ลกฺขณานิ. เตน วุจฺจติ 

ปฐมชฺฌานํ มชฺเฌ กลฺยาณญฺเจว โหติ ลกฺขณสมฺปนฺนญจ.			 

	 ปฐมชฺฌานสฺส สมฺปหํสนา ปริโยสานํ. ปริโยสานสฺส กติ ลกฺขณานิ. 

ปริโยสานสฺส จตฺตาริ ลกฺขณานิ, ตตฺถ ชาตานํ ธมฺมานํ อนติวตฺตนฏฺเฐน 

สมฺปหํสนา. อินฺทริยานํ เอกรสฏฺเฐน สมฺปหํสนา, ตทุปควิริยวาหนฏฺเฐน. 

สมฺปหํสนา. อาเสวนฏฺเฐน สมฺปหํสนา. ปฐมชฺฌานสฺส สมฺปหํสนา ปริโย

สานํ. ปริโยสานสฺส อิมานิ จตฺตาริ ลกฺขณานิ. เตน วุจฺจติ ปฐมชฺฌานํ ปริ

โยสานกลฺยาณญฺเจว โหติ ลกฺขณสมฺปนฺนญฺจ, เอวํ ติวตฺตคตํ จิตฺตํ ติวิธ

กลฺยาณํ ทสลกฺขณสมฺปนนํ วิตกฺกสมฺปนฺนญฺเจว โหติ วิจารสมฺปนฺนญฺจ 

ปีติสมฺปนฺนญฺจ สุขสมฺปนฺนญฺจ จิตฺตสฺส อธิฏฺฐานสมฺปนฺนญฺจ สทฺธาสมฺ

ปนฺนญฺจ วิริยสมฺปนฺนญฺจ สติสมฺปนฺนญฺจ สมาธิสมฺปนฺนญฺจ ปญฺญาสมฺ

ปนฺนญฺจ.๑

๑ ขุ.ปฏิ, ๓๑/๓๗๐-๓๗๕/๒๕๑-๒๕๓ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๕๘/๑๗๘-๑๘๐ มจร.
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	 ญานในโวทาน ๑๓ เป็นไฉน?

	 จิตแล่นไปตามอตีตารมณ์ ตกไปข้างฝ่ายความฟุ้งซ่าน พระโยคา 

วจรเว้นจิตนั้นเสีย ย่อมตั้งมั่นจิตนั้นไว้ในฐานหนึ่ง จิตย่อมไม่ถึงความ

ฟุ้งซ่านแม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตจํานงหวังอนาคตารมณ์ ถึงความกวัด

แกว่ง พระโยคาวจรเว้นจิตนั้นเสีย น้อมจิตไปในฐานะนั้นแล จิตย่อมไม่

ถึงซึ่งความฟุ้งซ่าน แม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตหดหู่ ตกไปข้างฝ่ายความ

เกียจคร้าน พระโยคาวจรประคองจิตนั้นไว้แล้ว ละความเกียจคร้าน จิต

ย่อมไม่ถึงความฟุ้งซ่านแม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตถือจัด ตกไปข้างฝ่าย

อุทธัจจะ พระโยคาวจรข่มจิตนั้นเสียแล้วละอุทธัจจะ จิตย่อมไม่ถึงซึ่ง

ความฟุ้งซ่านแม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตรู้เกินไป ตกไปข้างฝ่ายความกํา

หนัด พระโยคาวจรเป็นผู้รู้ทันจิตนั้น ละความกําหนัดเสีย จิตย่อมไม่ถึงซึ่ง

ความฟุ้งซ่านแม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตไม่รู้ ตกไปข้างฝ่ายความพยาบาท 

พระโยคาวจรเป็นผู้รู้ทันจิตนั้น ละความพยาบาทเสีย จิตย่อมไม่ถึงซึ่ง

ความฟุ้งซ่านแม้ด้วยอาการอย่างนี้ จิตบริสุทธิ์ด้วยฐานะ ๖ ประการนี้ 

ย่อมขาวผ่อง ถึงความเป็นธรรมอย่างเดียว

	 ความเป็นธรรมอย่างเดียวเหล่านั้นเป็นไฉน?

	 ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความปรากฏแห่งการบริจาคทาน 

ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความปรากฏแห่งสมถนิมิต ความเป็นธรรม

อย่างเดียวในความปรากฏแห่งลักษณะความเสื่อม ความเป็นธรรม
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อย่างเดียวในความปรากฏแห่งนิโรธ ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความ

ปรากฏแห่งการบริจาคทาน ของบุคคลผู้น้อมใจไปในจาคะทั้งหลาย 

ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความปรากฏแห่งสมถนิมิต ของบุคคล

ผู้หมั่นประกอบในอธิจิตทั้งหลาย ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความ

ปรากฏแห่งลักษณะความเสื่อม ของบุคคลผู้เจริญวิปัสสนาทั้งหลาย และ

ความเป็นธรรมอย่างเดียวในความปรากฏแห่งนิโรธ ของพระอริยบุคคล

ทั้งหลาย จิตที่ถึงความเป็นธรรมอย่างเดียว โดยฐานะ ๔ เหล่านี้ ย่อม

เป็นจิตมีปฏิปทาวิสุทธิผ่องใส เจริญงอกงามด้วยอุเบกขา และถึงความ

ร่าเริงด้วยญาณ

	 อะไรเป็นเบื้องต้น เป็นท่ามกลาง เป็นที่สุดแห่งปฐมฌาน ความ

หมดจดแห่งปฏิปทาเป็นเบื้องต้น ความพอกพูนอุเบกขาเป็นท่ามกลาง 

ความร่าเริงเป็นที่สุดแห่งปฐมฌาน

	 ความหมดจดแห่งปฏิปทา เป็นเบื้องต้นแห่งปฐมฌาน ลักษณะ

แห่งเบื้องต้นเท่าไร ?

	 ลักษณะแห่งเบื้องต้น ๓ คือ จิตหมดจดจากอันตรายแห่งเบื้องต้น

นั้น จิตดําเนินไปสู่สมถนิมิตอันเป็นท่ามกลาง เพราะเป็นจิตหมดจด จิต

แล่นไปในสมถนิมิตนั้น เพราะเป็นจิตดําเนินไปแล้ว

	 จิตหมดจดจากอันตรายหนึ่ง จิตดําเนินไปสู่สมถนิมิตอันเป็น

ท่ามกลางเพราะเป็นจิตหมดจดหนึ่ง จิตแล่นไปในสมถนิมิตนั้น เพราะ

เป็นจิตดําเนินไปแล้วหนึ่ง ความหมดจดแห่งปฏิปทาเป็นเบื้องต้นแห่ง

ปฐมฌาน
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ลักษณะเบื้องต้น ๓ ประการเหล่านี้ เพราะเหตุนั้นท่านจึงกล่าวว่า 

ปฐมฌานเป็นฌานมีความงามในเบื้องต้นและถึงพร้อมด้วยลักษณะ

	 ความพอกพูนอุเบกขา เป็นท่ามกลางแห่งปฐมฌาน ลักษณะแห่ง

ท่ามกลางเท่าไร ?

	 ลักษณะแห่งท่ามกลาง ๓ คือ จิตหมดจดวางเฉยอยู่ จิตดําเนิน

ไปสู่สมถะวางเฉยอยู่ จิตมีความปรากฏในความเป็นธรรมอย่างเดียววาง

เฉยอยู่

	 จิตหมดจดวางเฉยอยู่หนึ่ง จิตดําเนินไปสู่สมถะวางเฉยอยู่หนึ่ง 

จิตมีความปรากฏในความเป็นธรรมอย่างเดียววางเฉยอยู่หนึ่ง ความ

พอกพูนอุเบกขาเป็นท่ามกลางแห่งปฐมฌาน ลักษณะแห่งปฐมฌาน ๓ 

ประการเหล่านี้ เพราะเหตุนั้นท่านจึงกล่าวว่า ปฐมฌานเป็นฌานมีความ

งามในท่ามกลาง และถึงพร้อมด้วยลักษณะ

	 ความร่าเริงเป็นที่สุดแห่งปฐมฌาน ลักษณะแห่งที่สุดเท่าไร ?

	 ลักษณะแห่งที่สุด ๔ คือ ความร่าเริงด้วยอรรถว่าธรรมทั้งหลาย

ที่เกิดในปฐมฌานนั้นไม่ล่วงเกินกันหนึ่ง ความร่าเริงด้วยอรรถว่าอินทรีย์

ทั้งหลายมีกิจเป็นอันเดียวกันหนึ่ง ความร่าเริงด้วยอรรถว่านําไปซึ่งความ

เพียรสมควรแก่ความที่ธรรมทั้งหลายไม่ล่วงเกินกัน และความที่อินทรีย์

ทั้งหลายมีกิจเป็นอันเดียวกันหนึ่ง ความร่าเริงด้วยอรรถว่าเป็นที่เสพ

หนึ่ง ความร่าเริงเป็นที่สุดแห่งปฐมฌาน ลักษณะแห่งที่สุด
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๔ ประการเหล่านี้ เพราะเหตุนั้นท่านจึงกล่าวว่า ปฐมฌานเป็นฌานมี

ความงามในที่สุด และถึงพร้อมด้วยลักษณะ จิตอันถึงความเป็นไป ๓ 

ประการ มีความงาม ๓ อย่าง ถึงพร้อมด้วยลักษณะ ๑๐ ประการอย่าง

นี้ ย่อมเป็นจิตถึงพร้อมด้วย วิตก วิจาร ปีติ สุข การอธิษฐานจิต สัทธา 

วิริยะ สติ สมาธิ และถึงพร้อมด้วยปัญญา๑

	 ข้อความที่เป็นบาลีจากพระไตรปิฎก พร้อมทั้งสํานวนแปลจาก

พระไตรปิฎกภาษาไทยของกรมการศาสนา ซึ่งเป็นการแปลรักษาศัพท์

และรูปประโยคของภาษาบาลี แปลเท่าศัพท์ที่มีอยู่ไม่ตัดและไม่ต่อเติม 

ข้าพเจ้าได้คัดมาให้ดูแล้ว ส่วนอรรถกถาของพระไตรปิฎกตอนนี้ ที่พิมพ์

ในอักษรไทยไม่มี ยังอยู่ในใบลานและเป็นตัวขอม รักษาไว้ที่พิพิธภัณฑ์

สถานแห่งชาติ ฉะนั้นจึงเป็นการยากสําหรับนักบาลีที่จะค้น แต่ทาง

พม่าเขาได้จัดการถ่ายทอดมาเป็นอักษรพม่า และพิมพ์เป็นเล่มมานาน

แล้ว ข้าพเจ้าได้อาศัยอรรถกถาที่เป็นอักษรพม่าสําหรับค้น จึงได้รู้ความ

หมายที่แท้จริง เพราะฉะนั้นเพื่อความสะดวกแก่นักบาลี ที่จะไม่ต้องไป

เที่ยวหาหนังสือเล่มนี้ ข้าพเจ้าจึงขอคัดเฉพาะตอนนี้ทั้งหมดมาให้ท่าน

ได้ศึกษา เพื่อที่จะแปลพระไตรปิฎกตอนนี้ให้ถูกต้อง และการที่ต้องคัด

มาเฉพาะตอนนี้ทั้งหมด ก็เพราะเป็นตอนที่สําคัญมาก

๑ พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม ๕๐ หน้า ๒๖๑-๒๖๕, ดู ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๑-

๒๔๔ มจร. ประกอบ.
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เป็นกุญแจดอกสําคัญที่จะทําให้เรารู้ถึงวิธีปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน

ได้ถูกต้องตามความหมายของพระไตรปิฎก ข้อความตอนนี้แม้ว่าจะยาว

สักหน่อย แต่ก็เป็นการจําเป็นสําหรับนักบาลีจริงๆ สําหรับผู้ที่ไม่รู้บาลี 

ข้อความเหล่านี้ไม่จําเป็นต้องอ่าน เพราะข้อความที่ข้าพเจ้าแปลออกมา

อย่างชนิดที่เรียกว่าถอดความนั้น อ่านเพียงเท่านี้ก็เท่ากับท่านอ่านพระ

ไตรปิฏก พร้อมทั้งอรรถกถาด้วย ฉะนั้นจึงไม่จําเป็นต้องอ่าน อรรถกถา

ในตอนนี้มีดังต่อไปนี้

โวทานญาณนิทฺเทสวณฺณนา 
	 “โวทาเน ญาณานีติ” วิสุทฺธญาณานิ “ตํ วิวชฺชตฺวาต” ยํ ปุพฺเพ 

วุตฺตํ อตีตานุธาวนํ จิตฺตํ วิกฺเขปานุปติตํ, ตํ วิวชฺชยิตฺวาติ สมฺพนฺธิตพฺพํ. 

เอกฏฺฐาเน สมาทหตีติ อสฺสาสปสฺสาสานํ ผุสนฏฺฐาเน สมํ อาทหติ ปติ

ฏฺฐาเปติ ตตฺเถว อธิโมเจตีติ เอกฏฺฐาเนติ วุตฺเต อสฺสาสปสฺสาสานํ ผุ

สนฏฺฐาเนเยว สนฺนิฏฺฐเปติ สนฺนิฏฺฐานํ กโรติ, ปคฺคณฺหิตฺวาติ ธมฺมวิจยปีติ

สมฺโพชฺฌงฺคภาวนาย ปคฺคเหตฺวา. วินิคฺคณฺหิตฺวาติ ปสฺสทฺธิสมาธิอุเปกฺขา

สมฺโพชฺฌงฺคภาวนาย วินิคฺคณฺหิตฺวา “สตินฺทฺริยวีริยินฺทฺริเรหิ ปคฺคเหตฺวา, 

สตินฺทริยสมาธินฺทุริเยหิ วินิคฺคเหตฺวาติปิ วทนฺติ, สมฺปชาโน หุตฺวาติ อสุภ

ภาวนาทีหิ. ปุน สมฺปชาโน หุตฺวาติ เมตฺตาภาวนาทีหิ. เยน ราเคน อนุปติ

ตํ, เยน พฺยาปาเทน อนุปติตํ, ตํ ปชหตีติ สมฺพนฺโธ. ตํ จิตฺตํ อีทีสนฺติ สมฺป

ชานนฺโต ตปฺปฏิปกฺเขน ราคํ ปชหติ,
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พฺยาปาทํ ปชหตีติ วา อตฺโถ. ปริสุทฺธนฺติ นิรูปกฺกิเลสํ ปริโยทาตนฺติ 

ปภสฺสรํ. เอกตฺตคตํ โหตีติ ตํ ตํ วิเสสํ ปตฺตสฺส ตํ ตํ เอกตฺตํ โหติ.

	 กตเม เต เอกตฺตาติ อิธ ยุชฺชมานายุชฺชมาเนปิ (ยุชฺชมาเนปิ -สี.) 

เอกตฺเต เอกโต กตฺวา ปุจฺฉติ. ทานูปสคฺคุปฏฺฐาเนกตฺตนฺติ ทานวตฺถุสงฺ

ขาตสฺส ทานสฺส อุปสคฺโค โวสชฺชนํ ทานูปสคฺโค, ทานวตฺถุปริจฺจาคเจตนา, 

ตสฺส อุปฏฺฐานํ อารมฺมณกรณวเสน อุปคนฺตฺวา ฐานํ ทานูปสคฺคุปฏฺฐานํ, 

ตเทว เอกตฺตํ เตน วา เอกตฺตํ เอกคฺคภาโว ทานูปสคฺคุปฏฺจฃฐาเนกตฺตํ, 

ทานโวสคฺคุปฏฺฐาเนกตฺตนฺติ ปาโฐ สุนฺทรตโร, โส เอวตฺโถ เอเตน ปทุทฺ

ธารวเสน (สทฺทุทธารวเสน-สี) จาคานุสฺสติสมาธิ วุตฺโต. ปทุทฺธารวเสน 

วุตฺโตปิ เจส อิตเรสํ ติณฺณมฺปิ เอกตฺตานํ อุปนิสฺสยปจฺจโย โหติ. ตสฺมา 

อิธ นิทฺทิฏฺฐนฺติ วทนฺติ, วิสาขาปิ หิ มหาอุปาสิกา อาห “อิธ ภนฺเต ทิสาสุ 

วสฺสํวุฏฺฐา ภิกฺขู สาวตฺถึ อาคจฺฉิสฺสนฺติ ภควนฺตํ ทสฺสนาย เต ภควนฺตํ อุป

สงฺกมิตฺวา ปุจฺฉสฺสนฺติ “อิตฺถนฺนาโม ภนฺเต ภิกฺขุ กาลงฺกโต, ตสฺส กา คติ, 

โก อภิสมฺปราโยติ.” ตํ ภควา พฺยากริสฺสติ โสตาปตฺติผเล วา สกทาคามิ

ผเล วา อนาคามิผเล วา อรหตฺเต วา, ตฺยาหํ อุปสงฺกมิตฺวา ปุจฺฉัสฺสามิ 

“อาคตปุพฺพา นุ โข ภนฺเต เตน อยฺเยน สาวตฺถีติ. สเจ เม วกฺขนฺติ” อา

คตปุพฺพา เตน ภิกฺขุนา สาวตฺถีติ, นิฏฺฐเมตฺถ คจุนิสฺสามิ นิสฺสํสยํ ปริภุตฺตํ 

เตน
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อยฺเยน วสฺสิกสาฏิกา วา อาคนฺตุกภตฺตํ วา คมิกภตฺตํ วา คิลานภตฺตํ วา 

คิลานุปฏฺฐากภตฺตํ วา คิลานเภสชฺชํ วา ธุวยาคุ วาติ. ตสฺสา เม ตทนุสฺส

รนฺติยา ปาโมชฺชํ ชายิสฺสติ. ปมุทิตาย ปีติ ชายิสฺสติ. ปีติมนาย กาโย ปสฺ

สมฺภิสฺสติ, ปสฺสทฺธกายา สุขํ เวทยิสฺสามิ, สุขนิยา จิตฺตํ สมาธิยิสฺสติ, สา 

เม ภวิสฺสติ อินฺทฺริยภาวนา พลภาวนา โพชฺฌงฺคภาวนาติ. อถวา เอกตฺ

เตสุ ปฐมํ อุปจารสมาธิวเสน วุตฺตํ, ทุติยํ อปฺปนาสมาธิวเสน. ตติยํ วิปสฺ

สนาวเสน. จตุตฺถํ มคฺคผลวเสนาติ เวทิตพฺพํ สมถสฺส นิมิตฺตํ สมถนิมิตฺตํ. 

วโย ภงฺโค เอว ลกฺขณํ วยลก​ฺขณํ. นิโรโธ นิพฺพานํ, เสสเมเตสุ ตีสุ วุตฺตน

เยเนว โยเชตพฺพํ.

	 จาคาธิมุตฺตานนฺติ ทาเน อธิมุตฺตานํ อธิจิตฺตนฺติ วิปสฺสนาปาทก

สมาธิ. วิปสฺสกานนฺติ ภงฺคานุปสฺสนโต ปฏฺฐาย ตีหิ อนุปสฺสนาหิ สงฺขาเร 

วิปสฺสนฺตานํ อริยปุคฺคลานนฺติ อฏฺฐนฺนํ ทุติยาทีนิ ตีณิ เอกตฺตานิ อานา

ปานสฺสติวเสน เสสกมฺมฏฺฐานวเสน จ ยุชฺชนฺติ จตูหิ ฐาเนหีติ จตูหิ การ

เณหิ. สมาธิวิปสฺสนามคฺคผลานํ วเสน “เอกตฺตคตํ จิตฺตํ ปฏิปทาวิสุทฺธิปกฺ

ขนฺทญฺเจว โหติ อุเปกฺขานุพฺรูหิตญฺจ ญาเณน จ สมฺปหํสิตนฺติ อุทฺเทสป

ทานิ. “ปฐมสฺส ฌานสฺส โก อาทีติอาทีนิ เตสํ อุทฺเทสปทานํ วิตฺถาเรตุ

กมฺยตาปุจฺฉาปุพฺพงฺคมานิ นิทฺเทสปทานิ. ตตฺถ ปฏิปทาวิสุทธิปกฺขนฺทนฺติ 

ปฏิปทา เอว นีวรณมลวิโสธนโต วิสุทฺธิ. ตํ ปฏิปทาวิสุทฺธึ ปกฺขนฺทํ ปวิฏฺฐํ.
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อุเปกฺขานุพฺรูหิตนฺติ ตตฺรมชฺมตฺตุเปกขาย พฺรูหิตํ วฑฺฒิตํ. ญาเณน จ 

สมฺปหํสิตนฺติ ปริโยทาปเกน ญาเณน สมฺปหํสิตํ ปริโยทาปิตํ วิโสธิตํ. 

ปฏิปทาวิสุทฺธิ นาม สสมฺภาริโก อุปจาโร, อุเปกฺขานุพฺรูหนา นาม อปฺ

ปนา. สมฺปหํสนา นาม ปจฺจเวกฺขณาติ เอวเมเก วณฺณยนฺติ. ยสฺมา ปน 

“เอกตฺตคตํ จิตฺตํ ปฏิปทาวิสุทฺธิปกฺขนฺทญฺเจว โหตีติอาทิ วุตฺตํ, ตสฺมา อนฺ

โต อปฺปนายเมว อาคมนวเสน ปฏิปทาวิสุทฺธิ. ตตฺรมชฺฌตฺตุเปกฺขาย กิจฺ

จวเสน อุเปกฺขานุพฺรูหนา. ธมฺมานํ อนติวตฺตนาทิภาวสาธเนน ปริโยทา

ปกสฺส ญาณสฺส กิจฺจนิปฺผตฺติวเสน สมฺปหํสนา เวทิตพฺพา. กถํ ? ยสฺมํ หิ 

วาเร อปฺปนา อุปฺปชฺชติ ตสฺมึ. โย นีวรณสงฺขาโต กิเลสคโณ ตสฺส ฌาน

สฺส ปริปนฺโถ. ตโต จิตฺตํ วิสุชฺฌติ. วิสุทฺธตตา อาวรณวิรหิตํ หุตฺวา มชฺฌิมํ 

สมถนิมิตฺตํ ปฏิปชฺชติ, มชฺฌิมํ สมถนิมิตฺตํ นาม สมปฺปวตฺโต อปฺปนา

สมาธิเยว. ตทนนฺตรํ ปน ปุริมจิตฺตํ เอกสนฺตติปริณามนเยน ตถตฺตํ อุป

คจฺฉมานํ มชฺฌิมํ สมถนิมิตฺตํ ปฏิปชฺชติ นาม. เอวํ ปฏิปนฺนตฺตา ตถตฺตุป 

คมเนน ตตฺถ ปกฺขนฺทติ นาม. เอวํ ตาว ปุริมจิตฺเต วิชฺชมานาการนิปฺผา

ทิกา ปฐมสฺส ฌานสฺส อุปฺปาทขเณเยว อาคมนวเสน ปฏิปทาวิสุทฺธิ เวทิ

ตพฺพา. เอวํ วิสุทฺธสฺส ปน ตสฺส ปุน วิโสเธตพฺพาภาวโต วิโสธเน พฺยา

ปารํ อกโรนฺโต วิสุทฺธํ จิตฺตํ อชฺฌุเปกฺขติ นาม. สมถภาวูปคมเนน สมถ

ปฏิปนฺนสฺส ปุน สมาทาเน พฺยาปารํ อกโรนฺโต สมถปฏิปนฺนํ อชฺฌุเปกฺขติ 

นาม. สมถปฏิปนฺนภาวโต เอว จสฺส กิเลสสํสคฺคํ ปหาย เอกตฺเตน อุปฏฺ

ฐิตสฺส ปุน
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เอกตฺตุปฏฺฐาเน พฺยาปารํ อกโรนฺโต เอกตฺตุปฎฺฐานํ อชฺฌุเปกฺขติ นาม. 

เอวํ ตตฺรมชฺฌตฺตุเปกฺขาย กิจฺจวเสน อุเปกฺขานุพฺรูหนา เวทิตพฺพา.

	 เย ปเนเต เอวํ อุเปกฺขานุพฺรูหิเต ตตฺถ ชาตา สมาธิปญฺญาสงฺ

ขาตา ยุคนทฺธธมฺมา อญฺญมญฺญํ อนติวตฺตมานา หุตฺวา ปวตฺตา, ยานิ 

จ สทฺธาทีนิ อินฺทฺริยานิ นานากิเลเสหิ วิมุตตตฺตา วิมุตฺติรเสน เอกรสานิ 

หุตฺวา ปวตฺตานิ. ยํ เจส ตทุปคํ เตสํ อนติวตฺตนเอกรสภาวานํ อนุจฺฉวิกํ 

วีริยํ วาหยติ. ยา จสฺส ตสฺมึ ขเณ ปวตฺตา อาเสวนา. สพฺเพปิ เต อา

การา ยสฺมา ญาเณน สํกิเลสโวทาเนส ตํ ตํ อาทีนวญฺจ อานิสํสญฺจ ทิสฺวา 

ตถา ตถา สมฺปหํสิตตฺตา วิโสธิตตฺตา ปริโยทาปิตตฺตา นิปฺผนฺนา. ตสฺมา 

ธมฺมานํ อนติวตฺตนาทิภาวสาธเนน ปริโยทาปกสฺส ญาณสฺส กิจฺจนิปฺผตฺ

ติวเสน สมฺปหํสนา เวทิตพฺพาติ วุตฺตํ. ตตฺถ ยสฺมา อุเปกฺขาวเสน ญาณํ 

ปากฏํ โหติ. ยถาห “ตถาปคฺคหิตํ จิตฺตํ สาธุกํ อชฺฌุเปกฺขติ. อุเปกฺขาวเสน 

ปญฺญาวเสน ปญฺญินฺทฺริยํ อธิมตฺตํ โหติ. อุเปกฺขาวเสน นานตฺตกิเลเสหิ 

จิตฺตํ วิมุจฺจติ. วิโมกฺขวเสน ปญฺญาวเสน ปญฺญินฺทฺริยํ อธิมตฺตํ โหติ. วิมุตฺ

ตตฺตา เต ธมฺมา เอกรสา โหนฺติ. เอกรสฏเฐน ภาวนาติ. ตสฺสา ญาณกิจฺจ

ภูตา สมฺปหํสนา ปริโยสานนฺติ วุตฺตา.

	 เอวํ ติวตฺตคตนฺติอาทีนิ ตสฺเสว จิตฺตสฺส โถมนวจนานิ. ตตฺถ เอวํ

ติวตฺตคตนฺติ เอวํ ยถาวุตฺเตน วิธินา ปฏิปทา-
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วิสุทฺธิปกฺขนฺทนอุเปกฺขานุพฺรูหนา ญาณสมฺปหํสนาวเสน ติวิธภาวํ คตํ. วิ

ตกฺกสมฺปนฺนนฺติ กิเลสกฺโขภวิรหิตตฺตา วิตกฺเกน สุนฺทรภาวํ ปนฺนํ คตํ. จิตฺ

ตสฺส อธิฏฺฐานสมฺปนฺนนฺติ ตสฺมึเยว อารมฺมเณ จิตฺตสฺส นิรนฺตรปฺปวตฺติสงฺ

ขาเตน อธิฏฺฐาเนน สมฺปนฺนํ อนูนํ. ยถา อธิฏฺฐานวสิยํ อธิฏฺฐานนฺติ ฌาน

ปฺปวตฺติ, ตถา อิธาปิ จิตฺตสฺส อธิฏฺฐานนฺติ จิตฺเตกคฺคตาปิ ยุชฺชติ. เตนหิ 

เอกสฺมึเยว อารมฺมเณ จิตฺตํ อธิฏฺฐาติ, น เอตฺถ วิกฺขิปตีติ.	  “สมาธิสมฺ

ปนฺนนฺติ วิสํุ วุตฺตตฺตา ปน วุตฺตนเยเนว คเหตพฺพํ. อถ วา สมาธิสฺเสว 

ฌานสงฺคหิตตฺตา จิตฺตสฺส อธิฏฺฐานสมฺปนฺนนฺติ ฌานงฺคปญฺจกวเสน วุตฺตํ.

สมาธิสมฺปนฺนนฺติ อินฺทฺริยสงฺคหิตตฺตา อินฺทฺริยปญฺจกวเสน. ทุติยชฺฌานา

ทีสุ ปน อลพฺภมานานิ ปทานิ ปหาย ลพฺภมานกวเสน ปีติสมฺปนฺนนฺติ

อาทิ วุตฺตํ.๑

	 สําหรับอรรถกถาที่คัดมาให้ดูทั้งหมดนี้ ข้าพเจ้าไม่ขอแปล เพราะ

จะเป็นการเพิ่มหน้ากระดาษโดยไม่จําเป็น เนื่องจากเมื่อแปลออกมา

แล้ว คนที่ไม่รู้บาลีก็อ่านไม่รู้เรื่อง ส่วนผู้ที่รู้บาลีก็สามารถที่จะแปลด้วย

ตัวเองได้ เพราะข้อความก็ไม่ยากนัก แต่ใคร่จะเตือนสําหรับนักบาลี

ว่า การจะเข้าใจความหมายของพระไตรปิฎกตอนนี้ได้ดีนั้น จะต้องอ่าน

คัมภีร์วิสุทธิมรรค และคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา๒ ประกอบด้วย.

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๘๖-๙๐ มจร., ดูพระสูตรและอรรถกถาแปลขุททกนิกาย ปฏิสัม

ภิทามรรค เล่มที่ ๗ ภาคที่ ๒ หน้า ๑๔๙-๑๕๕ ประกอบ. 

๒ ดูวิสุทฺธิ. ๑/๑๘๗-๑๙๐, ๑๖๔-๑๖๕ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๕๙-๑๖๑,๑๔๐-๑๔๑ 

มจร.



บทที่ ๗
ฌาน ๔ 

	 ผู้ที่เจริญอานาปานสติ เมื่อหลีกเลี่ยงจากธรรมที่เป็นนิวรณ์ ๘ 

อย่าง และธรรมที่เป็นอุปกิเลสอีก ๑๘ อย่าง ได้เป็นผลสําเร็จแล้ว จิตก็

จะตั้งมั่นเป็นอัปปนาสมาธิ คือเข้าถึงฌาน

สมาธิมีอยู่ ๓ อย่างคือ :-

	 ๑. ขณิกสมาธิ แปลว่า สมาธิชั่วขณะ 

	 ๒. อุปจารสมาธิ แปลว่า สมาธิที่จวนจะเข้าถึงขั้นฌาน

	 ๓. อัปปนาสมาธิ แปลว่า สมาธิที่แน่วแน่ อัปปนาสมาธิ ก็คือ

ฌาน

	 ฌานได้แบ่งออกเป็น ๒ ประเภท คือ :- 

	 ๑. รูปฌาน ฌานที่เพ่งสิ่งที่เป็นรูปเป็นอารมณ์ 

	 ๒. อรูปฌาน ฌานที่เพ่งสิ่งเป็นอรูปเป็นอารมณ์

	 รูปฌานแบ่งเป็น ๔ ขั้น อรูปฌานก็แบ่งเป็น ๔ ขั้น ทั้งรูปฌาน ๔ 

และอรูปฌาน ๔ รวมเรียกอีกนัยหนึ่งว่า สมาบัติ ๘ เมื่อเราได้เห็น 

สํานวนที่พูดว่า “ฤาษีเข้าฌานหรือเข้าสมาบัติ”
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พึงเข้าใจว่ามีความหมายอย่างเดียวกัน อย่าลืมเป็นอันขาดว่า ถ้าพูด

ถึงอัปปนาสมาธิทีไร ท่านจะต้องนึกว่า หมายถึงฌานตั้งแต่ปฐมฌาน

เป็นต้นขึ้นไป หรือจะพูดอีกนัยหนึ่งก็คือ อัปปนาสมาธิ แบ่งออกเป็น ๒ 

ประเภทคือ รูปฌาน ๔ ประเภทหนึ่ง และ อรูปฌาน ๔ อีกประเภทหนึ่ง 

นอกจากนี้ คําว่า ฌานหรืออัปปนาสมาธินี้ยังแบ่งออกไปอีก ๒ ประเภท

คือ โลกิยฌาน และ โลกุตรฌาน โลกิยฌาน หมายถึงฌานของปุถุชน 

ฌานอย่างนี้มีทางที่จะเสื่อมได้ โลกุตรฌานหมายถึงฌานของพระ

อริยบุคคล ฌานอย่างนี้ไม่มีทางเสื่อม

	 อนึ่ง ในเรื่องโลกุตรฌาน ยังมีข้อที่จะต้องจดจําไว้อีกอย่างหนึ่ง

ว่า พระอริยบุคคลเมื่อเข้าฌานโดยใช้อารมณ์อย่างเดียวกับปุถุชน เช่นใช้

ปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ อย่างนี้เป็นต้น ก็เรียกว่า โลกุตรฌานหรือเรียกว่า

โลกุตรสมาบัติ แต่ถ้าพระอริยบุคคลผู้ได้ฌานนั้นเพ่งนิพพานเป็นอารมณ์ 

ฌานอย่างนี้เรียกว่าผลสมาบัติ โปรดจําไว้ให้แม่นยําว่า ถ้าเป็นผลสมาบัติ

ต้องมีนิพพานเป็นอารมณ์อย่างเดียว และยังมีฌานอีกอันหนึ่งเรียกว่า 

นิโรธสมาบัติ นิโรธสมาบัติก็มีนิพพานเป็นอารมณ์ ผลสมาบัติก็มี

นิพพานเป็นอารมณ์ แต่มีข้อที่แตกต่างกันอยู่อย่างเดียว กล่าวคือ ผู้ที่

เข้าผลสมาบัติยังมีความรู้สึกในขณะที่อยู่ในสมาบัติ จิตไม่ดับ และผู้ที่จะ

เข้าได้ต้องเป็นพระอริยบุคคลเท่านั้น ถ้ามีใครพูดว่าผู้นั้นผู้นี้ได้ผลสมาบัติ 

หรือพูดกันอีกสํานวนหนึ่งว่า ติดพละ ก็หมายถึงว่า ผู้นั้นเป็นพระอริย

บุคคลอย่างต่ําก็เป็นพระโสดาบัน
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(ที่พูดว่าติดพละ เป็นคําพูดที่เพี้ยน ที่ถูกจะต้องพูดว่า ติดผะละ แต่

เนื่องจากเสียงนี้ในภาษาไทยไม่นิยมพูด เพราะฉะนั้น ที่ได้ยินกันจึง

กลายเป็นติดพะละ และที่ใช้คําว่าติด ก็เพราะตามที่อาจารย์ในสํานักนี้

สอน ท่านถือว่าถ้าผู้ใดเข้าสมาธิหมดความรู้สึก แล้วตัวแข็ง ก็นิยมพูดกัน

ว่าผู้นั้นติดพละ)

	 ส่วนนิโรธสมาบัติ ซึ่งมีนิพพานเป็นอารมณ์เหมือนผลสมาบัติ แต่

ต่างจากผลสมาบัติตรงที่ผู้เข้านิโรธสมาบัติ จิตดับ ผู้เข้านิโรธสมาบัติ จะ

หมดความรู้สึกทุกอย่างคล้ายกับคนตาย หรือคนที่นอนหลับสนิทที่สุด

และไม่ฝัน ผู้ที่เข้านิโรธสมาบัติ ลมหายใจไม่มี แต่ความอบอุ่น หรือ

อุณหภูมิในร่างกายยังมี และเมื่อถึงเวลาที่กําหนดไว้ ก็จะออกจาก

สมาบัตินั้นได้ทันที ตลอดเวลาที่นั่งเข้านิโรธสมาบัติ เคยนั่งอยู่อย่างไร 

อิริยาบถก็จะอยู่ในท่านั้นตลอด ไม่มีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่มีเคลื่อน

ไหวใดๆ ทั้งสิ้น เหมือนกับรูปปั้นที่ตั้งอยู่ และจะมีการทรงตัวอยู่ได้ตล

อดทั้งๆ ที่ไม่มีการรู้สึกตัว ซึ่งไม่เหมือนกับคนที่หลับหรือคนที่ตาย จะ

นั่งนิ่งๆ โดยไม่ล้ม หรือโงนไปโงนมานั้นเป็นไปไม่ได้ รายละเอียดเกี่ยว

กับเรื่อง ผลสมาบัติและนิโรธสมาบัติ จะไม่นํามากล่าวในที่นี้ เพราะใน

หนังสือเล่มนี้ต้องการให้ท่านได้เข้าใจแต่เพียงว่า ผู้ที่ได้ปฏิบัติอานาปาน

สติจนกระทั่งเข้าฌานได้ ฌานที่ว่านี้คืออะไร? มีลักษณะอย่างไร? และ

เราจะพึงรู้ได้อย่างไรว่า เดี๋ยวนี้เราได้ฌานแล้วหรือยัง? และได้ขั้นไหน? 

เพราะฉะนั้นต่อแต่นี้ไปจะอธิบาย เกี่ยวกับเรื่องรูปฌาน ๔ ก่อน
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บาลีที่เป็นหลักในเรื่องรูปฌาน ๔ 

	 การศึกษาเรื่องฌานจําเป็นอย่างยิ่งที่เราจะต้องศึกษาจากหลักที่

เป็นพุทธพจน์ และต้องทําความเข้าใจให้แจ่มแจ้งที่สุด ไม่เช่นนั้นความ

หลงผิดเกี่ยวกับเรื่องนี้จะเกิดขึ้นอย่างง่าย และนําความเสียหายมาให้แก่

ผู้ที่เข้าใจผิดไม่น้อยเลย อาจารย์สอนกรรมฐานทั้งหลายที่ไม่เข้าใจภาษา

บาลี หรือไม่ได้ศึกษาจากหลักภาษาบาลีที่เป็นพุทธพจน์ให้ละเอียดถี่ถ้วน 

ส่วนมากมักจะทําความเข้าใจผิดให้เกิดแก่ศิษย์ และคนทั้งหลายก็มักจะ

เข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี้กันอย่างผิดๆ ฉะนั้นจึงเป็นการจําเป็นที่เราจะต้อง 

ศึกษาถึงเรื่องนี้กันอย่างละเอียด ซึ่งถ้าหากสมมุติว่าได้ฌาน ก็จะ ได้ไม่

ต้องไปถามใคร หรือให้ใครรับรองว่าตนเองได้ฌานขั้นไหน เพราะการ

รับรองในเรื่องนี้ไม่มีใครรับรองกันได้ ถ้าขืนใครไปรับรองใครเข้า ความ

เสียหายจะเกิดขึ้นแก่ผู้นั้น ธรรมขั้นนี้เป็นสิ่งที่จะต้องรู้ด้วยตนเอง แต่คน

ที่จะรู้ได้ด้วยตนเองอย่างถูกต้อง ก็ต่อเมื่อได้ศึกษาเรื่องนี้มาอย่างถูกต้อง

เท่านั้น

	 อนึ่ง การที่เราต้องศึกษาเรื่องนี้กันอย่างละเอียด ก็เพื่อจะได้รู้จัก

วิธีปฏิบัติที่ถูกต้อง และหาทางที่จะนําไปสู่ความสําเร็จในเรื่องนี้ให้ได้ มี

คนพูดกันว่าคนในสมัยนี้ ไม่อาจจะทําสมาธิได้จนถึงขั้นฌาน เพราะ

ถือว่ายากเกินไปสําหรับคนสมัยปัจจุบัน และบ้างก็ถือว่าเป็นสิ่งที่เป็น

ไปไม่ได้ เพราะหมดสมัยเสียแล้ว ใครจะถืออย่างไรก็ตาม แต่ข้าพเจ้ามี

ความเห็นว่า ใครก็ตามถ้าได้ศึกษา
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เรื่องนี้จากหลักบาลีที่เป็นพุทธพจน์โดยละเอียดแล้ว ก็จะรู้เองว่าที่เขา

พูดกันนั้นจริงหรือเปล่า

	 อนึ่ง เรื่องอานาปานสติที่อธิบายไว้ในวิสุทธิมรรคนั้น ท่านไม่

ได้อธิบายถึงวิธีเข้าฌานโดยละเอียด เพราะถือว่าได้อธิบายมาอย่าง

ละเอียดแล้วในตอนว่าด้วยเรื่องปฐวีกสิณ และอีกอย่างหนึ่ง ท่านบอก

ว่า ผู้ที่ปฏิบัติในอานาปานสติ เมื่อมีปฏิภาคนิมิต คือ มโนภาพปรากฏใน

ใจชัดแล้ว ก็ให้ตั้งจิตไว้ที่นิมิตนั้น และวิธีปฏิบัติต่าง ๆ เกี่ยวกับการรักษา

นิมิต การขยายนิมิตและการเข้าสู่ฌานที่สูงๆ ขึ้นไปนั้น ให้ใช้วิธีอย่าง

เดียวกับในเรื่องปฐวีกสิณ๑ เพราะฉะนั้น เรื่องฌาน ๔ ที่จะอธิบายต่อไป

นี้ พึงทราบว่า เป็นฌานที่มีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ ผู้ที่เข้าใจเรื่องฌานที่มี

ปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ดีแล้ว ก็ไม่เป็นการยากที่จะทําความเข้าใจในเรื่อง

ฌานที่มีลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ และในตอนใดอธิบายเรื่องฌาน

ที่มีลมหายใจเป็นอารมณ์ ก็พึงเข้าใจว่าเป็นการอธิบายโดยอาศัยหลักใน

เรื่องปฐวีกสิณนั่นเอง
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๑ ดูวิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๗๖-๗๙ มมร., วิสุทฺธิ: (บาลี) ๑/๓๐๙-๓๑๒ มจร. 

๒ ที.สี. ๙/๑๒๗/๙๘ มมร., ที.สี. ๙/๒๒๖/๗๔ มจร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๕๑ มจร.
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	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อใจได้สงัดจากกาม สงัดจาก

อกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว ย่อมเข้าถึงปฐมฌาน ซึ่งมี วิตก วิจาร และมีปีติ

และสุขอันเกิดแต่วิเวก

	 จงนึกถึงข้อความที่พระสารีบุตรได้กล่าวมาแล้วว่า “เมื่อจิต

บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นอันตราย ๘ อย่างและบริสุทธิ์จากอุปกิเลส ๑๘ 

อย่างแล้ว ก็ย่อมถึงความเป็นเอกัตตะ บริสุทธิ์ผุดผ่อง” คําว่า เอกัตตะ 

ในความหมายอันหนึ่งก็คือ เข้าถึงฌาน แล้วท่านได้อธิบายว่า “ปฐมฌาน

มีความงามทั้งในเบื้องต้น ท่ามกลางและที่สุด สมบูรณ์ด้วยลักษณะ ๑๐ 

สมบูรณ์ด้วยวิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา และสมบูรณ์ด้วย สัทธา วิริยะ 

สติ สมาธิ และปัญญา” ขอให้ท่านนักศึกษาโปรดจําข้อความตรงนี้ไว้ให้

แม่น จะทําให้เข้าใจเกี่ยวกับเรื่องปฐมฌานตามหัวข้อที่ได้แปลออกมา

นั้นชัดเจนขึ้น

	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุที่มีจิตสงัดจากกามและสงัดจากอกุศล

ธรรมทั้งหลายได้แล้ว ก็จะเข้าถึงปฐมฌานซึ่งมีวิตก วิจาร ปีติและสุขอัน

เกิดแต่วิเวก

	 คําว่า กาม และอกุศลธรรมทั้งหลาย ที่พูดถึงในที่นี้ ก็คือ ธรรม

ที่เป็นนิวรณ์และอุปกิเลสต่าง ๆ ดังที่ได้อธิบายมาแล้ว จุดสําคัญของการ

เข้าฌานมีอยู่ว่า ถ้าสามารถทําใจให้สงบจาก นิวรณ์ และจากอุปกิเลส

ทั้งหลายได้เป็นผลสําเร็จ ก็แปลว่าเข้าฌานได้ วิธีที่จะทําให้นิวรณ์และ

อุปกิเลสทั้งหลายสงบ ก็ได้อธิบายมาแล้ว
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ฉะนั้นจะไม่อธิบายซ้ำ�อีก สิ่งที่เราจะต้องพิจารณากันให้ละเอียดในที่นี้ก็

คือ องค์ของฌานซึ่งได้แก่ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา และ สัทธา วิริยะ 

สติ สมาธิ ปัญญา

	 วิตก แปลว่า นึก เช่น การนึกถึงลมหายใจเข้าออกหรือการนึกถึง

บทภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง วิจาร แปลว่า คิดหรือพิจารณา ในหลัก

อภิธรรมกล่าวไว้ว่า วิตกกับวิจารเป็นอัญญสมานาเจตสิก คือเป็นเจตสิก

ที่เกิดกับจิตได้ทั่วๆ ไป ในฝ่ายกุศลจิตก็เกิดได้ ในฝ่ายอกุศลจิตก็เกิดได้ 

แต่ไม่ใช่เกิดกับจิตทุกดวงทั้งหมด บางดวงไม่มี ฉะนั้น วิตก วิจาร จึงอยู่

ในประเภท ปกิณณกเจตสิก ท่านอธิบายไว้ดังนี้

	 ในจิต ๘๙ ดวง เว้นทวิปัญจวิญญาณ กับจิตตั้งแต่ในขั้นทุติย

ฌานเป็นต้นไป มีวิตกเกิดทั้งสิ้น ส่วนวิจารก็เกิดในจิตทุกดวง เว้นแต่ทวิ

ปัญจวิญญาณ และมหัคคตจิตตั้งแต่ขั้นตติยฌานเป็นต้นขึ้นไป๑ จาก

หลักในอภิธรรมที่กล่าวมานี้ ทําให้เราเข้าใจถึงสภาพของวิตกและวิจารดี

ขึ้น เพราะคนทั่วไปมักจะคิดว่า ถ้าเข้าฌานแล้ว จะเป็นขั้นไหนก็ตาม ก็

เป็นอันว่าใช้ความนึกคิดไม่ได้ ถ้ายังนึกคิดอยู่ ก็เข้าใจว่าไม่ใช่เป็นการเข้า

ฌาน แต่จากหลักฐานที่เป็นพุทธพจน์ และจากคําอธิบายในอภิธัมมัตถ

สังคหะ ทําให้เราแน่ใจได้ว่า แม้ผู้ที่อยู่ในฌาน โดยเฉพาะคือในขั้น

ปฐมฌาน ตามนัยของพระสูตร ก็ยังมีนึกมีคิดได้

๑ ดูรายละเอียดในอภิธัมมัตถสังคหะปริเฉท ๒/๗-๑๓ มมร. และ มจร.
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เพราะในขั้นปฐมฌานนี้ พระพุทธเจ้าตรัสว่ายังมีวิตกและวิจาร

	 แต่ท่านจะต้องเข้าใจให้ดีว่า ความนึกและความคิดในขณะที่อยู่ใน

ฌาน แตกต่างจากความนึกคิดธรรมดามาก ข้อที่แตกต่างอย่างชัดเจนก็

คือ ในขณะที่กําลังนึกคิดอยู่ในฌานนั้น นิวรณ์ต่างๆ ไม่มี สงบอย่างเด็ด

ขาด ในขณะนั้น ใจบริสุทธิ์ ความง่วง ความซึม ความฟุ้งซ่านไม่มีเลย และ

เป็นการนึกคิดอยู่แต่ในเรื่องๆ เดียวตลอด พร้อมกันนั้นต้องมีปีติและสุข

เกิดขึ้นด้วย คนธรรมดาบางคนอาจจะคิดอะไรได้อย่างจิตเป็นสมาธิ แต่

ถ้าเรื่องที่กําลังคิดอยู่นั้น เป็นเรื่องที่ก่อให้เกิดกิเลส แม้ว่าจิตใจของเขาจะ

ดิ่งอยู่กับเรื่องนั้นเรื่องเดียว จนกระทั่งเสียงรบกวนรอบๆ ตัวเขาไม่ได้ยิน

หรือไม่สนใจ อย่างนี้จะว่าเขาเข้าฌานไม่ได้ เพราะจิตที่จะนับได้ว่าเข้าถึง

ฌาน จะต้องพร้อมไปด้วยองค์เหล่านี้ทั้งหมด คือ จิตสงบจากกามและ

อกุศลธรรมทั้งหลาย และพร้อมกันนั้น จะต้องมีปีติและสุข และมีอินทรีย์

ทั้ง ๕ ปรากฏชัดอยู่ในใจด้วย แต่อย่างไรก็ตาม เท่าที่อธิบายมานี้ เป็น

เพียงคําอธิบายโดยสังเขป สําหรับคนที่เข้าใจเรื่องฌานได้ยาก ส่วนราย

ละเอียดเกี่ยวกับเรื่องปฐมฌานโดยเฉพาะในทางอานาปานสติ มีดังต่อ

ไปนี้

	 ท่านจะต้องจําหลักสําคัญของการเจริญอานาปานสติไว้ให้แม่นว่า 

ในขณะที่กําลังกําหนดลมหายใจเข้าออกนั้น ท่านจะต้องมีสติอยู่ตลอด

เวลา หมายถึงรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต และจะต้องตั้งจิต
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ไว้ตรงฐานที่ลมถูกต้อง ซึ่งถ้าหากทําอย่างนั้นแล้ว จิตยังอดนึกคิดในเรื่อง

อื่นไม่ได้ ก็ต้องพยายามตัดด้วยการนึกถึงคําภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง

แทน หรือใช้วิธีนับพร้อมกับการกําหนดลมหายใจเข้าออก วิธีเหล่านี้ได้

อธิบายมาแล้ว การนึกถึงเรื่องอื่น ซึ่งไม่ใช่คําภาวนาที่กําหนดไว้ นั่นไม่ใช่

วิตกและวิจารที่เป็นองค์ของฌาน แต่ในเมื่อท่านนึกอยู่แต่ในคําภาวนา 

ไม่นึกถึงสิ่งอื่น หรือนึกอยู่แต่การนับ ไม่นึกถึงสิ่งอื่น อย่างนี้จึงจะเรียกว่า 

วิตกและวิจารที่เป็นองค์ของฌาน วิตกวิจารที่เป็นองค์ของฌานนั้น คือ

การนึกและการคิดอยู่ในเรื่องๆ เดียวที่กําหนดไว้ และพร้อมกันนั้น จะ

ต้องมีสติประกอบด้วยทุกขณะ เช่น ถ้าท่านนึกถึงคําว่า อรหํ ท่านก็จะ

ต้องรู้สึกได้ทุกขณะว่า ขณะนี้กําลังนึกถึง อะ ขณะนี้กําลังนึกถึง ระ ขณะ

นี้กําลังนึกถึง หํ ดังนี้เป็นต้น

	 อนึ่ง จะต้องเข้าใจให้ซึ้งสืบต่อไปอีกว่า การเจริญอานาปานสติ 

ถ้ายังมีการภาวนาอยู่ จิตจะเข้าถึงฌานไม่ได้ เพราะอารมณ์ของอา

นาปานสติสมาธิไม่ใช่คําภาวนา แต่หากเป็นลมหายใจเข้าออกตรง

ฐานที่กําหนดไว ้ การนึกถึงคําภาวนาหรือการนับ เป็นเพียงอุบาย เพื่อ

ให้นิวรณ์ทั้งหลายสงบ รอจังหวะให้ปีติและสุขเกิดขึ้นเท่านั้น โปรดสังเกต

คําบาลีที่ว่า วิเวกซํ ปีติสุขํ ปฐมํ ฌานํ ซึ่งแปลว่า ปฐมฌาน มีปีติและสุข

เกิดแต่วิเวก วิเวก ในที่นี้หมายถึงความสงัดจากกาม และจากอกุศลธรรม

ทั้งหลายนั่นเอง เป็นกฎธรรมดาในทางจิตใจอย่างหนึ่ง คือใครก็ตาม ถ้า
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จิตสงบจากกามและจากอกุศลธรรมทั้งหลายได้เมื่อไร ปีติและสุขเป็น

ต้องเกิดขึ้นเมื่อนั้น และในเมื่อปีติและสุขเกิดขึ้นโดยวิธีนี้ ปีติและสุขอัน

นี้แหละ ที่จะเป็นตัวการสําคัญหล่อเลี้ยงจิตให้เป็นสมาธิ ตั้งมั่นอยู่ใน

อารมณ์ของสมาธิ ถ้าปีติและสุขในลักษณะนี้ยังไม่เกิดตราบใด จิตจะเป็น

สมาธิไม่ได้

	 การภาวนาหรือการนับพร้อมกับการกําหนดลมหายใจเป็นอุบาย

อย่างหนึ่ง ที่จะทําให้จิตสงบจากกามและจากอกุศลธรรมทั้งหลาย 

เพราะฉะนั้นคนใดในเมื่อสามารถบังคับใจให้อยู่กับคําภาวนา หรือให้

อยู่กับการนับได้เป็นผลสําเร็จ ก็หมายถึงว่า เขามีทางที่ปีติและสุขจะเกิด

ขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม ปีติและสุขไม่ใช่เป็นสิ่งที่จะเกิดขึ้นได้ง่าย ๆ เพราะ

การทําใจให้สงบจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายนั้น ไม่ใช่เป็นสิ่งที่ทําได้

ง่ายๆ ถึงแม้ว่าเราจะพยายามภาวนา หรือกําหนดนับไปพร้อมกับ

การกําหนดลมหายใจก็ตาม ผู้ปฏิบัติส่วนมากจะทําไม่สําเร็จ เพราะความ

กดดันจากกิเลสต่างๆ ซึ่งมีอยู่ในสันดานนั้น มันจะไม่ยอมให้จิตอยู่กับคํา

ภาวนาได้นานๆ และสติก็จะตั้งอยู่ได้เพียงชั่วประเดี๋ยวเดียว ครั้นแล้ว

ก็จะเผลอไปนึกถึงอะไรต่ออะไรต่างๆ วิธีที่จะแก้ความกดดันของกิเลส 

เป็นเรื่องที่ต้องศึกษากันอย่างมากมาย ทั้งในด้านสังคม สิ่งแวดล้อม พื้น

เดิมของจิตใจ และอื่นๆ อีกหลายอย่าง ซึ่งเรื่องนี้ข้าพเจ้าจะนําไปเขียน

ไว้เป็นอีกบทหนึ่งต่างหาก ในระยะนี้ขอให้เข้าใจแต่เพียงว่าถ้ากําหนดล

มหายใจพร้อมกับใช้คําภาวนาหรือใช้การกําหนดนับ
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หรือจะไม่ใช้ก็ตาม เพียงแต่กําหนดดูลมเฉยๆ โดยไม่ต้องนึกอะไร ถ้าทํา

ได้ถึงขั้นปีติและสุขเกิดขึ้น ก็หมายความว่าเรามีทางที่จะฝึกสมาธิได้เป็น

ผลสําเร็จ ขอให้เรามาศึกษาถึงความหมายคําว่า วิตก วิจาร ปีติ และสุข 

ตามความหมายในคัมภีร์เสียก่อน

ความหมายของคําว่าวิตกและวิจาร 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้ให้คําจํากัดความไว้ดังนี้

	 ลักษณะของวิตก ก็คือ การยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ และหน้าที่ของวิตก 

ก็คือ การนําจิตไปให้สัมผัสกับอารมณ์ และผลที่ปรากฏ ก็คือ นําจิตให้ไป

สัมผัสกับอารมณ์ได้ ซึ่งสํานวนในบาลีมีดังนี้ :-

	 สฺวายํ (วิตกฺโก) อารมฺมเณ จิตฺตสฺส อภินิโรปนลกฺขโณ อาหนนปริ

ยาหนนรโส อารมฺมเณ จิตฺตสฺส อานยนปจจฺปฏฺฐาโน๑

	 ส่วน วิจาร ท่านอธิบายไว้ดังนี้ วิจาร แปลว่า การพิจารณาหรือ

การใคร่ครวญ ท่านแยกศัพท์ไว้ให้ดูว่า วิจาร ก็คือ วิจารณํ และวิจารณํ

ก็คือ อนุสญจรณํ ผู้ที่เข้าใจคําบาลี เมื่อเห็นรูปศัพท์นี้จะแปลความหมาย

ได้ถูกต้อง แต่สําหรับผู้ที่ไม่รู้ภาษาบาลีก็ยากที่จะทําความเข้าใจให้แจ่ม

แจ้งได้ และท่านอธิบายสืบต่อไปว่า ลักษณะของวิจาร ก็คือ การเคล้า

เคลียอยู่กับอารมณ์ และหน้าที่ของวิจาร ก็คือ การประกอบสหชาตธรรม

ไว้ในอารมณ์ และผลที่ปรากฏ ก็คือ

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๑๘๐ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๕๔ มจร.
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ทําให้จิตผูกพันอยู่กับอารมณ์นั้นได้ ซึ่งสํานวนบาลี 

มีดังนี้ :-

	 สฺวายํ (วิจาโร) อารมฺมณานุมชฺชนลกฺขโณ ตตฺถ สหชาตานุโยชน

รโส จิตฺตสฺส อนุปฺปพนฺธนปจฺจุปฏฺฐาโน๑

	 คําอธิบายเพียงแค่นี้ คงไม่ทําให้ผู้ศึกษาเกิดความกระจ่าง ทางที่

ดีก็คือ ขอให้นึกถึงตัวอย่างจริง ๆ ดีกว่า เมื่อท่านกําหนดลมหายใจและ

ภาวนาคําว่า อรหํ พร้อมกันไปกับการกําหนดลมหายใจเข้าออก การนึก

ถึงคําว่า อรหํ แต่ละพยางค์ ก็คือ วิตก ที่เกิดแต่ละขณะ และในเมื่อขณะ

ที่กําลังนึกถึง อรหํ ก็รู้สึกตัวทุกขณะจิตว่า ขณะนี้กําลังนึกถึงพยางค์อะไร 

ความรู้สึกตัวนี้คือสติ และในเมื่อท่านรู้ความหมายว่า อรหํ แปลว่า ผู้

บริสุทธิ์ ความรู้ที่ว่า อรหํ แปลว่าอะไร นั่นคือตัวปัญญา และโดยธรรมดา

คนที่จะรู้ว่า อรหํ แปลว่าอะไร เขาจะต้องคิดหรือพิจารณาความหมาย 

การพิจารณาความหมายอันนี้แหละเรียกว่า วิจาร

	 อีกนัยหนึ่ง ในขณะที่กําลังนึกถึงคําว่า อรหํ คนที่ไม่ได้เรียนรู้ถึงคํา

นี้มาก่อน ก็ย่อมจะไม่ทราบว่า คํานี้แปลว่าอะไร แต่ในเมื่อเขาสามารถที่

จะนึกถึงคําว่า อรหํ ได้นานๆ โดยไม่นึกถึงสิ่งอื่นเลย และจิตก็ค่อย ๆ 

สงบขึ้นโดยลําดับ นั่นหมายถึงว่า ในขณะนั้นวิตกก็มี สติก็มี วิจารก็มี 

แต่สําหรับคนที่ไม่รู้ว่า อรหํ แปลว่าอะไร ท่านอาจจะสังเกตได้ยากว่าใน

ขณะนี้วิจารมีหรือไม่มี

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๑๘๐ มมร., วิสุทฺธิ ๑/๑๕๔ มจร.
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ในเมื่อวิจารหมายถึงการคิดและการพิจารณา ซึ่งผลของการพิจารณาก็

คือการรู้ความหมาย แต่ในเมื่อผู้นั้นไม่รู้ความหมาย เพราะไม่ได้เรียนให้รู้

มาก่อน ก็อาจจะเข้าใจว่าวิจารไม่มี โปรดนึกถึงข้อเท็จจริงอันหนึ่ง คนเรา

เมื่อคิดอะไร ก็ไม่ใช่ว่าจะต้องรู้ถึงสิ่งนั้นเสมอไป บางทีก็คิดไปอย่างนั้น

เอง โปรดนึกถึงลักษณะของ วิจาร ที่ท่านว่า ได้แก่การเคล้าเคลียอารมณ์ 

หรือนึกถึงคําจํากัดความที่ท่านว่า วิจาร ก็คือ วิจารณ์ หรือ อนุสญฺจรณํ 

คําว่า วิจารณํ ตามศัพท์แปลว่า เที่ยวไปทางนั้นบ้างทางนี้บ้าง อนุสญ

จรณํ ก็เหมือนกัน หมายถึงการ สัญจรไปๆ มาๆ อยู่ในบริเวณใด บริเวณ

หนึ่ง เพราะฉะนั้น ในกรณีที่บางคนภาวนาคําว่า อรหํ แต่ไม่รู้ความหมาย

ดังที่กล่าวมาแล้ว เราเห็นได้ชัดว่าวิตกมี สติมี และ วิจาร ก็คือ การที่จิต

ผูกพันอยู่กับอารมณ์นั่นเอง จงสังเกตว่า เมื่อจิตนึกถึงอารมณ์อะไร ใน

ชั่วขณะที่จิตอยู่กับอารมณ์อันนั้น การผูกพันหรือการที่จิตวนเวียนอยู่

กับอารมณ์อันนั้นชั่วขณะ จะต้องมีอยู่แน่นอน การที่จิตวนเวียนอยู่กับ

อารมณ์อันที่กําลังนึกอยู่นั้น ก็คือ การใคร่ครวญ ซึ่งบางทีก็เกิดความ

รู้ แต่บางทีก็ไม่รู้ และการที่จิตอยู่กับอารมณ์อันใดอันหนึ่งได้นานๆ นั่น

แสดงให้เห็นถึงว่า วิตกและวิจารจะต้องเกิดแล้วเกิดอีก คือเกิดหลาย

ขณะ ดับแล้วเกิดอีกอยู่กับอารมณ์อันนั้น สิ่งที่ท่านจะลืมไม่ได้เป็นอัน

ขาด ก็คือ การที่จิตจะอยู่กับอารมณ์อันใดอันหนึ่งนานๆ จะต้องมีสติ

ประกอบอยู่ด้วยทุกขณะ กล่าวคือ จะต้องรู้สึกตัวอยู่เสมอว่า ขณะนี้ กํา

ลังนึกถึงอะไรอยู่ ถ้าขาดสติเมื่อไร จิตก็จะเปลี่ยนไปตามตัณหา
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หรือสุดแล้วแต่อารมณ์อะไรจะมากระทบ จิตก็จะไปอยู่กับอารมณ์อัน

นั้น แต่ถ้ามีสติมั่นคง แม้ว่าขณะนั้นจะมีอารมณ์อื่นเข้ามากระทบ ทาง

ตา ทางหู หรือทางอื่นๆ ก็สามารถที่จะรักษาจิตให้อยู่กับอารมณ์อันนั้น

ได้ตลอด

	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วครั้งหนึ่งว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ ถ้ายัง

มัวนึกคําภาวนา หรือยังมัวกําหนดนับอยู่ นิวรณ์อาจจะสงบได้ก็จริง แต่

ก็สงบไม่เด็ดขาด ปีติและสุขอาจจะเกิดขึ้นได้ก็จริง แต่จิตจะเป็นสมาธิได้

อย่างมากก็เพียงแค่อุปจารสมาธิเท่านั้น จะไม่มีทางถึงขั้นอัปปนาเป็น

อันขาด เพราะอารมณ์ที่จะทําให้จิตเป็นสมาธิ ในเรื่องของอานาปานสติ

สมาธิ คือลมหายใจที่ละเอียด และต้องเป็นลมที่กําหนดเฉพาะตรงฐาน

ที่ลมถูกต้องเท่านั้น และพระสารีบุตรท่านยังได้กล่าวอีกว่า จะต้องให้

ความรู้สึกใน ๓ จุดนี้รวมเป็นหนึ่ง คือ เมื่ออัสสาสะกําลังผ่านผุสนฏฺฐานํ

เข้าไปก็รู้สึกได้ทุกขณะจิต เมื่อปัสสาสะกําลังผ่านผุสนฏฺฐานํออกไป ก็

รู้สึกได้ทุกขณะจิต

	 ผุสนฏฺฐานํ แปลว่า ฐานที่ลมถูกต้อง เมื่อลมกําลังผ่านเข้าก็รู้ 

เมื่อลมกําลังผ่านออกก็รู้ แต่เป็นการรู้เฉพาะในฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น 

จิตไม่ได้ตามลมเข้าไป ไม่ได้ตามลมออกมา ปักหลักแน่นอยู่ที่ผุสนฏฺฐานํ

แห่งเดียว ไม่ได้ใส่ใจนึกว่าลมกําลังเข้า ไม่ได้ใส่ใจนึกว่าลมกําลังออก แต่

ก็รู้อยู่ในใจว่า ขณะนี้ลมกําลังเข้าหรือกําลังออก
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	 เมื่อได้ทําอย่างนี้ จิตจึงเป็นอัปปนาสมาธิ เพราะฉะนั้น ท่านจะ

เห็นว่า ถ้าผู้ใดยังนึกถึงคําภาวนาหรือยังมัวกําหนดนับอยู่ ยังไม่เลิก จิต

จะไม่มีทางบรรลุถึงอัปปนาได้ และในกรณีที่จิตได้บรรลุถึงอัปปนาสมาธิ

แล้ว วิตกคืออะไร? วิจารคืออะไร? สําหรับในกรณีของอานาปานสตินี้ 

ท่านจะเห็นว่าไม่ง่ายนักในอันที่จะทําความเข้าใจ ถ้าเป็นเรื่องของปฐวี

กสิณแล้วเข้าใจง่าย เมื่อปฏิภาคนิมิตของปฐวีกสิณปรากฏในใจชัด และ

พร้อมกันนั้นก็ยังภาวนาอยู่ว่า ปฐวีๆ การนึกว่าปฐวีๆ นี่แหละคือวิตก

วิจาร ก็คืออาการที่จิตวนเวียนอยู่แต่ภายในปฐวีกสิณนั้น ส่วนในเรื่อง

ของอานาปานสติ ไม่มีการนึกและการพิจารณาที่ปรากฏให้เห็นได้ง่าย

เช่นนั้น แต่อย่างไรก็ตามถ้าท่านนึกถึงคําจํากัด ความที่ว่า :-

	 ลักษณะของวิตก ก็คือ การยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ หน้าที่ของ วิตก ก็

คือ การนําจิตไปให้สัมผัสกับอารมณ์ และผลของวิตก ก็คือ การนำ�จิตไป

ให้สัมผัสกับอารมณ์นั้นได้เป็นผลสําเร็จ

	 ส่วนลักษณะของวิจาร ก็คือ อาการที่จิตท่องเที่ยวหรือวนเวียน

อยู่ในอารมณ์ที่กําลังนึก ในเมื่อวิตกเป็นไปอย่างสงบ เพราะเป็นการ

นึกอยู่แต่ในอารมณ์อันเดียว คือ นึกถึงเฉพาะแต่ลมตรงฐานที่ลมสัมผัส 

วิตกอาจจะสังเกตเห็นได้ง่าย สติก็สังเกตเห็นได้ง่าย แต่วิจารนั้นท่านต้อง

พิจารณาเอาเองว่าคืออะไร? เพราะถึงอย่างไร สมาธิขั้นปฐมฌานนั้น 

วิตกและวิจารจะต้องอยู่ด้วยกันเสมอ



๒๒๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้กล่าวข้อความไว้ตอน

หนึ่งว่า :-

	 ในขณะที่กําลังกําหนดลมหายใจเข้าออก ถ้ารู้สึกอยู่ตลอดเวลาว่า 

จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน สติก็จะปรากฏอย่างมั่นคง และถ้าสติตั้งมั่น

แล้ว จะทําให้รู้สภาวะทุกอย่างที่เกิดขึ้นในใจ ซึ่งสํานวนที่ท่านกล่าวไว้มี

ดังนี้

	 พตฺตึสาย อากาเรหิ สโตการี ทีฆํ อสฺสาสวเสน จิตฺตสฺเสกคฺคตํ อ

วิกฺเขปํ ปชานโต สตึ อฺปฏฺฐิตา โหติ ฯลฯ๑

	 ผู้ที่ทําการหายใจอย่างมีสติโดยอาการ ๓๒ เมื่อรู้ว่าจิตเป็นเอ 

กัคคตา ไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอํานาจการหายใจเข้ายาวเป็นต้น สติย่อมตั้งมั่น

	 คําว่า หายใจอย่างมีสติโดยอาการ ๓๒ นั้น หมายความว่า อานา

ปานสติมีอยู่ ๑๖ หัวข้อ แต่ละข้อก็แบ่งออกเป็นหายใจเข้า ๑๖ หายใจ

ออก ๑๖ เพราะฉะนั้น ท่านจึงกล่าวว่า การหายใจอย่างมีสติมีอาการ 

๓๒ และในตอนต่อมาอีกแห่งหนึ่ง ท่านได้กล่าวไว้ดังนี้

	 ทีฆํ อสฺสาสปสฺสาสวเสน จิตฺตสฺเสกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต 

วิทิตา เวทนา อุปฺปชฺชนฺติ, วิทิตา อุปฏฺฐหนฺติ, วิทิตา อพฺภตฺถํ คจฺฉนฺติ. 

วิทิตา สญฺญา อุปฺปชฺชนฺติ, วิทิตา อุปฏฺฐหนฺติ, วิทิตา อพฺภตฺถํ คจฺฉนฺติ.

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๘๙/๒๖๔ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๕/๑๘๘ มจร.
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วิทิตา วิตกฺกา อุปฺปชฺชนฺติ, วิทิตา อุปฎฺฐหนฺติ, วิทิตา อพฺภตฺถํ คจฺฉนฺติ.๑

	 ผู้ที่ทําการหายใจอย่างมีสติ เมื่อรู้ว่าจิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน

ด้วยอํานาจอัสสาสะและปัสสาสะยาวเป็นต้น เวทนาเมื่อเกิดขึ้นก็รู้แจ้ง 

กําลังตั้งอยู่ก็รู้แจ้ง จะดับไปก็รู้แจ้ง สัญญาเมื่อเกิดขึ้นก็รู้แจ้ง กําลังตั้งอยู่

ก็รู้แจ้ง จะดับไปก็รู้แจ้ง วิตกเมื่อเกิดขึ้นก็รู้แจ้ง กําลังตั้งอยู่รู้แจ้ง จะดับไป

ก็รู้แจ้ง

	 ผู้ที่จะอ่านบาลีตรงนี้เข้าใจ แปลความหมายถูก จะต้องไปอ่าน

บาลีในพระไตรปิฎกอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาตอีกด้วย ในอังคุตตรนิกาย

นั้นเป็นพุทธพจน์ ในที่นั้นก็ใช้สํานวนเหมือนกับในที่นี้ ซึ่งพระพุทธเจ้า

ตรัสว่า :-

	 ภิกษุทั้งหลาย สมาธิภาวนาอย่างไหนที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้ว

ย่อมเป็นไปเพื่อให้มีสติสัมปชัญญะ? ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

เมื่อเวทนาเกิดก็รู้แจ้ง เวทนาตั้งอยู่ก็รู้แจ้ง เวทนาดับไปก็รู้แจ้ง ฯลฯ๒

	 อนึ่ง ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคนี้ พระสารีบุตรยังได้อธิบายต่อ

ไปอีกว่า คําว่าเวทนาเกิดก็รู้แจ้ง ดับไปก็รู้แจ้งนั้น หมายถึง รู้แจ้งด้วยว่า 

เวทนาเกิดขึ้นเพราะอวิชชาตัณหากรรมและผัสสะ ดับไปก็เพราะความ

ดับแห่งอวิชชาตัณหากรรมและผัสสะ ผู้ที่มีสติตั้งมั่นเช่นนั้น

๑ ขุ.ปฏิ. ๓๑/๓๙๒/๒๖๗ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๗/๑๘๙-๑๙๐ มจร. 

๒ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๔๑/๕๘ มมร., องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๔๑/๕๐-๕๑ มจร.
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จะมองเห็นลักษณะแห่งความเกิดและลักษณะแห่งความดับอย่างชัดเจน 

ในหัวข้อสัญญาและวิตกท่านก็อธิบายไว้อย่างเดียวกัน

	 โปรดสังเกตไว้ว่า ผู้ที่หายใจอย่างมีสติ นอกจากจะทําให้รู้จัก

สภาวะต่างๆ ที่ปรากฏในใจ ด้วยการเห็นจากใจของตัวเองแล้ว ยังทําให้

รู้ว่าสภาวะนั้นเกิดขึ้นมาเพราะอะไร ดับไปเพราะอะไร เพราะเหตุนี้สติจึง

ได้ชื่อว่าเป็นธรรมที่มีอุปการะมาก หรืออีกนัยหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสว่า 

สติเป็นธรรมที่จําต้องปรารถนาในที่ทั้งปวง

	 สภาวะอื่นๆ ที่นอกจากเวทนาสัญญาและวิตก ซึ่งท่านไม่ได้กล่าว

ไว้ในที่นี้ ก็ขอได้โปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า เท่าที่ท่านกล่าวไว้นั้น เป็นการยก

ตัวอย่างโดยสังเขป แม้สภาวะอื่นๆ ที่ไม่ได้กล่าวไว้ในที่นี้ ผู้ที่มีสติตั้งมั่นก็

สามารถที่จะมองเห็นจากใจตัวเองได้ทุกอย่าง การเรียนให้รู้จักนามธรรม

ต้องเรียนโดยวิธีนี้ การเรียนจากตัวหนังสือไม่มีทางที่จะรู้แจ้งถึงสภาวะ

ต่างๆ เหมือนคนที่จะเรียนเรื่องจุลินทรีย์ ถ้าไม่เรียนจากกล้องจุลทรรศน์

ด้วยแล้ว จะไม่มีทางรู้จักตัวจุลินทรีย์ได้ถูกต้องเลย

	 เรื่องวิตกวิจารเท่าที่อธิบายมา ก็เข้าใจว่าพอจะทําให้ผู้ปฏิบัติรู้จัก

ตัววิตกวิจารได้ดี แต่ถึงกระนั้นก็ใคร่ที่จะอธิบายอีก และขอให้สนใจเป็น

พิเศษอีกด้วย เพราะวิตกวิจารที่เป็นองค์ของฌานในที่นี้ ถ้าหากผู้ปฏิบัติ

กําหนดไม่ได้ หรือไม่รู้แจ้งว่า วิตก วิจารคืออะไร? ในขณะนี้มีหรือไม่มี? 

และต่างจากวิตกวิจารที่ไม่ใช่องค์ของฌานอย่างไร? หัวข้อต่างๆ เหล่านี้ 

ถ้าไม่เข้าใจอย่างชัดเจนแล้ว
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จะไม่มีทางเข้าฌานได้เลย อย่าลืมว่า พระสารีบุตรท่านได้กล่าวไว้ว่า 

อวิชชาเป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ แต่อย่างไร

ก็ดี ท่านควรจะจําไว้ให้แม่นอีกอย่างหนึ่งว่า วิตกวิจารที่เป็นองค์ของ

ฌานนั้น ก็คือ การนึกและการใคร่ครวญในอารมณ์อันเดียว และพร้อม

กันนั้น จะต้องมีปีติและสุขเกิดขึ้นด้วย เป็นปีติและสุขที่เกิดจากจิตสงบ

จากนิวรณ์ทั้งหลาย และเพื่อที่ท่านจะได้รู้เกี่ยวกับเรื่องนี้กว้างขวางยิ่งขึ้น 

ข้าพเจ้าจะขอนําตัวอย่างเปรียบเทียบ ที่ท่านกล่าวไว้ในคัมภีร์มาให้ท่าน

ได้ศึกษาอีกดังต่อไปนี้

	 เมื่อตีระฆังขึ้นมาครั้งหนึ่ง การตีระฆังครั้งแรกเปรียบเหมือนวิตก 

เสียงครวญของระฆังที่ดังต่อมาเปรียบเหมือนวิจาร

	 อีกนัยหนึ่ง เมื่อนกบินโผขึ้นสู่อากาศ การกระพือปีกบินขึ้นไปสู่

ท้องฟ้าเปรียบเหมือนวิตก และเมื่อนกนั้นกางปีกบินไปเฉยๆ เพราะปีก

จับลมได้ดีแล้ว การกางปีกซึ่งทําให้นกทรงตัวอยู่ได้ในอากาศและบินไป

ได้เปรียบเหมือนวิจาร

	 อีกนัยหนึ่ง เมื่อแมลงภู่กําลังบินโผลงมาสู่เกษรดอกปทุม และ

เคล้าคลึงอยู่กับเกษร การบินโผลงมายังดอกปทุม เปรียบเหมือนวิตก 

ส่วนการเคล้าคลึงที่เกษรเปรียบเหมือนวิจาร

	 อีกนัยหนึ่ง เมื่อคนเราจับภาชนะโลหะเพื่อที่จะขัดเอาสนิมออก 

มือข้างที่จับภาชนะไว้เปรียบเหมือนวิตก ส่วนมืออีกข้างหนึ่งที่ถูภาชนะ

เปรียบเหมือนวิจาร

๑ วิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๘๑ มมร., วิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๕๔ มจร.
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	 ข้อความที่กล่าวมานี้ พระพุทธโฆษาจารย์ได้เขียนไว้ในคัมภีร์วิ

สุทธิมรรค ท่านได้อ้างถึงมติในอรรถกถาทุกนิบาตมากล่าวไว้ด้วย ซึ่งมติ

ในอรรถกถานั้น มีข้อความแตกต่างกันอยู่บ้างดังนี้ 

	 เมื่อนกใหญ่บินอยู่ในอากาศ กางปีกร่อนอยู่ ซึ่งในบางครั้งก็มีการ

กระพือปีก บางครั้งก็กางปีกอยู่เฉย ๆ การกางปีกเปรียบเหมือนวิตก แต่

การกระพือปีกเปรียบเหมือนวิจาร๑

	 ส่วนในคัมภีร์อภิธัมมัตถภาวินี ได้อธิบายไว้อย่างเดียวกันกับวิ

สุทธิมรรค แต่อุปมาท่านกล่าวไว้ดังนี้

	 เปรียบเหมือนบุรุษชาวบ้านคนใดคนหนึ่ง ต้องการที่จะเข้าไปสู่

ราชสํานัก ครั้งแรกเขาต้องอาศัยราชวัลลภ คือผู้ที่พระราชาโปรดปราน 

หรือมิตรผู้ที่มีความสัมพันธ์อยู่กับพระราชาเข้าไป วิตกซึ่งมีลักษณะยก

จิตขึ้นสู่อารมณ์ เปรียบเหมือนราชวัลลภหรือมิตรผู้มีความสัมพันธ์อยู่กับ

พระราชา ส่วนจิตนั้นเปรียบเหมือนบุรุษผู้เป็นชาวบ้าน

	 แล้วท่านได้อธิบายสืบไปว่า “เมื่อบุรุษผู้เป็นชาวบ้านมีความคุ้น

เคยกับราชสํานักแล้ว ต่อมาภายหลังก็เข้าไปตามลําพังตัวเองได้ ไม่ต้อง

อาศัยราชวัลลภ หรือมิตรผู้มีความสัมพันธ์อยู่กับพระราชา ข้อนี้ฉันใด ผู้

ที่ฝึกสมาธิไว้ดีแล้ว มีความชํานาญในการเข้าปฐมฌาน

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๘๑ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๕๔ มจร., ในทุกนิบาตอรรถ

กถา (องฺ.อฎ. (บาลี) ๒/๑๒) ท่านตัดข้อความนี้ออกแล้วโดยอ้างว่าอธิบายไว้ในวิ

สุทธิมรรคแล้ว 

๒ วิภาวินี. (บาลี) ๘๕ มมร., วิภาวินี. (บาลี) ๑๘๐ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๒๒๕

แล้วก็เช่นเดียวกัน ต่อมาภายหลังแม้ไม่ต้องอาศัยวิตก จิตก็สามารถที่จะ

อยู่ในอารมณ์ของสมาธิได้”๑ ผู้ที่ได้ทุติยฌานสามารถที่จะตั้งจิตให้อยู่ใน

อารมณ์ของสมาธิได้ โดยไม่ต้องอาศัยวิตก เพราะในทุติยฌานไม่มีวิตก 

ก็เพราะเหตุท่ีมีความคุ้นเคยและมีความชํานาญในการยกจิตให้อยู่กับ

อารมณ์ของสมาธินั้นบ่อยๆ

	 อุปมานี้ข้าพเจ้าเห็นว่า จะทําให้เราเข้าใจเกี่ยวกับเรื่อง ทุติยฌาน

ได้ดี ฉะนั้นจึงได้นํามาเขียนไว้ด้วย ส่วนวิจารไม่มีอะไรที่แตกต่างจากที่

อธิบายไว้ในวิสุทธิมรรค และการที่ในทุติยฌานไม่มี วิจาร (ตามนัยพระ

สูตร) หรือตามนัยของอภิธรรม วิจารไม่มีในตติยฌาน แต่จิตก็ตั้งมั่นอยู่

ในอารมณ์ของสมาธิได้ ก็เพราะอาศัยความชํานาญอย่างเดียวกันกับ

วิตก

สภาวธรรมที่มีลักษณะ

ใกล้กับวิตกและวิจาร 

	 ในอภิธรรมได้กล่าวไว้ว่า เจตสิกต่อไปนี้เป็นสัพพสาธารณะ 

เจตสิก คือ เป็นเจตสิกที่เกิดกับจิตทุกขณะทุกดวงคือ

	 ๑. ผัสสะ การกระทบกับอารมณ์ของจิต 

	 ๒. เวทนา ความสุข ความทุกข์ หรือความรู้สึกเฉย ๆ 

	 ๓. สัญญา การกําหนดหมายในอารมณ์ 

	 ๔. เจตนา ความตั้งใจ

๑ วิภาวินี. (บาลี) ๘๕ มมร. วิภาวินี. (บาลี) ๑๘๐ มจร.
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	 ๕. เอกัคคตา การที่จิตมีอารมณ์อันเดียว

	 ๖.ชีวิตินทรีย์ สภาวะที่เป็นใหญ่ในการทําให้สหชาตธรรมทั้งหลาย

ดำ�รงอยู่และเป็นไป

	 ๗. มนสิการ การวางจิตไว้ในอารมณ์ หรือยึดอารมณ์ไว้ในใจ

	 ในบรรดาเจตสิกเหล่านี้ เจตสิกที่ใกล้เคียงกับวิตก ก็คือ มนสิการ 

เพราะฉะนั้น ท่านควรจะศึกษาให้เข้าใจสภาวะอันนี้ก่อน โปรดจําหลักไว้

อย่างหนึ่งว่า ผู้ที่สามารถมองเห็น หรือรู้จักสภาวะต่างๆ จากใจของตัว

เองได้อย่างแจ่มแจ้ง สามารถที่จะแยกได้ว่า สภาวะอันนี้คืออะไร สภาวะ

อันนั้นคืออะไร เหมือนกับนักชีวะผู้ชํานาญสามารถที่จะบอกได้ว่า 

จุลินทรีย์ต่างๆ ที่เห็นจากกล้องจุลทรรศน์ ประเภทนั้นคืออะไร ประเภท

นี้คืออะไร ถ้าทําได้อย่างนี้ จะช่วยให้เข้าสมาธิง่ายขึ้น และยิ่งกว่านั้น จะ

สามารถรักษาสมาธิไว้มิให้ตกได้ง่ายอีกด้วย เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึง

พยายามที่จะอธิบายให้ท่านเข้าใจโดยปริยัติเสียก่อน ซึ่งเมื่อเข้าใจปริยัติ

ดีแล้ว เวลาปฏิบัติจะสะดวกมาก

	 มนสิการ ที่ข้าพเจ้าแปลว่า การวางจิตไว้ในอารมณ์ หรือ อีกนัย

หนึ่งที่แปลว่า การยึดอารมณ์ไว้ในใจนั้น ก็เพราะตัวอย่างจากคัมภีร์มี

ดังนี้

	 เมื่อภิกษุมนสิการถึงแสงสว่าง แล้วแสงสว่างนั้นปรากฏในใจ ถ้า

หากแสงสว่างนั้นปรากฏไม่ชัดหรือไม่ค่อยสว่าง หรือปรากฏอยู่ได้ไม่นาน 

ในกรณีอย่างนี้ พระพุทธเจ้าจะตรัสว่า เป็นเพราะภิกษุผู้นั้น
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มีมนสิการไม่ด ี แต่ถ้าแสงสว่างปรากฏชัดและอยู่นาน ตามความ

ต้องการ พระพุทธเจ้าจะตรัสว่า เป็นเพราะภิกษุนั้น มีมนสิการด ี ราย

ละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนี้ มีอยู่ในอุปกิเลสสูตร ซึ่งเป็นสูตรที่พระพุทธเจ้า

ตรัสกับพระอนุรุทธ ข้าพเจ้าได้นํามาอ้างไว้แล้วในตอนต้น (ดูหน้า ๑๒๘)

	 ในหนังสือมิลินทปัญหา ซึ่งเป็นหนังสือที่แต่งก่อนคัมภีร์อัฏฐ

สาลินี อัฏฐสาลินีเป็นคัมภีร์อรรถกถา อธิบายอภิธรรมปิฎก เพราะ

ในคัมภีร์อัฏฐสาลินีมีหลายแห่งที่อ้างถึงข้อความในมิลินทปัญหา ซึ่ง

ได้กล่าวไว้ว่า ลักษณะของมนสิการ ก็คือ การที่จิตจับอารมณ์หรือยึด

อารมณ์ไว้ พระนาคเสนได้เปรียบเทียบให้พระยามิลินท์ฟังว่า เหมือน

ชาวนาเกี่ยวข้าวมือข้างหนึ่งจับรวงข้าว มืออีกข้างหนึ่งจับเคียวเกี่ยวรวง

ข้าว การจับรวงข้าวเปรียบเหมือนมนสิการ การตัดรวงข้าวด้วยเคียว

เปรียบเหมือนการตัดสินปัญหาต่างๆ ด้วยปัญญา ในคัมภีร์ใช้คําว่า 

“คหณลกฺขโณ มหาราช มนสิกาโร เฉทนลกฺขณา ปญฺญา”๑ ตามศัพท์

แปลว่า “มหาบพิตร มนสิการ มีการจับหรือการยึดอารมณ์เป็นลักษณะ 

ปัญญามีการตัดเป็นลักษณะ”

	 จงนึกถึงข้อเท็จจริงที่ว่า ผู้ที่เพ่งอาโลกกสิณ หลับตาแล้วยังเห็น

แสงสว่างในใจ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ผู้ที่มีมนสิการถึงแสงสว่างนั้นได้ดี 

แสงสว่างก็จะปรากฏชัด ถ้ามนสิการไม่ดี

๑ มิลินฺท. ๔๗ มมร., มิลินฺท. ๓๓ มจร.



๒๒๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

แสงสว่างก็ปรากฏไม่ชัด เลือนหายไปได้ง่าย เรื่องมนสิการเป็นเรื่องที่จะ

ต้องพิจารณาอย่างถี่ถ้วนมาก เพราะคํานี้เป็นคําที่ใช้มากในการเจริญ

กรรมฐานทุกอย่าง จากข้ออุปมาและคําจํากัดความของพระนาคเสน เรา

จะเห็นได้ชัดทีเดียวว่า ผู้ที่เจริญอานาปานสติ ในเมื่อสามารถยึดอารมณ์

ไว้ได้ทุกขณะจิตนั้น ย่อมหมายถึงว่า มีมนสิการดี และในทํานองเดียวกัน 

ผู้ที่เจริญปฐวีกสิณและ อาโลกกสิณ หรือกสิณอะไรก็ตาม การที่สามารถ

มองเห็นภาพของกสิณนั้นๆ ชัดเป็นปฏิภาคนิมิต ก็เพราะเหตุที่มี

มนสิการดี คือสามารถยึดอารมณ์นั้นติดต่อกันไปได้ทุกขณะจิต ภาพอัน

นั้นจึงปรากฏชัดอยู่ในใจตลอดเวลา โดยธรรมดาจิตเป็นของเกิดดับและ

เกิดใหม่อยู่เสมอ เจตสิกต่างๆ ก็เหมือนกัน ถ้าเราฉายฟิล์มภาพยนตร์

ที่แต่ละช่องเป็นภาพอย่างเดียวกันตลอดเป็นเวลานานๆ ทั้งที่ฟิล์มนั้น

เคลื่อนไปทุกขณะ ภาพที่ปรากฏที่จอก็ไม่ใช่ภาพอันเดียวกัน แต่การที่เรา

มองเห็นภาพที่จอเป็นภาพเดียวกันตลอด ก็เพราะภาพที่สะท้อนออกมา

สู่จอแต่ละภาพเป็นภาพอันเดียวกัน ข้อนี้ฉันใด จิตที่เกิดแต่ละขณะของผู้

ฝึกสมาธิ ถ้ามีมนสิการดี คือ ยึดอารมณ์อันเดียวกันไว้ได้ตลอดทุกขณะ

จิต ภาพที่ปรากฏในใจ หรืออารมณ์ที่ปรากฏในใจ ก็จะเป็นอย่างเดียวกัน

ตลอด ทั้งที่อารมณ์นั้นก็มีการเกิดดับและเกิดใหม่เหมือนภาพในฟิล์มที่

สะท้อนไปสู่จอ

	 อนึ่ง โปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า ในขณะที่กําลังกําหนดลมหายใจเข้า

ออก หรือกําหนดอารมณ์อะไรก็ตาม ท่านจะต้องพยายามแยกแยะ



พร รัตนสุวรรณ							             ๒๒๙

สภาวะต่างๆ เหล่านี้ออกพิจารณา ให้เห็นถึงความแตกต่างกัน และ

สามารถที่จะบอกได้ว่า สภาวะอันนี้เรียกว่าอะไร สภาวะอันนั้นเรียกว่า

อะไร ในขณะที่จิตอยู่ในปฐมฌาน สภาวะเหล่านี้จะมีอยู่ตลอดเวลาทุก

ขณะ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนา 

ชีวิตินทรีย์ มนสิการ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ฯลฯ

	 (ผู้ต้องการทราบรายละเอียดว่า มีเจตสิกอะไรบ้างที่เกิดพร้อมกับ

จิตที่เข้าถึงปฐมฌาน ต้องไปดูอภิธัมมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๒)

	 เรื่องมนสิการที่จริงยังมีรายละเอียดที่จะต้องอธิบายอีกมาก แต่

เกรงว่าจะทําให้ผู้อ่านเกิดความฟั่นเฟือ และจะกลายเป็นตราอภิธรรม

ไป ไม่ใช่เป็นหนังสือคู่มือสําหรับผู้ที่จะฝึกอานาปานสติสมาธิ ฉะนั้น 

ข้าพเจ้าจึงขอเว้นไม่อธิบายอย่างละเอียดตามนัยต่างๆ ที่อธิบายไว้ใน

คัมภีร์วิสุทธิมรรค และคัมภีร์อื่นๆ อีก แต่อย่างไรก็ดี เพราะเหตุที่คํานี้

เป็นคําที่ใช้มากที่สุดคําหนึ่งในทางปฏิบัติ ข้าพเจ้าเห็นว่า จากคําแปล

เป็นภาษาอังกฤษ ของศาสตราจารย์ริสเดวิดส์ ดังต่อไปนี้ จะทําให้ผู้ที่รู้

ภาษาอังกฤษ รู้ความหมายของคําว่า มนสิการดีขึ้น

	 มนสิการ เมื่อแยกศัพท์ออกเป็นรูปประโยค จะเป็น มนสิ + การ 

และคํานี้ ศาสตราจารย์ริสเดวิดส์ แปลว่า to fix the mind intently, to 

bear in mind, take to heart, ponder, think upon, consider, recognise.



๒๓๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 คําว่า มนสิการ ที่ตรงกับความหมายในทางปฏิบัติสมาธิ ก็คือคํา

ว่า to fix the mind intently, to bear in mind, take to heart, นอกจาก

นั้นเป็นคําที่ใช้ทั่ว ๆ ไป ทั้งในทางสมถกรรมฐานก็ได้ วิปัสสนากรรมฐาน

ก็ได้ หรือโดยที่สุด แม้การพิจารณาเรื่องทั่วๆ ไปก็เรียกว่า มนสิการ ได้

เหมือนกัน คํานี้มีความหมายกว้างมาก

	 เรื่องมนสิการที่อธิบายมานี้ ท่านจะเห็นว่าต่างจากวิตก นิด

เดียว คือ วิตกหมายถึงการยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ ส่วน มนสิการ หมาย

ถึง การผูกจิตไว้กับอารมณ ์หรือ ยึดอารมณ์นั้นไว้ได้ อย่าลืมว่า วิตก

กับมนสิการเกิดพร้อมกันเสมอ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้อธิบายเรื่อง

มนสิการ ไว้ดังนี้

	 โส สารณลกฺขโณ สมฺปยุตฺตานํ อารมฺมเณ สํโยชนรโส 

อารฺมมณาภิมฺขภาวปจฺจุปฏฐาโน อารมฺมณปทฏฺฐาโน สงขารกฺขนฺธปริยา

ปนฺโน อารมฺมณปฏิปาทกตฺเตน สมฺปยุตฺตานํ สารถิ วิย ทฏฺฐพฺโพ๑

	 มนสิการ มีการยังสัมปยุตธรรมให้ระลึกถึงอารมณ์เป็นลักษณะ 

มีการผูกสัมปยุตธรรมทั้งหลายไว้ในอารมณ์เป็นกิจ มีการทําให้สัมปยุต

ธรรมทั้งหลายบ่ายหน้ามุ่งสู่อารมณ์เป็นปัจจุปัฏฐาน (ผลปรากฏ) มีอา

รมณ์เป็นปทัฏฐาน (เหตุใกล้) นับเนื่องในสังขารขันธ์

๑ วิสุทฺธิ. ๓/๔๑ มมร., วิสุทฺธิ. ๒/๑๐๘ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๒๓๑

(คือมนสิการจัดอยู่ในประเภทสังขารขันธ์) พึงเห็นว่า มนสิการนั้นเป็น

เหมือนกับสารถี เพราะมนสิการเป็นสภาวะที่ทําให้ สัมปยุตธรรมทั้ง

หลายติดอยู่กับอารมณ์

	 เท่าที่แปลมานี้ เป็นการแปลตามรูปศัพท์และตามสํานวนบาลี ขอ

ให้สังเกตว่า มนสิการ ท่านเปรียบเหมือนสารถี โดยธรรมดาสารถี ย่อม

มีหน้าที่อย่างหนึ่ง คือ นําม้าเข้าไปเทียมรถและผูกติดไว้กับรถ กิจหรือ

หน้าที่ของมนสิการ ก็คือ การผูกสัมปยุตธรรมทั้งหลายไว้ในอารมณ์ และ

ท่านได้อธิบายว่า มนสิการ มีอยู่ ๓ อย่าง คือ :-

	 ๑. อารมมณปฏิปาทกมนสิการ มนสิการที่ทําให้สัมปยุต ธรรมติด

อยู่กับอารมณ์

	 ๒. วิถีปฏิปาทกมนสิการ มนสิการที่ทําให้สัมปยุตธรรม เกิดในวิถี

	 ๓. ชวนปฏิปาทกมนสิการ มนสิการที่ทําให้สัมปยุต ธรรมเกิดใน

ชวนะ

	 ท่านบอกว่า มนสิการที่เป็นสัพพสาธารณเจตสิก ได้แก่ มนสิการ

ข้อที่ ๑ ส่วนมนสิการข้อที่ ๒ ได้แก่ ปัญจทวาราวัชชนจิต มนสิการข้อที่ 

๓ ได้แก่ มโนทวาราวัชชนจิต

	 อนึ่ง คําจํากัดความของ มนสิการ ที่เป็นบาลีนั้น ในเมื่อนํามา

เทียบกับคําจํากัดความของ สติ ท่านจะเห็นได้ชัดว่า มีลักษณะคล้ายคลึง

กันบางอย่างดังนี้



๒๓๒         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 สา อปิลาปนลกฺขณา อสมฺโมสรสา อารกฺขปจจฺปฏฺฐานา วิสยาภิ

มุขภาวปจฺจุปฏฺฐานา วา ถิรสญฺญาปทฏฺฐานา กายาทิสติปฏฺฐานปทฏฺ

ฐานา วา อารมฺมเณ ทฬฺหปติตตฺตา ปน เอสิกา วิย จกฺขุทฺวาราทรกฺขณ

โต โทวาริโก วิย จ ทฏฺฐพฺพาน.๑

	 สตินั้น มีความไม่หลงลืมเป็นลักษณะ มีการไม่เลอะเลือนเป็น

กิจ มีการรักษาสัมปยุตธรรมทั้งหลายไว้เป็นปัจจุปัฏฐาน หรือ มีการทํา

ให้สัมปยุตธรรมทั้งหลายบ่ายหน้ามุ่งสู่อารมณ์เป็นปัจจุปัฏฐาน มีถิระ

สัญญา (สัญญาที่มั่นคง) เป็นปทัฏฐาน หรือมีกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน

เป็นต้นเป็นปทัฏฐาน พึงเห็นว่า สติเป็นเหมือนกับเสาระเนียด เพราะทํา

ให้สัมปยุตธรรมทั้งหลายตกไปอยู่ในอารมณ์ได้อย่างมั่นคง และเป็น

เหมือนกับคนเฝ้าประตู เพราะสติเป็นเครื่องรักษาทวาร เช่นจักษุทวาร

เป็นต้น

	 ส่วนในคัมภีร์อภิธัมมัตถภาวินี คําว่า สติ ท่านให้คําจํากัด ความ

เหมือนกับ มนสิการ ดังนี้

	 สรณํ สติ อสมฺโมโส. สา สมฺปยุตฺตานํ สารณลกฺขณา๒

	 การระลึกได้เรียกว่าสติ สติก็คือความไม่หลงลืม สตินั้นมีการให้

ระลึกได้ซึ่งสัมปยุตธรรมทั้งหลายเป็นลักษณะ หรือจะแปลว่า สตินั้นมี

การยังสัมปยุตธรรมทั้งหลายให้ระลึกได้ซึ่งอารมณ์ เป็นลักษณะดังนี้ก็ได้

๑ วิสุทฺธิ, ๓/๓๘ มมร., วิสุทฺธิ. ๒/๑๐๖ มจร. 

๒ วิภาวินี. ๑๐๔ มมร., วิภาวินี. ๑๙๖ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๒๓๓

	 อนึ่ง ท่านควรจะสังเกตความแตกต่างระหว่างมนสิการ กับ สติ 

ให้ดีด้วย เมื่อเรานึกถึงคําว่า อรหํ การนึก คือ วิตก การที่เรานึกถึงคําว่า 

อรหํ ได้ตลอด คํานี้ปรากฏอยู่ในใจได้ทุกขณะ เป็นเพราะจิตพยายามยึด

คําเหล่านี้ไว้ การยึดนี่แหละ คือ มนสิการ และการที่เรานึกได้เสมอ ไม่

เผลอไปนึกถึงอย่างอื่น เป็นเพราะทุกขณะจิตที่นึก รู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา

ว่าขณะนี้จิตกําลังนึกถึงอะไรอยู่ ความรู้สึกตัวนี้ คือ สติ ส่วน วิจาร ก็ได้

แก่การใคร่ครวญอยู่ในคําเหล่านี้

	 อีกคําหนึ่ง ที่จะต้องเข้าใจพร้อมกันไปนี้ คือ เจตนา เจตนาแปล

ว่าความตั้งใจ เมื่อนึกถึงคําว่าอรหํ ท่านจะรู้สึกว่าครั้งแรกต้องตั้งใจ เช่น

จะรู้สึกว่าเพราะตั้งใจนึกถึงคําว่าอรหํ ถ้ามีสติดี รักษาความตั้งใจนั้นไว้

ได้ ก็จะสามารถนึกได้ตลอดเวลา จิตไม่ไปนึกถึงสิ่งอื่นเลย เจตนา ก็คือ 

ความตั้งใจในการนึก จงสังเกตว่าการที่คนเราจะนึกถึงอะไรนั้น สุดแล้ว

แต่ความตั้งใจ ขึ้นอยู่กับความตั้งใจ และถ้าคนไหนตั้งใจที่จะนึกอยู่ใน

อารมณ์ของสมาธิ ไม่นึกถึงสิ่งอื่นเลย ถ้าทําได้เป็นเวลานาน ๆ  จนกระทั่ง

จิตเป็นอัปปนาสมาธิ เจตนาอันนี้ เรียกอีกนัยหนึ่งว่า มหัคคตเจตนา 

แปลว่า เจตนาที่มีกําลังมาก เจตนาอันนี้แหละ คือ รูปาพจรกุศล 

หรืออรูปาพจรกุศล เจตนาธรรมดาไม่เรียกว่าเป็นมหัคคตะ เพราะโดย

ธรรมดา คนที่ไม่ได้ฌาน เมื่อตั้งใจจะนึกอะไร ทั้งที่ครั้งแรกก็ตั้งใจอย่าง

มั่นคงว่า จะพยายามนึกอยู่แต่เรื่องนี้ จะไม่ให้เรื่องอื่น
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แทรกเข้ามาเลย แต่แล้วไม่เป็นผลสําเร็จ เพราะเจตนานั้นไม่มีกําลังมาก 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า กรรม ก็คือ เจตนา หรือเมื่อพูดตามหลักอภิธรรม 

กรรมโดยสภาวะ ก็คือเจตนา และตามหลักปฏิจจสมุปบาท

กล่าวว่า เจตนาเป็นตัวอภิสังขาร คือเป็นอํานาจสร้างสรรที่ยิ่งใหญ่ 

วิญญาณก็ดี นามและรูปทั้งหลายก็ดี จะเกิดขึ้นมาดีหรือไม่ดี ปัจจัย

สําคัญอยู่ที่เจตนา ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้เปรียบ เจตนาเหมือนตัวแม่ทัพ 

ทหารที่อยู่ในความบังคับบัญชาทั้งหมด จะทําการรบอย่างไร นั่นสุดแล้ว

แต่แม่ทัพจะสั่ง เพราะฉะนั้นเรื่องเจตนาจึงเป็นตัวสําคัญ เป็นสภาวะที่

เราจะต้องสนใจเป็นพิเศษอีกอันหนึ่ง แต่สําหรับในขั้นนี้ ขอให้ท่านเข้าใจ

ไว้เพียงแค่นี้ก่อน รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องความหมายของจิต และ

เจตสิกทั้งหมด ซึ่งจิตมีอยู่ ๘๙ เจตสิกมีอยู่ ๕๒ ถ้าข้าพเจ้ามีโอกาสจะ 

ได้นํามาเขียนไว้เป็นหนังสืออีกเล่มหนึ่งต่างหาก

ความหมายของคําว่าปีติ 
	 ปีติ แปลว่า ความอิ่มใจ หรือความเบิกบานใจ สุข แปลว่า ความ

สบายใจ หรือความโปร่งใจ หรือความเยือกเย็นใจ คําว่า ปีติ ในวิสุทธิ

มรรค ท่านได้ให้คําจํากัดความดังต่อไปนี้

	 สา สมฺปิยายนลกฺขณา กายจิตฺตปีนนรสา ผรณรสา วา โอทคฺยปจฺ

จุปฏฺฐานา๑

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๑๘๒ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๕๕ มจร.
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	 ปีตินั้น มีความพอใจมาก หรือชอบมากเป็นลักษณะ มีการทําให้

กายและจิตเอิบอิ่มเป็นกิจ หรือมีการแผ่ซ่านไปเป็นกิจ และมีความดีใจ

อย่างล้นเหลือเป็นผลปรากฏ

	 ในคําบาลีเหล่านี้ คําที่แปลยาก คือคําว่า สมฺปิยายน และ คําว่า 

โอทคฺย ตามสํานวนต่าง ๆ ที่แปลกันในตําราหลายเล่ม มักจะแปลไม่

ค่อยตรงกัน ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสาได้อธิบายเกี่ยวกับเรื่องปีติทั้งหมด

ไว้ดังนี้

	 สมฺปิยายนลกขณาต ิ ปริตุสฺสนลกฺขณา. ปีนนรสาต ิ ปริพฺรูหน

รสา. ผรณรสาต ิปณีตรูเปหิ กายสฺส พฺยาปนรสา. อุทคฺคภาโว โอทคฺยํ.

ขุทฺทิกา ลหํุ โลมหํสนมตฺตํ กตฺวา ภินฺนา น ปุน อุปฺปชฺชติ. ขณิกา พหุลํ 

อุปฺปชฺชติ. อุพฺเพคโต ผรณา นิจฺจลตฺตา จิรฏฺฐิติกตฺตา จ ปณีตตรา.๑

	 คําว่า มีความพอใจมากเป็นลักษณะ คือมีความยินดีโดยรอบ

เป็นลักษณะ (ตุสฺสน = satisfying, pleasing or delight)

	 คําว่า มีการทําให้กายและจิตอิ่มเอิบเป็นกิจ คือมีการพอกพูน

ทั้งกายและจิตโดยรอบเป็นกิจ (หมายความว่า เมื่อปีติเกิดแล้ว ปีตินี้จะ

ช่วยทําให้กายไม่รู้สึกเมื่อยนั่งได้ทน และทําให้จิตเป็นสมาธิมั่นคงยิ่งขึ้น)

๑ วิสุทฺธิฎีกา ๑/๒๔๕ มมร., วิสุทฺธิ.ฎีกา ๑/๑๙๗ มจร.
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	 คําว่า มีการแผ่ซ่านไปเป็นกิจ คือมีการยังกายให้ซาบซ่าน เยือก

เย็นด้วยรูปอันประณีตทั้งหลาย (หมายความว่า เมื่อปีติเกิดแล้ว จะรู้สึก

ว่าทั่วร่างกายมีความเยือกเย็นเหมือนกับเอาน้ําราดไปทั่วตัว คําว่ารูป

ประณีตนั้น หมายถึงโผฏฐพพะอันประณีตซึ่งเกิดจากปีติ)

	 ความเป็นผู้ดีใจอย่างล้นเหลือเรียกว่า โอทคฺยํ.

	 ขุททกาปีติ คือปีติอย่างเบาหรืออย่างน้อย ปีตินี้เมื่อเกิดขึ้นแล้ว 

จะทําให้ขนลุกขึ้นมาเพียงชั่วขณะแล้วก็หายไปเลย ไม่เกิดอีก

	 ขณิกาปีติ คือปีติอย่างเบาเหมือนขุททกาปีติ แต่เกิดบ่อย ๆ  เดี๋ยว

เกิด เดี๋ยวเกิด

	 ผรณาปีติ เป็นปีติที่ประณีตกว่าอุพเพงคาปีติ เพราะเป็นปีติที่ทํา

ให้กายและจิตไม่หวั่นไหว ตั้งอยู่ได้นาน

	 ส่วนศาสตราจารย์ริสเดวิดส์ คําว่า สมฺปิยายน ท่านแปลว่า inti-

mate relation, great fondness ส่วนคําว่า โอทคฺย ท่านแปลว่า exulta-

tion, elation.

	 ในวิสุทธิมรรคท่านอธิบายว่า ปีติ มีอยู่ ๕ อย่าง คือ :

	 ๑. ขุททกาปิติ ปีติอย่างเบา เมื่อเกิดขึ้นทําให้ขนลุกแล้วไม่เกิดอีก 

ตามศัพท์แปลว่า ปีติเล็กน้อย

	 ๒. ขณิกาปิติ ปีติที่เกิดขึ้นบ่อย แต่ตั้งอยู่เพียงชั่วขณะ เหมือน

ฟ้าแลบ ตามศัพท์แปลว่า ปีติที่เกิดขึ้นชั่วขณะ
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	 ๓. โอกกันติกาปิติ ปีติที่ก้าวลงสู่ร่างกายเหมือนกับคลื่นกระทบ

ฝั่งมหาสมุทร

	 ๔. อุพเพงคาปิติ ปีติที่มีกําลังมาก บางทีก็ถึงกับทําให้ตัวลอยขึ้น

ไปในอากาศได้

	 ๕. ผรณาปีติ ปีติที่แผ่ซ่านไปทั่วร่างกาย

	 ในเรื่องปีติทั้ง ๕ นี้ ขุททกาปีต ิขณิกาปีติ และ โอกกันติกาปีติ 

ท่านอธิบายไว้เพียงสั้น ๆ เท่าที่เขียนมาให้ดูนั้น เพราะฉะนั้น เราจึงไม่

ทราบความหมายที่แน่นอนว่า ปีติทั้ง ๓ นี้ เมื่อเกิดขึ้นแล้ว มีลักษณะ

อย่างไรบ้าง

	 อุพเพงคาปีติ ท่านอธิบายด้วยการยกตัวอย่างว่า มีหญิงสาว

คนหนึ่งอยู่ในหมู่บ้าน วัตตกาลคาม (อยู่ในเกาะลังกา) ได้เจริญพุทธานุ

สติ แล้วเกิดปีติอย่างมากมายถึงขนาดทําให้ตัวลอยขึ้นจากบ้าน แล้วไป

ตกในบริเวณลานเจดีย์ในวัด ซึ่งเรื่องนี้จะจริงหรือเท็จอย่างไรข้าพเจ้าไม่

ทราบ แต่เท่าที่ทราบจากข้อเท็จจริงในการปฏิบัติมีอยู่ว่า บางคนเมื่อจิต

เป็นสมาธิแล้ว จะรู้สึกว่าตัวเบาและลอยสูงขึ้น บางคนถึงกับตกใจออก

จากสมาธิทันที เพราะเข้าใจว่าตัวลอยขึ้นไปจริงๆ กลัวจะตก ซึ่งความ

จริง ตัวที่รู้สึกว่าลอยนั้น เป็นร่างกายที่ปรากฏในความรู้สึก ไม่ใช่ร่างกาย

ที่เป็นเนื้อหนังลอยขึ้นไปจริงๆ

	 ผรณาปีต ิ ท่านอธิบายว่า ปีติอันนี้เมื่อเกิดขึ้นแล้ว จะแผ่ซ่านไป

ทั่วร่างกายเหมือนกับกระเพาะปัสสาวะที่เต็มไปด้วยน้ําปัสสาวะ
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หรือเหมือนกับหลืบภูเขาที่มีห้วงน้ําใหญ่ไหลพุ่งเข้ามา จนทําให้ทุกหลืบ

เต็มไปด้วยน้ํา และในที่สุดท่านบอกว่า ปีติที่เป็นมูลฐานให้เกิดอัปปนา

สมาธิ หมายเอาเฉพาะผรณาปีติเท่านั้น แต่ปีตินอกจากนี้ ท่านก็ไม่ได้

บอกไว้ชัดว่า จะเป็นมูลฐานให้เกิด อัปปนาสมาธิได้หรือไม่ ท่านพูดไว้

ไม่ชัด แต่ท่านก็ได้อธิบายไว้ว่า ปีติทั้ง ๕ อย่างนี้ เมื่ออิ่มตัวแล้วหรือ

เจริญเต็มที่แล้ว คือเกิดขึ้นถึงขีดสุดของมันแล้ว ก็จะทําให้เกิด ปัสสัทธิ 

๒ อย่าง คือ กาย ปัสสัทธิและจิตปัสสัทธิ เมื่อปัสสัทธิอิ่มตัวก็จะทําให้

เกิดสุข ๒ อย่าง คือ สุขทางกายและสุขทางใจ และเมื่อสุขทั้งสองนี้อิ่มตัว

แล้ว ก็จะทําให้เกิดสมาธิ ๓ อย่าง คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และ อัป

ปนาสมาธิ แล้วในที่สุดท่านก็บอกว่า ปีติที่ถือว่าเป็นองค์ของ ฌาน คือ

เป็นมูลฐานให้เกิดอัปปนาสมาธิได้แก่ผรณาปีติเท่านั้น สํานวนบาลีตรงนี้ 

แปลตามศัพท์แล้วเข้าใจยาก และอาจจะแปลกันได้หลายสํานวน ฉะนั้น

จะขอคัดมาไว้ให้ดูเพื่อประโยชน์แก่ผู้ที่รู้ภาษาบาลี จะได้พิจารณาความ

หมายได้กว้าง ดังนี้

	 สา ปเนสา ปญฺจวิธา ปีติ คพฺภํ คณฺหนฺตี ปริปากํ คจฺฉนฺตี ทพฺพิธํ 

ปสฺสทฺธึ ปริปูเรติ กายปสฺสทฺธิญฺจ จิตฺตปสฺสทฺธิญฺจ. ปสฺสทฺธิ คพฺภํ คณฺหนฺ

ตี ปริปากํ คจฺฉนฺตี ทุพฺพิธมฺปิ สุขํ ปริปูเรติ กายิกญฺจ เจตสิกญจ. สุขํ คพฺภํ 

คณฺหนฺตํ ปริปากํ คจฺฉนฺตํ ติวิธํ สมาธึ ปริปูเรติ ขณิกสมาธึ อุปจารสมาธึ 

อปฺปนาสมาธินฺติ. ตาสุ ยา อปฺปนาสมาธิสฺส มูลํ หุตฺวา วฑฺฒมานา
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สมาธิสมฺปโยคํ คตา ผรณาปีติ อยํ อิมสฺมึ อตฺเถ อธิปฺเปตา ปีติ.๑

	 ความหมายในเรื่องปีติทั้ง ๕ นี้ ข้าพเจ้าเคยพบคําอธิบายจาก

หนังสือเรื่อง ทางไม่ตาย ของพระธรรมโกศาจารย์ (ปลอด อตฺถการี ป. 

๙) เจ้าอาวาสวัดราชาธิวาส เรื่องปีติที่มีอยู่ในหนังสือเล่มนี้ ท่านได้มา

จากอาจารย์วิปัสสนาสมัยโบราณ ข้าพเจ้าเห็นว่าเป็นคําอธิบายที่น่าจะ

เก็บรักษาเอาไว้ เพราะฉะนั้น จึงขอคัดลอกมาดังต่อไปนี้

ลักษณะปีติ ๕ 

	 ๑. ขุททกาปีต ิมีลักษณะ ๔ คือ :

		  ๑. เกิดขนหัวพองและขนลุก เป็นดังอาบน้ําในเวลาหนาว

		  ๒. เกิดปรากฏเป็นดังเส้นผมตําและระคายเพียง เล็กน้อย

		  ๓. เกิดในหทัยวัตถุให้สั่นระรัวเป็นดังปั่นผลหมาก

		  ๔. เกิดในกายให้เนื้อตัวหนัก มึนตึงและเวียนอยู่ 

	 ๒. ขณิกาปีติ มีลักษณะ ๙ คือ

๑ วิสุทธิ. ๑/๑๘๔ มมร. วิสุทธิ. ๑/๑๕) มจร.



๒๔๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

		  ๑.เกิดปรากฏในจักขุทวารเป็นดังฟ้าแลบและเป็น 		

		     ประกายดังตีเหล็กไฟ

		  ๒. เกิดในกายทวารเป็นดังปลาซิวตอดในเวลาอาบน้ํา

		  ๓. เกิดเนื้อเต้นและเอ็นกระตุก 

		  ๔. เกิดในกายให้ตัวร้อนทั่วไป 

		  ๕. เกิดแสบทั่วกายให้กายแข็งอยู่ 

		  ๖. เกิดเป็นดังแมงเม่าไต่ตอมตามตัว 

		  ๗. เกิดในอกให้หัวใจและท้องร้อน 

		  ๘. เกิดในใจให้สั่นหวั่นไหว

		  ๙. เกิดในกายให้เห็นกายเป็นสีเหลือง สีขาว เป็น ดังไฟ	

		      ไหม้น้ํามันยางลามไปในน้ํา

	 ๓. โอกกันติกาปิติ มีลักษณะ ๔ คือ :-

		  ๑. ให้กายไหวดังคลื่นกระทบฝั่ง

		  ๒. เป็นดังนกระเพื่อมเกิดเป็นฟองน้ํา 

		  ๓. เกิดเป็นดังขี่เรือข้ามน้ํามีระรอก 

		  ๔. ให้ใจและกายเป็นดังไม้ปักไว้กลางสายน้ําไหลสั่นระรัว 	

		      อยู่

		  ๕. เป็นดังน้ําวน
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		  ๖. เกิดเป็นดังหัวอก ไหล่ และท้องน้อย หนักพัดผันอยู่

		  ๗. เกิดวาบขึ้นเป็นดังไฟลุก

		  ๘. เกิดเป็นดังลมพัดขึ้นทั่วกาย 

	 ๔. อุพเพงคาปีต ิมีลักษณะ ๔ คือ :-

		  ๑. เกิดพอกายเนื้อตัวทั้งมวลหวั่นไหวอยู่

		  ๒. เกิดเต้นเหยงๆ ขึ้นและลุกแล่นไป

		  ๓. เกิดร้อนทั่วตัวและทั่วสันหลัง ศีรษะ สะเอว และท้อง	

		      น้อย

		  ๔. เกิดแสบร้อนเป็นไอขึ้นทั้งตัว เป็นดังไอข้าวสุกร้อน

		  ๕. เกิดปวดท้อง และปวดน่อง เป็นดังลงท้องเป็นบิด

		  ๖. ให้กายและเนื้อตัวเบาและสูงขึ้น 

		  ๗. เกิดหนักแข้งขา บั้นเอว ศีรษะ เป็นดังเป็นไข้จับ

		  ๘. เกิดเป็นสมาธิหนักและเย็นอยู่ 

	 ๕. ผรณาปีติ มีลักษณะ ๘ คือ :-

		  ๑. เกิดในจักขุทวาร ดูกายเนื้อตัวนั้นแผ่ซ่านไป ดูใหญ่	

		      และสูงขึ้น

		  ๒. เกิดแผ่ไปทั่วกาย ให้เนื้อตัวเย็นเป็นดังลงแช่น้ำ�



๒๔๒         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

		  ๓. ให้กายยิบ ๆ แยบ ๆ เป็นดังไรไต่

		  ๔. เป็นดังประกายไฟพุ่งออกจากกระบอก 

		  ๕. ให้กายเบา เป็นดั่งนั่งและนอนอยู่เหนือสําลี

		  ๖. ให้กายหนาว ตัวสั่น ตัวงอและหนักหางตา เป็นดัง	

		      อาบน้ําในฤดูหนาว

		  ๗. ให้กายอุ่นและเป็นไอขึ้น

		  ๘. ให้กายเย็นซาบซ่านทั่วตัว 

	 ปีติ ๕ ประการนี้ มีลักษณะต่างๆ ดังพรรณนามา แต่ลักษณะอัน

นอกจากนั้นก็ยังมี เพราะบุญญาธิการอันพระโยคาวจรทั้งหลายได้สั่งสม

มาไม่เหมือนกัน

	 ปีติทั้ง ๕ นั้น เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ ก็เป็นต่าง ๆ กัน คือ :-

	 ๑. ขุททกาปีติ เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ มีสีขาวต่างๆ 

	 ๒. ขณิกาปีติ เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ มีสีแดงต่างๆ

	 ๓. โอกกันติกาปีติ เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ มีสีเหลืองอ่อน สีดัง	

	     ดอกผักตบและสีแก้วผลึกก็มี

	 ๔. อุพเพงคาปีติ เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ มีสีก้อนลม สีนุ่น สีแก้ว	

	     มุกดาหาร
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	 ๕. ผรณาปีติ เมื่ออุคคหนิมิตปรากฏ มีสีเขียวคราม สีเขียว		

	     ใบตองสีเขียวเหมือนแก้วมรกต๑

	 เรื่องปีติตามที่กล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็ดี และตามมติของ

เกจิอาจารย์ดังที่คัดลอกออกมาให้ดูก็ดี ทั้งหมดนี้มีข้อสังเกตอยู่อย่าง

หนึ่งว่า ถ้าปีติเกิด จะต้องมีอาการปรากฏทางร่างกายด้วย เช่น รู้สึกขนลุก 

หรือรู้สึกซาบซ่านไปทั่วร่างกาย หรือรู้สึกตัวเบา ตัวลอยดังนี้เป็นต้น ส่วน

สุขที่เป็นองค์ของฌานอย่างหนึ่งนั้น เมื่อเกิดขึ้น ถ้าไม่ประกอบไปด้วย

ปีติ คือมีแต่สุขอย่างเดียว อาการที่รู้สึกได้ทางร่างกายนั้นจะไม่มี

ความหมายของคําว่าสุข 

	 คําว่า สุข ท่านอธิบายไว้ว่า ได้แก่สิ่งที่กําจัดความลําบาก ของกาย

และจิต ซึ่งหมายความว่า ในขณะใดสุขเกิด ในขณะนั้นความไม่สบาย

หรืออาพาธทางกายและทางจิตจะไม่มี และท่านได้แสดงถึง ลักษณะ กิจ

และผล ของสุขดังนี้

	 สาตะ ซึ่งแปลว่าการทําให้ยินดีเพลิดเพลิน เป็นลักษณะของความ

สุข การทําให้สัมปยุตธรรมทั้งหลายเจริญงอกงามขึ้นเป็นกิจของความสุข 

การอนุเคราะห์สัมปยุตธรรมทั้งหลาย เป็นผลปรากฏของความสุข ซึ่ง

ตามสํานวนบาลีมีดังนี้

๑ จากหนังสือทางไม่ตาย หน้า ๓๑ พิมพ์ที่โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. 

๒๕๐๐.



๒๔๔         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 สุขนํ สุขํ, สุฏฐุ วา ขาทติ, ขณติ หนติ จ กายจิตฺตาพาธนฺติ สุขํ. ตํ 

สาตลกฺขณํ ตํสมฺปยุตฺตานํ อุปพฺรูหนรสํ อนุคฺคหปจฺจุปฏฺฐานํ.๑

	 คําว่า สาต ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา ได้อธิบายไว้ดังนี้ :-

	 อิฏฺฐสภาวตฺตา ตํสมงฺคิปุคฺคลํ สมฺปยุตฺตธมฺเม วา อตฺตนิ สาทยตีติ 

สาตํ. ทการสฺส ตการํ กตวา๒

	 ส่วนศาสตราจารย์ ริสเดวิดส์ สาต ในเมื่อใช้เป็นคํานาม ท่านแปล

ว่า pleasure, joy. ถ้าใช้เป็นคุณศัพท์ แปลว่า pleasant, agreeable สาโต

ทก with pleasant water. สาตปุตฺต a noble son.

	 จงสังเกตว่า สาต ที่ว่าเป็นลักษณะของความสุขนั้น ขอให้เทียบ

กับคําว่า สาโตทก ซึ่งมาจากคําว่า สาต-อุทก น้ําที่ใสเย็นและจืดสนิท ก็

เรียกว่า น้ํานั้นเป็นสาตะ ลูกที่ทําให้พ่อแม่สบายใจ หรือเย็นใจเป็นลูกที่ดี 

ก็เรียกว่า ลูกนั้นเป็นสาตะ

	 อนึ่ง ท่านได้แสดงถึงความแตกต่างระหว่างปีติและสุข ไว้ดังนี้ :-

	 ปีติกับสุข ในบางขณะแม้ว่าจะเกิดพร้อมกัน แต่ปีติและสุขก็มี

ลักษณะต่างกัน คือ ปีติ หมายถึง ความยินดีที่เกิดจากการได้อิฏฐารมณ์

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๑๘๔ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๕๗ มจร. 

๒ วิสุทฺธิ.ฎีกา ๑/๒๔๖ มมร., วิสุทฺธิ, ฎีกา ๑/๑๙๘ มจร.
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ส่วนสุขนั้น หมายถึง ความสบายใจหรือความ เพลิดเพลินที่เกิดจากการ

ได้เสวยรสของอิฏฐารมณ์ โปรดสังเกตว่า ปีติ จางหายได้ง่าย ส่วนสุขนั้น 

แม้ปีติจะจางหายไปแล้ว ก็ยังปรากฏอยู่ได้อีกนาน แต่ในขณะที่ปีติและ

สุขเกิดพร้อมกัน เราจะต้องแยกสภาวะออกพิจารณาให้ชัด กล่าวคือ ปีติ

น้ันเป็นความดีใจที่ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เห็นได้ชัด 

ส่วนสุขเป็นแต่เพียงความรู้สึกสบายใจ ซึ่งนอกจากสีหน้าและดวงตาแล้ว 

ที่อื่นแสดงออกได้ยาก และอีกแง่หนึ่งที่จะพึงสังเกต ก็คือ ในที่ใดมีปีติ 

ในที่นั้นจะต้องมีสุขด้วยเสมอ แต่ในขณะใดสุขเกิด ในขณะนั้น ปีติอาจจะ

เกิดก็ได้ ไม่เกิดก็ได้ ปีติสงเคราะห์เข้าในสังขารขันธ์ ส่วนสุขสงเคราะห์เข้า

ในเวทนาขันธ์ ปีติเปรียบเหมือนความดีใจของบุคคลผู้มีความลําบากใน

ทางกันดาร คือทางที่แห้งแล้งไม่มีน้ํา เมื่อได้เห็นหรือได้ข่าวว่ามีป่าและ

มีน้ําอยู่ข้างหน้าอีกไม่ไกล สุขเปรียบเหมือนความสบาย ในเมื่อผู้นั้นได้

เข้าไปสู่ร่มเงาหมู่ไม้และได้บริโภคน้ำ�๑

	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค มีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า ปีติ ท่านจัด

อยู่ในประเภทสังขารขันธ์ สุขท่านจัดอยู่ในประเภทเวทนาขันธ์ ในคัมภีร์

อภิธัมมัตถสังคหะ ท่านก็จัดปีติอยู่ในประเภทสังขารขันธ์เหมือนกัน

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๘๔ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๕๗ มจร.



๒๔๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ข้าพเจ้าอยากให้ข้อสังเกตแก่ผู้ที่ฝึกสมาธิไว้สักอย่างหนึ่ง คือคน

ที่นั่งสมาธิ เมื่อนั่งไปนาน ๆ โดยมากเกือบจะทุกคนจะต้องรู้สึกเมื่อย 

ความเมื่อยเป็นทุกขเวทนาทางกาย ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่ก็เกิดจากโลหิต

ในร่างกายเดินไม่สะดวก แต่จากที่ท่านพูดว่า เมื่อสุขเกิดในขณะที่เป็น

สมาธิ ความสุขนี้จะสามารถกําจัดความไม่สบายทางกายและจิต

ได้ เพราะฉะนั้น ถ้าคนไหนนั่งสมาธิยังรู้สึกเมื่อยอยู่ ก็เป็นอันรู้ได้อย่าง

แน่นอนว่า จิตยังเข้าไม่ถึงฌาน ถ้าจิตเข้าถึงฌาน มีปีติและสุขเกิดขึ้นแล้ว 

ความเมื่อยนั้นจะไม่มี แม้จะนั่งอยู่เป็นเวลาหลายชั่วโมงก็ตาม

ความหมายของคําว่าเอกัคคตา
	 ตามหลักอภิธัมมัตถสังคหะ ท่านกล่าวไว้ว่า เอกัคคตาเป็นสัพ

พสาธารณเจตสิก เป็นเจตสิกที่เกิดพร้อมกับจิตทุกขณะ และมนสิการก็

เป็นสัพพสาธารณเจตสิก ทั้งสองหัวข้อนี้ จะทําให้เราเข้าใจเกี่ยวกับเรื่อง

สภาวะของจิตที่เป็นสมาธิได้ดีมาก ตามหลักอภิธัมมัตถสังคหะที่ท่าน

กล่าวไว้นี้ หมายความว่า โดยธรรมดาของจิตแต่ละขณะที่เกิด จะต้อง

เป็นสมาธิ และจะต้องมีมนสิการ คือจิตยึดอารมณ์หรือเก็บอารมณ์นั้นไว้

ในใจทุกขณะ แต่การที่คนธรรมดาไม่สามารถทําจิตให้เป็นสมาธิได้ เดี๋ยว

คิดถึงเรื่องนั้น เดี๋ยวคิดถึงเรื่องนี้ ไม่สามารถที่จะควบคุมจิตให้อยู่กับ

อารมณ์อันเดียวได้นานๆ ทั้งนี้ก็เพราะจิตไม่ได้เป็นเอกัคคตาในอารมณ์

ชนิดเดียวกัน และไม่สามารถที่จะยึดอารมณ์ชนิดเดียวกันให้ติดต่อกันไป
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ทุกขณะจิต ส่วนผู้ที่ฝึกสมาธิจนได้ถึงขั้นฌานนั้น ก็คือ เขาสามารถที่จะ

ให้เอกัคคตาเจตสิกและมนสิการเจตสิก เกิดขึ้นในอารมณ์ชนิดเดียวกัน

ตลอดไปทุกขณะจิตได้เป็นเวลานาน โดยที่จิตไม่ตกภวังค์ ไม่เปลี่ยน

อารมณ์ใหม่ นี่แหละคือความหมายของคําว่า จิตเป็นอัปปนาสมาธิหรือ

จิตอยู่ในฌาน

	 คําว่า เอกัคคตา แปลว่า มีอารมณ์อันเดียว ซึ่งแยกศัพท์ออกได้

ดังนี้ เอก-อคฺค-ตา เอก แปลว่า หนึ่ง หรืออันเดียว อคฺค แปลว่า อารมณ์ 

ตา เป็นปัจจัยแทนคําว่า ภาวะ ซึ่งแปลว่ามี ฉะนั้นคําว่า เอกคฺคตา จึง

แปลว่ามีอารมณ์อันเดียว และถือว่าเป็นเจตสิกอย่างหนึ่ง ก็เพราะโดย

ธรรมดาจิตที่เกิดแต่ละขณะ จะต้องมีอารมณ์อันเดียวเสมอ เช่นตัวอย่าง

ง่าย ๆ เมื่อท่านนึกถึงคําว่า อะ ระ หํ ชั่วขณะจิตที่ท่านนึกถึงคําว่า อะ 

หรือ ระ หรือ หํ นั้น ให้ท่านสังเกตดูว่า ในขณะที่นึกถึง อะ ท่านจะนึกถึง 

ระ ไม่ได้ในชั่วขณะจิตนั้นมี อะ เป็นอารมณ์อย่างเดียว และในทํานอง

เดียวกัน ในขณะจิตที่นึกถึง ระ ก็มี ระ เป็นอารมณ์อย่างเดียว ในขณะ

ที่ นึกถึง หํ ก็มี หํ เป็นอารมณ์อย่างเดียว สมมติว่าท่านนึกถึงแต่คําว่า 

อรหํ ติดต่อกันไปได้ทุกขณะจิต โดยไม่นึกถึงสิ่งอื่นเลยเป็นเวลาหลาย

นาที และให้สังเกตว่า ในขณะที่นึกถึงคําว่า อรหํ นั้น พวกวิญญาณทั้ง 

๕ ไม่เกิด เช่นไม่รู้สึกว่าได้ยินอะไร ไม่รู้สึกว่ามีอะไรมาถูกตัว ไม่รู้สึกว่า

นั่งอยู่ ซึ่งแสดงให้เห็นว่า โสตวิญญาณกับกายวิญญาณไม่เกิด อย่างนี้ก็

หมายความว่า จิตได้อยู่ในฌานแล้ว
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เพราะจิตเป็นเอกัคคตาในอารมณ์ชนิดเดียวกัน ติดต่อกันไปทุกขณะเป็น

เวลานานเกินกว่า ๗ ชวนจิตเป็นต้นขึ้นไปแล้ว

	 อนึ่ง แม้ว่าคําว่า อะ-ระ-หํ จะเป็นคําที่มีการออกเสียงต่างกัน ซึ่ง

ทําให้ภาวะในการนึกในใจต่างกัน แสดงให้เห็นว่า ทั้ง ๓ พยางค์นี้ไม่ใช่

อารมณ์อันเดียวกันก็จริง ต่างกันเป็น ๓ อารมณ์ และเป็น ๓ ขณะจิต ซึ่ง

อาจจะทําให้บางคนเห็นว่า การภาวนาคําว่า อรหํ นั้น ถึงอย่างไรจิตก็ไม่

อาจจะอยู่ในฌานได้ ข้อนี้ก็เป็นความจริงอยู่เหมือนกัน แต่เมื่อพูดถึงข้อ

เท็จจริงในทางปฏิบัติ ถ้าผู้ใดสามารถที่จะนึกถึงคําเหล่านี้ได้อย่างแน่วแน่ 

จนกระทั่งตัดอารมณ์อื่นออกไปได้หมด พวกวิญญาณทั้ง ๕ ไม่เกิด มีแต่ 

มโนวิญญาณซึ่งมีคําว่า อรหํ เป็นอารมณ์อย่างเดียวเกิดขึ้นติดต่อกันไป

ทุกขณะเป็นเวลานานๆ ถ้าทําได้อย่างนี้ก็เป็นของแน่นอนว่า นิวรณ์ทั้ง

หลายต้องสงบ และปีติกับสุขก็จะต้องเกิดขึ้นอย่างแน่นอน เมื่อเป็นเช่น

นี้ ก็หมายถึงจิตจะเข้าสู่ฌานได้ เพราะฉะนั้น โปรดทําความเข้าใจให้ดีว่า 

การนึกถึงคําหลายๆ พยางค์ ก็สามารถที่จะทําให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิ

ได้ แต่อย่างไรก็ตามการนึกถึงคําว่า อรหํ โดยที่ผู้นั้นไม่เกิดความเข้าใจ 

และเกิดสัทธาปสาทะอย่างซาบซึ้งในคุณของพระพุทธเจ้า จะตั้งหน้าภาว

นาแต่คําว่า อรหํ อย่างเดียว พร้อมกับการหายใจเข้าออก ข้าพเจ้าเห็น

ว่ายากมากที่จะทําให้จิตเป็นสมาธิถึงขั้นอัปปนา เพราะฉะนั้น ในคัมภีร์วิ

สุทธิมรรค ท่านจึงได้กล่าวว่า :-
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	 อนุสติ ๖ ย่อมสําเร็จแก่พระอริยสาวกเท่านั้น ซึ่งหมายความ ว่า 

ผู้ที่เจริญอนุสติ ๖ แต่ยังเป็นปุถุชน จะไม่สามารถเข้าถึงคุณเหล่านี้ได้ 

เพราะเหตุที่ตนเองเข้าไม่ถึงคุณของพระพุทธเจ้าเป็นต้น ฉะนั้นให้ภาวนา

อย่างไร จิตจะเป็นสมาธิได้อย่างมาก ก็เพียงแค่อุปจารสมาธิ ไม่ถึงขั้นอัป

ปนา อนุสติ ๖ ที่ท่านกล่าวถึงนี้ก็คือ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ สี

ลานุสติ จาคานุสติ เทวตานุสต๑ิ

	 การภาวนาคําว่า อรหํ หรือการกําหนดนับ ถ้าใช้เป็นเพียงอุบาย

ในเบื้องต้น เพื่อที่จะไม่ให้จิตไปนึกถึงสิ่งอื่น และเพื่อให้นิวรณ์สงบดังที่

ได้เคยกล่าวมาแล้ว (ดูหน้า ๕๘-๘๒) เพียงเท่านี้ก็ไม่มีปัญหาอะไร

สําหรับผู้ที่เจริญอานาปานสติ แต่ถ้าปรารถนาที่จะให้จิตเป็นอัปปนา

สมาธิแล้ว ต้องหยุดภาวนา หยุดกําหนดนับ ดังที่ท่านได้กล่าวไว้แล้ว 

และให้ตั้งจิตไว้ตรงฐานที่ลมถูกต้องเท่านั้น พยายามรวมความรู้สึก ๓ จุด 

หรือ ๓ อารมณ์ คือ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก และฐานตรงที่ลมถูก

ต้องให้เป็นหนึ่ง อย่างนี้จึงจะสามารถทําให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิได้ คํา

ว่าเอกัคคตา ซึ่งเป็นองค์อันหนึ่งของฌาน เฉพาะในเรื่องอานาปานสติมี

ความหมายดังที่กล่าวมานี้ แต่ถ้าเป็นเรื่องอื่น เช่นในเรื่องปฐวีกสิณ คํา

ว่าเอกัคคตา หมายความว่าในขณะที่จิตอยู่ในฌาน มีแต่ปฐวีกสิณที่เป็น

ปฏิภาคนิมิต ปรากฏอยู่ในใจอย่างเดียวอย่างอื่นไม่มีเลย

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๘๙ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๔๗ มจร.
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และในขณะที่ปฐวีกสิณปฏิภาคนิมิตปรากฏในขั้นของปฐมฌาน ซึ่งยัง

มีวิตก วิจารอยู่ ผู้นั้นยังคงต้องนึกว่าปฐวีๆ และพิจารณาอยู่แต่ในปฐวี

กสิณที่ปรากฏ และถ้าหากเป็นการเข้าผลสมาบัติ ซึ่งมีนิพพานเป็น

อารมณ์ คําภาวนาจะยาวกว่านี้ คือใช้คําว่า ภวนิโรโธ นิพฺพานํ หรือใช้คํา

ว่า เอตํ สนฺตํ เอตํ ปณีตํ ยทิทํ มทนิมฺมทโน ปิปาสวินโย อาลยสมุคฺฆา

โต วฏฺฏูปจฺเฉโท ตณฺหกฺขโย วิราโค นิโรโธ นิพฺพานํ ในคําภาวนาเหล่า

นี้ พระอริยะบางองค์ก็อาจจะใช้ทั้งหมด หรือบางองค์ก็อาจจะตัดตอน

พิจารณา แต่อย่างไรก็ตาม เท่าที่ยกมาให้ดูเป็นตัวอย่างนี้ ก็เพื่อต้องการ

จะชี้ให้เห็นว่า คําว่า เอกัคคตา ซึ่งเป็นองค์ของฌานนั้นไม่จําเป็นจะต้อง

เป็นคําพยางค์เดียว หรือ ๒-๓ พยางค์ อาจจะเป็นคําพูดตั้งหลายๆ 

ประโยคก็ได้ ข้อสําคัญมีอยู่ว่า ในขณะที่นึกถึงอารมณ์เหล่านั้น นิวรณ์

ทั้งหลายสงบหรือเปล่า องค์ของฌานโดยเฉพาะ วิตก วิจาร ปีติ และสุข

เกิดขึ้นหรือเปล่า และสามารถจะตัดวิญญาณทั้ง ๕ ออกไปได้หรือเปล่า 

นอกจากนี้ให้พิจารณาดูที่อินทรีย์ ๕ คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ

ปัญญา มีปรากฏชัดในขณะนั้นด้วยหรือเปล่า ถ้าหากว่ามีสิ่งเหล่านี้ครบ 

ก็หมายความว่าจิตอยู่ในฌาน

	 แต่อย่างไรก็ดี โปรดจําไว้อย่างหนึ่งว่า ผู้ใดเจริญสมาธิโดยใช้คำ�

ภาวนาอย่างเดียว และไม่เข้าใจความหมายอย่างลึกซึ้ง และเป็นคนมีสติ

ปัญญาน้อย ผู้นั้นไม่มีทางที่จะฝึกสมาธิถึงขั้นฌานได้ สําหรับคนที่มีสติ

ปัญญาน้อย การใช้คําภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นเพียงอุบายเพื่อที่จะ

ให้นิวรณ์สงบ และรอให้นิมิตอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นในใจ
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และจะต้องตั้งจิตไว้ในนิมิตนั้น พยายามรักษานิมิตนั้นไว้ให้ได้ พยายาม

ทํานิมิตนั้นให้ชัดขึ้น จนกระทั่งสามารถบังคับนิมิตที่เป็นมโนภาพนั้นได้

ตามความตั้งใจ อย่างนี้จึงจะสามารถเข้าถึงฌานได้ ส่วนผู้ที่มีสติปัญญา

กว้างขวางและลึกซึ้ง เข้าใจสภาวะต่างๆ แจ่มแจ้ง เป็นคนที่มีสัทธา

ประกอบด้วยปัญญาในพระรัตนตรัย ในศีลสมาธิปัญญา และคุณธรรม

อื่นๆ อย่างลึกซึ้ง คนประเภทนี้เท่านั้นที่จะสามารถฝึกสมาธิด้วยการใช้

ความคิดอย่างกว้างขวาง เป็นการนึกถึงข้อความหลายๆ คํา หลายๆ 

ประโยค จนกระทั่งถึงขั้นเข้าฌานได้ นอกจากพวกที่มีสติปัญญาลึกซึ้ง

แล้ว การฝึกสมาธิด้วยการใช้ความคิดให้อยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นข้อ

ความยาวๆ นั้น อย่างมากจะได้ผลเพียงแค่อุปจารสมาธิเท่านั้น แต่

อย่างไรก็ตามสําหรับคนสามัญที่เป็น นักศึกษาและชอบใช้ความคิด เป็น

คนที่หยุดความคิดได้ยาก แต่ก็เป็นคนที่มีสัทธาในการเรียนธรรม และ

เรียนแล้วก็เข้าใจได้ดี คนประเภทนี้ ถ้าฝึกสมาธิด้วยวิธีกําหนดหัวข้อ

ธรรมให้พิจารณาเป็นเรื่องๆ แต่มีกฏว่าต้องหัดคิดให้มีระเบียบ และให้

คิดอยู่เฉพาะแต่ข้อความที่กําหนดไว้ ถ้าได้ฝึกโดยวิธีนี้เสียก่อน เป็นการ

สร้างทุนของสมาธิในเบื้องต้น ต่อไปในเมื่อฝึกสมาธิเพื่อให้ได้ฌาน ก็

จะไปได้ง่าย และนั่นย่อมหมายความว่า ต้องหลังจากที่เข้าใจธรรมต่าง 

ๆ แล้ว และเกิดสัทธาปสาทะต่อการปฏิบัติมั่นคงแล้ว และตอนที่จะฝึก

ให้ได้ฌานนั้นต้องไปใช้วิธีอื่น เช่นใช้วิธีอานาปานสติ หรือกสิณเป็นต้น 

เรื่องนี้จะมีอธิบายรายละเอียดในภายหลังอีก
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อินทรีย์ ๕ 

	 ในเรื่องญาณในโวทาน มีข้อความอยู่ตอนหนึ่ง ที่นักปฏิบัติทุก

คนควรจะต้องสังเกต คือ ตอนที่ท่านกล่าวว่า ปฐมฌานสมบูรณ์ด้วย

ลักษณะ ๑๐ สมบูรณ์ด้วย วิตก วิจาร ปีติ สุข และความตั้งมั่นแห่งจิต 

(เอกัคคตา) และสมบูรณ์ด้วย สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ข้อความ

ตอนท้ายนี่แหละที่ข้าพเจ้าว่า นักปฏิบัติทุกคนควรจะต้องสังเกต ทั้งนี้ก็

เพราะคนที่จะฝึกสมาธิได้สําเร็จหรือไม่สําเร็จนั้น หลักสําคัญอยู่ที่ว่า ผู้

ปฏิบัตินั้นๆ มีอินทรีย์โดยเฉพาะ คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา 

ที่เป็นทุนเดิมมาก่อน มีพอหรือไม่ และสมบูรณ์ดีหรือเปล่า ถ้ามีสิ่งเหล่า

นี้มามากพอและสมบูรณ์ด้วย ก็มีทางแน่นอนว่า เขาจะฝึกสมาธิได้สําเร็จ

ถึงขั้นฌาน

	 สัทธา แปลว่า ความเชื่อ แต่หมายถึงความเชื่อในสิ่งเหล่านี้คือ 

เชื่อกรรม เชื่อวิบากของกรรม เชื่อว่าสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน 

และเชื่อในความตรัสรู้ของพระตถาคต ผู้ที่จะฝึกสมาธิทุกคน ถ้ายังขาด

สัทธาเหล่านี้ หรือมีแต่ไม่พอ หรือเป็นสัทธาที่มากกว่าปัญญา คือเชื่อมั่น

อย่างงมงายไม่เข้าใจเหตุผล อย่างนี้ก็ใช้ไม่ได้ สัทธาที่ว่าต้องมีอย่างเพียง

พอและสมบูรณ์ก็คือ มีความเชื่อในหัวข้อเหล่านั้นอย่างสนิท พร้อมทั้ง

เข้าใจเหตุผลด้วย อย่างนี้จึงจะใช้ได้

	 วิริยะ ในที่นี้หมายถึง สัมมัปปธาน ๔ คือ เป็นความเพียรที่มุ่ง

หมายจะละชั่วและทําดี ไม่ใช่ความเพียรในทางอื่น หรือพูดอีกนัยหนึ่ง
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ความเพียรในอันที่จะปฏิบัติต้องมีอย่างเพียงพอ แต่ก็ต้องไม่มากเกินไป 

จนกระทั่งทําให้เกิดความฟุ้งซ่าน วิริยะกับสมาธิ จะต้องให้สมดุลย์กัน 

หมายความว่า ต้องขยันปฏิบัติด้วยใจที่สงบ หรือใจเย็นในอันที่จะรอผล 

ไม่กําหนดเวลาว่าจะต้องให้สําเร็จเมื่อนั้นเมื่อนี้ เช่นกับพระอานนท์ทั้งๆ 

ที่ท่านเป็นพระโสดาบันแล้ว และเป็นพหูสูตร ถึงกระนั้น เพราะท่านไปกํา

หนดเวลาว่า จะต้องให้สําเร็จในคืนนี้ เพราะพรุ่งนี้เป็นวันทําสังคายนา 

ในที่สุดเลยเกิดความฟุ้งซ่าน แต่พอท่านคิดว่าไม่สําเร็จก็ช่าง จะพักเสีย

ก่อน ในคัมภีร์กล่าวว่า ในขณะที่ท่านเอนกายลงนอนเพื่อจะพักนั่นเอง 

ยังไม่ทันจะนอนให้เรียบร้อย ในใจก็เกิดความ สว่างขึ้นมา รู้แจ้งเห็น

จริงในอริยสัจเป็นพระอรหันต์ในขณะนั้น พร้อมทั้งได้อภิญญาข้ออื่นๆ 

ด้วย เรื่องการกําหนดเวลาว่า จะต้องให้สําเร็จเมื่อนั้นเมื่อนี้ ถ้าเป็นเรื่อง

ทางวัตถุเช่นการก่อสร้างก็พอที่จะคํานวณเวลาได้ แต่ในเรื่องการปฏิบัติ

ธรรม ต้องห้ามอย่างเด็ดขาด ขอให้ดูตัวอย่างจากพระอานนท์ ขนาด

พระอานนท์ซึ่งเป็นพระอริยบุคคลแล้ว และเป็นพหูสูตรด้วย รอบรู้ทุก

อย่าง อยู่ใกล้ชิดพระพุทธเจ้ามานาน ขนาดนี้ยังเกิดความฟุ้งซ่านได้ ฉะ

นั้นสําหรับเราทั้งหลาย ซึ่งต่ํากว่าพระอานนท์ทุกๆ ด้าน ถ้าขืนไปกําหนด

ว่าจะให้สําเร็จฌาน หรืออภิญญาขั้นนั้นขั้นนี้ ถ้า อย่างนี้แล้วไม่มีทางเลย 

เพราะฉะนั้นขอให้จําไว้ และจงจําไว้อีกอย่างหนึ่งว่า เคล็ดสําคัญอันหนึ่ง

ของการเจริญสมาธิและวิปัสสนา ก็คือ ต้องอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบันตลอด

เวลา
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	 สต ิเป็นคุณธรรมที่จําต้องปรารถนาในที่ทุกแห่ง ถ้าสามารถจะให้

มีได้ทุกขณะจิตได้ยิ่งดี ยิ่งมีมากเท่าไรยิ่งดีเท่านั้น ฉะนั้นปัญหาข้อนี้ไม่จํา

ต้องอธิบายอีก เพราะเคยอธิบายมามากแล้ว

	 สมาธ ิ อันนี้มีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า คนที่ไม่เคยได้ฌาน

หรือได้อภิญญามาเลยในอดีตชาติ ถ้าจะต้องฝึกสมาธิให้ได้ผลจริงๆ 

แล้ว ก็ต้องใช้ความพยายามและใช้เวลามากจึงจะเป็นผลสําเร็จ และทั้ง

ต้องสมบูรณ์ไปด้วยสัปปายะทุกอย่าง ตัดปลิโพธ ความกังวลได้หมด จึง

จะมีทางฝึกได้ถึงขั้นฌาน แต่นั่นย่อมหมายถึงว่า คุณธรรมอย่างอื่น เช่น 

สัทธา วิริยะ สติ และ ปัญญา ต้องมีอย่างเพียงพอด้วย เพราะฉะนั้น 

สําหรับผู้ที่มีทุนในเรื่องสมาธิมาน้อย มีปุพเพกตปุญญตาเกี่ยวกับเรื่อง

นี้มาน้อย ก็จะต้องใช้เวลาศึกษาในด้านปริยัติให้เข้าใจดีเสียก่อน เพื่อ

ปลูกฝัง สัทธา วิริยะ สติ และ ปัญญา ไว้เป็นทุนเสียก่อน ถ้าผู้ใดมีทุนมา

น้อย ครั้งแรกก็มุ่งเข้าปฏิบัติเลย ข้าพเจ้าคิดว่าได้ผลช้ามาก หรืออาจจะ

ไม่ได้ผลเลย ข้อนี้เราควรจะตั้งข้อสังเกตไว้ให้มากหน่อย เพราะมีหลาย

อาจารย์ชอบพูดว่า ไม่ต้องเรียนก็ได้ในเรื่องปริยัติ เมื่อปฏิบัติไป ๆ สมาธิ

เกิดแล้วปัญญาก็เกิดเอง ปัญหามีอยู่ว่า ผู้ไม่มีปัญญา สมาธิจะเกิดได้

หรือ? เพราะพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ฌาน ย่อมไม่มี แก่ผู้ที่ไม่มีปัญญา” 

และพระสารีบุตรก็กล่าวว่า “อวิชชาเป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็น

อุปการะแก่สมาธิ” และถ้าปัญญาเกิดได้โดยไม่ต้องเรียนมาก่อน
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ทําไมทางที่จะให้เกิดปัญญานั้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่ามีอยู่ ๓ ขั้น คือ : -

	 ๑. สุตมยปัญญา 	 ปัญญาที่เกิดจากการฟังหรือการศึกษา

	 ๒. จินตามยปัญญา	 ปัญญาที่เกิดจากการคิดหรือการพิจารณา

	 ๓. ภาวนามยปัญญา 	ปัญญาที่เกิดจากการอบรมในทางสมาธิ

และวิปัสสนา 

	 และยิ่งกว่านั้น ก็ยังปรากฏว่า พระอรหันต์ที่สําเร็จด้วยวิธีฟังธรรม

อย่างเดียวนั้น บางองค์ก็เป็นสุกขวิปัสสก คือไม่ได้อภิญญาข้ออื่น นอก

จากอาสวักขยญาณ และบางองค์ก็ได้อภิญญา หรือปฏิสัมภิทาพร้อม

กับการสําเร็จเป็นพระอรหันต์ ในคัมภีร์อธิบายว่า การที่แตกต่างกันเช่น

นี้ เป็นเพราะถ้าองค์ไหนไม่เคยได้อภิญญามาเลยในชาติก่อน เมื่อเป็น

พระอรหันต์โดยวิธีฟังธรรม หรือด้วยการเจริญวิปัสสนา โดยไม่มีวสีใน

ฌานทั้ง ๘ ก็จะเป็นพระอรหันต์ประเภทสุกขวิปัสสก แต่ถ้าองค์ไหนเคย

ได้อภิญญามาแล้วในชาติก่อน แม้ในชาตินั้นจะไม่ได้ฝึกสมาธิจนกระทั่ง

มีวสีในฌาน หรือบางทีก่อนหน้านั้นไม่เคยนั่งสมาธิมาก่อนเลย แต่พอ

เป็นพระอรหันต์ อภิญญาหรือปฏิสัมภิทา ๔ ก็เกิดขึ้นพร้อมกัน บางทีที่

อาจารย์บางองค์สอนว่า ไม่ต้องเรียนก่อนก็ได้ เมื่อสมาธิเกิดแล้ว ปัญญา

เกิดเองนั้น ท่านอาจจะนึกถึงตัวอย่างเช่น พระจูฬปันถก
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และสันตติมหาอํามาตย์ เป็นต้น แต่อย่างไรก็ดี อย่าลืมว่า ตัวอย่างเช่น

พระจูฬปันถก หรือสันตติมหาอํามาตย์นั้นมีน้อยมาก อย่าลืมที่จะนึกถึง

ตัวอย่างพระจักขุบาล ทั้งๆ ที่ท่านได้เรียนมาจากสํานักของพระพุทธเจ้า 

และเรียนมาอย่างดี แต่เมื่อสําเร็จก็ยังเป็นเพียงพระอรหันต์สุกขวิปัสสก 

ฉะนั้นสําหรับคนในสมัยปัจจุบัน ถ้าไม่เรียนให้รู้ดีเสียก่อนการปฏิบัติ

ข้าพเจ้าเข้าใจว่า เห็นถ้าจะเป็นไปได้ยาก ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว

	 ปัญญา ที่เป็นอินทรีย์ในที่นี้ก็คือญาณ ดังที่ได้อธิบายมาแล้วใน

หัวข้อที่ว่า อวิชชาเป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ 

ฉะนั้นจึงไม่จําเป็นต้องอธิบายอีก

อินทรีย์ ๕ ต้องมีความสมดุลย์

จึงจะได้ผลในการฝึกสมาธิ 
	 เรื่องญาณในโวทาน มีหัวข้ออันหนึ่งที่ข้าพเจ้ายังไม่ได้อธิบาย

โดยละเอียด คือข้อที่ว่า ความเบิกบานด้วยญาณเป็นที่สุดแห่งปฐมฌาน 

และมีลักษณะอยู่ ๔ อย่างคือ :-

	 ๑. ชาตานํ ธมฺมานํ อนติวตฺตนฏฺเฐน สมฺปหํสนา 

	 ๒. อินฺทฺริยานํ เอกรสฏฺเฐน สมฺปหํสนา 

	 ๓. ตทุปควีริยวาหนฏฺเฐน สมฺปหํสนา 

	 ๔. อาเสวนฏฺเฐน สมฺปหํสนา๑

๑ วิสุทฺธิ, ๑/๑๘๘ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๖๐ มจร.
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	 ๑. ความร่าเริงด้วยอรรถว่า ธรรมทั้งหลายที่เกิดในปฐมฌานนั้น

ไม่ล่วงเกินกัน

	 ๒. ความร่าเริงด้วยอรรถว่า อินทรีย์ทั้งหลายมีกิจเป็นอันเดียวกัน

	 ๓. ความร่าเริงด้วยอรรถว่า นําไปซึ่งความเพียรสมควรแก่ความ

ที่ธรรมทั้งหลายไม่ล่วงเกินกัน และความที่อินทรีย์ทั้งหลายมีกิจเป็นอัน

เดียวกัน

	 ๔. ความร่าเริงด้วยอรรถว่าเป็นอาเสวนะ

	 คําแปลนี้เป็นสํานวนจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ซึ่งเป็นการแปล

ตามรูปศัพท์และแปลเท่าที่ศัพท์มีอยู่ ไม่ตัดและไม่เพิ่มคําอะไรลงไป ท่าน

จะเห็นได้ว่า สํานวนนี้ฟังเข้าใจยากที่สุด เพราะฉะนั้นข้าพเจ้าจึงแปลเสีย

ใหม่ เพื่อที่จะให้เป็นที่เข้าใจง่าย เป็นการแปลที่รวมเอาคําอธิบายจาก

อรรถกถาลงไปด้วย และเรียบเรียงเสียใหม่ให้เป็นสํานวนที่ฟังเข้าใจง่าย 

ๆ สําหรับคนทั่วไป ซึ่งคําแปลของข้าพเจ้ามีดังนี้ :-

	 ๑. เมื่อจิตอยู่ในฌานจะมีญาณรู้ว่า ธรรมที่เป็นอินทรีย์ทั้งหลาย

ต่างก็ทําหน้าที่ของตัวได้อย่างดี ไม่ก้าวก่ายหน้าที่ก้ำ�เกินซึ่งกันและกัน 

เช่นปัญญากับสัทธาเท่ากัน ดังนี้เป็นต้น เพราะมีญาณรู้อย่างนี้ จิตจึงได้

เกิดความเบิกบาน

	 ๒. เมื่อจิตอยู่ในฌาน จะมีญาณรู้ว่า ธรรมที่เป็นอินทรีย์ทั้งหลาย

เหล่านั้น ต่างก็ทําหน้าที่ร่วมกัน เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
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เพื่อผลอย่างเดียวกัน คือให้จิตหลุดพ้นจากนิวรณ์ ตั้งมั่นอยู่ใน เอกัตตะ 

เพราะมีญาณรู้อย่างนี้ จิตจึงได้เกิดความเบิกบาน

	 ๓. เมื่อจิตอยู่ในฌาน จะมีญาณรู้ว่า วิริยะคือความเพียรในการ

ประคองจิตให้เป็นสมาธินั้น ได้ดําเนินไปอย่างเหมาะสมที่สุด กล่าว

คือไม่มากเกินไปและไม่น้อยเกินไป เพราะมีญาณรู้อย่างนี้จิตจึงได้เกิด

ความเบิกบาน

	 ๔. เมื่อจิตอยู่ในฌาน จะมีญาณรู้ว่า ชวนะจิตที่ ๑ เป็นปัจจัยทํา

ให้ชวนะจิตที่ ๒ มีความชํานาญในการเข้าฌานยิ่งขึ้น และชวนะจิตที่ ๒ 

ก็เป็นปัจจัยทําให้ชวนะจิตที่ ๓ มีความชํานาญยิ่งขึ้นไปอีก อย่างนี้โดย

ลำ�ดับ เพราะมีญาณรู้อย่างนี้ จึงได้เกิดความเบิกบาน

	 หัวข้อเหล่านี้ ข้าพเจ้าได้อธิบายมาบ้างแล้ว แต่ยังไม่ละเอียด และ

ยังไม่ได้อ้างหลักฐานมาให้ชัดว่า ในคัมภีร์ท่านอธิบายไว้อย่างไร เพราะ

ฉะนั้น ข้าพเจ้าจะขอรวบรวมถึงหลักฐานเกี่ยวกับเรื่องการทําอินทรีย์

ต่างๆ ให้เท่ากัน หรือให้มีความสมดุลย์กัน เพื่อสะดวกแก่การค้นคว้า ดัง

ต่อไปนี้

	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้อธิบายไว้ดังนี้ :-

	 ถ้าหาก สัทธา มีกําลังมาก อย่างอื่นอีก ๔ อย่างมีกําลังน้อย วิริยะ

ก็ไม่อาจที่จะกระทํากิจของตน คือการประคองจิตให้อยู่ในสมาธิ สติก็ไม่

อาจจะทํากิจของตน คือการทําให้สภาวธรรมทั้งหลายปรากฏเห็นได้ชัด 

สมาธิไม่อาจจะทํากิจของตน คือการทําจิตให้สงบ
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และปัญญาก็ไม่อาจจะทํากิจของตน คือการมองเห็นสภาวธรรมต่างๆ 

ตามความเป็นจริง เพราะฉะนั้น จึงควรจะทําให้สัทธานั้นมีกําลังน้อยลง 

ด้วยการพิจารณาสภาวธรรม หรือเมื่อมนสิการอย่างไร สัทธานั้นมีกําลัง

มากเกินไป ก็ให้ละมนสิการอันนั้นเสีย ดังตัวอย่างพระวักกลิเถระ

	 และถ้าหากวิริยะมีกําลังมากไป อินทรีย์ข้ออื่นๆ เช่น สัทธาก็ไม่

อาจจะทํากิจของตน คือการตัดสินอารมณ์ให้เด็ดขาด ดังนี้เป็นต้น เพราะ

ฉะนั้น จึงควรจะทําให้วิริยะนั้นลดน้อยลง ด้วยการเจริญปัสสัทธิสัม

โพชฌงค์เป็นต้น ดังเช่นตัวอย่างพระโสณเถระ๑

	 แล้วท่านได้อธิบายสืบต่อไปว่า สัทธากับปัญญาต้องให้เท่ากัน 

สมาธิกับวิริยะต้องให้เท่ากัน เมื่อทําได้อย่างนี้บัณฑิตทั้งหลายย่อม

สรรเสริญ เพราะว่าผู้มีสัทธามากแต่ปัญญาน้อย จะเป็นคนที่เลื่อมใส

อะไรต่ออะไรง่ายเกินไป แม้ในสิ่งที่ไม่ควรจะเลื่อมใสก็เลื่อมใส ส่วนผู้ที่

มีปัญญามากสัทธาน้อย ก็จะพบกับความคิดหรือเหตุผลที่หลอกตัวเอง 

เป็นเหมือนโรคที่มากยาแล้วรักษายาก แต่ถ้าสัทธากับปัญญาเท่ากัน 

ย่อมจะเลื่อมใสเฉพาะแต่ในเรื่องที่ควรจะเลื่อมใสเท่านั้น

	 อนึ่ง ถ้าสมาธิมาก วิริยะน้อย ความเกียจคร้านก็จะครอบงําผู้

นั้น เพราะสมาธิอยู่ในฝ่ายของความเกียจคร้าน ถ้าวิริยะมาก สมาธิน้อย 

อุทธัจจะความฟุ้งซ่านก็จะครอบงํา เพราะวิริยะอยู่ในฝ่ายของอุทธัจจะ

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๔ มมร. วิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๔๐-๑๔๑ มจร.
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แต่ถ้าประกอบสมาธิกับวิริยะให้เท่ากัน ก็จะไม่ตกอยู่ในอํานาจของความ

เกียจคร้านและความฟุ้งซ่าน เพราะฉะนั้นจึงควรทําให้วิริยะกับสมาธิเท่า

กัน เมื่อทําได้อัปปนาสมาธิก็จะเกิดขึ้น

	 อนึ่ง สําหรับคนที่ฝึกสมาธิ (เป็นสมาธิกัมมิกะ) สัทธา แม้จะมี

มากกว่าปัญญาก็ใช้ได้ เพราะผู้ฝึกสมาธิเมื่อมีสัทธาตั้งมั่น (คือเชื่อสนิท

และหนักแน่นว่า เมื่อได้ปฏิบัติตามวิธีที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ อย่างไร

เสียก็ต้องสําเร็จ จะช้าหรือเร็วอย่างไรไม่คํานึงถึง) จักบรรลุอัปปนาได้

ง่าย ในเรื่องสมาธิกับปัญญาก็เหมือนกัน สมาธิแม้จะมีมากกว่าปัญญา 

ก็ย่อมเหมาะแก่ผู้ฝึกสมาธิ เพราะผู้ที่มีสมาธิมาก ใช้ความคิดน้อย บรรลุ

ถึงอัปปนาได้ง่าย ส่วนผู้ที่เจริญวิปัสสนา (วิปัสสนากัมมิกะ) ปัญญาแม้จะ

มีกําลังมากกว่าสัทธาหรือสมาธิก็ใช้ได้ เพราะผู้ที่เจริญวิปัสสนามีปัญญา

แก่กล้านั้น จะบรรลุถึงการแทงตลอดไตรลักษณ์ได้ง่าย แต่อย่างไรก็ตาม 

ถ้าสัทธากับปัญญาเท่ากัน หรือสมาธิกับปัญญาเท่ากัน จิตจะเป็นอัป

ปนาสมาธิได้ง่ายกว่า

	 สต ิ ควรจะให้มีกําลังมากไว้เสมอในทุกๆ โอกาส เพราะสติ

สามารถที่จะรักษาจิตไม่ให้ตกไปสู่อุทธัจจะ ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ด้วย

สัทธา วิริยะ และปัญญาที่มากไปเพราะธรรมทั้ง ๓ อย่างนี้ อยู่ในฝ่าย

ของความฟุ้งซ่าน คือทําให้เกิดความฟุ้งซ่านได้ง่าย และสามารถที่จะ

รักษาจิตไม่ให้ตกไปสู่ความเกียจคร้าน ซึ่งอาจจะเกิดได้จากสมาธิในเมื่อ

สมาธิมากไป เพราะสมาธิอยู่ในฝ่ายของความเกียจคร้าน
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เพราะฉะนั้น สติจึงจําต้องปรารถนาในที่ทุกแห่ง เหมือนในการทํากับข้าว

ทุกอย่างต้องใช้เกลือ และเหมือนกับอํามาตย์ผู้รอบรู้ในกิจทุกอย่าง จํา

ต้องปรารถนาในราชกิจทั้งมวล เพราะเหตุนี้ พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า สติ

เป็นธรรมที่จําต้องใช้ในที่ทุกสถาน เพราะสติเป็นที่พึ่งของจิต เป็นตัว

อารักขาของจิต เว้นจากสติเสียแล้ว การประคองจิตหรือการข่มจิตย่อม

มีไม่ได๑้

	 ผู้ที่รู้บาลีจะสามารถอ่านข้อความในเรื่องญาณในโวทาน ๔ อย่าง

เข้าใจความหมายได้จริงๆ นอกจากจะต้องดูอรรถกถาของบาลีตอนนี้

แล้ว อีกตอนหนึ่งที่ท่านจะเว้นเสียมิได้ ก็คือต้องอ่าน วิสุทธิมรรค๒ และ

ต้องดูในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสาประกอบด้วย พร้อมทั้งต้องเข้าใจเรื่อง

เหตุผลที่ว่า ทําไมจึงต้องทําอินทรีย์ต่างๆ ให้เท่ากัน จากคัมภีร์วิสุทธิ

มรรค๓

	 และข้อความที่ว่า อาเสวนฏฺเฐน สมฺปหํสนา ซึ่งตามศัพท์ แปลว่า 

ความร่าเริงด้วยอรรถว่าเป็นอาเสวนะ อาเสวนะ ในที่นี้หมายถึง อาเส

วนปัจจัย ผู้ที่จะเข้าใจหัวข้อนี้ได้จริงๆ จะต้องศึกษาเรื่อง อาเสวนปัจจัย

จากคัมภีร์ปัฏฐานให้เข้าใจเสียก่อน การที่ข้าพเจ้าจะต้องแนะถึงวิธีดู

หนังสือตรงนี้ไว้ด้วย ก็เพื่อประโยชน์แก่ผู้ที่ค้นคว้า และเพื่อให้ท่านแน่ใจ

ได้ว่า ที่ข้าพเจ้าแปลอย่างชนิดถอดความมานั้นไม่ผิด

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๔-๑๖๕ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๔๑ มจร.

๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๘๙-๑๙๐ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๑-๑๖๒ มจร. 

๓ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๔ มมร. วิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๔๐-๑๔๑ มจร.
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วิธีจะเลื่อนขึ้นสู่ทุติยฌาน 
	 เรื่องปฐมฌาน ข้าพเจ้าได้อธิบายด้วยการยกหลักฐานที่มาต่างๆ 

จบแล้ว ในอันดับต่อไปจะได้อธิบายถึงเรื่องทุติยฌาน แต่ก่อนที่จะทราบ

ถึงเรื่องทุติยฌาน ท่านควรจะทราบเสียก่อนว่า เมื่อได้ปฐมฌานแล้ว 

ควรจะทําอย่างไร จึงจะมีความชํานาญในการเข้าปฐมฌาน เพราะถ้าไม่

มีความชํานาญแล้ว ทุติยฌานไม่มีทางที่จะก้าวขึ้นไปได้ วิธีฝึกเพื่อให้เกิด

ความชํานาญ ท่านได้อธิบายไว้ดังนี้

	 เมื่อพระโยคีบรรลุปฐมฌานแล้ว ก็ควรจะกําหนดอาการต่าง ๆ 

คือตั้งข้อสังเกตเหมือนกับคนยิงธนูผู้ชํานาญ และพ่อครัวผู้ฉลาด โดย

ธรรมดานักยิงธนูที่ฉลาด เมื่อจะยิงสัตว์เขาจะต้องตั้งข้อสังเกตในเวลาที่

เขายิงสัตว์ได้ถูกว่า ในขณะนั้นเขายืนอย่างไร จับคันธนูอย่างไร วางลูก

ศรอย่างไร จึงยิงทีเดียวได้ถูก เมื่อเขาสังเกตไว้ได้ทั้งหมด ต่อมาภายหลัง

เมื่อเขาต้องการที่จะยิงสัตว์เมื่อไร เขาก็จะทําเหมือนกับที่เขาเคยทําแล้ว

ในที่สุดก็จะยิงไม่พลาด พระโยคีผู้ปฏิบัติกรรมฐานก็เหมือนกัน ควรจะตั้ง

ข้อสังเกตว่า ตนเองบริโภคอาหารอะไร คบกับบุคคลเช่นไร อยู่ในวิหาร

เช่นไร อยู่ในอิริยาบถไหน และปฏิบัติในเวลาไหนจึงสามารถบรรลุฌาน

ได้ เมื่อได้ข้อสังเกตไว้ทั้งหมดแล้ว ต่อมาภายหลังในเมื่อต้องการจะเข้า

ฌานอีก ถ้าหากว่าเข้าไม่ได้ หรือเข้าได้ช้า ก็ให้พิจารณาจากข้อสังเกต

ทั้งหมดดังที่กล่าวมาแล้ว ในที่สุดก็รู้ว่าทําอย่างไรจึงจะเข้าฌานได้อีก
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	 พ่อครัวที่ฉลาดเมื่อทําอาหารให้กับนายจ้างของตัว เขาจะต้อง

คอยสังเกตว่า นายจ้างชอบอาหารรสไหน ชอบอาหารอะไร เมื่อเขาได้

สังเกตไว้หมดแล้ว ภายหลังเมื่อทําอาหารให้กับนายจ้างทีไร นายจ้าง

ย่อมจะต้องโปรดปรานเสมอ ข้อนี้ฉันใด พระโยคีก็เหมือนกัน จะต้อง

พยายามตั้งข้อสังเกตตามหัวข้อต่างๆ ดังที่กล่าวมาแล้ว จึงจะสามารถ

เข้าฌานได้เสมอ และจะชำ�นาญยิ่งขึ้น

	 อนึ่งในเรื่องนี้ ท่านได้อ้างถึงพุทธพจน์ ซึ่งมีข้อความเปรียบ 

เหมือนพ่อครัวที่ฉลาดมาอ้างไว้ด้วย และสิ่งที่น่าสังเกตในพุทธพจน์ นี้ก็

คือ พระพุทธเจ้าตรัสว่า :-

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้ เป็นบัณฑิต เป็นผู้

ฉลาด เป็นผู้เฉียบแหลม เมื่อติดตามดูซึ่งกายในกาย ติดตามดูซึ่งเวทนา

ในเวทนา ติดตามดูซึ่งจิตในจิต ติดตามดูซึ่งธรรมในธรรมทั้งหลาย เป็นผู้

มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ กําจัดซึ่งอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

จิตของเธอย่อมเป็นสมาธิ เธอย่อมละอุปกิเลสทั้งหลายได้ และย่อมกํา

หนดนิมิตแห่งจิตได้

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุที่เป็นบัณฑิต เป็นผู้ฉลาด เป็นผู้เฉียบแหลม

นั้น ย่อมได้สมาบัติอันเป็นธรรมเครื่องอยู่สบายในชีวิตประจําวัน ย่อม

ได้สติและสัมปชัญญะ ข้อนั้นเป็นเพราะเหตุไร ภิกษุทั้งหลาย ข้อนั้นเป็น

เพราะภิกษุนั้นเป็นบัณฑิต เป็นผู้ฉลาด เป็นผู้เฉียบแหลม กําหนดนิมิต

แห่งจิตของตนได๑้

๑ สํ.มหา (บาลี) ๑๙/๗๐๗/๒๐๒-๒๐๓ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๓๗๔/๑๓๑-

๑๓๒ มจร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๙๑-๑๙๒ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๓-๑๖๔ มจร.
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	 คําว่า กําหนดนิมิตแห่งจิตของตนได้ ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา

ได้อธิบายไว้ว่า คําว่ากําหนดนิมิตในที่นี้ หมายถึงกําหนดข้อสังเกตได้ว่า 

เพราะทําอย่างนี้ ๆ จิตของเราจึงได้เป็นสมาธ๑ิ

	 จากข้อความที่เป็นพุทธพจน์ดังที่กล่าวมานั้น มีสิ่งที่เราควรจะ

ต้องจดจํา คือผู้ที่เจริญสติปัฏฐาน ๔ กล่าวคือ คอยติดตามดูซึ่งกาย 

เวทนา จิต และธรรม ด้วยการมีสติสัมปชัญญะมีความเพียร และคอย

ระวังมิให้ความยินดียินร้ายเกิด ในที่สุดก็สามารถทําให้จิตเป็นสมาธิได้ 

และนอกจากจะทําให้จิตเป็นสมาธิได้แล้ว เขายังได้ข้อสังเกตต่างๆ ที่จะ

เป็นประโยชน์ในการรักษาสมาธิไว้ไม่ให้ตก พร้อมทั้งจะมีความชํานาญ

ในการเข้าฌานยิ่งๆ ขึ้นด้วย

	 ข้อความในพระสูตรที่แปลออกมานี้ ข้าพเจ้าแปลมาจาก วิสุทธิ

มรรค ซึ่งท่านย่อความมาอีกทีหนึ่ง ผู้ที่อ่านเฉพาะแต่ตรงนี้ ไม่ได้อ่าน

ดูในพระไตรปิฎก ก็อาจจะทําให้เข้าใจไม่แจ่มแจ้งพอ เพราะถ้าดูจากสํา

นวนที่แปลออกมาอาจจะเข้าใจว่า ผู้ที่เจริญเฉพาะในข้อธัมมานุปัสสนา

เท่านั้น จิตจึงจะเป็นสมาธิ และละอุปกิเลสทั้งหลายได้ แต่ความเป็นจริง 

ข้อความที่มีในพระสูตรนั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่า เฉพาะภิกษุที่เป็นบัณฑิต

เป็นผู้ฉลาดเฉียบแหลม เมื่อติดตามดูซึ่งกายในกาย มีความเพียร มีสติ มี

สัมปชัญญะ กําจัดความยินดีและยินร้ายในโลก จิตก็เป็นสมาธิได้ และ

ในทํานองเดียวกัน ภิกษุที่ปฏิบัติในข้อเวทนานุปัสสนา

๑ วิสุทฺธิ.ฎีกา (บาลี) ๑/๒๕๘ มมร., วิสุทฺธิ.ฎีกา (บาลี) ๑/๒๐๗ มจร.
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หรือจิตตานุปัสสนา ถ้าเป็นบัณฑิตเป็นผู้ฉลาดเฉียบแหลม กําหนดนิมิต

แห่งจิตของตนได้ ก็สามารถทําจิตให้เป็นสมาธิได้ ละอุปกิเลสทั้งหลายได้ 

และได้สมาบัติ ได้สติสัมปชัญญะ เช่นเดียวกับผู้ที่เจริญธัมมานุปัสสนา

	 จากข้อความในพระสูตรนี้หมายความว่า การฝึกสมาธิโดยวิธี

เจริญสติปัฏฐานนั้น เราจะปฏิบัติในข้อไหน ก็ได้ผลเหมือนกัน ซึ่ง

หลักอันนี้เป็นสิ่งที่เราต้องจดจําเอาไว้ เพราะเป็นหลักสําคัญมาก และ

จากข้อความในพระสูตรนี้เอง ที่ทําให้เราพบทางสว่างสําหรับที่จะแก้

ปัญหาให้กับบางคนท่ีฝึกอานาปานสติสมาธิไม่ได้ผลแล้วจะทําอย่างไร 

หรือบางคนนั่งสมาธิทีไร ไม่ง่วงนอนก็ฟุ้งซ่านอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือ

เป็นทั้งสองอย่างพร้อมๆ กัน แล้วจะแก้อย่างไร พระสูตรนี้แหละเป็นคํา

ตอบได้อย่างดีที่สุด เรื่องนี้ข้าพเจ้าจะนําไปเขียนไว้เป็นอีกบทหนึ่งต่าง

หาก

	 อนึ่ง ท่านได้แนะไว้อีกอย่างหนึ่งว่า นอกจากจะต้องคอยสังเกต

ถึงเรื่องต่างๆ ดังที่กล่าวมาแล้ว พระโยคีผู้ปฏิบัติกรรมฐานยังต้อง

พิจารณาโทษของกาม และอื่น ๆ อีกหลายอย่าง เพื่อเป็นการสะสาง 

หรือทําความสะอาดในเบื้องต้นก่อนที่จะเข้าสมาธิ ถ้าไม่เช่นนั้น จะอยู่

ในฌานได้ไม่นาน เข้าได้เดี๋ยวเดียวแล้วก็ต้องออก ซึ่งข้อความที่ท่านได้

กล่าวไว้มีดังนี้ :-

	 ภิกษุใดไม่ข่มกามฉันทะให้สงบเสียก่อน ด้วยการพิจารณาโทษ

ของกามเป็นต้น และไม่ระงับความไม่สงบทางกายให้ดีด้วยกายปัสสัทธิ
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ไม่บรรเทาถีนมิทธะให้ดี ด้วยการนึกถึงอานิสงส์แห่งการปฏิบัติเป็นต้น 

ไม่ขจัดอุทธัจจะกุกกุจจะให้ดีด้วยการมนสิการถึงสมถนิมิต ไม่ชําระ

ธรรมที่เป็นอันตรายต่อสมาธิแม้อื่นๆ เสียก่อน แล้วเข้าฌาน ภิกษุนั้น

จะออกจากฌานเร็ว เปรียบเหมือนแมลงภู่ที่บินเข้าไปสู่ที่อาศัย ซึ่งรุงรัง

ก็ย่อมออกมาเร็ว หรือเปรียบเหมือนพระราชาที่เสด็จเข้าไปสู่อุทยาน

ที่ไม่สะอาดรกรุงรัง ก็ต้องรีบเสด็จออกโดยเร็ว เพราะฉะนั้นผู้ที่ได้ฌาน 

เมื่อต้องการที่จะอยู่ในฌานได้นานๆ จะต้องชําระสะสางธรรมที่เป็น

อันตรายต่อสมาธิให้บริสุทธิ์เสียก่อน แล้วจึงเข้าฌาน ด้วยวิธีนี้ก็สามารถ

จะอยู่ ในฌานได้แม้ทั้งวัน๑

เมื่อได้ปฐมฌานแล้ว ต้องฝึก 

ให้ชํานาญเสียก่อน จึงจะเข้าทุติยฌานได้
	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านอธิบายไว้ว่า ผู้ที่ได้ฌานเพราะปฐวี

กสิณ นอกจากจะต้องพยายามรักษาไม่ให้นิมิตเสื่อมด้วยวิธีต่างๆ เช่น

เว้นจากอสัปปายะ เสพแต่สัปปายะเป็นต้นแล้ว ยังมีอีกอย่างที่จะต้อง

ฝึกให้ชํานาญ คือก่อนที่จะฝึกในขั้นทุติยฌานต่อไปนั้น จะต้องพยายาม

หัดขยายนิมิต และก่อนที่จะขยาย จะต้องกําหนดเสียก่อนว่า จะให้นิมิต

โตกว่าเดิมเท่าใด ท่านแนะว่าครั้งแรกควรจะตั้งใจให้นิมิตโตกว่าเดิม

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๙๓ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๔ มจร. 

๒ วิธีรักษานิมิต ดูวิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๖๑ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๗-๑๓๘ มจร.
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องคุลีหนึ่ง แล้วต่อไปเป็น สอง สาม สี่ องคุลีโดยลําดับ แล้วต่อไป

พยายามขยายครั้งละคืบครั้งละศอก แล้วจึงขยายออกไปทั่วหน้ามุขทั่ว

บริเวณหรือทั่วเขตวิหาร หมู่บ้าน นิคม ชนบท ทั่วทั้งประเทศ สมุทร จน

กระทั่งในที่สุดทั่วจักรวาล เมื่อตั้งใจขยายให้โต กว่าเดิมเท่าใดตามที่กํา

หนดไว้ตั้งแต่หนึ่งองคุลีเป็นต้นนั้น ต้องพยายามทําให้ได้ตามที่ตั้งใจขึ้น

มาทีละขั้นดังกล่าว ท่านห้ามเด็ดขาดว่า ถ้าไม่กําหนดขอบเขตเสียก่อน 

แล้วนึกขยายให้นิมิตนั้นโตขึ้น อย่างนี้ไม่ควรทํา ต้องกําหนดเสียก่อน 

เหมือนกับชาวนากําหนดเนื้อที่ก่อนว่า จะไถในบริเวณเท่าใด แล้วจึงไถ

	 อนึ่ง ผู้ที่ได้ปฐมฌานซึ่งมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ใหม่ๆ ในระยะ

แรกอย่าพิจารณานิมิตนั้นให้มาก แต่ให้หมั่นเข้าให้มากอย่างนี้ จึงจะสา

มารถทําให้มีความชํานาญในการเข้าฌาน เพราะองค์ฌานทั้งหลายจะ

ปรากฏเป็นสภาวะที่หยาบ มีกําลังน้อยแก่ผู้ที่มากด้วยการพิจารณา เมื่อ

องค์ฌานทั้งหลายปรากฏเป็นสภาวะที่หยาบมีกําลังน้อยเช่นนั้น ก็ไม่

อาจจะเป็นปัจจัยให้ได้ฌานที่สูงๆ ขึ้นไป ผู้ที่ขวนขวายเพื่อให้ได้ฌานที่

สูงๆ ขึ้นไป ถ้าปฐมฌานที่ได้นั้นยังไม่คล่อง ย่อมจะเสื่อมจากปฐมฌาน 

และไม่อาจจะบรรลุถึงทุติยฌานได้อีกด้วย แล้วท่านได้อ้างพุทธพจน์มา

กล่าวไว้ว่า :-

	 ภิกษุในธรรมวินัยนี้บางรูป เป็นคนเขลา ไม่ฉลาด ไม่รู้จักขอบเขต 

ไม่มีอัปปนาโกศล ไม่หมั่นกําหนดนิมิตบ่อยๆ ไม่อบรมทําให้มาก ยังไม่มี

ความชํานาญในการตั้งจิตให้มั่น แล้วภิกษุนั้นจะขวนขวายเพื่อเข้า
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ทุติยฌานต่อไป เธอจะไม่อาจเข้าทุติยฌานได้ และจะเสื่อมจาก

ปฐมฌานที่ได้อีกด้วย๑

	 ครั้นแล้วท่านกล่าวว่า เพราะเหตุนี้ ผู้ที่ได้ปฐมฌานแล้ว จะ

ต้องฝึกหัดให้มีความชํานาญ ซึ่งเรียกว่า ให้มีวสีเสียก่อนแล้ว จึงค่อย

ขวนขวายเพื่อที่จะเข้าทุติยฌานต่อไป วสีมี ๕ อย่าง คือ :

	 ๑. อาวัชชนวสี ชำ�นาญในการนึกถึงนิมิตหรือองค์ฌาน

	 ๒. สมาปัชชนวสี ชํานาญในการเข้า

	 ๓. อธิษฐานวสี ชํานาญในการอธิษฐานการอยู่ในฌาน

	 ๔. วุฏฐานวสี ชํานาญในการออก

	 ๕. ปัจจเวกขณวสี ชํานาญในการพิจารณา

	 ชํานาญในการนึกถึงนิมิตหรือองค์ฌาน ท่านอธิบายว่าเมื่อ

ต้องการจะนึกถึงนิมิตที่เคยได้เมื่อใด หรือที่ไหน นิมิตนั้นจะปรากฏในใจ

ทันที พร้อมทั้งจิตเป็นสมาธิด้วย และสําหรับผู้ที่เคยฝึกสมาธิจนได้ฌาน

ด้วยการใช้อารมณ์หลายอย่าง เช่น ใช้ดินเป็นอารมณ์บ้าง ใช้น้ําเป็น

อารมณ์บ้าง ใช้ไฟหรือใช้กสิณอื่นๆ เป็นอารมณ์บ้าง ผู้ที่มีความชํานาญ

ในการนึกถึงนิมิต ซึ่งเรียกว่า อาวัชชนวสีนั้น หมายความว่า เมื่อตั้งใจ

นึกถึงนิมิตอะไร นิมิตนั้นก็ปรากฏทันที หรือเมื่อต้องการจะเปลี่ยนนิมิต

จากที่กําลังปรากฏอยู่ไปหานิมิตอื่น นิมิตที่กําลังปรากฏอยู่ในใจนั้น ก็

หายวับไปทันที และพร้อมกันนั้น นิมิตอย่างใหม่ที่ต้องการ

๑ องฺ.นวก. (บาลี) ๒๓/๔๓๓ มมร., องฺ นวก. (บาลี) ๒๓/๓๕/๓๔๓-๓๔๔ มจร.
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จะกําหนด ก็ปรากฏขึ้นมาแทนที่ทันที อย่างนี้เรียกว่า อาวัชชนวสี

	 อีกนัยหนึ่ง อาวัชชนวส ี หมายความว่า ผู้ใดเมื่อออกจาก 

ปฐมฌานแล้ว นึกถึงวิตกก่อน ชวนจิต ๔ หรือ ๕ ดวง ซึ่งมีวิตกนั้นแหละ

เป็นอารมณ์ ก็จะแล่นไปในลําดับของมโนทวาราวัชชนะ ซึ่งเข้าไปตัด

กระแสภวังค์ขาดแล้วเกิดขึ้น ต่อจากนั้นภวังคจิตเกิด ๒ ขณะ ครั้นแล้ว

มโนทวาราวัชชนะซึ่งมีวิจารเป็นอารมณ์ ก็จะเกิดขึ้นอีก และในลําดับ

ของมโนทวาราวัชชนะนี้ ชวนจิต ๔ หรือ ๕ ดวงซึ่งมีวิจารเป็นอารมณ์ก็

จะเกิดขึ้น แล้วภวังคจิตก็เกิด ๒ ขณะ ครั้นแล้วมโนทวาราวัชชนะ ซึ่งมี

ปีติเป็นอารมณ์ หรือมีสุขเป็นอารมณ์ หรือมีเอกัคคตาเป็นอารมณ์อย่าง

ใดอย่างหนึ่ง (คือสุดแล้วแต่ต้องการจะนึกถึงองค์ฌานอันไหน) ก็จะเกิด

ขึ้นอีก หลังจากมโนทวาราวัชชนะนี้เกิดแล้ว ชวนจิต ๔ หรือ ๕ ดวงก็จะ

เกิด ซึ่งจะมีอารมณ์อย่างเดียวกับมโนทวาราวัชชนะดังที่กล่าวมาแล้ว ผู้

ใดสามารถที่จะทําได้เช่นนี้ กล่าวคือ พอนึกถึงองค์ฌานอันใด องค์ฌาน

อันนั้นก็ต้องเกิดขึ้นทันที และพร้อมกันนั้นจิตก็จะอยู่ในฌานทันที และ

เมื่อต้องการจะเปลี่ยนไปนึกถึงองค์ฌานอันไหน อันนั้นก็เกิดทันที พร้อม

กับจิตก็อยู่ในฌานทันที ผู้นั้น เรียกว่ามีอาวัชชนวสี

	 คําอธิบายเก่ียวกับเรื่องอาวัชชนวสีที่ท่านอธิบายไว้ในวิสุทธิ 

มรรค คือข้อความข้างบนนี้ ผู้ที่จะอ่านข้อความอันนี้เข้าใจต้องมีความรู้
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ความรู้ในเรื่องอภิธรรม ข้าพเจ้าเกรงว่าคนทั่วไปจะอ่านไม่รู้เรื่อง ฉะนั้น

จึงอธิบายไว้อีกแนวหนึ่งในสํานวนง่ายๆ อย่างที่กล่าวมาแล้ว ในตอนต้น

	 ชํานาญในการเข้า หมายความว่า เข้าฌานได้ทันที สําหรับผู้

ที่เคยได้แต่เพียงปฐมฌาน พอนึกถึงนิมิตแห่งปฐมฌาน นิมิตก็ปรากฏ

ทันที และพร้อมกันนั้นจิตก็อยู่ในฌานทันที แต่สําหรับผู้ที่ได้ฌานทั้ง

สี่หรือได้ฌานทั้งแปด เมื่อต้องการจะเข้าปฐมฌานหรือทุติยฌานหรือ

ฌานขั้นไหนก็ตาม พอนึกถึงนิมิตแห่งฌานนั้นๆ จิตก็อยู่ในฌานนั้นๆ 

ทันที จะเข้าไปโดยลําดับหรือจะข้ามลําดับอย่างใดก็ได้ และสําหรับผู้ที่

ได้ฌานมาด้วยการฝึกสมาธิหลายอย่าง เช่นกสิณ ๑๐ ได้หมดทุกอย่าง 

เมื่อต้องการจะเข้าฌานโดยใช้กสิณอะไรเป็นอารมณ์ ก็สามารถเข้าได้

ทันที เช่นเมื่อ เข้าฌานด้วยอาโปกสิณ พอออกจากฌานนี้แล้ว ต้องการ

จะเข้าฌานด้วยเตโชกสิณ ก็เข้าได้ทันที แม้ว่าจะเข้าสลับกันเช่น ขณะจิต

หนึ่งเข้าฌานด้วยอาโปกสิณ ขณะจิตต่อมาเข้าฌานด้วยเตโชกสิณ อย่าง

นี้ก็ทําได้ อย่างนี้เรียกว่า สมาปัชชนวสี

	 ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา ได้ยกพุทธพจน์ตอนหนึ่งมาอ้างเพื่อ

แสดงว่า พระพุทธเจ้าทรงมีสมาปัชชนวสี ดังนี้

	 “ดูก่อนอัคคิเวสสนะ เมื่อเรากล่าวคาถาจบ ก่อนหน้านี้จิตของเรา

ตั้งมั่นอยู่ในสมาธินิมิตอะไร ก็สามารถตั้งมั่นอยู่ในสมาธินิมิตอันนั้น 

๑ วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๑๙๔-๑๙๗ มมร., วิสุทธิ. (บาลี) ๗/๑๖๕-๑๖๗ มจร.
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ได้ทันที”๑ (หมายความว่า พอตรัสคาถาเสร็จก็ทรงเข้าสมาธิอย่างเดียว

กับก่อนที่จะตรัสคาถานั้นได้ทันที

	 ชํานาญในการอธิษฐานการอยู่ในฌาน หมายความว่า ก่อนที่

จะเข้าฌาน เมื่ออธิษฐานไว้ว่า จะเข้าฌานเป็นเวลานานเท่าใด ก็สามารถ

ที่จะอยู่ในฌานนั้นได้ตามที่ตั้งใจ จะมากเป็นชั่วโมงๆ หรือเป็นวันๆ หรือ

จะน้อยเพียงชั่วขณะจิต หรือหนึ่งนาที สองนาที ก็จะอยู่ได้ตามที่ตั้งใจ

เสมอ อย่างนี้เรียกว่า อธิษฐานวสี

	 ชํานาญในการออก หมายความว่า เมื่อตั้งใจจะออกก็ออกได้

ทันที โดยธรรมดาคนที่ได้ฌานใหม่ๆ เมื่อต้องการจะเข้าฌานอีก กว่าจะ

เข้าได้ก็ช้า และในทํานองเดียวกัน เมื่อถึงคราวจะออก ก็ออกไม่ได้ทันที 

อํานาจของสมาธิจะดูดเอาไว้ คล้ายกับคนที่พึ่งตื่นนอน พอตื่นแล้วลุก

ทันทีนั้นหายาก นอกจากคนที่ฝึกนิสัยในเรื่องการตื่นไว้อย่างดีเท่านั้น 

และอีกอย่างหนึ่งคําว่า ชำ�นาญในการออก หมายความว่า ออกได้ตาม 

กําหนดที่ตั้งใจไว้ทุกครั้ง ไม่พลาดแม้แต่วินาที อย่างนี้เรียกว่า วุฏฐานวสี

	 ชํานาญในการพิจารณา หมายถึงมีความชํานาญในการตั้งข้อ

สังเกตว่า การที่ตัวเองเข้าฌานได้ เป็นเพราะอาศัยเหตุอะไรบ้าง และ

บางครั้งที่เข้าไม่ได้ หรือเข้าได้ช้า เป็นเพราะเหตุอะไรบ้าง กําหนดไว้ได้

อย่างละเอียด และยิ่งกว่านั้นสภาวะต่างๆ ที่ปรากฏพร้อมกับจิต

๑ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๔๖๑ มมร., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๘๗/๓๔๕ มจร.
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ที่อยู่ในฌาน เช่นองค์ของฌานต่างๆ เป็นต้น ก็พิจารณาเห็นได้ทั่วถึงและ

เห็นชัดหมดทุกอย่าง พร้อมทั้งทําได้เร็วด้วย ถ้าพูดถึงในแง่ของการเจริญ

วิปัสสนาและการได้บรรลุมรรคผล ปัจจเวกขณวสี ก็หมายถึงมีความชํา

นาญในการกําหนดสภาวะต่างๆ พร้อมทั้งเห็นไตรลักษณ์ได้ชัดเจนและ

ว่องไว และในเมื่อบรรลุมรรคผลแล้ว ก็จะพิจารณาเห็นองค์มรรคต่างๆ 

เห็นกิเลสที่ละได้หรือยังละไม่ได้หรือที่ละได้หมดแล้วว่า เป็นเพราะอาศัย

เหตุอะไรบ้าง ผู้ที่มีความชํานาญในการพิจารณาอย่างนี้ ก็เรียกว่า ปัจจ

เวกขณวส๑ี

	 เรื่องวสีทั้ง ๕ ที่ข้าพเจ้าเขียนออกมานี้ ข้าพเจ้าเก็บใจความจาก

ที่มาหลายแห่ง ไม่เฉพาะแต่ในวิสุทธิมรรค และถ้าหากจะแปลออกมา

ตามศัพท์เท่าที่ปรากฏในหน้านี้ เกรงว่าคนทั่วไปจะอ่านไม่เข้าใจ เพราะ

ฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงได้เรียบเรียงเสียใหม่ ดังที่ได้กล่าวมานี้

ผู้ที่ได้ปฐมฌานเพราะอานาปานสติกรรมฐาน 

จะพึงฝึกอย่างไร สําหรับการก้าวไปสู่ทุติยฌาน?
	 ปัญหาที่ยุ่งยากอันหนึ่ง ในเรื่องการฝึกเพื่อการเข้าทุติยฌาน และ

ฌานที่สูงๆ ขึ้นไปอีก สําหรับผู้ที่ได้ปฐมฌานจากการกําหนดลมหายใจ 

เพราะท่านไม่ได้อธิบายไว้ ท่านกล่าวไว้แต่เพียงสั้นๆ ว่า

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๙๔-๑๙๗ มมร., วิสุทฺธิ (บาลี) ๑/๑๖๕-๑๖๘ มจร.
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ให้ฝึกเหมือนกับที่ท่านได้อธิบายไว้ในเรื่องปฐวีกสิณ ทั้งนี้ก็เพราะตามวิธี

ที่ท่านแนะนํานั้น ในเมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพปรากฏในใจแล้ว ก็ให้ตั้งจิต

ไว้ในนิมิตนั้น และวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับการรักษานิมิตก็ดี วิธีปฏิบัติเพื่อจะ

ก้าวขึ้นไปสู่ฌานที่สูงกว่าก็ดี ให้ใช้วิธีอย่างเดียวกันกับในเรื่องปฐวีกสิณ 

ด้วยเหตุนี้ข้าพเจ้าจึงได้นําเรื่องฌานเกี่ยวกับปฐวีกสิณมาอธิบายไว้ ดังที่

ได้กล่าวมานั้น

	 ข้อที่ข้าพเจ้าว่าเป็นเรื่องยุ่งยาก ก็เพราะในคัมภีร์ปฏิสัมภิทา 

มรรค ซึ่งนักศึกษาทั้งหลายถือว่าเป็นมาตรฐานกว่าคัมภีร์วิสุทธิมรรค มี

มติไม่ตรงกัน กล่าวคือ ตามวิธีที่พระสารีบุตรได้อธิบายไว้ ท่านแนะให้

ตั้งจิตไว้ที่นิมิตของอัสสาสะปัสสาสะไปตลอดจนกระทั่งถึงขั้นจตุตถฌาน 

แต่ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคก็ไม่ได้อธิบายไว้อย่างละเอียดว่า เมื่อได้

ปฐมฌานแล้ว ถ้าต้องการจะเข้าทุติยฌาน จะต้องทําอย่างไรบ้าง ท่าน

แนะนําแต่เพียงว่า ให้มนสิการถึงนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะให้ดียิ่งขึ้น 

แล้วลมหายใจจะละเอียดยิ่งขึ้นไปเอง ในเมื่อลมหายใจละเอียดยิ่งขึ้น

เพียงไร แต่ก็มีสติกําหนดได้ทุกขณะจิต ก็หมายถึงว่า สมาธิสูงขึ้นเพียง

นั้น ให้กําหนดโดยวิธีนี้ เรื่อยไปจนกว่าจะรู้สึกว่าลมหายใจไม่มี ถ้าลม

หายใจไม่มีเมื่อไร พร้อมทั้งจิตก็เป็นสมาธิยิ่งกว่าเดิม ก็หมายถึงว่าเข้าถึง

ขั้นจตุตถฌานแล้ว

	 วิธีที่กล่าวไว้ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคดังที่กล่าวมานี้ พระพุทธ

โฆษาจารย์ท่านอาจจะเห็นว่า เป็นวิธีที่สามัญชนปฏิบัติได้ยาก
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เพราะโดยธรรมดาผู้ที่ปฏิบัติในเรื่องอานาปานสติ สมาธิพอจะตั้งตัวได้ 

ลมหายใจก็มักจะหายไปกําหนดลมไม่ได้ ทั้งที่ยังไม่ได้ฌาน ส่วนมากมัก

จะเป็นกันเช่นนี้เสมอ และในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านก็ได้กล่าวไว้ว่า ถ้า

ลมหายใจไม่ปรากฏ ภิกษุผู้ปฏิบัติก็ไม่ควรจะลุกขึ้นจากที่นั่งด้วยคิดว่า 

เราจะไปถามอาจารย์ หรือว่ากรรมฐานของเราสูญเสียแล้ว เพราะการ

ทําให้อิริยาบถเคลื่อนไหวแล้วลุกไป กรรมฐานก็จะต้องตั้งต้นใหม่กันทุก

ครั้ง เพราะฉะนั้นเมื่อนั่งอยู่อย่างไร ก็ให้นั่งอยู่อย่างนั้น แล้วให้พิจารณา

ว่า โดยธรรมดาบุคคลเหล่านี้ไม่มีลมหายใจเข้าออก คือคนอยู่ในท้อง

ของมารดา คนกําลังดําน้ํา อสัญญีสัตว์ คนตาย ผู้ที่เข้าจตุตถฌาน ผู้ที่

ไปเกิดในรูปภพ และอรูปภพ และผู้เข้านิโรธสมาบัติ ก็แต่เราไม่ใช่บุคคล

ใดบุคคลหนึ่งในจําพวกเหล่านี้ ลมหายใจมันต้องมี แต่การที่เรารู้สึกว่า 

ลมหายใจไม่มี เป็นเพราะปัญญาเราน้อย ท่านแนะว่า เมื่อได้พิจารณา

สอนตัวเองดังที่กล่าวมานี้แล้ว ก็ให้ตั้งต้นกําหนดลมหายใจใหม่ และให้

กําหนดไว้ตรงฐานที่ลมถูกต้อง อย่าตั้งจิตไว้ที่อื่น และท่านบอกว่าโดย

ธรรมดาสําหรับคนที่จมูกยาว ลมหายใจเข้าออกย่อมกระทบข้างในจมูก 

สําหรับคนที่จมูกสั้น ลมหายใจจะกระทบที่ริมฝีปากเบื้องบน ลมหายใจ

กระทบตรงไหน ให้ตั้งจิตไว้ตรงนั้น ท่านอุปมาให้ฟังว่า เหมือนกับชาวนา

ผู้ฉลาด เมื่อไถนาเสร็จ ปล่อยโคให้ไปหากินตามลําพัง ตัวเขาเองก็จะไป

นั่งพักอยู่ใต้ร่มไม้ เมื่อโคเหล่านั้นเข้าไปสู่ดง ชาวนาผู้ฉลาดเมื่อต้องการ 

จะนําโคเหล่านั้นมาใช้ไถนาอีก เขาไม่จําเป็นจะต้องตามโคเข้าไปในดง
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เขาจะถือเชือกและปฏักไปรอโคของเขาที่ท่าน้ำ� อันเป็นที่ ๆ โคเคยลง

มาดื่มน้ํา ตามธรรมดาโคเมื่อไปเที่ยวหากินแม้ตลอดทั้งวัน แต่ในที่สุดก็

ย่อมลงมาสู่ที่เคยลงอาบน้ําดื่มน้ํา แล้วขึ้นมายืนอยู่แถวนั้น เมื่อชาวนา

ไปรออยู่ที่นั่นก็จะพบ เอาเชือกผูกและแทงด้วยปฏัก ก็จะพาโคมาไถนา

ได้อีก ภิกษุผู้ปฏิบัติก็เหมือนกัน ไม่จําเป็นจะต้องไปแสวงหาลมหายใจ

จากที่อื่น เมื่อใช้สติและปัญญาตั้งจิตไว้ตรงฐานที่ลมถูกต้อง ในไม่ช้า

ลมก็จะปรากฏ ภิกษุรูปนั้นก็จะกําหนดลมได้ มนสิการถึงลมนั้นได้ เมื่อ

มนสิการอยู่บ่อยๆ ในไม่ช้านิมิตทั้งหลายก็จะปรากฏ เปรียบเหมือนโค

ทั้งหลายปรากฏที่ท่าซึ่งเคยลงฉะนั้น

	 คําว่า นิมิตปรากฏ ในที่นี้ ท่านหมายถึง นิมิตที่เป็นมโนภาพซึ่ง

ปรากฏต่างๆ กัน เช่นบางคนปรากฏเหมือนกับ ปุยนุ่น ปุยฝ้าย และ

สายลม ซึ่งยังสุขสัมผัสให้เกิดดังนี้เป็นต้น ซึ่งเรื่องนี้ข้าพเจ้าได้เคยกล่าว

มาแล้วครั้งหนึ่งในตอนต้น (ดูหน้า ๘๓)

	 อนึ่ง ที่ข้าพเจ้ากล่าวว่าการที่ท่านแนะให้ตั้งจิตไว้ในนิมิตที่เป็น

มโนภาพ ในเมื่อนิมิตนี้ปรากฏแล้ว ก็เพราะท่านเห็นว่าการปฏิบัติในเรื่อง

อานาปานสติ จําต้องใช้สติและปัญญามาก ท่านบอกว่าอานาปานสติ

กรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผู้ที่เป็น

มหาบุรุษ กล่าวคือพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้ง

หลายเท่านั้น พุทธบุตรหมายถึงพระอริยบุคคล เพราะฉะนั้นท่านจึงเห็น

ว่า ถ้าคนไหนมีหวังว่าจะได้เป็นอริยะ ก็มนสิการอานาปานสติ
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กรรมฐานได้ง่าย แต่สําหรับคนทั่วๆ ไปซึ่งไม่อยู่ในฐานะที่จะเป็นพุทธ

บุตรได้ ก็ยากที่จะทํากรรมฐานข้อนี้ โดยวิธีกําหนดลมเรื่อยไปจนถึงขั้น

จตุตถฌาน เพราะลมหายใจจะหายไปเสียก่อน เนื่องจากทุนเดิมเป็นคน

มีสติปัญญาน้อย จะกําหนดลมไม่ได้ ทั้งที่ลมก็ยังคงมีอยู่นั่นเอง แต่พอ

ลมเริ่มละเอียดเข้าแล้ว ก็จะกําหนดไม่ได้ แม้จะพยายามสักเท่าไร ก็มัก

จะเป็นเช่นนี้เสมอ เพราะฉะนั้นท่านจึงแนะว่า เมื่อนิมิตที่เป็นมโนภาพ

ปรากฏแล้ว ให้ตั้งจิตไว้ในนิมิตนี้ และต่อจากนี้ วิธีปฏิบัติต่างๆ ท่านก็

แนะให้ใช้อย่างเดียวกับในเรื่องปฐวีกสิณ

	 แต่อย่างไรก็ตาม แม้ว่าท่านจะไม่ได้อธิบายไว้เกี่ยวกับเรื่องการ

ฝึกเพื่อเข้าทุติยฌาน สําหรับผู้ที่กําหนดแต่ลมหายใจอย่างเดียว ไม่ได้

ตั้งจิตไว้ในนิมิตที่เป็นมโนภาพ ข้าพเจ้าก็มีความเห็นว่า ถ้าหากว่าเราได้

อาศัยแนวต่างๆ ที่ท่านได้อธิบายไว้ในวิสุทธิมรรค และแนวที่กล่าวไว้ใน

คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค เราก็อาจจะได้หลักสําหรับการฝึกเข้าทุติยฌาน 

ตลอดถึงฌานที่สูงกว่านี้ได้ ดังต่อไปนี้

	 ก่อนอื่น ท่านจะต้องจําลักษณะของจิตที่เข้าถึงปฐมฌาน อัน

มีนิมิตแห่งอัสสาสะปัสสาสะเป็นอารมณ์ให้แม่นดังนี้ คือ ในขณะนั้น

ลมหายใจละเอียดมาก และลมหายใจที่กําหนดไว้นั้น ไม่ใช่ลมหายใจ

ธรรมดา เป็นลมที่ปรากฏในห้วงนึก แต่ก็รู้สึกได้เหมือนกับลมหายใจ

ธรรมดา และการกําหนดนั้นกําหนดอยู่แห่งเดียวคือ ตรงฐานที่ลมถูก

ต้อง ความรู้สึก ๓ อย่าง คือ รู้สึกถึงลมออก รู้สึกถึงลมเข้า รู้สึกตรงฐานที่

ลมกระทบ
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ความรู้สึก ๓ อย่างนี้รวมเป็นอันเดียวกันเหมือนกับครั้งแรก ก่อนที่เรา

จะอ่านหนังสือออก เช่น ก สระ า อ่านว่า กา และรู้ว่าหมายถึงนกชนิด

หนึ่ง หรือ หมายถึงกา คือการทําเครื่องหมาย หรืออาจจะหมายถึงกาน้ํา

ก็ได้ ขอให้สังเกตว่า ครั้งแรกตอนที่หัดอ่านใหม่ๆ ความคิดได้ แยกกันอยู่

อย่างเห็นได้ชัด คือ ต้องอ่าน ก คําหนึ่ง สระ า คําหนึ่ง แล้วเอามารวม

กันอ่านว่า กา แม้กระนั้นในระยะแรกที่ยังเป็นเด็ก แม้จะอ่านได้ แต่ก็ยัง

ไม่รู้ความหมาย ต่อมาภายหลัง ในเมื่อเรามีความชํานาญมีประสบการณ์

มากขึ้น เมื่อได้ยินเสียงคําว่า กา หรือเห็นคําว่า กา อยู่ในรูปประโยค

อะไรก็ตาม เราอ่านได้และฟังเข้าใจทันที พร้อมทั้งรู้ความหมายด้วย

อย่างรวดเร็ว การรวมความรู้สึกหลายๆ อย่างให้เป็นหนึ่ง ก็มีลักษณะ

ในทํานองเดียวกันนี้

	 อนึ่ง ท่านจะต้องสังเกตอีกอย่างหนึ่งว่า จิตที่จะได้ชื่อว่าเข้าถึง

ปฐมฌานจริงๆ นั้น นิวรณ์ทั้งหลายต้องสงบโดยเด็ดขาด และพร้อมกัน

นั้น องค์ของฌานทั้ง ๕ ก็ปรากฏชัด นิมิตที่เป็นมโนภาพจะไม่เกิด เว้น

ไว้แต่ในขณะนั้น จิตจะเผลอ ไม่อยู่กับลมหายใจทุกขณะจิต มโนภาพจึง

จะเกิดขึ้น ขอให้สังเกตว่า ถ้าจิตอยู่กับลมหายใจตลอดทุกขณะจิตจริงๆ 

มโนภาพจะเกิดแทรกขึ้นมาไม่ได้ เพราะจิตซึ่งมีลมหายใจเป็นอารมณ์

กับจิตซึ่งมีนิมิตเป็นมโนภาพเป็นอารมณ์เป็นจิตคนละดวง ไม่ใช่จิตดวง

เดียวกัน แต่อย่างไรก็ตาม ระยะแรกๆ ที่ได้ปฐมฌาน
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ฌานนี้ยังไม่มั่นคง เพราะฉะนั้น มโนภาพอดแทรกขึ้นมาไม่ได้ และที่บาง

คนรู้สึกว่า ทั้งที่มโนภาพเกิด แต่ก็ยังรู้สึกถึงลมได้ทุกขณะจิต พร้อมทั้ง

จิตก็แน่วแน่ นิวรณ์ก็สงบ ขอได้โปรดเข้าใจว่า ที่เป็นเช่นนี้ เป็นเพราะจิต

ท่ีกําหนดลมหายใจกับจิตที่มีนิมิตเป็นอารมณ์เกิดสลับกันอย่างรวดเร็ว

มาก เป็นการสลับอย่างมีระเบียบและเป็นไปอย่างสม่ําเสมอ เหมือนกับ

เราฟังใครเขาพูด ซึ่งขณะนั้นตาก็เห็น หูก็ได้ยิน ในใจก็รู้เรื่อง ฉะนั้นใน

กรณีที่จิตแน่วแน่ แต่ก็มีมโนภาพเกิดนั้น ก็ถือได้ว่าจิตเป็นอัปปนาสมาธิ

เหมือนกัน เพราะในขณะที่จิตมีนิมิตแห่งลมหายใจเป็นอารมณ์ กับจิตที่

มีนิมิตที่เป็นมโนภาพ เป็นอารมณ์ แม้ว่าจะเป็นจิตคนละดวงก็จริง แต่

เนื่องจากอารมณ์ทั้งสองนั้นต่างก็เป็นอารมณ์ที่ทําให้จิตสงบแน่วแน่ ทํา

ให้นิวรณ์สงบ ทําให้องค์ฌานเกิดขึ้นได้ และพร้อมกันนั้น ก็ได้เกิดสลับกัน

อย่างมีระเบียบดังที่กล่าวมานั้น จึงถือได้ว่าจิตเป็นอัปปนาสมาธิเหมือน

กัน แต่อย่างไรก็ตาม ผู้ที่ชำ�นาญในการเข้าฌานจริงๆ จะสามารถแยก

อารมณ์ทั้งสองนี้ออกจากกันได้อย่างเด็ดขาดตามความต้องการ กล่าว

คือเมื่อตั้งใจที่จะให้จิตอยู่กับนิมิตแห่งลมหายใจเป็นเวลานานเท่าไร โดย

มิให้นิมิตที่เป็นมโนภาพเกิดขึ้น หรือเมื่อตั้งใจที่จะให้จิตอยู่กับนิมิตที่

เป็นมโนภาพนานเท่าไร โดยไม่ต้องนึกถึงนิมิตแห่งลมหายใจก็สามารถที่

จะทําได้ นี่คือประเด็นสําคัญที่จะทําให้เราเข้าใจว่า จิตได้เข้าถึงปฐมฌาน

แล้วหรือยัง และความชำ�นาญในการเข้าจริงหรือเปล่า
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	 หลักสําคัญที่จะฝึกเพื่อให้เกิดความชํานาญในอันที่จะก้าวขึ้น

สู่ฌานต่อไป ก็คือ ความสังเกตอย่างดี ท่านจะต้องสังเกตสภาวะต่างๆ 

ที่ปรากฏในใจ รู้จักแยกแยะสภาวะที่เกิดแต่ละอย่าง นับตั้งแต่มองเห็น

นิวรณ์แต่ละอย่างชัดในขณะที่มันเกิด และพร้อมกันนั้นรู้ด้วยว่ามันเกิด

ขึ้นมาเพราะอะไร ดับไปเพราะอะไร องค์ของฌานแต่ละอย่างก็ต้องรู้จัก

อย่างดี รู้จักแยกแยะสภาวะที่คล้ายกัน เช่นวิตกกับวิจาร สติกับวิตก 

และวิตกกับมนสิการ หรือสติกับมนสิการ สภาวะเหล่านี้คล้ายกันมาก 

และเกิดร่วมกันทุกขณะ ตลอดถึงสภาวะที่เป็นอินทรีย์ต่างๆ เช่น สัทธา 

เป็นต้น ถ้าหากผู้ใดมีความสังเกตดี รู้จักสภาวะเหล่านี้ทั้งหมดจากใจของ

ตัว ผู้นั้นจะมีความชํานาญในการเข้าฌาน คือมีสมาปัชชนวสี ตลอดถึง 

วสีข้ออื่นๆ ด้วย โปรดนึกถึงหลักต่อไปนี้

	 อวิชชาเป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ

	 ฌานย่อมไม่มีแก่ผู้ที่ไม่มีปัญญา และปัญญาย่อมไม่มีแก่ผู้ที่ไม่มี

ฌาน

	 ผู้มีสติปรากฏชัดและมั่นคง สภาวะต่างๆ ที่ปรากฏในใจ จะรู้แจ้ง

หมดทุกอย่าง

	 หลักต่างๆ เหล่านี้ข้าพเจ้าได้อธิบายมาแล้วทั้งหมดในตอนต้น 

ฉะนั้นผู้ที่มีความสังเกตอย่างดี และหมั่นฝึกบ่อยๆ หมั่นเข้าฌานบ่อยๆ 

หมั่นหัดสังเกตให้ละเอียด และเว้นจากอสัปปายะต่างๆ
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เสพแต่สิ่งที่เป็นสัปปายะต่าง ๆ โดยวิธีนี้ก็จะต้องมีความชํานาญในการ

เข้าฌานอย่างแน่นอน

	 อนึ่ง ท่านควรจะจําไว้อีกอย่างหนึ่งว่า ถ้าลมหายใจยิ่งละเอียด 

แต่ก็สามารถกําหนดได้ เพราะสติปรากฏชัดมั่นคง นั่นย่อมหมายถึงว่า 

สมาธิสูงขึ้น แต่จะอยู่ในสมาธิขั้นไหนนั้น ท่านต้องศึกษาให้เข้าใจเรื่อง

ฌานขั้นต่อไป และก่อนที่จะศึกษาถึงฌานขั้นต่อไปนั้น ท่านควรจะได้

ศึกษาให้เข้าใจถึงวิธีเลื่อนฌานตามคําแนะนําในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ดังต่อ

ไปนี้

	 “ผู้ที่มีวสีทั้ง ๕ ในปฐมฌาน เมื่อออกจากปฐมฌานที่คล่องแคล่ว

แล้ว จึงพิจารณาให้เห็นโทษในปฐมฌานนั้นว่า สมาบัตินี้ยังใกล้ต่อข้าศึก

คือนิวรณ์ เพราะยังมีวิตกและวิจารอยู่ และองค์ของฌานนี้ก็มีกําลังน้อย 

เพราะวิตกวิจารเป็นสภาวะที่หยาบ เมื่อเห็นโทษของวิตกวิจาร กล่าวคือ

เห็นว่าโดยธรรมดาจิตที่ยังมีนึกมีคิดอยู่ ก็อาจที่จะไปนึกถึงอารมณ์ที่ก่อ

ให้เกิดนิวรณ์ได้ง่าย แล้วจึงนึกถึงคุณของทุติยฌาน โดยพิจารณาให้เห็น

ว่า ถ้าให้วิตกวิจารนี้สงบไปเสียได้ ก็จะเข้าถึงทุติยฌาน ซึ่งเป็นฌานที่

สงบกว่าประณีตกว่า เมื่อพยายามพิจารณากําหนดในใจอย่างนี้ จะรู้สึก

ว่าเกิดความเบื่อหน่ายในวิตกและวิจารขึ้นมา ในเมื่อเกิดความเบื่อหน่าย

เช่นนั้นแล้ว ก็พึงมนสิการถึงอารมณ์แห่งปฐมฌานนั้นบ่อยๆ วิตกและ 

วิจารก็จะค่อยๆ จางหายไปเอง ครั้นแล้วจิตก็จะเข้าถึงทุติยฌาน ซึ่งไม่มี

วิตกและวิจาร มีแต่ปีติ สุขและเอกัคคตา และธรรมที่เป็น
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อินทรีย์ทั้งหลาย”๑ นี่คือใจความสําคัญที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรค แต่

สํานวนในบาลีจริงๆ ซึ่งฟังเข้าใจยากมาก ข้าพเจ้าจะแปลมาให้ดูเป็น

ตัวอย่าง ผู้ที่รู้จักสํานวนบาลีเท่านั้นจึงจะเข้าใจได้ดังต่อไปนี้

	 ก็พระโยคีผู้มีความชํานาญอันสั่งสมแล้วในวสี ๕ เหล่านี้ ออกจาก

ปฐมฌานที่คล่องแคล่วแล้ว จึงพิจารณาโทษในปฐมฌานนั้นว่า สมาบัติ

นี้ยังใกล้ต่อข้าศึกคือนิวรณ์ และองค์ของฌานก็มีกําลังน้อย เพราะวิตก

วิจารเป็นสภาวะที่ยังหยาบ แล้วพึงมนสิการทุติยฌานโดยพิจารณาให้

เห็นว่าเป็นฌานที่สงบว่า พยายามทําให้ความยินดีในปฐมฌานหมดสิ้น

ไป ประกอบความเพียรเพื่อที่จะให้บรรลุถึงทุติยฌาน พระโยคีเมื่อออก

จากปฐมฌานแล้ว พิจารณาถึงองค์ฌานทั้งหลายอย่างมีสติสัมปชัญญะ 

วิตกและวิจารทั้งหลายปรากฏเป็นสภาวะที่หยาบ ปีติสุขและเอกัคคตา

ของจิตปรากฏเป็นสภาวะที่สงบเมื่อใด เมื่อนั้น พระโยคีพึงมนสิการ 

บ่อยๆ ถึงนิมิตนั้น ว่าปฐวีๆ เพื่อที่จะละองค์ฌานที่หยาบ และเพื่อที่

จะได้องค์ฌานที่สงบ ครั้นแล้วมโนทวาราวัชชนะก็จะเข้าไปตัดกระแส

ภวังค์ขาดด้วยความตั้งใจซึ่งมีมาก่อนแล้วว่า จะให้ทุติยฌานเกิดขึ้นเดี๋ยว

นี้ มโนทวาราวัชชนะซึ่งมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ เมื่อตัดภวังค์ขาดเกิดขึ้น

แล้ว ต่อจากนั้นชวนจิต ๔ หรือ ๕ ชวนะก็จะแล่นไปในอารมณ์นั้น ใน

ชวนะเหล่านี้ ชวนะดวงสุดท้ายก็คือ ชวนะที่เป็นรูปาพจรนับเนื่องในทุติย

ฌาน ชวนะที่เหลือคือชวนะที่ ๑ ถึงที่ ๓ หรือที่ ๔ เป็นกามาพจร

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๙๗-๑๙๘ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๘-๑๖๙ มจร.
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ทุติยฌาน 

	 ท่านกล่าวว่า โดยประการดังที่กล่าวมาเพียงเท่านี้ พระโยคีก็เป็น

อันเข้าถึงทุติยฌาน ซึ่งเป็นฌานที่ทําให้ใจผ่องใสได้เฉพาะตัว เป็นฌาน

ที่ทําให้ใจเป็นหนึ่งเกิดขึ้น เป็นฌานที่ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร เป็นฌานที่มีปีติ

และสุขเกิดแต่สมาธิ

	 ทุติยฌานละองค์ ๒ ประกอบด้วยองค์ ๓ มีความงาม ๓ อย่าง 

สมบูรณ์ด้วยลักษณะ ๑๐ ข้าพเจ้าต้องการจะให้ผู้ที่ปฏิบัติได้ศึกษาถึง

เรื่องนี้โดยละเอียด เพราะฉะนั้น จะขอยกข้อความที่เป็นบาลีพุทธพจน์

มาให้ดูก่อน ดังต่อไปนี้

	 วิตกฺกวิจารานํ วูปสมา อชฺฌตฺตํ สมฺปสาทนํ เจตโส เอโกทิภาวํ อ

วิตกฺกํ อวิจารํ สมาธิชํ ปีติสุขํ ทุติยํ ฌานํ อุปสมฺปชฺช วิหรต๑ิ

	 เพราะวิตกและวิจารทั้งหลายสงบ จึงได้เข้าถึงทุติยฌาน อันเป็น

ฌานที่ทําให้ใจผ่องใสได้เฉพาะตัว เป็นฌานที่ทําให้ใจเป็นหนึ่งเกิดขึ้น 

เป็นฌานที่ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร เป็นฌานที่มีปีติและสุขเกิดแต่สมาธิ

	 คําว่า อชฺฌตฺตํ สมฺปสาทนํ ท่านอธิบายว่า หมายถึง ทําให้สัทธา

เกิดขึ้นแก่ตน สัทธาเมื่อเกิดขึ้นย่อมทําจิตให้ผ่องใส อันที่จริงสัทธาซึ่งทํา

จิตให้ผ่องใสนี้ ในขั้นปฐมฌานก็มี แต่การที่พระพุทธเจ้าไม่ตรัสไว้

๑ วิ.มหาวิ. ๑/๓/๖ มมร., ที.สี. ๙/๑๒๘/๙๘ มมร., วิ.มหาวิ. ๑/๑๑/๕ มจร., ที.สี.

๙/๒๒๘/๗๕ มจร.
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ก็เพราะในปฐมฌานยังมีวิตกวิจารอยู่ สัทธาแม้จะมีอยู่ในปฐมฌาน ก็

ไม่ทําให้ใจผ่องใสอย่างแท้จริง เพราะในเมื่อวิตกวิจารยังมีอยู่ ใจก็ย่อม

จะมีการกระเพื่อม ไม่สงบนิ่งจริงๆ เหมือนกับน้ําที่ขุ่นด้วยระลอกและ

คลื่น เพราะฉะนั้น สัทธาแม้จะมีอยู่ในขั้นปฐมฌานก็จริง แต่เนื่องจาก

สัทธานั้นยังประกอบด้วยวิตกและวิจาร จิตยังไม่สงบนิ่งจริงๆ ความผ่อง

ใส่ในใจยังไม่ปรากฏชัด เพิ่งจะมาปรากฏชัดในทุติยฌาน เพราะฉะนั้น 

พระพุทธเจ้าจึงตรัสคําว่า อชฺฌตฺตํ สมฺปสาทนํ ซึ่งแปลว่า ยังใจให้ผ่องใส

ได้เฉพาะตัว ไว้ในทุติยฌาน

	 คําว่า เจตโส เอโกทิภาว ํตามศัพท์แปลว่า ทุติยฌาน มีความที่

แห่งใจเป็นสภาพเป็นหนึ่งเกิดขึ้น คําแปลนี้ฟังลําบากสําหรับผู้ที่ไม่เคยชิน 

กับสํานวนบาลี ถ้าจะแปลเสียใหม่ให้เข้าใจง่าย ก็จะเป็นดังนี้ ทุติยฌาน

เป็นฌานที่มีใจเป็นหนึ่ง ซึ่งหมายความว่า ในปฐมฌานเพราะเหตุที่ยังมี

วิตกและวิจาร ใจจึงยังไม่เป็นหนึ่งแท้ และอีกนัยหนึ่งโดยธรรมดาจิตจะ

ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์อันเดียวได้ จะต้องอาศัยวิตกวิจาร คือ ต้องอาศัย

การนึกและการคิดด้วย วิตกและวิจารจึงเปรียบเหมือนสหายของสมาธิ 

แต่พอมาถึงขั้นทุติยฌาน วิตกและวิจารไม่มี เพราะฉะนั้น จึงเท่ากับเป็น

ผู้โดดเดี่ยวไม่มีสหาย เพราะเหตุนี้จึงได้ชื่อว่าเป็นหนึ่งเกิดขึ้น

	 อนึ่ง คําว่า เอโก แปลว่า ประเสริฐ ก็ได้ หมายความว่า สมาธิใน

ขั้นปฐมฌาน แม้ว่าจิตจะตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์อันเดียวได้ก็จริง
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แต่ก็ยังไม่ชื่อว่าเป็นเอก คือเป็นสิ่งที่ประเสริฐ เพราะความหมายของคํา

ว่าสมาธิแท้ๆ นั้น หมายถึงความเป็นหนึ่งของจิต เพราะเหตุที่สมาธิในขั้น

ทุติยฌานนี้เป็นหนึ่งจริงๆ เพราะไม่ต้องอาศัยวิตกและวิจาร ก็สามารถ

ตั้งมั่นอยู่ได้ในอารมณ์อันเดียว และยิ่งกว่านั้น ยังทําให้สัมปยุตธรรมทั้ง

หลายรวมกันเป็นหนึ่งได้ทั้งหมด ขอให้นึกถึงผู้ที่ได้ปฐมฌานเพราะปฐวี

กสิณ ในขณะที่อยู่ในปฐมฌาน แม้ว่าปฏิภาคนิมิตนั้นจะปรากฏชัด และ

สามารถบังคับได้ คือจะขยายให้ใหญ่ให้เล็กอย่างไรก็ได้ แต่จงสังเกตว่า 

ในขณะนั้นจะต้องอาศัยการนึกว่าปฐวีๆ อยู่เสมอ พร้อมกับต้องผูกพัน

จิตไว้ด้วยวิจาร ถ้าสังเกตให้ดี ก็จะพบว่า ใจไม่นิ่งจริงๆ ต่อเมื่อถึงขั้นทุติย

ฌาน แม้ไม่ต้องนึกด้วยวิตก ไม่ต้องผูกพันจิตไว้ด้วยวิจาร แต่จิตก็ตั้งมั่น

อยู่ในปฏิภาคนิมิตนั้นได้ ยึดนิมิตนั้นไว้ได้อย่างมั่นคงทุกขณะจิต อารมณ์

อื่นแทรกเข้ามาไม่ได้เลย เพราะเหตุนี้จึงกล่าวว่าเป็นหนึ่งจริงๆ

	 ผู้ปฏิบัติบางคนอาจสงสัยว่า ถ้าไม่อาศัยการนึกและการคิด จิต

จะตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ได้อย่างไร? เพราะลักษณะของวิตก ก็คือการยก

จิตขึ้นสู่อารมณ์ วิจาร ก็คือการผูกพันจิตไว้กับอารมณ์ด้วยการใคร่ครวญ 

เมื่อวิตกวิจารไม่มี เหตุไรจิตจึงตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์นั้นได้ กล่าวคือ 

ปฏิภาคนิมิตนั้นปรากฏชัดอยู่ในใจทุกขณะไม่เลือนหาย อารมณ์อื่น

แทรกเข้ามาไม่ได้ แสดงให้เห็นว่าจิตยึดอารมณ์นั้นไว้ได้ตลอดกาล การที่

เป็นเช่นนี้ ท่านเคยอธิบายมาแล้วว่า
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เป็นเพราะอาศัยความเคยชิน ซึ่งท่านเปรียบเหมือนชาวบ้านที่เข้าไปสู่

ราชสํานัก ครั้งแรกต้องอาศัยราชวัลลภ หรือมิตรผู้มีความสัมพันธ์อยู่

กับพระราชา ต่อมาภายหลังในเมื่อมีความคุ้นเคยเกิดขึ้นแล้ว ก็สามารถ

เข้าไปได้ตามลําพังตัวเอง

	 อนึ่งคําว่า เพราะวิตกและวิจารสงบ จึงได้เข้าถึงทุติยฌาน ซึ่ง

เป็นฌานที่ทําให้ใจผ่องใส เป็นฌานที่มีใจเป็นหนึ่งเกิดขึ้น เป็นฌานที่

ไม่มีวิตกและวิจาร เป็นฌานที่มีปีติและสุขอันเกิดแต่สมาธิ คําว่า สมาธิ 

ในที่นี้ หมายถึง เอโกทิ คือความเป็นหนึ่ง หรือสมาธิในขั้นที่ไม่มีวิตก

และวิจาร ขอให้ตั้งข้อสังเกตว่า ความสงบของวิตกและวิจาร เป็นเหตุ

ให้เกิดสัทธาที่ทําให้จิตผ่องใส และเป็นเหตุให้ใจเป็นหนึ่ง และจงสังเกต

ว่า สัทธาในขั้นปฐมฌานก็มี สมาธิในขั้นปฐมฌานก็มี ปีติและสุขในขั้น

ปฐมฌานก็มี และยังมีสัมปยุตธรรมอื่นๆ อีกหลายอย่าง แต่ทั้งหมดนี้

ไม่เหมือนกับในขั้น ทุติยฌาน เช่นสัทธาในขั้นทุติยฌานหนักแน่นกว่า 

บริสุทธิ์กว่า ทําใจให้ผ่องใสได้มากกว่าสัทธาในขั้นปฐมฌาน สมาธิก็ดี

กว่า ปีติและสุขก็ประณีตกว่า ดังนี้เป็นต้น ขอให้จําไว้ว่า ฌานทุกๆ ฌาน

จะต้องมีลักษณะเหล่านี้เป็นพื้นเหมือนกันหมด คือ มีความงามในเบื้อง

ต้นท่ามกลางและที่สุด สมบูรณ์ด้วยลักษณะ ๑๐ มีอินทรีย์ ๕ ครบ สิ่ง

ที่แตกต่างกันก็คือองค์ของฌาน เช่นปฐมฌานมีวิตก วิจาร แต่ในทุติย

ฌานไม่มี ดังนี้เป็นต้น เพราะฉะนั้น ขอให้จําไว้ก่อนว่า ในเมื่อสมาธิสูง

ขึ้น สัมปยุตธรรมเหล่านี้ก็ประณีตขึ้นโดยลําดับ
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	 อนึ่งคําว่า ทุติยฌานละองค์ ๒ หมายถึง ละวิตกและวิจาร 

ประกอบด้วยองค์ ๓ หมายถึง ประกอบด้วยปีติสุขและเอกัคคตา มคีวาม

งาม ๓ อย่าง หมายถึง งามทั้งในเบื้องต้นท่ามกลางและที่สุด สมบูรณ์

ด้วยลักษณะ ๑๐ หมายความว่า เบื้องต้นมีลักษณะ ๓ ท่ามกลางมี

ลักษณะ ๓ ที่สุดมีลักษณะ ๔ (ดูหน้า ๑๘๗-๑๙๑)

	 เรื่องทุติยฌาน ที่อธิบายมานี้ ท่านอธิบายในเรื่องฌานที่มีปฐวี

กสิณเป็นอารมณ์ ฉะนั้นเมื่อพูดถึงผู้ที่ได้ทุติยฌานที่มีปฐวีกสิณเป็น

อารมณ์ สังเกตไม่ยากว่า จิตในขั้นปฐมฌาน และในขั้นทุติยฌานนั้น

แตกต่างกันอย่างไร เพราะฌานที่มีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์มีนิมิตปรากฏ

ชัด เมื่อในใจยังมีการนึกการคิดอยู่ ก็แปลว่าจิตยังอยู่ในขั้นปฐมฌาน ใน

เมื่อตัดความนึกความคิดออกไป คือไม่ต้องนึกภาวนาในใจว่า ปฐวี ๆ 

แต่นิมิตนั้นก็ปรากฏชัดอยู่ทุกขณะ ก็แปลว่าจิตเข้าถึงขั้นทุติยฌาน อาศัย

ความแตกต่างกันดังที่กล่าวมานี้ จึงทําให้สังเกตง่ายว่า ปฐมฌานกับทุติย

ฌานแตกต่างกันอย่างไร

	 แต่สําหรับผู้ที่ฝึกอานาปานสติสมาธิ ซึ่งกําหนดที่นิมิตแห่ง

อัสสาสะปัสสาสะเป็นอารมณ์ ไม่ได้กําหนดนิมิตที่เป็นมโนภาพ จะ

สังเกตได้ยาก เพราะฌานยิ่งสูง ลมหายใจยิ่งละเอียด ฉะนั้นจึงสังเกต

ยาก

	 แต่อย่างไรก็ดี วิธีที่จะสังเกตว่า ในขั้นปฐมฌานกับทุติยฌาน ต่าง

กันอย่างไร สําหรับผู้ที่กําหนดลมหายใจเข้าออก ก็คือ
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ให้สังเกตดูที่ภาวะในใจ ถ้าจิตนิ่งมาก ไม่มีการนึกและคิดอะไรเลย 

และรู้สึกนึกถึงลมหายใจได้ทุกขณะ ตั้งมั่นอยู่ในลมหายใจได้ตลอด 

ถ้าทําได้อย่างนี้ ก็หมายความว่าจิตอยู่ในขั้นทุติยฌาน

	 แต่การทดสอบอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งอาจจะทําได้ง่ายกว่า ก็คือ จงนึกถึง

ภาพอันใดอันหนึ่งขึ้นมา ถ้าจิตอยู่ในฌานจะนึกได้เสมอ ภาพที่

ต้องการนั้นจะปรากฏออกมาทันที แม้จะนึกสับเปลี่ยนถึงภาพนั้น

บ้างภาพนี้บ้าง ภาพที่ต้องการนั้นก็จะปรากฏชัดทันที ส่วนภาพอื่น

ที่ไม่ต้องการจะแทรกขึ้นมาไม่ได้ ถ้ามโนภาพนั้นชัด บังคับได้ตาม

ความต้องการ และในเมื่อหยุดไม่ต้องนึกไม่ต้องคิดอะไร ภาพนั้นก็

ปรากฏอยู่ได้ในใจ

	 จงสังเกตด้วยว่า ต้องเป็นภาพที่นิ่ง ไม่ไหวและชัดมาก ถ้าทํา

ได้อย่างนี้ หมายถึงจิตอยู่ในขั้นทุติยฌาน

	 ผู้ที่ฝึกโดยวิธีอานาปานสติ ถ้าได้ฌานจริงๆ แล้ว การนึกถึงภาพ

ดังที่กล่าวจะทําได้เสมอ นี้คือข้อพิสูจน์ที่ดีอย่างหนึ่ง แต่อย่างไรก็ดี อย่า

ลืมว่า การตัดสินว่าจะอยู่ในฌานขั้นไหน จะต้องพิจารณาถึงองค์ฌาน

เป็นหลักสําคัญ อย่าถือเอานิมิตเป็นหลัก อย่างเดียว

วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่ตติยฌาน 
	 หลักโดยทั่วไปของการปฏิบัติ เพื่อที่จะก้าวขึ้นสู่ฌานที่สูงๆ ขึ้นไป

นั้น ก็คือ :-
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	 ๑. ต้องฝึกให้มีวสีทั้ง ๕ ในฌานที่ตนเองได้เสียก่อน 

	 ๒. ต้องพิจารณาให้เห็นโทษขององค์ฌานที่จะต้องละ

	 ๓. ต้องพิจารณาให้เห็นว่า เมื่อละองค์ฌานที่หยาบนั้นได้แล้ว จะ

ได้องค์ฌานที่ประณีตกว่า

	 หลักการ ๓ ข้อนี้เป็นหลักสําคัญทุกกรณี ไม่ว่าจะก้าวขึ้นสู่ฌาน

ขั้นไหน ต้องปฏิบัติตามหลัก ๓ ประการนี้เสมอ เพราะฉะนั้น เมื่อพระ

โยคีต้องการที่จะก้าวขึ้นฌานที่ ๓ ท่านจึงได้อธิบายไว้ดังนี้

	 พระโยคีผู้มีวสีทั้ง ๕ ในทุติยฌาน เมื่อออกจากทุติยฌานที่ 

คล่องแคล่วแล้ว จึงพิจารณาให้เห็นโทษในทุติยฌานว่า สมาบัตินี้ยังใกล้

ต่อข้าศึกคือวิตกและวิจาร องค์ของฌานก็ยังมีกําลังไม่มั่นคง เพราะใน

ทุติยฌานยังมีปีติซึ่งเป็นสภาวะที่ยังหยาบ เพราะปีติทําให้จิตมีความตื่น

เต้น มีความกระเพื่อม ไม่ทําให้จิตสงบนิ่งได้จริงๆ ส่วนตติยฌานเป็น

ฌานที่ไม่มีปีติ องค์ของฌานย่อมสงบกว่า สมาธิย่อมดีกว่า เมื่อพิจารณา

เห็นโทษของทุติยฌาน และเห็นคุณของตติยฌานดังกล่าวมาแล้ว ก็จะ

เกิดการเบื่อหน่ายในทุติยฌาน แล้วพึงประกอบความเพียรเพื่อให้บรรลุ

ถึงตติยฌาน

	 ก็เมื่อพระโยคีออกจากทุติยฌานแล้ว พิจารณาองค์ฌานทั้งหลาย

อย่างมีสติสัมปชัญญะตามนัยที่กล่าวมา ปีติปรากฏเป็นสภาวะที่หยาบ 

สุขและเอกัคคตาปรากฏเป็นสภาวะที่สงบเมื่อใด เมื่อนั้นพระโยคีจึงหมั่น

มนสิการถึงนิมิตนั้นบ่อยๆ ว่าปฐวีๆ ด้วยความตั้งใจที่จะละ
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องค์ฌานที่หยาบคือปีติ และเพื่อจะให้องค์ฌานที่ สงบกว่าคือสุขและ

เอกัคคตาในตติยฌานเกิดขึ้น เมื่อทําเช่นนี้บ่อย ๆ ครั้นแล้วมโนทวารา

วัชชะก็จะเข้าไปตัดกระแสภวังค์ขาด เพราะได้ตั้งใจไว้แล้วว่า จะให้ตติย

ฌานเกิดขึ้นเดี๋ยวนี้ มโนทวาราวัชชนะซึ่งมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ เมื่อตัด

กระแสภวังค์ขาดเกิดขึ้นแล้ว ต่อจากนั้น ชวนะจิต ๔ ชวนะ หรือ ๕ ชวนะ 

ก็จะแล่นไปในอารมณ์นั้น ชวนะดวงสุดท้าย คือ  ชวนะจิตที่เป็นรูปาพจร 

นับเนื่องในตติยฌาน ส่วนชวนะที่เหลือคือชวนะตั้งแต่ที่ ๑ ถึงที่ ๓ หรือ

ที่ ๔ เป็นกามาพจร

	 โดยประการฉะนี้ก็เป็นอันว่า พระโยคีได้เข้าถึงตติยฌาน ซึ่งเป็น

ฌานที่ละได้องค์หนึ่งคือปีติ และประกอบด้วยองค์ ๒ คือ สุขกับเอกัคค

ตา และมีความงาม ๓ อย่าง สมบูรณ์ด้วยลักษณะ ๑๐ (เหมือนปฐมฌาน

และทุติยฌาน)

	 จงสังเกตว่า หลักสําคัญในอันที่จะทําให้ปีติจางหายไป ก็คือต้อง

พิจารณาให้เห็นโทษของปีติ และพิจารณาให้เห็นคุณของการละปีติได้ 

และจะต้องพยายามมองให้เห็นว่า เมื่อปีติจางหายไปแล้ว ภาวะของ

จิตจะเป็นอย่างไร องค์ของฌานที่ปราศจากปีติจะเป็นอย่างไร จะต้อง

พยายามหน่วงเอาสิ่งนี้เข้าไว้ก่อนจะเข้าตติยฌาน หรือพูดอีกนัยหนึ่ง

ว่า ต้องตั้งใจไว้ก่อนว่าจะละปีติให้ได้ แต่อย่าลืมว่า ความตั้งใจนี้จะเป็น

ผลสําเร็จ ก็ต่อเมื่อมีวสีทั้ง ๕ ในทุติยฌาน และเห็นโทษของปีติจริงๆ จน

กระทั่งรู้สึกเบื่อหน่ายต่อปีติ ซึ่งในการที่จะทําได้เช่นนี้
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นั่นหมายความว่า ต้องถอยไปตั้งต้นจาก ปฐมฌานใหม่ เพราะการ

พิจารณาต้องใช้วิตกและวิจาร ถ้าความเบื่อหน่ายต่อปีติยังไม่ปรากฏ

ในความรู้สึกก็จะก้าวขึ้นสู่ขั้นตติยฌานไม่ได้ แม้จะพยายามสักเพียงไร

ก็ตาม ฉะนั้นจะต้องพยายามพิจารณาให้เห็นโทษของปีติ และเห็นคุณ

ของการละปีติให้ได้เสียก่อน แล้วจึงมนสิการนิมิตนั้นว่าปฐวีๆ บ่อยๆ 

อาศัยที่ได้มีความเบื่อหน่ายต่อปีติเป็นพื้นอยู่ และทุติยฌานก็ชํานาญ

แล้ว ฉะนั้น ในเมื่อมนสิการอยู่บ่อยๆ ทุติยฌานก็จะเกิดในเมื่อหยุดการ

นึกและการคิด และแล้วปีติก็จะจางหายไป ก้าวขึ้นสู่ตติยฌานได้เอง

	 ข้อความที่อธิบายมานี้ เป็นเรื่องของฌานที่มีปฐวีกสิณเป็น 

อารมณ์ สําหรับผู้ที่ได้ฌานเพราะกําหนดนิมิตแห่งอัสสาสะและ ปัสสาสะ

เป็นอารมณ์ ในเมื่อต้องการจะเข้าตติยฌาน ครั้งแรกก็ต้องฝึกให้มีวสีใน

ทุติยฌานก่อน และพิจารณาให้เห็นโทษของปีติ พิจารณาให้เห็นคุณของ

การละปีติตามนัยที่กล่าวมาแล้ว จนกว่าจะรู้สึกเบื่อหน่ายต่อปีติ ครั้น

แล้วก็พึงมนสิการถึงนิมิตแห่งอัสสาสะและปัสสาสะนั้นแหละบ่อยๆ ด้วย

ความตั้งใจที่จะละปีติให้ได้ เมื่อผู้ปฏิบัติมนสิการอยู่เช่นนี้ ลมหายใจก็จะ

ประณีตละเอียดยิ่งขึ้น ความโปร่งใจจะมีมากขึ้น หายใจคล่องยิ่งขึ้น ใน

ใจจะรู้สึกเยือกเย็นยิ่งขึ้น สติสัมปชัญญะว่องไวและแจ่มใสยิ่งขึ้น นี่เป็น

อาการที่จะปรากฎเห็นได้ชัดในเมื่อสมาธิยิ่งสูงขึ้น ครั้นแล้วปีติก็จะจาง

หายไป เมื่อปีติจางหายไปในขณะใด ก็หมายความว่า ในขณะนั้นจิตได้

เข้าถึงตติยฌานแล้ว อย่าลืมว่า ถ้าปีติเกิด ก็จะต้องมีอาการปรากฏทาง 

ร่างกายอย่างใดอย่างหนึ่ง
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ขอให้ย้อนกลับไปศึกษาเรื่องปีติให้ละเอียด อีกครั้ง ไม่เช่นนั้น อาจจะกํา

หนดไม่ได้ว่า ขณะนี้ปีติมีหรือไม่มี

ตติยฌาน 
	 ในเรื่องตติยฌาน พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ดังนี้ :-

	 ปีติยา จ วิราคา อุเปกฺขโก จ วิหรติ สโต จ สมฺปชาโน สุขญฺจ 

กาเยน ปฏิสํเวเทติ ยนฺตํ อริยา อาจิกฺขนฺติ อุเปกฺขโก สติมา สุขวิหารีติ 

ตติยํ ฌานํ อุปสมฺปชฺช วิหรต๑ิ

	 เพราะความหน่ายไปแห่งปีติ ภิกษุนั้นจึงเป็นผู้วางเฉย มี

สติสัมปชัญญะ เสวยสุขทางกาย เข้าถึงตติยฌาน ซึ่งเป็นฌานที่พระ

อริยะทั้งหลายกล่าวว่า ผู้วางเฉย มีสติ ย่อมอยู่เป็นสุข

	 คําว่า เพราะความหน่ายไปแห่งปีต ิ ท่านอธิบายว่า เพราะ 

รังเกียจต่อปีติ และเพราะความสงบแห่งปีติ เมื่อปีติจางหายไป คือสงบ

ระงับดับไปแล้ว ความสุขซึ่งเป็นองค์อันหนึ่งของฌาน สําหรับในขั้นตติย

ฌานนี้ จะปรากฏว่าเป็นสภาวะที่ประณีตมาก คือประณีตกว่าในฌาน

ขั้นต้นๆ เพราะถ้าปีติกับสุขมาด้วยกัน ปีติเป็นสภาวะที่หยาบ คือถึงแม้

ว่าจะทําให้จิตใจสงบในฐานะที่เป็นองค์ของฌานอย่างหนึ่งก็จริง แต่ก็ไม่

ทําให้ใจสงบนิ่งได้จริงๆ และเมื่อปีติยังมีอยู่ สุขที่ประกอบอยู่กับปีติจึง

พลอยหยาบไปด้วย ต่อเมื่อปีติจางหายไปแล้ว สุขจึงได้ประณีตยิ่งขึ้น

๑ วิ.มหาวิ. ๑/๓/๖ มมร.. ที.สี. ๙/๑๒๙/๙๙ มมร., วิ.มหาวิ. ๑/๑๑/๕ มจร., ที.สี. 

๙/๒๓๐/๗๕-๗๖ มจร.
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และโดยธรรมดาความสุขย่อมเป็นที่ติดใจของสัตว์ทั้งหลาย แต่เพราะเหตุ

ที่สติสัมปชัญญะในขั้นตติยฌาน ประณีตกว่าในขั้นทุติยฌาน คือแจ่มใส

และไวกว่า เพราะฉะนั้นจึงไม่ทําให้ติดในสุข ด้วยเหตุนี้พระพุทธเจ้าจึง

ตรัสว่า ผู้ที่เข้าถึงตติยฌานเป็นผู้วางเฉย มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขทาง

กาย

	 คําว่า อุเปกฺขโก ซึ่งแปลว่าวางเฉยในที่นี้ ท่านอธิบายว่า ได้แก่    

ตตฺรมชฺฌตฺตุเปกฺขา แปลว่า ความวางเฉย คือความเป็นกลางในอารมณ์

นั้น ๆ ในที่นี้หมายความว่า ไม่ติดอยู่ในความสุข และไม่เกิดความยินดี

ยินร้ายในสิ่งใดๆ ทําใจเฉยอยู่ได้ และพร้อมกันนั้น ก็ไม่ต้องขวนขวาย

เพื่อที่จะประคองจิตให้แน่วแน่ เพราะจิตได้แน่วแน่อยู่แล้ว สัมปยุตธรรม

ทั้งหลายก็ดําเนินไปในสมถะนิมิตดีอยู่แล้ว ฉะนั้นจึงได้วางเฉยคือไม่ต้อง

ทําอะไร จึงเข้าใจว่า อุเบกขานี้ได้มีมาแล้วตั้งแต่ในขั้นปฐมฌาน ในหัวข้อ

ที่ว่า ความพอกพูนด้วยอุเบกขาเป็นท่ามกลางของปฐมฌาน ผู้ที่ยัง

สงสัยอยู่ ให้พลิกกลับไปอ่านในตอนนั้น แต่การที่พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัส

ถึง อุเบกขาไว้ในปฐมฌานและทุติยฌาน ก็เพราะแม้ว่าในปฐมฌานและ 

ทุติยฌาน จิตจะวางเฉยคือไม่ต้องขวนขวายเพื่อที่จะให้จิตเป็นสมาธิก็

จริง แต่อุเบกขาในปฐมฌานและทุติยฌาน ยังไม่ปรากฏเด่นชัดเท่ากับใน

ขั้นตติยฌาน เพราะในปฐมฌานยังมีวิตกและวิจาร อันวิตกและวิจารนี้ 

ถ้ายังมีอยู่ เผลอไม่ค่อยได้ เพราะวิตกวิจาร อาจจะทําให้นึกถึงอารมณ์ที่

ก่อให้เกิดนิวรณ์ได้ง่าย ฉะนั้นจะเห็นว่า
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ยังวางใจนักไม่ค่อยได้ พอถึงขั้นทุติยฌาน การวางใจเฉยดีกว่าขั้น

ปฐมฌาน เพราะในทุติยฌานไม่มีวิตกและวิจาร แต่ถึงกระนั้น เพราะเหตุ

ที่ในทุติยฌานยังมีปีติ ซึ่งทําใจให้ตื่นเต้นได้ง่าย ฉะนั้น แม้การวางใจเฉย

จะดีกว่าในขั้นปฐมฌาน แต่ก็ยังไม่ดีแท้ ต่อเมื่อเข้าถึงขั้นตติยฌาน ซึ่ง

เป็นฌานที่ไม่มีปีติ มีแต่สุขกับเอกัคคตา ตอนนี้ใจจึงวางเฉยได้มากกว่า

ที่แล้วๆ มา เพราะธรรมที่เป็นข้าศึก คือวิตก วิจาร และปีติ สงบไปหมด

แล้ว เพราะฉะนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า ผู้ที่เข้าถึงตติยฌานเป็นผู้วาง

เฉย มีสติสัมปชัญญะ อย่าลืมว่าอุเบกขา ความวางเฉย ในที่นี้หมายถึง 

ตัตรมัชฌัตตุเบกขา ไม่ใช่หมายถึงอุเบกขาเวทนา เพราะในตติยฌานนี้

ยังมีสุขอยู่ โปรดจําไว้ว่าเวทนา ๓ อย่างคือ สุข ทุกข์ และอุเบกขา จะเกิด

พร้อมกัน ในขณะจิตเดียวกันไม่ได้

	 อนึ่ง เพื่อต้องการที่จะให้นักศึกษาเข้าใจความหมายของคําว่า 

เป็นผู้วางเฉย ในตติยฌานนี้ชัดขึ้น ข้าพเจ้าจะขอนําเรื่องอุเบกขาทั้งหมด

ที่ท่านกล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ตอนที่อธิบายถึงเรื่องตติยฌานนี้มา

ให้ท่านได้ศึกษาอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งท่านอธิบายไว้ดังนี้

	 อุเบกขา มีอยู่ ๑๐ อย่างคือ :-

	 ๑. ฉฬังคุเบกขา 		  อุเบกขามีองค์ ๖ 

	 ๒. พรหมวิหารุเบกขา	 อุเบกขาในเรื่องพรหมวิหาร 

	 ๓. โพชฌังคุเบกขา 		 อุเบกขาในเรื่องโพชฌงค์
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	 ๔. วิริยุเบกขา 		  ความเพียรที่ไม่ยิ่งและหย่อนเกินไป 

	 ๕. สังขารุเบกขา 		  อุเบกขาในเรื่องวิปัสสนาญาณ ๙ 

	 ๖. เวทนูเบกขา 		  อุเบกขาเวทนา 

	 ๗. วิปัสสนูเบกขา 		  อุเบกขาในเรื่องวิปัสสนา 

	 ๘. ตัตตมัชฌัตตุเบกขา	 อุเบกขา คือความเป็นกลางใน

					     อารมณ์ 

	 ๙. ฌานุเบกขา 		  อุเบกขาที่กล่าวไว้ในเรื่องฌาน 

	 ๑๐.ปริสุทธุเบกขา 		  อุเบกขาที่บริสุทธิ์

	 อุเบกขาทั้งหมดเท่าที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในที่ต่าง ๆ เมื่อประมวล

มาแล้วทั้งหมดก็มีเพียง ๑๐ อย่างนี้เท่านั้น แล้วท่านได้อธิบายว่า :

	 ๑. ภิกษุที่มีอาสวะสิ้นแล้วในธรรมวินัยนี้ เห็นรูปด้วยจักษุแล้ว

ย่อมไม่ยินดีไม่ยินร้าย เป็นผู้วางเฉย มีสติสัมปชัญญะ อุเบกขาที่มีอาการ

คือการไม่ละปกติภาพที่บริสุทธิ์ ในเมื่ออิฏฐารมณ์หรืออนิฏฐารมณ์มาสู่

ทวารทั้ง ๖ ของพระขีณาสพ ซึ่งมีลักษณะดังที่กล่าวมาเป็นต้นนั้น อย่าง

นี้เรียกว่า ฉฬังคุเบกขา

	 ๒. อุเบกขา คือความเป็นกลางในสัตว์ทั้งหลาย ดังมีที่มา ว่า 

“ภิกษุมีใจสหรคติด้วยอุเบกขาแผ่ไปยังทิศหนึ่ง” ดังนี้เป็นต้น เรียกว่า 

พรหมวิหารุเบกขา
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	 ๓. อุเบกขา คือความเป็นกลางของสหชาตธรรมทั้งหลาย ดังมี

ที่มาว่า “ภิกษุย่อมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก อันอาศัย

วิราคะ” ดังนี้เป็นต้น อุเบกขาอย่างนี้เรียกว่า โพชฌังคุเบกขา

	 ๔. อุเบกขา คือการมีความเพียรที่ไม่ปรารภยิ่งเกินไป และไม่

หย่อนเกินไป ดังมีที่มาว่า “ภิกษุย่อมมนสิการถึงอุเบกขานิมิตเป็นบาง

ครั้งบางคราว” ดังนี้เป็นต้น อุเบกขาอย่างนี้เรียกว่า วิริยุเบกขา

	 ๕. อุเบกขา คือความเป็นกลางในการพิจารณาธรรมทั้งหลาย

มีนิวรณ์เป็นต้น แล้วถือเอาอย่างสงบดังมีที่มาว่า “สังขารุเบกขาที่เกิด

ขึ้นด้วยอํานาจแห่งสมาธิมีเท่าไร สังขารุเบกขาที่เกิดขึ้นด้วยอํานาจแห่ง

สมาธิมี ๘ สังขารุเบกขาที่เกิดขึ้นด้วยอํานาจของวิปัสสนามี ๑๐ ดังนี้

เป็นต้น” อุเบกขาอย่างนี้เรียกว่า สังขารุเบกขา

	 ๖. อุเบกขาที่เรียกว่า อทุกขมสุข ดังมีที่มาว่า “ในสมัยใดจิตเป็น

กามาพจรกุศล สหรคตด้วยอุเบกขาเกิดขึ้น” อุเบกขา อย่างนี้เรียกว่า เวท

นูเบกขา

	 ๗. อุเบกขาคือความเป็นกลางในการพิจารณา ดังมีที่มาว่า “สิ่ง

ใดมี สิ่งใดเป็น ย่อมละสิ่งนั้น ผู้ที่ละได้ย่อมได้อุเบกขา” อุเบกขาที่มี

ลักษณะเช่นนี้เรียกว่า วิปัสสนูเบกขา
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	 ๘. อุบกขา คือการที่สหชาตธรรมทั้งหลายดําเนินไปอย่างสม่ํา

เสมอ และวางเฉยเสียได้ ไม่ต้องขวนขวายทําอะไร อย่างนี้เรียกว่า ตัต

รมัชฌัตตุเบกขา

	 ๙. อุเบกขาที่ไม่ตกไปในฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ไม่ติดแม้ในความสุขที่

เลิศ ดังมีที่มาในหัวข้อตติยฌานที่ว่า “อุเปกฺขโก จ วิหรติ” ดังนี้เป็นต้น 

เรียกว่า ฌานุเบกขา

	 ๑๐. อุเบกขาที่บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นข้าศึกทุกอย่าง ไม่ต้อง

ขวนขวายในอันจะให้ธรรมที่เป็นข้าศึกสงบ ดังมีที่มาว่า “อุเปกฺขาสติปาริ

สุทฺธึ จตุตฺถํ ฌานํ” อย่างนี้เรียกว่า ปริสุทธุเบกขา

	 ในอุเบกขาทั้ง ๑๐ นี้ ฉพังคุเบกขา พรหมวิหารุเบกขา โพชฌังคุ

เบกขา ตัตรมัชฌัตตุเบกขา ฌานุเบกขา ปริสุทธุเบกขา โดยอรรถก็คือตัต

รมัชฌัตตุเบกขานั่นเอง๑

	 จงสังเกตว่า อุเบกขาที่กล่าวไว้ในเรื่องตติยฌาน ซึ่งหมายถึง ตัต

รมัชญัตตุเบกขานั้น มีลักษณะเหมือนกับฉฬังคุเบกขา ซึ่งเป็นอุเบกขา

ของพระอรหันต์ อุเบกขาอันนี้เป็นปกติภาพของพระอรหันต์ เพราะ

ฉะนั้น ท่านจึงได้กล่าวไว้ว่า เมื่อปีติจางหายไปแล้ว โดยธรรมดาก็มีสุข

เกิดขึ้น ซึ่งสุขที่ว่านั้นเป็นสุขที่ประณีตมาก แต่แม้กระนั้นก็ไม่ติด คือวาง

เฉยได้ เพราะมีสติสัมปชัญญะอย่างดี และจงสังเกตว่า อุเบกขาในเรื่อง

พรหมวิหารก็ดี ในเรื่องโพชฌงค์ก็ดี ก็หมายถึงอุเบกขาที่มีลักษณะ

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๐๔-๒๐๖ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๗๔-๑๗๕ มจร.
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อย่างเดียวกับที่กล่าวมานี้ และข้อที่ท่านจะต้องสังเกตให้ชัด ก็คือ 

อุเบกขาในตติยฌานกับในจตุตถฌานก็คืออุเบกขาชนิดเดียวกัน แต่

ต่างกันตรงที่ว่า อุเบกขาในตติยฌานยังประกอบด้วยสุขเวทนา 

ส่วนอุเบกขาในจตุตถฌานประกอบด้วยอุเบกขาเวทนา อย่าลืมว่า 

อุเบกขา ในคําว่า อุเปกฺขโก จ วิหรติ นั้น ไม่ใช่หมายถึงอุเบกขาเวทนา 

แต่หากหมายถึงตัตรมัชฌัตตุเบกขา ซึ่งแปลว่า การวางเฉย คือ การที่

ใจไม่ต้องขวนขวายทําอะไร เพราะสมาธิดําเนินไปดีอยู่แล้ว

	 อนึ่ง จงสังเกตว่า อุเบกขา คือการวางเฉย ซึ่งหมายถึงการไม่ต้อง

ขวนขวายนี้จะบริสุทธิ์ได้จริง ๆ ก็ต่อเมื่อใจประกอบด้วย อุเบกขาเวทนา 

เพราะฉะนั้น อุเบกขาในขั้นจตุตถฌาน จึงมีชื่อเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ปริ

สุทธุเบกขา ซึ่งแปลว่า อุเบกขาที่บริสุทธิ์

	 อุเบกขา ที่กล่าวถึงในตติยฌาน ท่านได้ให้คําจํากัดความไว้ดังนี้

	 สา มชณตฺตลกฺขณา อนาโภครสา อพฺยาปารปจฺจุปฏฺฐานา ปีติวิ

ราคปทฏฺฐานาน๑

	 อุเบกขานั้นมีความเป็นกลางเป็นลักษณะ มีการไม่คํานึงถึง (หรือ

การไม่สนใจ) เป็นรส มีการไม่ขวนขวายเป็นปัจจุปัฏฐาน มีความหน่ายไป

แห่งปีติเป็นปทัฏฐาน

๑ วิสุทฺธิ, ๑/๒๐๗ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๗๖ มจร.
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	 อนึ่ง สติและสัมปชัญญะ อันที่จริงก็ได้มีมาแล้วตั้งแต่ปฐมฌาน 

แต่เราจะสังเกตได้ว่า ข้อความที่เป็นพุทธพจน์แสดงถึงเรื่องปฐมฌานและ

ทุติยฌานนั้นไม่มีคําว่า สติและสัมปชัญญะ เพิ่งจะมาปรากฏว่า พระองค์

ตรัสไว้ในตติยฌาน ที่เป็นเช่นนี้ ก็เพราะสติสัมปชัญญะในขั้นปฐมฌาน

และทุติยฌาน แม้จะมีอยู่ก็ไม่แหลมคมหรือว่องไว เท่ากับสติสัมปชัญญะ

ในขั้นตติยฌาน เพราะการที่จะรักษาจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในสมถนิมิต โดยไม่มี

วิตกวิจารและปีติช่วยเหลือนั้น ทําได้ยากอย่างยิ่ง ถ้าสติสัมปชัญญะไม่

แหลมคมและว่องไวจริงๆ จะรักษาจิตให้ตั้งมั่นไม่ได้เลย แต่ในเมื่อผู้ที่

อยู่ในขั้นตติยฌานทําได้ ก็แสดงให้เห็นว่ามีสติสัมปชัญญะดีมาก คือดี

กว่าในฌานต้นๆ และยิ่งกว่านั้น สุขในตติยฌานก็ประณีตมาก เป็นสุขที่

อร่อยอย่างยิ่ง ถ้าหากไม่มีสติสัมปชัญญะอย่างดี ก็จะติดอยู่ในความสุข 

เสียความเป็นกลาง คือเกิดความยินดี เพราะเหตุนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัส

ว่า ผู้เข้าถึงตติยฌานเป็นผู้วางเฉยและมีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขทางกาย

	 อนึ่ง พึงเข้าใจไว้ด้วยว่า ในปฐมฌานและทุติยฌานเพราะเหตุที่

ยังมีวิตกวิจารและปีติ สติสัมปชัญญะที่ประกอบไปด้วยองค์ฌานเหล่า

นี้ ยังปรากฏไม่ค่อยชัดเท่าใดนัก ซึ่งหมายถึงว่า ความสามารถของ

สติสัมปชัญญะยังไม่ค่อยเด่น เพราะการที่จิตตั้งมั่นอยู่ได้ ยังได้อาศัย

วิตกวิจารและปีติช่วยเหลือ แต่พอมาถึงขั้นตติยฌาน สมรรถภาพของ

สติสัมปชัญญะเห็นได้ชัด ปรากฏตัวชัด เพราะวิตกวิจารปีติไม่มี
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เพราะเหตุนี้ สติสัมปชัญญะพระพุทธเจ้า จึงตรัสไว้ในตติยฌาน

	 คําว่า เสวยสุขทางกาย ในที่นี้หมายถึง ทางนามกาย หรือพูด

อีกนัยหนึ่ง คือ เสวยสุขทางใจนั่นเอง ผู้ที่เข้าถึงตติยฌานจะมีแต่สุขใจ

เท่านั้น เพราะในขณะนั้น ความสํานึกถึงร่างกายไม่มี คนที่เข้าถึงขั้นตติย

ฌานจะไม่รู้สึกตัวว่าตนมีร่างกาย อันที่จริงผู้ที่ได้ปฐมฌาน กายวิญญาณ

ก็ไม่เกิดแล้ว เมื่อกายวิญญาณไม่เกิด มีแต่มโนวิญญาณอย่างเดียวที่เกิด

ขึ้น เพราะจิตเป็นอัปปนาสมาธิ ตนเองนั่งอยู่อย่างไรไม่รู้สึก ยุงจะกัดจะ

ปวดหรือเมื่อยอย่างไรก็ไม่รู้สึก เพราะอํานาจของปีติที่เกิดในฌานข่ม

ทุกข์เหล่านี้ไว้ได้ทั้งหมด แต่ถึงกระนั้น เพราะเหตุที่ฌานในขั้นต้น ๆ ยัง

ไม่มั่นคงเท่ากับในขั้นตติยฌาน ฉะนั้น ความไม่รู้สึกถึงร่างกายในขั้นตติย

ฌาน จึงหนักแน่นและมั่นคงกว่า เมื่อเป็นเช่นนี้ สุขเวทนาที่เกิดจึงรู้สึกได้

แต่ทางนามกายเท่านั้น

	 อนึ่ง ที่ในบาลีใช้คําว่า กาเยน ปฏิสํเวเทติ ซึ่งแปลว่า ผู้ที่เข้าถึง

ตติยฌานย่อมเสวยสุขทางกาย ซึ่งกายในที่นี้หมายถึง นามกายดังที่

กล่าวมาแล้ว แต่ที่ไม่พูดให้ชัดลงไปว่าเป็นนามกาย ท่านอธิบายว่าเป็น

เพราะพระพุทธองค์ทรงประสงค์จะให้เข้าใจอีกอย่างหนึ่งว่า ผู้ที่ได้ตติย

ฌาน แม้จะออกจากฌานนี้แล้ว ความสุขในฌานนี้ก็ยังแผ่ซ่านไปทั่ว

ร่างกาย ทําให้สุขภาพทางร่างกายดีขึ้น โดยเฉพาะคือระบบประสาท จะ

มีความบริสุทธิ์ปราศจากสิ่งที่เป็นพิษ ซึ่งผลอันนี้ยั่งยืน
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เหมือนกับคนที่กําลังหิว เมื่อได้รับประทานอาหารอิ่มแล้ว ความหิวได้

หายไปในชั่วขณะนั้นก็จริง แต่ความอิ่มยังปรากฏอยู่อีกนาน ข้อนี้ฉันใด 

ผู้ที่ออกจากตติยฌานมาแล้ว ก็ยังมีความสุขทั้งทางกายและทางใจอยู่

อีกนาน กว่าสุขในฌานนั้นจะจางหายไปจริงๆ เพราะเหตุนี้พระพุทธเจ้า

จึงตรัสว่า เสวยสุขทางกายเพื่อจะให้มีความหมายทั้งสองอย่างดังที่กล่าว

มา

	 ข้อที่เราจะพึงสังเกตให้เห็นความแตกต่างระหว่างทุติยฌานกับ

ตติยฌาน ก็คือ ถ้าปีติยังอยู่ อาการของปีติจะปรากฏเห็นได้ชัด ทาง

ร่างกาย แต่ถ้าปีติไม่มีอยู่แล้ว อาการที่ว่านั้นจะไม่มี แต่ก็ควรจะเข้าใจให้

ซึ้งอีกสักหน่อย กล่าวคือ คําว่า รู้สึกได้ทางกายนั้น หมายถึง กายประณีต 

ไม่ใช่หมายถึงกายเนื้อจริงๆ ขอให้สังเกต อย่างนี้ :-

	 เมื่อผู้ปฏิบัติจิตเริ่มเป็นสมาธิ ปีติเกิด จะรู้สึกว่าตัวเบาเหมือนกับ

ไม่ได้นั่งอยู่กับพื้น หรือบางทีก็รู้สึกเหมือนกับว่าตัวลอยขึ้นไปในอากาศ 

กายที่รู้สึกในขณะที่มีปีตินี้ ท่านเรียกว่ากายที่ประณีตหรือรูปที่ประณีต 

เพราะฉะนั้นให้สังเกตว่า คนที่ได้ปฐมฌานแล้ว และมีวสีในฌานนี้ด้วย 

กายวิญญาณไม่เกิด ฉะนั้นจึงไม่รู้สึกถึงร่างกายอันที่นั่งอยู่ ยุงกัดก็ไม่รู้

สึก เมื่อยก็ไม่รู้สึก คําว่า ไม่รู้สึกถึงร่างกาย อันนี้หมายถึง กายเนื้อ แต่

พร้อมกันนั้น ผู้ที่ได้ฌานก็ยังคงรู้สึกว่ามีร่างกายอยู่นั่นเอง แต่กายที่รู้สึก

นั้น เป็นกายที่ประณีต คําว่า กายประณีต ในที่นี้โปรดอย่าเข้าใจว่า คือ 

กายทิพย์ หรือกายในสภาพของโอปปาติกะ กายที่ประณีตนั้น
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จะยังคงรู้สึกอยู่ตลอดไปแม้จะได้ถึงขั้นจตุตถฌาน เป็นแต่กายประณีตที่

ว่านี้จะประณีตยิ่งขึ้นตามขั้นของฌานเท่านั้น ต่อเมื่อใดได้อรูปฌาน เมื่อ

นั้นความรู้สึกว่ามีร่างกายจะไม่มีเหลืออยู่เลย คําว่ารู้สึกว่าไม่มีร่างกาย

ในที่นี้ หมายถึงรูปกายที่ประณีต ไม่ใช่หมายถึงกายเนื้อ เพราะกายเนื้อ

นั้นไม่ได้สนใจมาตั้งแต่ในขั้นปฐมฌานแล้ว และคําว่าปีติแผ่ไปทั่วร่างกาย

ในขณะที่อยู่ในฌาน ร่างกายในที่นี้ก็หมายถึงรูปกายที่ประณีตนั้น แต่

อย่างไรก็ดี รูปกายที่ประณีตกับกายเนื้อที่จริงก็คือกายอันเดียวกัน แต่ที่

รู้สึกไปอีกอย่างเช่นนั้น ไม่ใช่ว่าจะมีกายขึ้นมาอีกอันหนึ่ง ไม่เหมือนกับ 

กายทิพย์หรือกายโอปปาติกะ ซึ่งถือได้ว่าเป็นอีกกายหนึ่งทีเดียว แต่คน

ที่จะได้กายทิพย์ กล่าวคือเนรมิตหรือสร้างกายทิพย์ขึ้นมาได้นั้น ต้องมี

วสีในฌานทั้ง ๔ จึงจะทําได้

	 เรื่องรูปกายที่ประณีตที่ข้าพเจ้าอธิบายมานี้ เป็นความเห็นส่วน

ตัวที่เกิดจากการอ่านหนังสือในคัมภีร์หลายแห่ง เฉพาะในคัมภีร์วิสุทธิ

มรรคตอนที่อธิบายถึงเรื่องฌานนี้ ท่านไม่ได้ให้รายละเอียดอะไรไว้เลย 

ท่านพูดไว้แต่สั้น ๆ ว่า :-

	 ตถา ตติยชฺฌานุปจาเร ปหีนสฺสาปิ สุขินฺทฺริยสฺส ปีติสมุฏฺฐานปฺ

ปณีตรูปผุฏฺฐกายสฺส สิยา อุปฺปตฺติ, น เตฺวว ตติยชฺฌาเน. ตติยชฺฌาเน หิ 

สุขสฺส ปจฺจยภูตา ปีติ สพฺพโส นิรุทฺธาต๑ิ

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๒๑๒ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๘๐-๑๘๑ มจร.
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	 ก็อินทรีย์คือความสุข (สุขในที่นี้หมายถึงสุขกาย) แม้พระโยคีจะ

ละได้แล้วในอุปจารแห่งตติยฌาน แต่สุขนั้นก็อาจจะเกิดขึ้นได้แก่พระ

โยคี ผู้มีกายอันรูปประณีต ซึ่งมีปีติเป็นสมุฏฐานถูกต้องแล้ว แต่ในตติย

ฌาน สุขนั้นจะไม่เกิดเลย เพราะในตติยฌาน ปีติซึ่งเป็นปัจจัยแห่งสุข 

ดับแล้วโดยประการทั้งปวง

	 อีกแห่งหนึ่งท่านกล่าวไว้ดังนี้ :-

	 อิทานิ สุขญฺจ กาเยน ปฏิสํเวเทตตีิ เอตฺถ. กิญฺจาปิ ตติยชฺฌาน

สมงฺคิโน สุขปฏิสํเวทนาโภโค นตฺถิ. เอวํ สนฺเตปิ ยสฺมา ตสฺส นามกาเยน 

สมฺปยุตฺตํ สุขํ, ยํ วา ตํ นามกายสมฺปยุตฺตํ สุขํ. ตํสมุฏฐาเนนสฺส ยสฺมา อติ

ปณีเตน รูเปน รูปกาโย ผุฎฺโฐ, ยสฺส ผฺฎฺฐตฺตา ฌานา วฺฏฺฐิโตปิ สุขํ ปฏิสํเว

เทยฺย. ตสฺมา เอตมตฺถํ ทสฺเสนฺโต สุขญฺจ กาเยน ปฏิสํเวเทตีติ อาห.๑

	 บัดนี้พึงทราบวินิจฉัยในบทว่า เสวยสุขทางกาย ดังนี้ ผู้ที่ได้ตติย

ฌาน แม้ว่าจะไม่มีความเป็นห่วง หรือไม่มีความคํานึงถึงเรื่องการเสวย

สุขก็จริง แต่เพราะเหตุที่สุขของพระโยคีผู้ได้ตติยฌาน เป็นสุขที่สัมปยุต

ด้วยนามกาย และสุขที่สัมปยุตด้วยนามกายนั้น เป็นสมุฏฐานให้เกิดรูป

อันประณีตยิ่ง (อติปณีตรูป) ฉะนั้นในเมื่อรูปกายของพระโยคีได้สัมผัส

กับรูปอันประณีตยิ่งนี้ แม้ออกจากฌานแล้ว จึงยังเสวยสุขนั้นอยู่ (หมาย

ถึงเสวยสุขทางกาย คือรู้สึกว่าทั่วร่างกายมีความสุข

๑ วิสุทฺธิ. ๑/๒๐๘ มมร., วิสุทฺธิ. ๑/๑๗๗ มจร.
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เหมือนกับคนที่เพิ่งอาบน้ํามาใหม่ๆ) เพื่อที่จะแสดงถึงความหมายอันนี้ 

พระพุทธเจ้าจึงตรัสไว้ว่า ผู้ที่ได้ตติยฌานย่อมเสวยสุขทางกาย

	 จากที่มา ๒ แห่งนี้ เราจึงได้หลักฐานว่า ผู้ที่ได้ฌานมีปีติ และสุข

เกิดขึ้น ปีติและสุขนี้จะก่อให้เกิดกายขึ้นมาอีกอันหนึ่ง เรียกว่า รูปอัน

ประณีตยิ่ง และด้วยรูปอันนี้เอง เวลานั่งสมาธิจึงรู้สึกว่ากายเบา บางที

ก็รู้สึกว่าตัวลอยขึ้น กายอันนี้จะประณีตยิ่งขึ้นตามขั้นของฌานดังที่ได้

อธิบายมาแล้ว

วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่ตติยฌาน

สําหรับผู้เจริญอานาปานสติสมาธิ 
	 เรื่องที่อธิบายมาทั้งหมดนี้ เป็นเรื่องของผู้ที่ได้ฌานที่มีปฐวีกสิณ

เป็นอารมณ์ ส่วนผู้ที่เจริญอานาปานสติ เมื่อได้ทุติยฌานแล้วต้องการที่

จะก้าวขึ้นสู่ติติยฌานจะพึงทําอย่างไร หลักส่วนใหญ่ ขอให้ถือตามแนว

ของปฐวีกสิณ แต่ข้อปลีกย่อยที่จะต้องจดจำ� ก็คือ ต้องพยายามสังเกต

ให้รู้จักสภาวะทุกอย่างที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ความรู้ในเรื่องอภิธรรมจะ

ช่วยในเรื่องนี้ได้เป็นอย่างดี ผู้ที่ไม่ได้เรียนให้รู้จักสภาวะต่าง ๆ ตามหลัก

อภิธรรม จะสังเกตเอาเองโดยไม่มีความรู้ทางปริยัติมาก่อนนั้นจะทําได้

ยาก เหมือนกับนักชีวะผู้ที่ไม่ได้เรียนทางทฤษฎีมาก่อน แล้วจะพยายาม

ตรวจดูเชื้อโรคทางกล้องจุลทรรศน์ย่อมทําได้ยากที่จะรู้ว่า สิ่งที่เห็นอยู่

นั้น เป็นเชื้ออะไรบ้าง แต่ถ้าเรียนมาก่อนรู้ได้ง่าย พระโยคีผู้ได้สังเกต
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สภาวะต่างๆ จนกระทั่งรู้จักเป็นอย่างดีแล้ว เมื่อต้องการจะละปีติ ก็พึง

พยายามพิจารณาให้เห็นโทษของปีติ และพิจารณาให้เห็นคุณของการ

ไม่มีปีติ เมื่อเห็นแจ่มแจ้งแล้ว ก็ให้มนสิการถึงนิมิตของอัสสาสะปัสสาสะ

นั่นแหละ ในที่สุดจิตก็จะเข้าถึงขั้นตติยฌานได้เอง อย่าลืมว่า สําหรับ

อานาปานสติสมาธินั้น สมาธิยิ่งสูงเพียงไร ลมหายใจก็ยิ่งประณีตเพียง

นั้น และในเมื่อลมหายใจยิ่งประณีตเพียงไร ก็จําต้องใช้สติสัมปชัญญะให้

มากขึ้นเพียงนั้น ไม่เช่นนั้นจะกําหนดไม่ได้

วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่จตุตถฌาน 

	 ผู้ที่ได้ตติยฌาน เมื่อมีวสีทั้ง ๕ ในตติยฌานแล้ว ต้องการจะ

เข้าจตุตถฌาน ก็ต้องเข้าตติยฌานก่อน เมื่อออกจากตติยฌานแล้ว จึง

พิจารณาให้เห็นโทษของตติยฌานว่าสมาบัตินี้ยังใกล้ต่อข้าศึกคือปีติ 

และองค์ของฌานก็ยังไม่แข็งแรงนัก เพราะตติยฌานยังมีสุข ซึ่งเป็นเหตุ

ให้เกิดความคํานึง หรือการติดในสุขนั้นได้ เมื่อพิจารณาอย่างนี้ก็จะรู้สึก

ว่า สุขที่เคยรู้สึกว่าเป็นสภาวะที่ประณีต ก็จะปรากฏว่าเป็นสภาวะที่

หยาบขึ้นมา และอุเบกขาเวทนากับจิตเตกัคคตา คือความที่จิตมีอารมณ์

อันเดียวก็จะปรากฏเป็นสภาวะที่สงบ ครั้นแล้วก็จะเกิดความเบื่อหน่าย

ในตติยฌาน เห็นคุณของจตุตถฌาน เมื่อเกิดความรู้สึกอย่างนี้แล้ว ก็ให้ 

มนสิการถึงนิมิตนั้นว่า ปฐวีๆ บ่อยๆ เพื่อที่จะละองค์ฌานที่หยาบคือ

สุขในตติยฌาน และเพื่อจะให้ได้ซึ่งองค์ฌานที่ประณีตกว่า
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คืออุเบกขา เมื่อพระโยคีมนสิการอยู่อย่างนี้ ก็จะเข้าฌานมาได้โดยลํา

ดับ จนกระทั่งเข้าถึงขั้นตติยฌาน เมื่อออกจากตติยฌานแล้ว มโนทวารา

วัชชนะซึ่งมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ก็จะเข้าไปตัดภวังค์ขาด ด้วยความตั้งใจ

ซึ่งมีมาก่อนแล้วว่า จะให้จตุตถฌานเกิดขึ้นเดี๋ยวนี้ มโนทวาราวัชชนะ

เมื่อเข้าไปตัดภวังค์ขาดแล้ว ต่อจากนี้ชวนจิต ๔ ชวนะ หรือ ๕ ชวนะ ก็

จะเกิดขึ้นในอารมณ์นั้น ชวนจิตดวงสุดท้ายในจําพวกชวนจิต ๔ หรือ ๕ 

นี้ เป็นรูปาพจรนับเนื่องในจตุตถฌาน ชวนะที่เหลือคือ ชวนะที่ ๑ ถึงที่ 

๓ หรือ ที่ ๔ เป็นกามาพจร ด้วยประการดังที่กล่าวมานี้ ก็เป็นอันว่า พระ

โยคีได้เข้าถึงจตุตถฌาน ซึ่งละได้องค์หนึ่งคือสุขและประกอบด้วยองค์ ๒ 

คืออุเบกขาและเอกัคคตา และมีความงาม ๓ อย่าง สมบูรณ์ด้วยลักษณะ 

๑๐๑

	 วิธีปฏิบัติเพื่อก้าวขึ้นสู่ฌานที่สูงๆ ขึ้นไปนั้น จากที่อธิบายมาแล้ว

ทุกๆ ฌาน ท่านจะเห็นว่ามีหลักการอันเดียวกัน คือต้องพิจารณาให้เห็น

โทษขององค์ฌานที่ต้องการจะละ แล้วพิจารณาให้เห็นคุณขององค์ฌาน

ที่จะให้เกิดขึ้น หลักอันนี้เป็นหลักใหญ่ สําหรับผู้ที่เจริญอานาปานสติ ก็

ให้ใช้หลักอันเดียวกันนี้ ต่างกันแต่เพียงในเรื่องอารมณ์เท่านั้น เพราะ

ฉะนั้นจะไม่อธิบายซ้ําอีก

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๑๐ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๗๘-๑๗๙ มจร.
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จตุตถฌาน 

	 สุขสฺส จ ปหานา ทุกฺขสฺส จ ปหานา ปุพฺเพว โสมนสฺสโทมนสฺสานํ 

อตฺถงฺคมา อทฺกขมสุขํ อุเปกฺขาสติปาริสุทธึ จตุตฺถํ ฌานํ อุปสมฺปชฺช วิห

รต๑ิ

	 เพราะละสุขได้ เพราะละทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับ

ไปก่อน จึงเข้าถึงจตุตถฌาน ซึ่งเป็นฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์

เพราะอุเบกขา

	 คําว่า สุข และ ทุกข์ ในที่นี้ หมายถึง สุขทางกายและทุกข์ทาง

กาย คําว่า โสมนัส และ โทมนัส หมายถึง สุขทางใจและทุกข์ทางใจ

	 แล้วท่านอธิบายสืบต่อไปว่า ทุกขเวทนาทางกายละได้ ในขณะ

แห่งอุปจารของปฐมฌาน โทมนัสละได้ในขณะแห่งอุปจารของทุติยฌาน 

สุขเวทนาทางกายละได้ในขณะแห่งอุปจารของตติยฌาน ส่วนโสมนัสละ

ได้ในขณะแห่งอุปจารของจตุตถฌาน คําว่า เพราะโสมนัสและโทมนัส

ดับไปก่อน ท่านหมายถึง ดับก่อนที่จะเข้าถึงจตุตถฌานดังที่ได้อธิบาย

มานี้ แล้วท่านได้อ้างพุทธพจน์ในคัมภีร์สังยุตนิกายมหาวรรค มาเป็น

หลักไว้ดังต่อไปนี้ :-

	 ภิกษุทั้งหลาย อินทรีย์มีอยู่ ๕ อย่างคือ สุขินทรีย์ ทุกขินทรีย์ 

โทมนัสสินทรีย์ โสมนัสสินทรีย์ และอุเปกขินทรีย์

๑ วิ.มหาวิ, ๑/๓/๖, ที.สี. ๙/๑๓๐/๑๐๐ มมร., วิ.มหาวิ. ๑/๑๑/๕, ที.สี. ๙/๒๓๒/๗๖ 

มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๐๗

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ผู้ไม่ประมาท มีความเพียร 

มนสิการกรรมฐานอยู่ อินทรีย์คือทุกข์ย่อมเกิดขึ้นได้ เธอย่อมรู้แจ้งอย่าง

นี้ว่า อินทรีย์คือทุกข์ที่บังเกิดขึ้นแก่เรานี้ เป็นสิ่งที่มีเหตุมีปัจจัย เป็น

สังขาร ก็อินทรีย์คือ ทุกข์จะบังเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุไม่มีปัจจัย ไม่มีอะไร

ปรุงแต่งนั้นเป็นไปไม่ได้ เธอย่อมรู้แจ้งซึ่งอินทรีย์คือทุกข์ว่าคืออะไร ย่อม

รู้แจ้งซึ่งเหตุเกิดแห่งอินทรีย์คือทุกข์ และรู้แจ้งซึ่งความดับแห่งอินทรีย์คือ

ทุกข์ว่าอินทรีย์คือทุกข์ที่บังเกิดขึ้นนี้ ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใด

	 ก็อินทรีย์คือทุกข์ที่บังเกิดขึ้น ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใดเล่า ?

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดแล้วจากกามทั้งหลาย สงัด

แล้วจากอกุศลธรรมทั้งหลาย เข้าถึงปฐมฌาน ซึ่งมีวิตกและวิจาร มีปีติ

และสุขอันเกิดแต่วิเวก

	 ก็อินทรีย์คือทุกข์ (ในที่นี้หมายถึงทุกข์กาย) ที่บังเกิดขึ้นนั้น

ย่อมดับไม่มีเหลือในปฐมฌานนี้ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุที่รู้อย่างนี้ ได้ชื่อ

ว่า รู้แจ้งซึ่งความดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือทุกข์ เธอย่อมน้อมจิตไป

เพื่อความเป็นอย่างนั้น

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ผู้ไม่ประมาท มีความเพียร 

มนสิการกรรมฐานอยู่ อินทรีย์คือโทมนัสย่อมเกิดได้ เธอย่อมรู้แจ้ง

อย่างนี้ว่า อินทรีย์คือโทมนัสที่เกิดขึ้นแก่เรานี้ เป็นสิ่งที่มีเหตุมีปัจจัยเป็น

สังขาร ก็อินทรีย์คือโทมนัสจะบังเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุไม่มีปัจจัย
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ไม่มีอะไรปรุงแต่งนั้นเป็นไปไม่ได้ เธอย่อมรู้แจ้ง ซึ่งอินทรีย์คือโทมนัสว่า

คืออะไร และรู้แจ้งซึ่งเหตุเกิดแห่งอินทรีย์คือ โทมนัส และรู้แจ้งซึ่งความ

ดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือโทมนัสว่า อินทรีย์คือโทมนัสที่บังเกิดขึ้นนี้ 

ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใด

	 ก็อินทรีย์คือโทมนัสที่บังเกิดขึ้น ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใดเล่า?

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมนัยนี้ เพราะวิตกวิจารสงบ จึงได้เข้า

ถึงทุติยฌาน อันเป็นฌานที่ยังสัทธาปสาทะให้เกิดขึ้นแก่ตน เป็นฌานที่

มีจิตเป็นหนึ่งเกิดขึ้น เป็นฌานที่ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร มีปีติและสุขเกิดแต่

สมาธิ

	 ก็อินทรีย์คือโทมนัส (หมายถึงทุกข์ใจ) ที่บังเกิดขึ้นย่อมดับไม่มี

เหลือในทุติยฌานนี้ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้รู้แจ้งอย่างนี้ ได้ชื่อว่า รู้แจ้งซึ่ง

ความดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือโทมนัส เธอย่อมน้อมจิตไปเพื่อความ

เป็นอย่างนั้น

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ผู้ไม่ประมาท มีความเพียร 

มนสิการกรรมฐานอยู่ อินทรีย์คือสุขย่อมเกิดขึ้นได้ เธอย่อมรู้แจ้งอย่าง

นี้ว่า อินทรีย์คือสุขที่บังเกิดขึ้นแก่เรานี้ เป็นสิ่งที่มีเหตุปัจจัย เป็นสังขาร

ก็อินทรีย์คือสุขที่บังเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุไม่มีปัจจัย ไม่มีอะไรปรุงแต่งนั้น 

เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ เธอย่อมรู้แจ้งซึ่งอินทรีย์คือสุขว่าคืออะไร และย่อม

รู้แจ้งซึ่งเหตุเกิดแห่งอินทรีย์คือสุข และย่อมรู้แจ้งซึ่งความดับ
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ไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือสุขว่า อินทรีย์คือสุขที่บังเกิดขึ้นนี้ย่อมดับไม่มี

เหลือในที่ใด

	 ก็อินทรีย์คือสุขที่บังเกิดขึ้น ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใดเล่า ?

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมนัยนี้ เพราะปีติจางหายไป จึงเป็นผู้

วางเฉย มีสติสัมปชัญญะ และเสวยสุขทางกาย เข้าถึงตติยฌาน ซึ่งเป็น

ฌานที่พระอริยะทั้งหลายกล่าวว่า ผู้วางเฉยมีสติ ย่อมอยู่เป็นสุข

	 อินทรีย์คือสุข (หมายถึงสุขกาย) ที่บังเกิดขึ้น ย่อมดับไม่มี

เหลือในตติยฌานนี ้ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุที่รู้เจ้งอย่างนี้ ได้ชื่อว่า รู้แจ้งซึ่ง

ความดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือสุข เธอย่อมน้อมจิตไปเพื่อความเป็น

อย่างนั้น

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ผู้ไม่ประมาท มีความเพียร 

มนสิการกรรมฐานอยู่ อินทรีย์คือโสมนัสย่อมบังเกิดขึ้นได้ เธอย่อมรู้แจ้ง

อย่างนี้ว่า อินทรีย์คือโสมนัสที่บังเกิดขึ้นแก่เรานี้ เป็นสิ่งที่มีเหตุมีปัจจัย  

เป็นสังขาร ก็อินทรีย์คือโสมนัสที่บังเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุไม่มีปัจจัย ไม่มี

อะไรปรุงแต่งนั้นเป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ เธอย่อมรู้แจ้งซึ่งอินทรีย์คือโสมนัส

ว่าคืออะไร และรู้แจ้งซึ่งเหตุเกิดแห่งอินทรีย์คือโสมนัส และรู้แจ้งซึ่งความ

ดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือโสมนัสว่า อินทรีย์คือโสมนัสที่บังเกิดขึ้นนั้น

ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใด
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	 ก็อินทรีย์คือโสมนัสที่บังเกิดขึ้น ย่อมดับไม่มีเหลือในที่ใดเล่า?	

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เพราะละสุขได้ เพราะละทุกข์

ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน จึงเข้าถึงจตุตถฌาน อันเป็น

ฌานที่ไม่มีสุขไม่มีทุกข์ เป็นฌานที่มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา

	 อินทรีย์คือโสมนัส (หมายถึงสุขใจ) ที่บังเกิดขึ้นย่อมดับไม่มี

เหลือในจตุตถฌานนี้ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุที่รู้แจ้งอย่างนี้ ได้ชื่อว่า รู้

แจ้งซึ่งความดับไม่มีเหลือแห่งอินทรีย์คือโสมนัส เธอย่อมน้อมจิตไปเพื่อ

ความเป็นอย่างนั้น๑

	 พระสูตรที่ข้าพเจ้าแปลมานี้ เป็นหลักฐานที่ดีมาก ที่จะให้เรา 

พิสูจน์ว่า คนที่นั่งสมาธิถ้ายังรู้สึกเมื่อย หรือยุงกัดยังรู้สึกเจ็บ ก็แปลว่า

ยังเข้าไม่ถึงขั้นปฐมฌาน เพราะในพระสูตรนี้พระพุทธเจ้าตรัสว่า อินทรีย์

คือทุกข์ ย่อมดับไม่มีเหลือในปฐมฌาน นักศึกษาทั้งหลายโปรดตั้งข้อ

สังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า เวทนาในที่บางแห่ง พระพุทธเจ้าตรัสว่ามี 3 ในที่

บางแห่ง พระพุทธเจ้าตรัสว่ามี ๕ ดังเช่นพระสูตรนี้

	 ในกรณีที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เวทนามี ๓ คือ สุขเวทนา

ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา ทุกขเวทนา จะต้องแบ่งออกเป็น

๑ สํ.มหา: (บาลี) ๑๙/๒๘๓ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๕๑๐/๑๘๘-๑๘๙ มจร.
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๒ คือ ทุกขเวทนาทางกายกับทางใจ และสุขก็แบ่งออกเป็น ๒ คือ สุขทาง

กายและสุขทางใจ

	 ในกรณีที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เวทนามี ๕ คือ สุข ทุกข์ โสมนัส 

โทมนัส และอุเบกขา ในกรณีอย่างนี้ สุขหมายถึงสุขทางกาย ทุกข์หมาย

ถึงทุกข์ทางกาย โสมนัสหมายถึงสุขทางใจ โทมนัสหมายถึงทุกข์ทางใจ 

ดังเช่นในเรื่องจตุตถฌาน ซึ่งมีสํานวนว่า เพราะละสุขได้ เพราะละทุกข์

ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน สุขและทุกข์ที่ตรัสไว้ในจตุตถ

ฌานนี้ จึงหมายเพียงแค่สุขทางกายและทุกข์ทางกายเท่านั้น

	 ข้อที่น่าสงสัยมีอยู่อย่างหนึ่งจากพระสูตรที่อ้างมาคือ โทมนัส 

ย่อมดับไม่มีเหลือในทุติยฌาน เมื่อฟังเพียงแค่เท่านี้ ก็อาจจะทําให้

บางคนแปลความหมายไปว่า ผู้ที่อยู่ในปฐมฌานก็อาจจะมีโทมนัสเกิด

ขึ้นได้?  ซึ่งถ้าเข้าใจเช่นนี้ ก็ทําให้แย้งกับหลักที่ว่า สุข ทุกข์ อุเบกขา 

เวทนาทั้ง ๓ นี้จะเกิดพร้อมกันไม่ได้ เพราะผู้ที่อยู่ในปฐมฌานย่อมมีปีติ

และสุขเกิดขึ้น โทมนัสจะพึงเกิดขึ้นอย่างไร ฉะนั้นจึงน่าสงสัยว่า ทําไม

พระพุทธเจ้าจึงตรัสเช่นนั้น ปัญหาข้อนี้ ท่านได้อธิบายไว้แล้วในอรรถ

กถาสารัตถปกาสินี ภาค ๓ หน้า ๓๔๗ และในวิสุทธิมรรคนี้ ก็อธิบายไว้

ว่า :-

	 ผู้ที่ได้เพียงแค่ปฐมฌานยังเข้าทุติยฌานไม่ได้ ในเมื่อฌานเสื่อม 

เกิดโทมนัสได้ง่าย และมีทางที่จะเสื่อมได้ง่ายด้วย เพราะสมาธิในขั้น

ปฐมฌานยังมีวิตกและวิจาร ซึ่งเป็นตัวการสําคัญที่จะทําให้นิวรณ์
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เกิดขึ้นได้ง่าย แต่ผู้ใดได้ทุติยฌาน โทมนัสที่ว่านั้นจะดับได้อย่างสนิท 

เพราะในทุติยฌานไม่มีวิตกและวิจาร

	 พระสูตรที่แปลมานั้น ตัดตอนมา ยังมีอีกตอนหนึ่งที่กล่าวถึง

อุเบกขาเวทนาว่าจะดับไม่มีเหลือในที่ใด พระพุทธเจ้าตรัสว่า อุเบกขา

เวทนาจะดับไม่มีเหลือต่อเมื่อเข้านิโรธสมาบัติเท่านั้น นั่นหมายความ

ถึงว่า แม้ผู้ที่ได้โลกิยสมาบัติขั้นสูงสุดคือ เนวสัญญานาสัญญายตนะก็ยัง

มีอุเบกขาเวทนาเหลืออยู่ ตอนนี้ที่ท่านไม่ได้นํามาอ้างไว้ด้วย ก็เพราะใน

จตุตถฌานไม่มีการพูดถึงเรื่อง การดับอุเบกขาเวทนา

	 อนึ่ง จากคําอธิบายของท่านซึ่งมีอยู่ว่า ทุกข์ย่อมละได้ในขณะ

แห่งอุปจารของปฐมฌาน โทมนัสละได้ในขณะแห่งอุปจารของทุติย

ฌาน สุขละได้ในขณะแห่งอุปจารของตติยฌาน โสมนัสละได้ในขณะ

แห่งอุปจารของจตุตถฌาน ซึ่งฟังดูตามนี้ก็ดูเหมือนจะแย้งกับพระสูตร

ที่อ้างมา ท่านอธิบายว่า ที่ท่านพูดเช่นนั้นไม่ได้แย้ง เพราะคําว่าละได้

ในที่นี้หมายถึงเวทนาเหล่านี้ดับอย่างธรรมดา ไม่ใช่ดับอย่างสนิท และ

ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ทุกขเวทนาย่อมดับไม่มีเหลือในปฐมฌานเป็นต้น

นั้น นั่นหมายถึงการดับอย่างสนิท เพราะฉะนั้นจึงไม่แย้งกัน

	 สิ่งที่น่าสงสัยยังมีอีกอย่าง คือข้อที่ว่า สุขย่อมดับไม่มีเหลือใน

ตติยฌาน สุขในคํานี้หมายถึง สุขทางกาย ข้อนี้ท่านไม่ได้อธิบายไว้

โดยตรง แต่ถ้าเราอ่านคัมภีร์วิสุทธิมรรคตอนนี้อย่างละเอียด
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ก็จะเข้าใจว่า สุขในที่นี้หมายถึงสุขที่รู้ได้ทางรูปกายอันประณีต ไม่ใช่สุขที่

รู้ได้ทางกายเนื้อ และสุขอันนี้เป็นสุขที่ประกอบด้วยปีติ ไม่ใช่สุขที่เรียกว่า

โสมนัส เพราะโสมนัสนั้น หมายถึงสุขทางใจ และจะดับสนิทในเมื่อเข้าถึง

จตุตถฌาน

	 อีกนัยหนึ่ง ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า สุขที่หมายถึงสุขทางกาย ย่อม

ดับไม่มีเหลือในตติยฌานนั้น ข้าพเจ้าเข้าใจว่า เพื่อต้องการจะทรงแสดง

ให้ทราบว่า ผู้ที่ได้ตติยฌานแล้ว การติดสุขทางเนื้อหนังจะหมดไป เพราะ

สุขในตติยฌาน (ในตติยฌานมีองค์ ๒ คือ สุขกับเอกัคคตา) เป็นสุขทาง

ใจที่ประณีตถึงขั้นสูงสุดเท่าที่จะพึงมีได้ในวิสัยของโลกิยชน สุขอื่นที่ยิ่ง

กว่านี้สําหรับในภูมิโลกิยะไม่มีอีกแล้ว ฉะนั้นเมื่อใครได้พบกับความสุข

อย่างนี้ การติดสุขทางเนื้อหนัง หรือติดสุขทางร่างกายนั้นจะจางหายไป 

แต่ท้ังนี้ก็ไม่ใช่หมายความว่าจะละความสุขทางเนื้อหนังได้อย่างเด็ดขาด 

เป็นสมุทเฉทปหาน ผู้ที่จะละความสุขทางเนื้อหนังได้เด็ดขาดนั้นต้อง 

เป็นพระอนาคามี จงสังเกตคําว่า ดับไม่มีเหลือในพระสูตรนี้ หมายถึง

การดับสนิทชั่วระยะหนึ่ง ไม่ใช่เป็นการดับสนิทตลอดกาล

	 อนึ่ง ท่านได้ให้ข้อสังเกตไว้ว่า ในจตุตถฌานที่พระพุทธเจ้าตรัส

ว่า เป็นฌานที่ไม่มีสุขไม่มีทุกข์ คํานี้มาจากคําบาลีว่า อทุกฺขมสุขํ เมื่อ

พระพุทธเจ้าตรัสว่า เพราะละสุขได้ เพราะละทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและ

โทมนัสดับไปก่อน เพียงเท่านี้ความหมายก็แจ่มแจ้งอยู่แล้วว่า ในจตุตถ

ฌานนี้ไม่มีสุข ไม่มีทุกข์ ไม่มีโสมนัส ไม่มีโทมนัส
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แต่แล้วพระพุทธเจ้าก็ตรัสอีกว่า ฌานนี้ไม่มีสุข ไม่มีทุกข์ ฟังดูเหมือนกับ

จะเป็นการตรัสซ้ํากัน แต่ความเป็นจริงคําว่า อทุกฺขมสุขํ ซึ่งแปลว่า ไม่มี

สุขไม่มีทุกข์นี้ พระพุทธเจ้าตรัสอีก ก็เพื่อต้องการจะทรงเน้นให้เห็นอย่าง

ชัดทีเดียวว่า ฌานนี้ไม่มีสุขและไม่มีทุกข์ จริงๆ เป็นฌานที่ประกอบด้วย

อุเบกขาเวทนาล้วนๆ

	 คําว่า อุเปกฺขาสติปาริสุทฺธ ึ ซึ่งแปลว่า จตุตถฌานมีสติบริสุทธิ์

เพราะอุเบกขา คํานี้อีกคําหนึ่ง ที่เราจะต้องสังเกตไว้ให้ชัด สติได้มีมาแล้ว

ตั้งแต่ในขั้นปฐมฌาน เพราะการทําสมาธิถ้าเว้นจากสติแล้ว สมาธิเกิด

ไม่ได้เลย ไม่ว่าจะเป็นสมาธิขั้นไหน แต่ถึงกระนั้นพระพุทธเจ้าเพิ่งตรัส

ว่า สติบริสุทธิ์ในขั้นจตุตถฌาน และตรัสว่า สติบริสุทธิ์ก็เพราะอุเบกขา 

จากข้อความนี้ย่อมหมายถึงว่า สติในฌานต้นๆ ยังไม่บริสุทธิ์ เพราะ

ในปฐมฌานและทุติยฌานยังมีปีติและสุข ในตติยฌานยังมีสุข ในจตุตถ

ฌานเท่านั้นที่สุขไม่มี มีแต่อุเบกขาและเป็นอุเบกขาที่บริสุทธิ์ยิ่ง สติจึง

ได้บริสุทธิ์ด้วย คําว่า สติบริสุทธิ์ ในที่นี้ หมายถึงความสํานึกในเรื่อง

สหชาตธรรมทั้งหลายปรากฏอย่างชัดเจนที่สุด เหมือนกับน้ําที่ใสบริสุทธิ์

ยิ่ง อะไรมีอยู่ในน้ําย่อมมองเห็นชัดฉันใด ในเมื่อสติบริสุทธิ์อย่างดียิ่ง 

บรรดาสภาวธรรมทั้งหลายที่เกิดพร้อมกับสติ หรือพูดอีกนัยหนึ่ง จิต

และเจตสิกทั้งหลายที่มีอยู่ในขณะที่จิตอยู่ในขั้นจตุตถฌาน มีการเกิดดับ

อย่างไร เกี่ยวข้องกันอย่างไร จะมองเห็นชัดเหมือนกับมองเห็นสิ่งต่างๆ 

ที่อยู่ในน้ําใสฉะนั้น ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้กล่าวว่า
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สติ ก็คือ อุปัฏฐานะ๑ ผู้ที่จะแปลบาลีตรงนี้อย่าลืมดูอรรถกถา ไม่เช่น

นั้นจะแปลไม่ถูก) และในวิสุทธิมรรค๒ ก็กล่าวไว้ว่า กิจของสติก็คือ

อุปัฏฐานะ คําว่า อุปัฏฐานะ แปลว่า เป็นเครื่องปรากฏ หมายความว่า 

สติเป็นเครื่องปรากฏของสัมปยุตธรรมทั้งหลาย กล่าวคือ ผู้ที่มีสติย่อม

จะเห็นสภาวธรรมทั้งหลายปรากฏชัด เรื่องนี้ข้าพเจ้าได้อธิบายมาแล้ว

ครั้งหนึ่ง

	 อนึ่ง ขอให้ผู้ปฏิบัติจงตั้งข้อสังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า คนธรรมดา 

สามัญจะมีสติดี หมายถึงมีความรู้สึกผิดชอบดี ยับยั้งใจได้ดีนั้น จะต้อง

เป็นในเวลาที่ไม่ใช่กําลังทุกข์โศก และไม่ใช่ในเวลากําลังรื่นเริง ในขณะที่

ถูกความทุกข์ครอบงำ� คนเรามักจะขาดสติสัมปชัญญะได้ง่าย แม้ใครจะ

มาเตือนในขณะนั้น ก็ยากที่จะเห็นด้วย ต่อเมื่อความทุกข์โศกนั้นผ่านไป

แล้ว สติสัมปชัญญะจึงจะคืนดี แม้ในเวลาที่กําลังสนุกก็เช่นเดียวกัน ใน

ขณะนี้มักจะทําอะไรเกินพอดี หรือไม่เช่นนั้นก็อาจจะประกอบกรรมชั่ว

บางอย่างได้ ทั้งๆ ที่ก่อนหน้านั้นเคยมีความรู้สึกผิดชอบ ไม่กล้าทําสิ่ง

ที่กําลังทําอยู่ แต่พอเกิดความสนุกแล้วทําได้ ให้ท่านสังเกตไว้ว่า คนที่

จะมีอํานาจในการยับยั้งตัวเองได้ดี ทําอะไรได้อย่างพอเหมาะเสมอ

นอกจากจะเป็นคนฉลาดแล้ว เขาจะต้องมีลักษณะอีกอย่างคือ ไม่

ตกเป็นทาสของสิ่งแวดล้อมได้ง่าย บังคับใจไม่ให้เกิดความยินดียิน 

ร้ายได้ดี ในเวลาประสบอารมณ์ที่พอใจและไม่พอใจ

๑ อุปฎฺฐานํ สติ-ขุ.ปฏิ, ๓๑/๒๙๐/๒๖๖ มมร., ขุ.ปฏิ, ๓๑/๑๖๖/๑๘๙ มจร.

๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๔ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๔๐ มจร.
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จากข้อความในคัมภีร์ที่ว่า สติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา คําพูดประโยคนี้เป็น

คําที่ใช้ได้แม้กับคนธรรมดาสามัญที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ แต่ถึงกระนั้นก็ได้โปรด

สังเกตให้ละเอียดว่า ผู้ที่อยู่ในปฐมฌานก็นับว่ามีสติดีกว่าคนธรรมดา

สามัญหลายร้อยเท่า แต่ถึงกระนั้น สติในขั้นนี้ก็ยังไม่บริสุทธิ์แท้ เพิ่งจะ

มาบริสุทธิ์ได้จริง ๆ ก็ต่อเมื่อถึงขั้น จตุตถฌาน ในคัมภีร์วิภังค์ กล่าวไว้

ว่า :-

	 อยํ สติ อิมาย อุเปกฺขาย วิวฏา โหติ ปริสุทฺธา ปริโยทาตา, เตน 

วุจฺจติ “อุเปกฺขาสติปาริสุทฺธินฺต๑ิ

	 สตินี้ไม่มีนิวรณ์หรือธรรมที่เป็นปฏิปักษ์หุ้มห่อ เป็นสภาวะที่

บริสุทธิ์ผุดผ่องก็เพราะอุเบกขานี้ เพราะฉะนั้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า 

สติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา

	 คําว่า สติบริสุทธิ ์ อย่าลืมว่า หมายถึง ความสํานึกถึงสหชาต

ธรรมทั้งหลายปรากฏชัดมาก หรืออีกนัยหนึ่ง หมายถึง สภาวธรรมทั้ง

หลายที่เป็นปฏิปักษ์ต่อสติ ได้ถูกขจัดออกไปหมดสิ้น สติจึงได้บริสุทธิ์ 

และท่านอธิบายไว้อีกว่า ไม่เพียงแต่สติเท่านั้นที่บริสุทธิ์ สัมปยุตธรรมทั้ง

หลายที่เกิดพร้อมกับสติ หรือที่มีอยู่ขณะที่จิตกําลังอยู่ในจตุตถฌานนั้น 

ก็บริสุทธิ์หมดทุกอย่าง ท่านได้ให้คําเปรียบเทียบไว้ว่า พระจันทร์แม้ว่า

ในบางครั้งจะปรากฏเห็นได้ในเวลากลางวัน แต่ถึงกระนั้นก็ไม่ชัด เพราะ

แสงของดวงอาทิตย์กลบไว้หมด ต่อเมื่อถึงเวลาราตรี

๑ อภิวิ. ๓๕/๖๘๓/๓๕๒ มมร., อภิ.วิ. ๓๕/๕๙๗/๓๑๖ มจร.
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แสงจากดวงอาทิตย์ไม่มีแล้ว ดวงจันทร์ก็จะปรากฏเห็นได้ชัด พร้อมทั้ง

รัศมีก็สว่าง ข้อนี้ฉันใด สติและบรรดาสหชาตธรรมทั้งหลาย ถ้าหากธรรม

ที่เป็นปฏิปักษ์ เช่น วิตก วิจาร ปีติ และสุข เป็นต้น ยังครอบงําอยู่ สติ

ก็ปรากฏไม่ชัด เหมือนดวงจันทร์ในเวลากลางวัน ต่อเมื่อใดธรรมที่เป็น

ปฏิปักษ์ถูกขจัดไปหมดแล้ว และธรรมที่สนับสนุนคืออุเบกขามีอยู่ สติก็

จะปรากฏชัดเหมือนกับดวงจันทร์ ในเวลากลางคืนฉะนั้น

ฌานปัญจกนัย 
	 เรื่องฌานทั้งหมดที่อธิบายมาเป็นฌานจตุกกนัย ซึ่งเป็นนัยที่

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระสูตร ในพระสูตรทั่วไป พระพุทธเจ้าทรงแบ่ง

รูปฌานออกเป็น ๔ ส่วนในอภิธรรมทรงแบ่งฌานไว้เป็น ๕ ที่แบ่งเป็น ๕ 

นั้น มีหลักดังนี้คือ :-

	 ๑. ปฐมฌานมีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 

	 ๒. ทุติยฌานมีองค์ ๔ คือ วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา (วิตกไม่มี) 

	 ๓. ตติยฌานมีองค์ ๓ คือ ปีติ สุข เอกัคคตา (วิจารไม่มี) 

	 ๔. จตุตถฌานมีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา (ปีติไม่มี) 

	 ๕. ปัญจมฌานมีองค์ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา (สุขไม่มี)
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ฌานจตุกกนัย 

	 ๑ ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา

	 ๒. ทุติยฌาน มีองค์ ๓ คือ ปีติ สุข เอกัคคตา (วิตก วิจาร 	

	 ไม่มี)

	 ๓. ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา (ปีติไม่มี)

	 ๔. จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา (สุขไม่มี) 

	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้อธิบายถึงวิธีปฏิบัติในอันที่จะก้าวขึ้น

สู่ทุติยฌาน สําหรับในเรื่องฌานปัญจกนัยไว้ดังนี้

	 พระโยคี ผู้จะยังฌานปัญจกนัยให้เกิด เมื่อออกจากปฐมฌาน

ที่คล่องแคล่ว คือที่มีวสีทั้ง ๕ แล้ว พึงพิจารณาให้เห็นโทษในปฐมฌาน

ว่า สมาบัตินี้ยังใกล้ต่อข้าศึกคือนิวรณ์ และองค์ของฌานก็ยังมีกําลังน้อย 

เพราะในปฐมฌานนี้ยังมีวิตก ซึ่งเป็นสภาวะที่หยาบ เมื่อเห็นโทษใน

ปฐมฌานอย่างนี้แล้ว ก็พึงมนสิการให้เห็นว่า ทุติยฌานมีองค์ที่สงบกว่า 

เมื่อละความพอใจในปฐมฌานได้แล้ว ก็พึงประกอบความเพียรเพื่อให้

บรรลุถึงทุติยฌาน

	 เมื่อพระโยคืออกจากปฐมฌาน มีสติสัมปชัญญะพิจารณาองค์

ฌานทั้งหลายอยู่ดังที่กล่าวมาแล้ว วิตกก็จะปรากฏเป็นสภาวะที่หยาบ
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วิจาร ปีติ สุข และเอกัคคตา จะปรากฏเป็นสภาวะที่สงบกว่า เมื่อใดเป็น

อย่างนี้ เมื่อนั้นพระโยคีพึงมนสิการถึงนิมิตนั้นบ่อย ๆ ว่า ปฐวี ๆ เพื่อ

จะละองค์ฌานที่หยาบ เพื่อจะได้องค์ฌานที่สงบกว่า ครั้นแล้วมโนทวา

ราวัชชนะซึ่งมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ ก็จะเข้าไปตัดภวังค์ด้วยความตั้งใจ

ซึ่งมีมาก่อนว่า จะให้ทุติยฌานเกิดขึ้นเดี๋ยวนี้ เมื่อมโนทวาราวัชชนะ ซึ่งมี

ปฐวีกสิณเป็นอารมณ์นั้นเกิดขึ้นแล้ว ต่อจากนั้นชวนจิต ๔ หรือ ๕ ชวนะ 

ก็จะแล่นไปในอารมณ์นั้น ในชวนะเหล่านี้ ชวนะดวงสุดท้าย คือ รูปาพ

จรจิตอันนับเนื่องในทุติยฌาน ชวนะที่เหลือคือที่ ๑ ถึงที่ ๓ หรือ ๔ เป็น 

กามาพจร

	 และในทํานองเดียวกัน พระโยคีผู้จะเข้าตติยฌาน เมื่อออกจาก

ทุติยฌานที่คล่องแคล่วแล้ว จึงพิจารณาให้เห็นโทษในทุติยฌานว่า สมาธิ

นี้ยังใกล้ต่อข้าศึกคือวิจาร และองค์ฌานนี้ก็ยังมีกําลังน้อย เพราะในทุติย

ฌานนี้ยังมีวิจารอันเป็นสภาวะที่หยาบ ครั้นเห็นโทษในทุติยฌานเช่น

นี้แล้ว ก็พึงมนสิการให้เห็นว่า ตติยฌานมีองค์ที่สงบกว่า เมื่อละความ

พอใจในทุติยฌานได้แล้ว ก็พึงประกอบความเพียรเพื่อบรรลุถึงตติย

ฌาน ครั้นแล้วตติยฌานก็จะเกิดตามนัยดังที่อธิบายมาในเรื่องตติยฌาน 

แม้ในฌานที่สูงขึ้นไปกว่านี้ ก็มีหลักในทํานองเดียวกันกับที่กล่าวมาแล้ว

ทั้งหมด ฉะนั้นปัญหายุ่งยากในเรื่องนี้จึงไม่มีสําหรับผู้ที่เข้าใจเรื่องฌาน

จตุกกนัยมาดีแล้ว



๓๒๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 แต่อย่างไรก็ดี ท่านควรจะสังเกตความแตกต่างระหว่างวิตกกับ

วิจารให้ชัด เพราะโดยธรรมดาวิตกกับวิจาร ในชีวิตของคนธรรมดาแยก

จากกันไม่ได้เลย แม้สําหรับผู้ที่เข้าฌานได้ ถ้าไม่รู้จักสภาวะของวิตกและ

วิจารอย่างดีแล้ว ก็จะแยกไม่ได้ว่าปฐมฌานกับทุติยฌานตามปัญจก

นัยจะแยกกันได้อย่างไร วิธีที่จะสังเกต ก็คือท่านต้องจําให้แม่นก่อนว่า 

วิตกหมายถึงการยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ เมื่อจิตอยู่กับอารมณ์ได้แล้ว ก็หมด

หน้าที่ของวิตก เพราะหน้าที่ของวิตกมีเพียงแค่นําจิตไปให้ถึงอารมณ์

เท่านั้น ส่วนการที่จิตจะอยู่กับอารมณ์นั้นได้นานหรือไม่นั้น เป็นหน้าที่

ของเจตสิกประเภทอื่น โดยเฉพาะก็คือมนสิการ ซึ่งเป็นสัพพสาธารณ

เจตสิก ซึ่งมีหน้าที่ยึดอารมณ์ไว้ และการยึดอารมณ์นั้นจะอยู่ได้นานหรือ

ไม่ได้นานสําคัญอยู่ที่สติ ถ้าสติดี กล่าวคือสํานึกได้ทุกขณะจิตว่า ขณะนี้

จิตกําลังอยู่กับอารมณ์อะไร มนสิการก็จะทําหน้าที่ยึดอารมณ์ไว้ได้อย่าง

ดีมาก แต่ถึงกระนั้นในขั้นของปฐมฌาน จิตก็อดที่จะส่ายไปมาอยู่ใน

อารมณ์นั้นไม่ได้ การส่ายไปส่ายมานี่แหละคือ ตัววิจาร อย่าลืมว่า คํา

ว่า วิจาร หมายถึง อนุสญฺจรณํ ซึ่งแปลว่า การสัญจรไปมา วิจารจะนับ

ได้ว่าเป็นองค์ของฌาน ก็คือเมื่อการส่ายไปส่ายมาของจิตนั้นวนเวียนอยู่

ภายในอารมณ์ที่กําหนดไว้เท่านั้น อารมณ์อื่นแทรกเข้ามาไม่ได้ ในกรณี

ของผู้ที่ได้ปฐมฌานอันมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ จะสังเกตเห็นได้ชัด พระ

โยคีผู้ได้ฌานเพราะปฐวีกสิณ ถ้าหากปฐวีกสิณปรากฏชัดอยู่ในใจทุก

ขณะ โดยไม่ต้องคอยนึกว่า ปฐวีๆ นั่นหมายความว่า วิตกไม่มีแล้ว แต่



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๒๑

วิจารนั้นหมายถึง อาการที่จิตวนเวียนอยู่ภายในนิมิตนั้น โดยไม่ได้นึกคิด

อะไรเลย แต่ก็สังเกตได้ว่า จิตไม่นิ่งทีเดียว นี่แหละคือ ลักษณะของจิต

ที่อยู่ในทุติยฌานปัญจกนัย อันเป็นฌานที่ไม่มีวิตก แต่มีวิจาร สําหรับ

ในเรื่องอานาปานสติจะสังเกตได้ยากมาก ข้อนี้ก็สมกับที่พระพุทธโฆษา 

จารย์ได้กล่าวไว้แล้วว่า “อานาปานสติกรรมฐานเป็นภูมิมนสิการ เฉพาะ

ของผู้ที่เป็นมหาบุรุษเท่านั้น ฯลฯ อานาปานสติกรรมฐานนี้ จําต้องใช้สติ

และปัญญามาก”



บทที่ ๘
บทสรุปอานาปานสติทั้ง ๑๖ หัวข้อ 

	 เรื่องอานาปานสติทั้งหมดมีอยู่ ๑๖ หัวข้อ ใน ๑๖ หัวข้อนี้ ได้แบ่ง

ออกเป็น ๔ หมวด หมวดหนึ่งๆ เรียกว่า จตุกกะหนึ่งๆ คําว่า จตุกกะ

แปลว่าหมวด ๔ คือ ในจตุกกะหนึ่งๆ มี ๔ หัวข้อ ดังนี้

จตุกกะที่ ๑
	 ๑. เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจเข้ายาว เมื่อ

หายใจออกยาว ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจออกยาว

	 ๒. เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจเข้าสั้น เมื่อ

หายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวชัดว่ากําลังหายใจออกสั้น

	 ๓. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอด ซึ่งกองลมทั้งปวง 

ในขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งกอง

ลมทั้งปวง ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๔. เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้กายสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจออก 

(กายสังขารคือลมหายใจเข้าออก)
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จตุกกะที่ ๒ 
	 ๕. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งปีติ ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งปีติ ในขณะกําลัง

หายใจออก

	 ๖. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งสุข ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งสุข ในขณะกําลัง

หายใจออก

	 ๗. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิตสังขาร ในขณะ

กําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอด ซึ่งจิตสังขาร 

ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๘. เธอพยายามศึกษาที่จะให้จิตสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะให้จิตสังขารสงบ ในขณะกําลังหายใจออก

จตุกกะที่ ๓ 

	 ๙. เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิต ในขณะกําลัง

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะกําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งจิต ในขณะกําลัง

หายใจออก

	 ๑๐. เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้เกิดความปราโมทย์ยิ่ง ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้เกิดความ ปราโมทย์

ยิ่ง ในขณะกําลังหายใจออก
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	 ๑๑. เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้ตั้งมั่น ในขณะกําลังหายใจ

เข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้ตั้งมั่น ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๒. เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้หลุดพ้น ในขณะกําลัง 

หายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้หลุดพ้น ในขณะกําลังหายใจ

ออก

จตุกกะที่ ๔ 

	 ๑๓. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งอนิจจํทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งอนิจจํทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๔. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งวิราคะทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งวิราคะทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๕. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งนิโรธะทุกขณะจิต ใน

ขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งนิโรธะทุกขณะ

จิต ในขณะกําลังหายใจออก

	 ๑๖. เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งปฏินิสสัคคะ ทุกขณะจิต 

ในขณะกําลังหายใจเข้า เธอพยายามศึกษาที่จะติดตามดู ซึ่งปฏินิสสัคคะ

ทุกขณะจิต ในขณะกําลังหายใจออก
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	 จตุกกะที่ ๑ จัดเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จตุกกะที่ ๒ จัด

เป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จตุกกะที่ ๓ จัดเป็นจิตตานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน จตุกกะที่ ๔ จัดเป็นธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน จตุกกะที่ ๑ ได้

อธิบายมาแล้วโดยละเอียด อีก ๓ จตุกกะพึงทราบคําอธิบายโดยสังเขป

ดังต่อไปนี้

คําอธิบายในจตุกกะที่ ๒ 

	 คําว่า กําหนดรู้ให้ตลอดซึ่งปีติและสุข ในขณะกําลังหายใจเข้า

และหายใจออก หมายความว่า ในขณะที่กําลังกําหนดลมหายใจเข้าและ

ออก ตรงฐานที่ลมถูกต้อง ในเมื่อนิวรณ์ทั้งหลายสงบแล้ว ปีติและสุข

ก็จะเกิดขึ้น ดังที่ได้อธิบายมาแล้วในตอนต้น ขอให้สังเกตว่า จตุกกะที่ 

๒ นี้ พระพุทธเจ้าตรัสไว้สําหรับผู้ที่ได้ฌานแล้ว หรืออย่างน้อยก็ต้องได้

อุปจารของปฐมฌาน ปีติและสุขจึงจะเกิดได้ และที่กล่าวว่า กําหนดรู้ให้

ตลอด หมายความว่า ในขณะที่ปีติและสุขกําลังเกิดนั้น จะต้องพยายาม

ศึกษาให้รู้จักสภาวะของปีติและสุข พร้อมทั้งให้รู้จักความเกิดและความ

ดับของปีติและสุขด้วย อย่างนี้จึงจะเรียกว่ารู้ตลอด คําว่า รู้จักความเกิด 

และความดับของปีติและสุข หมายความว่า ปีติและสุขเกิดขึ้นเพราะ

อาศัยปัจจัยอะไรบ้าง ดับเพราะความสิ้นแห่งปัจจัยอะไรบ้าง ปีติและสุข

เสื่อมหรือเจริญเป็นเพราะอะไร ผู้ที่รู้แจ้งในปัญหาเหล่านี้ทั้งหมด เรียก

ว่ารู้ความเกิดและความดับของปีติและสุข
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	 คําว่า ปีติปฏิสํเวที เคยแปลกันว่า รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติบ้าง หรือ

แปลว่า กําหนดรู้ซึ่งปีติบ้าง แต่ข้าพเจ้าแปลว่า รู้ตลอดซึ่งปีติ ก็เพราะคํา

ว่า ปฏ ิแปลว่า ตลอด ก็ได้ เช่นคําว่า โก อิมํ ปฐวึ วิเชสฺสติ แปลว่า ใคร

จักรู้แจ้งซึ่งแผ่นดินนี้ วิเชสฺสติ แปลว่า รู้แจ้ง คํานี้ในอรรถกถา อธิบาย

ว่า ได้แก่ ปฏิวิชฺชิสฺสติ ซึ่งแปลว่า แทงตลอด เหมือนกับคําว่า ปฏิเวธ จง

สังเกตว่า ปฏิ ในที่นี้แปลว่า ตลอด ในทํานองเดียวกับ ปฏิสํเวที เฉพาะคํา

ว่า สํเวที ตามศัพท์ แปลว่ารู้พร้อม ซึ่งหมายความว่ารู้ทุกแง่ทุกมุม หรือ

รอบรู้ทุกอย่าง เมื่อมีคําว่า ปฏิ มาต่อหน้าอีก จึงแปลว่า รู้พร้อมตลอด 

แต่การแปลเช่นนี้ฟังไม่สนิทหูในสํานวนของภาษาไทย เพราะฉะนั้น จึง

ตัดคําว่าพร้อมออก และแปลเสียใหม่ว่ารู้ให้ตลอด ซึ่งก็มีความหมาย 

เท่ากับ รู้พร้อมตลอดนั่นเอง เฉพาะคํานี้ ข้าพเจ้าขอให้นักศึกษาโปรดทํา

ความเข้าใจให้ถูกต้อง เพราะเป็นคําที่ใช้เกือบทุกบท เมื่อ พบคําว่า ปฏิ

สํเวที ในที่ใด ขอให้เข้าใจถึงความหมายที่แท้จริงดังที่กล่าวมา อย่าเข้าใจ

แต่เพียงแคบ ๆ ว่า

	 เมื่อปีติเกิด หรือสุขเกิด เพียงแต่รู้สึกตัวว่า ขณะนี้ปีติ หรือสุขกํา

ลังเกิด อย่างนี้ก็เรียกว่า ปีติปฏิสํเวฺที สุขปฏิสํเวที

	 อย่าเข้าใจเพียงแค่นี้ คํานี้พระพุทธเจ้าตรัสไว้ ก็เพื่อต้องการให้เรา

ศึกษาเกี่ยวกับปีติและสุขอย่างละเอียดถี่ถ้วนทุกแง่ทุกมุม และในทํานอง

เดียวกัน เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสว่า จิตฺตปฏิสํเวที หรือ จิตฺตสงฺขารปฏิสํ

เวที ก็หมายความอย่างเดียวกัน คือ ต้องการให้เราศึกษาเกี่ยวกับ
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เรื่องจิต และเรื่องจิตสังขาร ให้รอบรู้อย่างละเอียด และจงนึกถึงสำ�นวน

ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมพยายามศึกษาที่จะให้รู้

ตลอดซึ่งปีติ ในขณะกําลังหายใจเข้าและหายใจออกดังนี้เป็นต้น สํานว

นนี้มีความหมายลึกซึ้ง เมื่อพูดอีกนัยหนึ่ง ก็คือ พระพุทธเจ้าต้องการให้

สาวกของพระองค์ศึกษาให้รู้ถึงเรื่องเหล่านี้ ทุกลมหายใจเข้าออก ซึ่งผู้

ที่จะทําได้เช่นนี้ ก็คือ ผู้ที่มีสมาธิดีเท่านั้น และการศึกษาให้รู้แจ้งถึงเรื่อง

เหล่านี้ ก็มีทางทําได้ทางเดียว คือ ทําการศึกษาในขณะที่ใจกําลังเป็น

สมาธิเท่านั้น เพราะถ้าใจไม่เป็นสมาธิแล้ว จะไม่มีทางรู้แจ้งแทงตลอด 

เกี่ยวกับเรื่องสภาวะต่างๆ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้

	 หัวข้อที่เป็นบาลีก็ดี คําแปลก็ดี ถ้าหากจําได้พร้อมทั้งเข้าใจความ

หมายทุกคํา จะช่วยทําให้เรารู้จักวิธีฝึกสมาธิที่ถูกต้อง และได้ผลแน่นอน 

อย่าประมาทหรือชะล่าใจว่า ความรู้ที่ไม่ละเอียดถี่ถ้วนก็อาจจะช่วยให้

เราฝึกได้ผล

	 รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องปีติและสุข ข้าพเจ้าได้อธิบายมาบ้าง

แล้วในบทที่เกี่ยวกับเรื่องฌาน และยังจะมีอธิบายต่อไปข้างหน้าอีก 

ตอนที่กล่าวถึงวิธีฝึกสมาธิโดยละเอียด สําหรับผู้ที่ฝึกสมาธิยาก ในตอน

นี้ขอให้เข้าใจเกี่ยวกับเรื่องปีติและสุขไว้เพียงแค่นี้ก่อน

	 คําว่า จิตสังขาร แปลว่า สิ่งที่ปรุงแต่งจิต หรือสิ่งที่เป็นปัจจัยให้

จิตเกิดขึ้น โดยปกติเมื่อพูดถึงจิตสังขาร ก็หมายถึง เวทนาและสัญญา
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ซึ่งมีอธิบายไว้ในเรื่องสังขาร ๓ คือ กายสังขาร วจีสังขาร จิตสังขาร กาย

สังขาร หมายถึง อัสสาสะ ปัสสาสะ วจีสังขาร หมายถึง วิตกและ

วิจาร จิตสังขาร หมายถึง เวทนา และสัญญา โดยทั่วไปแล้วคําว่าจิต

สังขาร หมายความเช่นนี้ แต่ในเรื่องอานาปานสติ คําว่า จิตสังขาร อย่า

เข้าใจว่าหมายถึงแต่เพียงเวทนาและสัญญาเท่านั้น 

เพราะคําว่า จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ ซึ่งแปลว่า 

พยายามศึกษาที่จะรู้ให้ตลอดซึ่งจิตสังขาร ในขณะกําลังหายใจเข้าหรือ

พร้อมกับการหายใจเข้า สํานวนนี้มีความหมายกว้างมาก สิ่งที่เป็นปัจจัย

ให้เกิดจิตหรือทําให้จิตฟุ้งซ่าน ทําให้จิตเกิดกิเลส ไม่ใช่มีเพียงแต่เวทนา

และสัญญา พวกเจตสิกต่างๆ ที่จัดอยู่ในประเภทสังขารขันธ์ เช่น นิวรณ์

ต่างๆ เป็นต้น พวกนี้ก็จัดเป็นจิตสังขารเหมือนกัน องค์ของฌานเช่น 

วิตก วิจาร ปีติ สุข ก็จัดว่าเป็นจิตสังขารเหมือนกัน ความหมายนี้เราจะ

รู้ได้ชัดในเมื่อนึกถึงหัวข้อต่อไปว่า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตสังขารให้

สงบ ในขณะกําลังหายใจเข้าและออก คําว่า ยังจิตสังขารให้สงบ ในความ

หมายอันหนึ่ง ก็คือ การทําให้เวทนาที่หยาบๆ เช่น ทุกขเวทนา โทมนัส

เวทนา หรือปีติและสุขอย่างหยาบๆ สงบไป จงสังเกตว่า ปีติ ท่านจัดอยู่

ในประเภทสังขารขันธ์ และอีกนัยหนึ่ง คําว่า ยังจิตสังขารให้สงบ หมาย

ถึง การทําให้สัญญาที่หยาบๆ คือ สัญญาที่ส่ายไปในอารมณ์ต่างๆ ที่

เรียกว่า นานัตตสัญญา หรือสัญญาที่ประกอบด้วยกิเลสสงบระงับดับไป 

อีกนัยหนึ่ง คําว่า ยังจิตสังขารให้สงบ หมายถึง การทําให้องคฌาน
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เช่น วิตก วิจาร สงบ ในเมื่อต้องการจะเข้าทุติยฌาน ดังนี้เป็นต้น เพราะ

ฉะนั้น ท่านจะเห็นได้ว่า จิตสังขารไม่ใช่มีความหมายเฉพาะเวทนาและ

สัญญาเท่านั้น

	 อนึ่ง เนื่องจากจตุกกะที่ ๒ ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในเรื่อง อานา

ปานสตินี้ ก็คือ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานนั่นเอง และจตุกกะนี้เป็น

ได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา ซึ่งหมายความว่า ผู้ที่จะเจริญในหมวดนี้ จะ

ปฏิบัติในฐานะเป็นสมถกรรมฐาน เพื่อให้เกิดสมาธิก็ได้ จะปฏิบัติใน

ฐานะเป็นวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อให้เกิดการรู้แจ้งไตรลักษณ์อริยสัจก็ได้ 

ซึ่งต่างกับจตุกกะที่ ๑ ที่พระพุทธเจ้าตรัสมุ่งไปในทางที่จะให้เป็นสมถ

กรรมฐานอย่างเดียว แต่ถึงกระนั้น ผู้ที่ได้ฌานทั้ง ๔ หรือได้เพียงแค่อุป

จาระของปฐมฌาน อันมีลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ เมื่อต้องการจะ

เจริญวิปัสสนาโดยใช้ลมหายใจเป็นหลักในการพิจารณา ก็ทําได้ สรุปแล้ว

ก็คือ สติปัฏฐาน ๔ หมวด จะปฏิบัติในฐานะเป็นสมถกรรมฐาน หรือ

ปฏิบัติในฐานะเป็นวิปัสสนากรรมฐานก็ได้ทั้งนั้น เรื่องนี้บางคนอาจจะ

สงสัย โดยเฉพาะก็คือในจตุกกะที่ ๔ ไม่น่าจะใช้เป็นสมถกรรมฐานได้ แต่

ข้าพเจ้าขอยืนยันว่า ได้อย่างแน่นอน และที่ข้าพเจ้ากล้ายืนยัน ก็เพราะ

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ พระสูตรนี้มีอยู่ในสํยุตตนิกาย มหาวารวรรค หน้า 

๒๐๑ ซึ่งข้าพเจ้าได้เคยนํามาอ้างไว้แล้วครั้งหนึ่ง และจะนํามาเขียนไว้

อย่างละเอียดในเรื่องมหาสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นหนังสืออีกเล่มหนึ่งที่ตั้งใจ

จะเขียนในโอกาสต่อไป
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คําอธิบายในจตุกกะที่ ๓
	 คําว่า ยังจิตให้เกิดความปราโมทย์ยิ่ง ความปราโมทย์ในที่นี้

หมายถึงปีติ ปีติมีทางที่จะเกิดได้ ๒ ทาง คือ เกิดขึ้นด้วยอํานาจของ

สมาธิ และเกิดขึ้นด้วยอํานาจของวิปัสสนา ปีติที่เกิดขึ้นด้วยอํานาจของ

สมาธิ ก็คือ ปีติที่เกิดขึ้นภายหลังที่จิตเป็นสมาธิเพราะจิตสงบจากนิวรณ์ 

และปีตินี้ก็มีเป็นชั้นๆ คือ ในขั้นปฐมฌานหยาบกว่าในขั้นทุติยฌาน จง

นึกถึงคําว่า เธอพยายามศึกษาที่จะยังจิตให้เกิดความปราโมทย์ยิ่ง ยิ่ง 

ในคํานี้หมายถึง การทําปีติให้ประณีตยิ่งๆ ขึ้น ส่วนปีติที่เกิดขึ้นด้วยอํา

นาจของวิปัสสนา ท่านจะทราบได้จากหลักฐานดังต่อไปนี้

		  ยโต ยโต สมฺมสต	ิ  	 ขนฺธานํ อุทยพฺพยํ

		  ลภติ ปีติปาโมชฺชํ 		  อมตนฺตํ วิชานต๑ํ

	 เมื่อใดพิจารณาเห็น ซึ่งความเกิดความดับของขันธ์ทั้งหลาย เมื่อ

นั้นย่อมได้ซึ่งปีติและปราโมทย์ การได้ซึ่งปีติและปราโมทย์นั้น เป็นอมตะ

ของผู้ที่รู้แจ้ง (คือเป็นทางให้ถึงซึ่งอมตะของผู้ที่รู้แจ้ง)

	 คําว่า ปีติและปราโมทย ์ ในคาถานี้ ในอรรถกถาท่านอธิบายว่า 

ถ้าคําว่าปีติและปาโมชฺชํ มาคู่กันเช่นนี้ คําว่า ปีติ หมายถึง ปีติที่มีกําลัง

มาก ส่วนปาโมชฺชํ หมายถึงปีติอย่างอ่อน

	 คําว่า ยังจิตให้ตั้งมั่น หมายถึง ตั้งมั่นด้วยอุปจารสมาธิและอัป

ปนาสมาธิ อีกนัยหนึ่ง หมายถึง ตั้งมั่นด้วยอํานาจของวิปัสสนา

๑ ขุ.ธ. ๒๕/๓๕/๖๖ มมร., ขุ.ธ. ๒๕/๓๗๔/๘๒ มจร.
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กล่าวคือ ผู้ที่ออกจากฌานแล้ว พิจารณาจิตที่สัมปยุตด้วยองค์ฌาน จะ

เห็นความสิ้นไปเสื่อมไปของจิตและสัมปยุตธรรมทั้งหลาย ในขณะที่เห็น

แจ้งนั้น จิตจะเป็นเอกัคคตาชั่วขณะหนึ่ง ในความหมายอย่างนี้ ก็เรียกว่า 

ยังจิตให้ตั้งมั่น

	 คําว่า ยังจิตให้หลุดพ้น หมายความว่า ยังจิตให้หลุดพ้นจาก

นิวรณ์ด้วยปฐมฌาน ยังจิตให้หลุดพ้นจากวิตกวิจารด้วยทุติยฌาน ยังจิต

ให้หลุดพ้นจากปีติด้วยตติยฌาน ยังจิตให้หลุดพ้นจากสุขและทุกข์ด้วย

จตุตถฌาน อีกนัยหนึ่ง หมายความว่า เมื่อออกจากฌานแล้ว พิจารณา

ความเกิดความดับของจิตที่สัมปยุตด้วยองค์ฌาน ด้วยการเห็นอนิจจํ ก็

ย่อมจะเปลื้องจิตให้หลุดพ้นจากนิจจสัญญาได้ ด้วยการเห็นทุกข์ ก็จะ

เปลื้องจิตออกจากสุข สัญญาได้ ด้วยการเห็นอนัตตา ก็จะเปลื้องจิตออก

จากอัตตสัญญาได้ ด้วยนิพพิทานุปัสสนาญาณ ก็จะเปลื้องจิตออกจาก

นันทิได้ ด้วยวิราคานุปัสสนาญาณ ก็จะเปลื้องจิตออกจากราคะได้ ด้วย

นิโรธานุปัสสนาญาณ ก็จะเปลื้องจิตออกจากสมุทัยได้ ด้วยปฏินิสสัคคา

นุปัสสนาญาณ ก็จะเปลื้องจิตออกจากความยึดถือได้ ผู้ที่สามารถเปลื้อง

จิตได้ดังกล่าวมา ในขณะที่กําลังหายใจเข้าและออก ได้ชื่อว่า ยังจิตให้

หลุดพ้นในเวลาหายใจเข้าและในเวลาหายใจออก

	 คําอธิบายในวิสุทธิมรรคที่ข้าพเจ้าแปลออกมานี้ ขอให้ท่าน 

สังเกตดูให้ดีว่า ในจตุกกะที่ ๓ นี้ ก็เป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา
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คําอธิบายในจตุกกะที่ ๔ 
	 คําว่า ติดตามดูซึ่งอนิจจ ํ คํานี้แปลออกมาจากคําว่า อนิจฺจา

นุปสฺส ี ซึ่งโดยปกติมักจะแปลกันว่า พิจารณาเห็นอนิจจํ แต่ที่ข้าพเจ้า

สมัครที่จะแปลตามรูปศัพท์ กล่าวคือ อน ุแปลว่า ตามหรือบ่อย ๆ ปสฺสี 

แปลว่า ดูหรือเห็น ดังเช่นคํากิริยาว่า ปสฺสติ ซึ่งแปลว่า เห็นหรือดู เพราะ

ฉะนั้นคําว่า อนิจฺจานุปสฺส ีจึงแปลว่า ติดตามดูซึ่งอนิจจํ ทั้งนี้ก็เพราะใน

เวลาปฏิบัติวิปัสสนา โดยปกติใช้การติดตามดูสภาวะที่เกิดดับมากกว่าที่

จะพิจารณา ซึ่งหมายความว่า ในขณะที่เห็นการเกิดดับชัดนั้น ส่วนมาก

จะต้องเป็นในเวลาที่สมาธิผ่านพ้นจากวิตกวิจารไปแล้ว ถ้ายิ่งจิตอยู่ใน

ขั้นจตุตถฌาน การเกิดดับจะเห็นชัดที่สุด เพราะในขณะนั้น สติบริสุทธิ์

ด้วยอุเบกขา แต่อย่างไรก็ตาม การเจริญวิปัสสนาในขั้นต้น ๆ ต้องอาศัย

วิตกวิจารก่อน ต่อเมื่อเข้าใจเรื่องสภาวะต่าง ๆ ดีแล้ว จึงไม่ต้องใช้วิตก

วิจาร เพียงแต่เฝ้าติดตามดูสภาวะต่าง ๆ ซึ่งมีการเกิดดับและเกิดใหม่

อยู่ตลอดเวลา เพราะเหตุนี้ คําว่า อนุปสฺสี หรือ อนุปสฺสนา จึงแปลว่า 

พิจารณาก็ได้ การพิจารณาต้องอาศัยวิตกวิจาร

	 ข้อที่ว่า การเจริญวิปัสสนาจะต้องอาศัยวิตกวิจารด้วยนั้น ท่านจะ

เห็นได้จากหลักฐานดังต่อไปนี้

	 วิตกฺกํ ปน วินา วิปสฺสนากิจฺจเมว นตฺถิ. วิตกฺกสหายา หิ วิปสฺสนา 

สกกิจฺจํ กโรติ.๑

๑ ปฏิสํ.อฎ. ๒/๑๒๗ มจร.
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	 ก็กิจแห่งวิปัสสนา เว้นวิตกเสียแล้ว ย่อมมีไม่ได้เลย เพราะ 

วิปัสสนามีวิตกเป็นสหาย จึงจะทํากิจของตนได้

	 จากหลักฐานที่อ้างมานี้ท่านจะเห็นได้ชัดว่า การเจริญวิปัสสนา

ต้องอาศัยวิตก คือต้องอาศัยการนึก และโปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า ในที่นี้แม้

ท่านจะไม่พูดถึงวิจาร ก็ขอให้เข้าใจว่า หมายถึงวิจารด้วย และย่อมหมาย

ถึงการใช้สติและปัญญาด้วย เพราะการเจริญวิปัสสนา วิตกกับวิจารอาจ

จะเว้นได้ ในเมื่อวิปัสสนาก้าวขึ้นสู่ขั้นสูงแล้ว แต่สติกับปัญญานั้นเว้นไม่

ได้เลย เพราะฉะนั้น จึงได้บอกว่า แม้คําใดที่ท่านไม่ได้อ้างไว้ แต่อาจจะ

รู้ได้ว่า ท่านละเอาไว้ในฐานะที่ให้เข้าใจเอาเอง

	 ในจตุกกะที่ ๔ ซึ่งมีหัวข้อว่า อนิจฺจานุปสฺสี วิราคานุปสฺสี นิ

โรธานุปสฺสี ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺส ี หัวข้ออันแรกคือ อนิจจฺานุปสฺสี นั้น

หมายถึง เห็นไตรลักษณ์ แต่พระพุทธเจ้ายกมาตรัสไว้แต่เพียงหัวข้อ

เดียว ส่วนคําว่า วิราคะ ก็ดี นิโรธะ ก็ดี ปฏินิสสัคคะ ก็ดี ทั้ง ๓ คํานี้

มีความหมายได้ ๒ อย่าง คือ อย่างหนึ่ง การเห็นวิราคะ หมายถึง การ

เห็นความดับของนามรูป เพราะคําว่าวิราคะเป็นไวพจน์ของอนิจจํได้ อีก

นัยหนึ่งคําว่า วิราคะ หมายถึงนิพพาน เพราะฉะนั้นคําว่า วิราคานุปัสสี 

จึงหมายความว่า ครั้งแรกมองเห็นการเกิดดับของนามรูป จนกระทั่งรู้สึก

เบื่อหน่ายต่อนามรูป กิเลสเริ่มคลายออก และเมื่อคลายออกมากขึ้นโดย 

ลําดับแล้ว ในที่สุดก็มองเห็นนิพพานซึ่งได้นามว่า วิราคะ
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วิราคะที่เป็นชื่อของนิพพานแปลว่า ธรรมเป็นที่คลายกิเลส

	 คําว่า นิโรธะ ก็เหมือนกัน หมายถึงความดับของนามรูปก็ได้ 

หมายถึงนิพพานก็ได้ ผู้ปฏิบัติในเมื่อมองเห็นการเกิดดับของนามรูปชัด 

ในที่สุดก็จะทําให้เบื่อหน่ายต่อนามรูป จนกระทั่งกิเลสคลายออก และ

มองเห็นนิพพานซึ่งได้นามว่า นิโรธะ นิโรธะที่เป็นชื่อของนิพพานแปล

ว่า ธรรมเป็นที่ดับสนิทของนามรูป

	 คําว่า ปฏินิสสัคคะ โดยปกติคํานี้ มักจะหมายถึงนิพพานอย่าง

เดียว แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านอธิบายว่า ปฏินิสสัคคะ ก็มี ๒ อย่าง 

อย่างหนึ่งเรียกว่า ปริจจาคปฏินิสสัคคะ อีกอย่างหนึ่ง เรียกว่า ปักขัน

ทนปฏินิสสัคคะ ปริจจาคปฏินิสสัคคะ เป็นชื่อของ วิปัสสนาและมรรค 

หมายความว่าผู้ปฏิบัติคนใด ในเมื่อมองเห็น อนิจจํ ทุกขํ อนัตตา ชัด ใน

ที่สุดก็จะเกิดความเบื่อหน่าย ทําให้ละอุปาทาน คือความยึดถือในนาม

รูป และพร้อมกันนั้นก็มีญาณเกิดขึ้นว่า จะพ้นทุกข์ได้ก็ต่อเมื่อละความ

ยึดถือในนามรูปเท่านั้น โปรดสังเกตว่า เป็นการเห็นสภาวะ ๒ อย่าง

พร้อมๆ กัน กล่าวคือ อันหนึ่งเห็นอนิจจํ ทุกขํ อนัตตา ชัด และพร้อม

กันนั้นก็เห็นนิพพานชัด อย่างนี้จึงจะทําให้ละอุปาทานได้ คําว่า ปฏินิส

สัคคะ ตามศัพท์แปลว่า สละคืนหรือส่งคืน หมายความว่า เมื่อก่อนในใจ 

มีความยึดถือ มาบัดนี้ไม่เอาแล้ว จะส่งคืนกันเสียที และพร้อมกันนั้น จิต

ก็จะแล่นไปสู่นิพพาน หรือน้อมไปหานิพพานอย่างเดียว
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ไม่น้อมไปหานามรูป ในความหมายอย่างนี้ ท่านจึงบอกว่า ปฏินิสสัคคะ

มี ๒ อย่างคือ ปริจจาคปฏินิสสัคคะ ซึ่งแปลว่าสละคืนด้วยการบริจาค 

คือปล่อยวางนามรูป ปักขันทนปฏินิสสัคคะ แปลว่า สละคืนด้วยการ

แล่นไป หมายถึง แล่นไปสู่นิพพาน

	 คําอธิบายในจตุกกะที่ ๔ เท่าที่เขียนมานี้ เป็นข้อความโดย 

สังเขป ความมุ่งหมายก็เพียงเพื่อให้เข้าใจรูปศัพท์ และให้รู้จักแนวของ

การปฏิบัติว่า ในหมวดนี้หมายความอย่างไร และมีความเกี่ยวข้องกับ

หมวดอื่นๆ อย่างไรโดยสังเขปเท่านั้น ส่วนรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่อง

จตุกกะที่ ๒ ที่ ๓ และที่ ๔ ถ้ามีโอกาสข้าพเจ้าจะนําไปประมวลเขียนไว้

ในหนังสือเรื่องมหาสติปัฏฐาน 



บทที่ ๙ 

อุบายแก้ความง่วงและความฟุ้งซ่าน

โดยละเอียด
	 อุปสรรคของสมาธิที่เกิดบ่อยที่สุด สรุปแล้วมี ๒ อย่าง เท่านั้นคือ 

ความง่วงกับความฟุ้งซ่าน ถ้าผู้ใดสามารถเอาชนะอุปสรรค ๒ อย่างนี้ได้ 

ผู้นั้นก็สามารถฝึกสมาธิได้เป็นผลสําเร็จ เพราะฉะนั้นเราควรจะได้ศึกษา

เรื่องนิวรณ์ ๒ ข้อนี้กันให้ละเอียด ในประวัติของพระมหาโมคคัลลานะ 

อัครสาวก มีเรื่องกล่าวไว้ ตอนหนึ่งว่า :-

	 พระมหาโมคคัลลานะ เมื่อได้รับการอุปสมบทจากพระพุทธเจ้า

แล้ว ท่านได้ไปปฏิบัติธรรมอยู่ในที่สงัดแห่งหนึ่งใกล้หมู่บ้านกัลลวาลมุตต

คามในแคว้นมคธ วันนั้นเป็นวันที่ ๗ นับจากวันที่ได้อุปสมบทมา ตลอด

เวลาที่ได้มาอยู่ที่นี่ ท่านได้พยายามปฏิบัติอย่างเคร่งครัด จนกระทั่ง

ร่างกายอ่อนเพลีย ในที่สุดจึงได้นั่งโงกอยู่ ในขณะนั้นพระพุทธเจ้าทรง

ประทับอยู่ที่มิคทายวันในแคว้นภัคคะ ได้ทรงเห็นพระมหาโมคคัลลานะ

นั่งโงกอยู่ด้วยทิพยจักษุ จึงได้เสด็จมาปรากฏต่อหน้าพระมหาโมคคัลลา

นะอย่างรวดเร็ว เสมือนหนึ่งคนที่มีกําลังเหยียดแขนออกหรืองอแขนเข้า
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(คือมาได้รวดเร็ว ชั่วรัดนิ้วมือเดียว หรือถ้าจะพูดให้ถูกคือชั่วขณะจิต 

เดียวด้วยอํานาจมโนมยิทธิ) เมื่อได้ทรงประทับนั่งบนอาสนะที่ปูไว้แล้ว 

จึงได้ตรัสกับพระมหาโมคคัลลานะว่า โมคคัลลานะ เธอง่วงหรือ? เมื่อ

พระมหาโมคคัลลานะทูลว่าง่วง พระองค์จึงได้ตรัสว่า :-

	 ๑. โมคคัลลานะ เมื่อเธอมีสัญญาอย่างไร ความง่วงจึงได้ครอบงํา

ได้ เธออย่าใส่ใจถึงสัญญานั้นให้มาก อันนี้เป็นอุบายอันหนึ่งที่จะทําให้

ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๒. ธรรมใดที่เธอได้ยินได้ฟังได้เล่าเรียนมา เธอพึงนึกคิดพิจารณา

ถึงธรรมนั้นบ่อย ๆ  นี้ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่

ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๓. ธรรมใดที่เธอได้ยินได้ฟังได้เล่าเรียนมา เธอพึงสาธยาย (คือ

สวดทํานองสวดมนต์) ถึงธรรมนั้นโดยพิสดาร นี้เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่

จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๔. เธอพึงแยงหูทั้งสอง เอามือลูบตามตัว นี้เป็นอุบายอีกอันหนึ่ง

ที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๕. เธอพึงลุกจากที่นั่งแล้ว ไปเอาน้ําลูบหน้าลูบตา เหลียวแลดูทิศ

ทั้งหลาย มองดูดาวนักขัตต์ทั้งหลาย นี้ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้

ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๖. เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา อธิษฐานให้ในใจเกิดความ

สว่างเหมือนกลางวัน เมื่อเธอมีจิตผ่องแผ้ว ไม่มีนิวรณ์หุ้มห่อ
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ก็จะยังจิตที่มีแสงสว่างให้เกิดขึ้นได้ นี่ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้

ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๗. เธอจึงอธิษฐานเดินจงกรมไปมา พร้อมกับควบคุมใจให้อยู่แต่

ภายในตัว ไม่ให้ใจไปนึกถึงสิ่งภายนอก นี่ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทํา

ให้ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๘. เธอพึงนอนแบบสีหไสยาสน์ คือนอนตะแคงขวา วางเท้า

เหลื่อมกัน มีสติสัมปชัญญะ และตั้งใจไว้ว่า เมื่อตื่นขึ้นแล้วจะลุกขึ้นทันที 

เราจะไม่แสวงหาความสุขจากการนอน จากการเอน จากการหลับ๑

	 พระพุทธเจ้านอกจากจะตรัสถึงอุบายแก้ง่วง ดังกล่าวมานี้ ยังตรัส

สอนพระมหาโมคคัลลานะอีกหลายอย่าง ในอรรถกถาอธิบายว่า เมื่อ

พระมหาโมคคัลลานะได้ปฏิบัติตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน ก็ได้สําเร็จ

เป็นพระอรหันต์ในคืนนั้น

	 เรื่องอุบายแก้ง่วงทั้ง ๘ ข้อที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้นี้ เราอาจแยก

ประเด็นได้ ๒ อย่าง คือ ความง่วงที่เกิดจากร่างกายอ่อนเพลียหรืออด

นอน ซึ่งในกรณีนี้ วิธีแก้ที่ดีที่สุดก็คือ การนอนหลับให้อิ่มเสียก่อนแล้ว

จึงทําสมาธิ อีกประเด็นหนึ่งคือ ความง่วงที่เกิดจากความกดดันของกิเลส 

ซึ่งเรื่องนี้เป็นเรื่องใหญ่ คนส่วนมากที่ฝึกสมาธิไม่สําเร็จ คือนั่งที่ไรมักง่วง

เสมอ เมื่อง่วงแล้วก็ฟุ้งซ่าน ควบคุมสติไว้ไม่ได้ ในกรณีอย่างนี้

๑ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๕๘/๘๗-๘๙ มมร., องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๖๑/๗๐-๗๓ 

มจร., ดู องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖-๑๑๙ มจร. ประกอบ
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ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสาก็มีกล่าวไว้เหมือนกันว่า กามฉันทะเป็นตัวกา

รสําคัญที่ก่อให้เกิดถีนมิทธะ อุทธัจจะ และอวิชชา ซึ่งสํานวนบาลีที่ท่าน 

กล่าวไว้มีดังนี้ :-

	 กามจฺฉนฺทนีวรณํ ปฏิจฺจ ถีนมิทฺธนีวรณํ, อุทฺธจฺจนีวรณํ อวิชฺชานีว

รณํ (อุปฺปชฺชนฺติ)๑

	 ถีนมิทธนิวรณ์ อุทธัจจนิวรณ์ อวิชชานิวรณ์เกิดขึ้น ก็เพราะอาศัย

กามฉันทนิวรณ์

	 ข้อความในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสาที่ยกมานี้ ท่านอ้างมาจาก 

คัมภีร์อื่น แต่ไม่ทราบว่ามาจากคัมภีร์ไหน เพราะในหนังสือเล่มนี้ไม่มี

หมายเหตุบอกไว้ และข้าพเจ้าก็ยังค้นหาที่มาไม่ได้ ข้าพเจ้าเห็นว่า 

ข้อความอันนี้เป็นหลักสําคัญมาก เพราะจากข้อเท็จจริงที่เกิดแก่ผู้ปฏิบัติ 

ทุกคนเป็นไปตามหลักที่กล่าวไว้นี้ เช่นคนที่นั่งฟังเทศน์แล้วง่วงนอน แต่

ในเวลาเดียวกัน ถ้าไปดูละครแล้วตาแจ้ง ซึ่งเป็นสํานวนที่รู้กันทั่วไป การ

ที่เป็นเช่นนี้อธิบายได้ว่า เป็นเพราะเรื่องเทศน์ไม่อยู่ในความสนใจ ขัด

กับกามฉันทะที่อยู่ในสันดาน กิเลสอันนี้ถูกกด เพราะคนนั้นถูกบังคับให้

ต้องฟังเทศน์โดยประเพณีหรือโดยกฎของสังคม กิเลสอันนี้ได้ดัน และ

ผลแห่งความดันได้ออกมาในรูปของความง่วงนอน คนที่ถูกบังคับให้ต้อง 

ทํางานที่ไม่ชอบ จะรู้สึกเบื่อหน่าย ไม่มีแก่จิตแก่ใจที่จะทํา ก็อยู่ใน

๑ วิสุทฺธิ.ฎีกา ๑/๒๗๘ มมร., วิสุทฺธิ.ฎีกา ๑/๒๒๔ มจร., ฎีกาวิสุทธิมรรคอ้างจาก 

อภิ.ป. ๔๒/๕๘๐/๓๕๐ มมร. อภิ.ป. ๔๒/๑/๒๘๔ มจร.
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กฏอันเดียวกันนี้ แต่โปรดสังเกตว่า สําหรับคนที่ฟังเทศน์รู้เรื่อง เกิดสัทธา

ปสาทะ การฟังเทศน์แก้ง่วงนอนได้

	 คนที่นั่งสมาธิส่วนมากที่ง่วง ก็เพราะในขณะนั้นกามฉันทะถูก

กด กล่าวคือ โดยธรรมดาคนที่มีกามฉันทะอยู่ในสันดาน ถ้าได้ทําอะไรที่

ตรงกับความพอใจหรือความต้องการ จะรู้สึกเพลิดเพลิน ดึกดื่นเที่ยงคืน

อย่างไรก็อยู่ได้ไม่ง่วง เช่นคนที่ชอบเล่นการพนัน เขาอาจจะนั่งเล่นอยู่

ได้จนกระทั่งสว่าง และยังแถมกลางวันอีก อย่างนี้เป็นต้น เพราะฉะนั้น 

ปัญหาสําคัญจึงมีอยู่ว่า คนที่ฝึกสมาธิ ถ้ารู้สึกตัวว่าตนเองง่วงนอนเสมอ

ในเวลานั่งสมาธิ แม้จะเป็นในเวลาที่ร่างกายไม่ต้องการพักผ่อน เพราะ

ได้พักมาแล้ว หรือเพิ่งตื่นนอนใหม่ๆ หลังจากที่นอนจนเต็มตื่น แต่ก็ยัง

ง่วงอยู่นั่นเอง ในกรณีอย่างนี้ ถ้าไม่มีสาเหตุเกี่ยวกับร่างกาย ซึ่งอาจจะ

ตรวจพบได้จากแพทย์ผู้ชำ�นาญในทางโรคประสาทแล้ว ก็มีสาเหตุอยู่

อย่างเดียวที่เหลืออยู่ คือตนเองเป็นคนมีนิสัยมากไปด้วยกามฉันทะ

	 คําว่า มากไปด้วยกามฉันทะ หมายความว่า เป็นคนที่ชอบกิน 

ชอบเที่ยว ชอบกามารมณ์ ชอบความสนุกสนามรื่นเริงมาก คนที่มีนิสัย

แบบนี้ต้องแก้นิสัยอันนี้เสียก่อน หรือไม่เช่นนั้นก็ต้องใช้อุบายกันมาก จึง

จะฝึกสมาธิได้ อย่าลืมว่า กิเลสที่มีอยู่ในสันดานทุกอย่าง แม้มันจะไม่

ปรากฏตัวออกมาให้รู้ตัวได้ในขณะนั้น แต่มันก็มีอิทธิพลครอบงําจิตสํา

นึกอยู่ตลอดเวลา
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ตัวอย่างง่ายๆ เช่น คนที่มีนิสัยเหี้ยมโหด สามารถที่จะฆ่าคนหรือทํา

ทารุณต่อสัตว์ทั้งหลายได้อย่างสบายใจ ไม่รู้สึกกระดากใจหรือเดือดร้อน

ใจอะไรเลย คนประเภทนี้ถ้าจะเอามาหัดให้มีความเมตตาต่อสัตว์ทั้ง

หลาย จะรู้สึกว่าหัดยาก ความคิดความรู้สึกของเขาไม่ยอมคล้อยตามที่

สอน ถึงแม้ว่าเขาจะพยายามหัดแผ่เมตตา แต่ความรู้สึกซาบซึ้งในเรื่อง

เมตตาจะไม่เกิดในทันที หรือในระยะแรกๆ ที่เขาหัด เว้นไว้แต่ว่าเขา

จะหัดเป็นเวลาหลายๆ ปี และพร้อมกันนั้นเขาต้องเลิกจากการฆ่าสัตว์

และการเบียดเบียนสัตว์ทุกอย่างด้วย และต้องหมั่นฝึกหัดเกื้อกูลสัตว์ทั้ง

หลาย พร้อมทั้งหัดให้อภัยต่อบุคคลที่ล่วงเกินด้วย

	 จงสังเกตว่า การที่บุคคลที่มีนิสัยเหี้ยมโหด หัดให้เกิดความรู้สึก

เมตตาได้ยาก ทั้งๆ ที่บางคนที่มีนิสัยอย่างนี้ต้องการจะเลิกนิสัยอันนี้

อย่างจริงใจ จึงพยายามเข้าวัด ศึกษาธรรมและพยายามปฏิบัติตาม ใน

ระยะแรก ๆ ความคิดของเขาจะไม่ไปทางเมตตา คือพยายามคิดอย่าง

ไรๆ ที่จะให้เกิดความเมตตาต่อบุคคลและสัตว์ทั้งหลาย ก็รู้สึกว่า ความ

ซาบซึ้งในเรื่องเมตตาไม่เกิด นี่คืออิทธิพลของกิเลสที่ฝังอยู่ในสันดาน

ครอบงำ�จิตสํานึก

	 แต่ก็เคยมีตัวอย่างนักล่าสัตว์บางคน เมื่อทําไปมาก ๆ แล้วเกิด

ความสงสารสัตว์ทั้งหลายขึ้นมาจับใจ แล้วไม่กล้าที่จะทําอันตรายต่อ

สัตว์แม้แต่ตัวเล็กๆ เช่น มดหรือยุงเป็นต้น การที่เป็นเช่นนี้ เป็นเพราะใน

ส่วนลึกแห่งจิตใจของเขาได้มีพื้นเมตตา ซึ่งได้อบรมมาแล้วอย่างมาก
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ในชาติก่อนๆ หรืออีกนัยหนึ่ง โดยปกติเขาเป็นคนที่มีความเมตตาต่อ

เพื่อนมนุษย์ หรือต่อบุคคลที่ได้รับความทุกข์ยาก ลําบาก ไม่ชอบเอา

เปรียบคนอื่น คนประเภทนี้ แม้จะเป็นนักล่าสัตว์ หรือเป็นชาวประมง

ก็ตาม ต่อไปนาน ๆ เขาจะเลิกได้เอง โดยไม่ต้องมีใครขอร้อง

	 ขอให้สังเกตว่า การที่เขากลับใจได้เช่นกัน เพราะสาเหตุ ๒ อย่าง 

คืออย่างหนึ่งการกระทําทุกอย่างในเมื่อทําไปนานๆ แล้ว สักวันหนึ่ง 

เมื่อถึงจุดอิ่มตัวของมันก็เบื่อไปเอง อีกอย่างหนึ่ง เป็นเพราะทุนเดิม

กล่าวคือ ความเมตตาที่มีอยู่ในสันดานได้เจริญขึ้น ในเมื่อการทารุณตน

เองได้ทําอยู่บ่อยๆ ในที่สุดจะทําให้เกิดความสังเวช หรือความเสียใจขึ้น

มาอย่างสุดซึ้ง แล้วในที่สุดก็เลิกอย่างเด็ดขาด เหมือนพ่อแม่บางคนที่มี

นิสัยดีและรักลูกมาก บางครั้งเกิดโทสะขึ้นมา ตีลูกโดยไม่มีเหตุผล หรือ

ด่าว่าโดยไม่มีเหตุผล ในที่สุดก็เสียใจในการกระทําของตัว และสงสารลูก

ขึ้นมาอย่างจับใจ เลยปฏิญญาณกับลูกหรือบางทีกับตัวเองว่า ต่อแต่นี้ไป

จะไม่ตีและจะไม่ว่าอย่างนั้นอีก ส่วนคนที่มีทุนในทางเมตตาน้อย ถ้าเป็น

นักล่าสัตว์ก็มักจะเป็นนักล่าไปจนตลอดชีวิต ถ้าเป็นคนที่ชอบทําทารุณ

ต่อสัตว์และบุคคลอื่น ก็มักจะทําไปจนตลอดชีวิต ในทํานองเดียวกัน คน

ที่มีกามฉันทะมาก แต่ทุนในทางเนกขัมมะมีน้อย คนประเภทนี้ให้ปรน

ปรือในเรื่องกามอย่างไรจะไม่มีวันเบื่อ มีแต่จะติดมากขึ้น นิสัยเลวมาก

ขึ้น อีกหลายร้อยชาติกว่ากามฉันทะจะถึงจุดอิ่มตัว แต่ตรงกันข้าม
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บุคคลที่มีทุนในทางเนกขัมมะมาสูง เช่น พระพุทธเจ้า ในชีวิตฆราวาส

ของพระองค์แม้จะได้รับการปรนปรือใน เรื่องกามอย่างถึงขนาด แต่ใน

ที่สุดเมื่อถึงคราวจะเลิก ก็เลิกได้ง่ายๆ ตัวอย่างในทํานองนี้ขอให้โปรด

จดจําไว้ ไม่เช่นนั้นท่านจะแก้ไขตัวท่านเองไม่ได้ ในเมื่อต้องการจะฝึก

สมาธิ แต่แล้วฝึกไม่ได้ เพราะนั่งทําสมาธิที่ไรไม่ง่วงก็ฟุ้งซ่านอย่างใด

อย่างหนึ่ง หรือ ทั้งสองอย่างพร้อมๆ กัน

	 ขอให้ท่านผู้อ่านย้อนไปนึกถึงเรื่องพระมหาโมคคัลลานะ อีกครั้ง

หนึ่ง พระมหาโมคคัลลานะ เมื่อตอนเป็นฆราวาส เป็นสหายกับพระสา

รีบุตร ทั้งสองคนเป็นบุตรของพราหมณ์ผู้มั่งคั่ง และเป็นผู้ที่มีความรู้ดี มี

สติปัญญาสูง ทั้งสองคนนี้ชอบในเรื่องความสนุกมาก มหรสพมีที่ไหน 

พยายามหาโอกาสไปเที่ยวกันเสมอ วันหนึ่งในขณะที่กําลังชมการแสดง

มหรสพอยู่บนภูเขาแห่งหนึ่ง ทั้งสองคนในวันนั้นไม่รู้สึกสนุก ทั้ง ๆ ที่การ

แสดงก็ดีเหมือนทุกๆ ครั้ง ที่เป็นเช่นนั้นเพราะต่างฝ่ายต่างคิดได้ว่า เราก็

เที่ยวมานานแล้ว สนุกกันมาก็ทุกอย่างแล้ว ไม่เห็นจะมีสาระตรงไหน คน

เหล่านี้อยู่ไปไม่ถึงร้อยปีก็ตาย ถึงเราเองก็เหมือนกัน คิดขึ้นมาแล้วสังเวช

ใจ เพราะรู้สึกว่าตนเองได้ใช้ชีวิตไปในทางที่ไม่มีสาระมานานแล้ว ต้อง

การจะทําชีวิตให้มีสาระขึ้นมาเสียบ้าง ในที่สุดจึงได้ชวนกันออกบวช ครั้ง

แรกไปบวชอยู่ในสํานักอาจารย์สญชัย ต่อมาภายหลัง พระสารีบุตรได้

พบกับพระอัชสชิ ได้ฟังธรรมจากท่าน สําเร็จเป็นพระโสดาบัน
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แล้วไปเล่าให้พระมหาโมคคัลลานะฟัง พระมหาโมคคัลลานะเกิดดวงตา

เห็นธรรมขึ้นมาอีกองค์หนึ่ง และในที่สุดจึงได้พากันไปเฝ้าพระพุทธเจ้า 

พร้อมกับผู้ติดตามอีกรวมทั้งหมด เป็น ๒๕๐ พระมหาโมคคัลลานะหลัง

จากได้อุปสมบทจากพระพุทธเจ้า ๗ วัน ก็ได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ ส่วน

พระสารีบุตรหลังจากอุปสมบทได้ ๑๕ วัน จึงได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ นี่

เป็นประวัติโดยย่อ ซึ่งจะทําให้ท่านเข้าใจถึงอุบายเป็นเครื่องละความง่วง 

ว่า ทําไมพระพุทธเจ้าจึงตรัสสอนพระมหาโมคคัลลานะอย่างนั้น และ

ปรากฏว่าอุบายเป็นเคร่ืองแก้ความง่วงเท่าที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตร

ปิฏกทั้งหมด มีอยู่ที่นี่แห่งเดียวเท่านั้นที่พิสดารกว่าที่อื่น ทั้งหมด เพราะ

ฉะนั้น ขอให้เรามาศึกษาถึงหัวข้อเหล่านี้กันให้ละเอียด เพื่อเราทั้งหลาย

จะได้พบทางสําหรับแก้ไขตัวเราเอง

	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า โมคคัลลานะ เธอมีสัญญาอย่างไร ความง่วง

จึงได้ครอบงํา เธออย่าใส่ใจถึงสัญญานั้นให้มาก

	 ข้อนี้หมายความว่า ตอนที่กําลังง่วง ให้สังเกตดูว่า เพราะคิด

อย่างไรหรือนึกถึงเรื่องอะไร ความง่วงจึงได้เกิด ก็ให้พยายามสลัดความ

คิดเหล่านั้นออกไปให้หมด ซึ่งการกระทําอย่างนี้ บางคนเมื่อรู้สึกตัวก็

อาจจะทําได้ แต่บางคนทั้งที่รู้ว่า เพราะคิดอย่างนี้จึงได้ง่วง พยายาม

สลัดความคิดอันนั้น หันไปคิดอย่างอื่น แต่ก็ทําไม่สําเร็จ เมื่อเป็นเช่นนี้ 

พระพุทธเจ้าจึงแนะให้ไปใช้อุบายอย่างอื่นอีก เช่นให้พิจารณาธรรม หรือ

ให้ไปสาธยายธรรมที่ได้เล่าเรียนจดจํามาได้
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คําว่าสาธยายหมายถึงการสวดเพื่อเป็นการทบทวน เช่นการสวดมนต์ก็

เรียกว่าการสาธยาย การสาธยายก็คือ การกล่าวทบทวนถึงข้อความที่

เคยจํามาได้นั่นเอง

	 ข้าพเจ้าขอหมายเหตุในข้อที่ ๑ นี้ ให้ท่านผู้อ่านได้ทราบไว้ด้วยว่า 

ตามข้อความซึ่งเป็นภาษาบาลีในพระไตรปิฎกของไทย ถ้าแปลออกมา

แล้วจะได้ความอย่างนี้

	 โมคคัลลานะ เมื่อเธอมีสัญญาอย่างไร ความง่วงจึงได้ครอบงํา 

เธอพึงใส่ใจถึงสัญญานั้นให้มาก

	 ข้อความที่แปลมานี้ท่านจะเห็นว่า ตรงกันข้ามกับที่ข้าพเจ้าแปล 

ในหนังสืออนุพุทธประวัติซึ่งเป็นหนังสือหลักสูตรนักธรรมของคณะสงฆ์

ไทยทั่วราชอาณาจักร ตอนที่กล่าวถึงประวัติพระมหาโมคคัลลานะตอน

นี้ ก็แปลไว้อย่างเดียวกันนี้ ทั้งนี้ก็เพราะต้นฉบับเป็นอย่างนั้น แต่ข้าพเจ้า

รู้สึกว่า คําแปลอย่างที่มีในหนังสืออนุพุทธประวัติดังที่เขียนมาให้ดูนั้น 

ไม่ตรงกับข้อเท็จจริง ข้าพเจ้าเกิดสงสัย จึงได้ไปค้นดูพระไตรปิฎกฉบับ

อักษรโรมัน ปรากฏว่า ของเราตกคําว่า มา ซึ่งแปลว่า อย่า ไปหนึ่งคํา 

ข้าพเจ้าจะเทียบ ไว้ให้ดูดังนี้ :-

	 พระไตรปิฎกของไทย

	 ตสฺมาติห โมคฺคลฺลาน ยถาสญฺญิสฺส เต วิหรโต ตํ มิทฺธํ โอกฺกมติ, 

ตํ สญฺญํ มนสิกเรยฺยยาสิ, ตํ สญฺญํ พหุลํ
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กเรยฺยาสิ. ฐานํ โข ปเนตํ วิชฺชติ ยนฺเต เอวํ วิหรโต ตํ มิทฺธํ ปหีเยถ.๑

	 พระไตรปิฎกฉบับอักษรโรมัน

	 ตสฺมาติห โมคฺคลฺลาน ยถาสญฺญิสฺส เต วิหรโต ตํ มิทฺธํ โอกฺกม

ติ, ตํ สญฺญํ มา มนสิกาส, ตํ สญฺญํ มา พหุลํ อกาสิ .ฯเปฯ๒ (ฉบับ มจร. 

เหมือนกับฉบับอักษรโรมัน) 

อุบายที่ดีในการแก้ความง่วงและความฟุ้งซ่าน

อันเนื่องมาจากกามฉันทะ 

	 ผู้ที่ถูกกามฉันทะครอบงํา หรือผู้ที่หมกมุ่นอยู่ในเรื่องกามฉันทะ 

คนประเภทนี้ เวลานั่งสมาธิจะเกิดความง่วงและเกิดความฟุ้งซ่านบ่อย

ที่สุด บางคนถึงกับต้องเลิกทําเลย ขอให้ท่านสังเกตในเรื่องอุบายแก้

ความง่วงข้อที่ว่า โมคคัลลานะ เมื่อเธอมีสัญญาอย่างไร ความง่วงจึง

ครอบงําได้ เธออย่าใส่ใจถึงสัญญานั้นให้มาก แล้วเธอจะละความง่วง

ได้ แต่ถ้าละไม่ได้ ก็ให้พิจารณาธรรมหรือสาธยายธรรมตามที่ได้เล่าเรียน

มา หลักอันนี้คืออุบายอันวิเศษ ในอันที่จะแก้ความง่วงและความฟุ้งซ่าน

อันเนื่องมาจากกามฉันทะ คนที่มีนิสัยหนักในเรื่องกาม ถ้าหากได้เรียน

ธรรมให้เข้าใจดีเสียก่อนแล้วจึงมาฝึกสมาธิ จะมีทางสําเร็จได้มากกว่า แต่

อย่างไรก็ดีคนที่เรียนธรรมนั้น ถ้าหากความจําเสื่อม

๑ องฺ. สตฺตก. ๒๓/๕๘/๘๗ มมร., ดู องฺ.สตฺตก. ๒๓/๖๑/๗๐ มจร. 

๒ องฺ. สตฺตก. เล่ม ๔ หน้า ๕๑ ฉบับอักษรโรมัน.
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สติปัญญาค่อนข้างทึบ จําอะไรไม่ค่อยได้ หรือจําได้ไม่นาน สมองช้า ซึ่ง

หมายความว่ากว่าจะทําความเข้าใจได้ต้องใช้เวลานาน คนประเภทนี้

มักฝึกสมาธิได้ผลช้า แต่สําหรับคนที่มีพื้นชอบธรรม เรียนได้สําเร็จจําได้

แม่น เข้าใจความหมายของธรรมแต่ละบทได้ดีมาก คนประเภทนี้ ในเมื่อ

เรียนธรรมแล้วฝึกสมาธิ มีหวังที่จะสําเร็จ ถ้าหากเขามีเวลาพอ และสิ่ง

แวดล้อมดี มีความกังวลในสิ่งต่างๆ น้อย และได้สัปปายะต่างๆ พระมหา

โมคคัลลานะจัดอยู่ในบุคคลประเภทนี้ และนับว่าเป็นยอดของบุคคล

ประเภทนี้ด้วย อย่าลืมว่า พระมหาโมคคัลลานะในสมัยเป็นฆราวาสมี

ชีวิตอยู่อย่างไร พื้นสติปัญญาเดิมเป็นอย่างไร และทําไมเวลานั่งสมาธิจึง

นั่งโงก แต่พอพระพุทธเจ้าตรัสแนะถึงอุบายแก้ง่วงต่างๆ เมื่อท่านปฏิบัติ

ตาม ก็ได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ ในคืนนั้น

	 ข้าพเจ้าเคยนําเอาคําของพระสารีบุตรมาอ้างไว้ครั้งหนึ่งว่า 

อวิชชา เป็นอุปสรรคต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ ข้าพเจ้าเคย

สังเกตจากผู้ปฏิบัติทั้งหลาย ได้มองเห็นข้อเท็จจริงอันนี้กระจ่างมาก 

กล่าวคือ คนใดที่สามารถเรียนธรรมได้ดี สมองไว ความจําดี ฝึกสมาธิ

ได้ง่ายกว่าคนที่สมองช้า ปัญญาทึบ และยิ่งกว่านั้น ยังมีข้อสังเกตอีก

อย่างหนึ่ง คือคนที่มีความละเอียดในการจดจําข้อธรรมต่างๆ ฝึกสมาธิ

ได้ดีกว่าคนที่ไม่ละเอียด และคนที่รู้ธรรมมาอย่างดีแล้ว แต่ยามใดจิตเกิด

มืดมัว เพราะกิเลสครอบงํา แต่พอได้ยินธรรมหรือบังเอิญ
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ไปคิดได้ถึงธรรมที่เคยเรียนมา แล้วเกิดความสว่างในธรรมข้อนั้น หรือ

เกิดความซึ้งในธรรมข้อนั้น ยิ่งกว่าเมื่อก่อน ในขณะนี้จะนั่งสมาธิได้ดีกว่า

ในเวลาที่จิตทื่อๆ ไม่แจ่มใส เพราะขาดความซึ้งในธรรม ด้วยเหตุนี้แหละ

พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงแนะพระมหาโมคคัลลานะว่า ในเมื่อวิธีที่ ๑ ไม่หาย 

ก็ให้ ใช้วิธีที่ ๒ และที่ ๓ คือการพิจารณาธรรมและการสาธยายธรรม

	 ข้าพเจ้าได้นําเอาหลักอันนี้มาใช้ในการฝึกสมาธิ ปรากฏว่าได้ผลดี

มาก วิธีนี้ข้าพเจ้าให้ชื่อว่าการเรียนธรรมในสมาธิ หรือ พูดอีกนัยหนึ่งว่า 

การจูงสมาธิด้วยการอธิบายธรรมให้คนกําลังนั่งสมาธิฟัง ข้าพเจ้าทราบ

ว่า ได้มีหลายสํานักที่อาจารย์ผู้สอนกัมมัฏฐานได้ใช้ระบบนี้เหมือนกัน 

และก็ปรากฏว่าได้ผลดีกว่าท่ีจะปล่อยให้ศิษย์ของตนน่ังสมาธิอยู่ตามลํา

พัง แต่บางคนก็ไม่ชอบที่จะได้ยินอะไรในระหว่างนั่งสมาธิ เพราะแทนที่

จะทําให้จิตสงบ จิตกลับฟุ้งซ่าน สมาธิตั้งตัวไม่ได้

	 แต่อย่างไรก็ดี โดยธรรมดาผู้ที่ใช้ระบบการจูงนี้ได้ผล ผู้สอนต้อง

เข้าใจธรรมแตกฉานมาก และในขณะที่กําลังจูงตัวเองก็ต้องเข้าสมาธิด้วย 

ต้องพูดธรรมออกมาจากใจ และต้องสามารถเก็งความรู้สึกของผู้ที่กําลัง

นั่งสมาธิฟังอยู่ได้ถูกต้อง ข้อความที่พูด จะต้องใช้สํานวนที่ฟังแล้วเข้าใจ

ทันที และต้องพยายามให้ตรงกับข้อเท็จจริงในใจของผู้ที่กําลังนั่งสมาธิ

ฟังอยู่ และลีลาในการพูดจะต้องเต็มไปด้วยความสงบและเยือกเย็น จึง

จะสามารถจูงผู้ฟังให้เข้าสมาธิได้ ถ้าหากคนใดฟังแล้วเข้าใจทันที
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และเกิดความสนใจเกิดสัทธาปสาทะอยู่ตลอดเวลา ความง่วงและความ

ฟุ้งซ่านจะไม่เกิดขึ้น

	 และอีกอย่าง หลักการนี้จะใช้ได้ผลดังที่กล่าวมา ก็ต่อเมื่อธรรม

ที่กําลังได้ยินอยู่นั้นตนเองได้เรียนมาแล้ว และเรียนมาอย่างเข้าใจดีด้วย 

และในระหว่างที่กําลังเรียนอยู่นี่เอง ผู้สอนก็มีโอกาสที่จะหยั่งทราบ

ภาวะจิตใจของผู้ฟังได้ แม้ไม่สําเร็จเจโตปริยญาณ ก็สามารถที่จะหยั่งรู้

ได้ว่า ถ้าตนเองพูดอย่างนี้ ผู้ฟังจะเกิดความรู้สึกอย่างไร ถ้าคนไหนไม่

เคยได้รับการเรียนมาก่อน ผู้สอนจะหยั่งความรู้สึกในระหว่างที่กําลังจูง

สมาธิได้ยากมาก เพราะฉะนั้น การเรียนจึงนับว่าเป็นปัจจัยสําคัญเบื้อง

ต้น อย่าลืมว่าญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ คําว่าญาณหมายถึงปัญญา

ที่แจ่มใสและว่องไว บทใดที่เรียนมาแล้วจําได้ขึ้นใจ เข้าใจความหมาย

ได้ตลอด อย่างนี้จึงจะนับว่ามีญาณ และโปรดจําไว้อีกอย่างหนึ่งว่า ใน

ขณะกําลังนั่งสมาธิโดยวิธีฟังการจูงด้วยธรรม ทุกคําที่ได้ยินจะต้องเข้าใจ

ทันที เพราะถ้าความสงสัยเกิดขึ้นแม้เพียงเล็กน้อย หรือเกิดความไม่แจ่ม

แจ้งในตอนใด ตอนนั้นสมาธิจะตกทันที เพราะวิจิกิจฉา อวิชชา เป็น

อันตรายต่อสมาธิ

	 สําหรับผู้ที่ฝึกสมาธิด้วยตัวเอง ไม่มีอาจารย์คอยแนะนําและพูด

ธรรมให้ฟังในระหว่างเข้าสมาธิ ถ้าเกิดง่วงหรือเกิดความฟุ้งซ่านขึ้นมา 

อุบายที่ดีก็คือ การพิจารณาธรรม หรือการสาธยายธรรมที่ได้เล่าเรียนมา 

แต่คนที่จะทําได้เช่นนี้ ต้องเป็นคนที่เรียนมาดีจริงๆ
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และทั้งจะต้องเป็นคนที่สามารถควบคุมความคิดให้มีระเบียบได้ในระ

หว่างที่กําลังพิจารณาธรรม และต้องมีสมาธิดีพอสมควรในเวลาสาธยาย

ธรรม คนที่จะทําได้อย่างนี้มีน้อยมาก ข้าพเจ้าเห็นว่า สําหรับผู้ที่ชอบ

ธรรมและมีพื้นธรรมมาดีพอสมควร ถ้าอยู่กันหลายคน และแต่ละคนก็

พอจะเป็นที่พึ่งในทางธรรมแก่กันและกันได้ การสนทนาธรรมจะช่วยแก้

ปัญหาในเรื่องความง่วงและความฟุ้งซ่านได้ดี ในมงคลสูตรพระพุทธเจ้า

ได้ตรัสว่า การสนทนาธรรมเป็นอุบายแก้ความง่วงได้ แต่ต้องจําไว้ด้วยว่า 

การสนทนาโดยที่ไม่มีใครเป็นหลักให้ ไม่อยู่ในหลักเกณฑ์อันนี้ เพราะ

หลักมีอยู่ว่า ที่ประชุมใด ถ้าไม่มีหัวหน้าที่มีความสามารถในอันที่จะ

ชี้ขาดในปัญหาต่างๆ ให้เป็นที่พอใจแก่ที่ประชุมได้ การประชุมอย่าง

นั้นไม่ถือว่าเป็นการประชุม การสนทนาธรรมก็คือ การประชุมอภิปราย

ปัญหาธรรมต่างๆ ฉะนั้น ถ้าไม่มีประธานหรือใครที่สามารถจะเป็นหลัก

ได้ไม่มี ก็ไม่ควรจะกระทํา เพราะนอกจากจะเป็นการเสียเวลาโดยใช่เหตุ

แล้ว การอภิปรายธรรมในลักษณะเช่นนี้ ยังจะก่อให้เกิดความสงสัยอย่าง

อื่นขึ้นมาอีกหลายอย่าง เป็นการเพิ่มปัญหาให้มากขึ้นไปอีก ความสงสัย

ที่เกี่ยวกับหลักธรรมที่จะต้องปฏิบัติ ถ้าหากไม่ขจัดให้หมดสิ้น แม้ว่าใน

ขณะที่นั่งสมาธิจะไม่สงสัยอะไรเลยก็ตาม แต่ความสงสัยต่างๆ ที่มีอยู่ใน

ภวังค์นั้น มันก็เป็นอุปสรรคได้ ข้าพเจ้าเคยพูดมาบ่อยครั้งว่า กิเลสที่มีอยู่

ในสันดานทุกอย่าง แม้ว่ามันจะไม่ปรากฏตัวให้เห็นในจิตสํานึก แต่มันก็

มีอิทธิพลครอบงจิตสํานึกอยู่ทุกขณะจิต คนที่มี
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กิเลสหยาบอยู่ในสันดาน เคยทําบาปกรรมไว้มาก สิ่งเหล่านี้เป็นอุปสรรค

ได้ก็เพราะเหตุนี้ พระเจ้าอชาตศัตรู เพราะเหตุที่ได้กระทําปิตุฆาต ฉะนั้น 

แม้พระองค์จะได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าโดยตรง ซึ่งตลอดเวลาที่กําลัง

ทรงสดับอยู่ พระองค์ก็ทรงเข้าใจตลอด และเกิดความเลื่อมใสอย่างมาก 

ถ้าเป็นคนอื่นอย่างน้อยก็ได้สําเร็จเป็นพระโสดาบัน แต่พระองค์ไม่สําเร็จ 

เพียงแต่ปฏิญาณตนต่อหน้าพระพุทธองค์ว่า พระองค์จะขอยึดเอาพระ

รัตนตรัยเป็นที่พึ่งจนตลอดชีวิต ทั้งนี้ก็เพราะผลแห่งกิเลสที่หยาบและ

กรรมที่หนัก บางคนที่ฝึกสมาธิก้าวหน้าได้ไม่มาก ทั้งๆ ที่พื้นความรู้ก็ดี 

สมาธิก็ดีพอสมควร ซึ่งน่าจะก้าวไปได้เรื่อยๆ แต่แล้วก้าวต่อไปไม่ได้ เคย

ได้แค่ไหนก็ได้เพียงแค่นั้น ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากสาเหตุ หลายอย่าง 

แต่ในหลายอย่างนั้น มีอยู่ ๒-๓ อย่างที่ท่านควรจะสังเกตเอาไว้คือ :-

	 ๑. เป็นเพราะมีวิจิกิจฉาฝังอยู่มากในสันดาน

	 ๒. เป็นเพราะได้ทํากรรมที่หนักอย่างใดอย่างหนึ่ง แม้ไม่ถึงขั้น

อนันตริยกรรม ก็เป็นอุปสรรคได้ เช่นถ้าเป็นพระต้องอาบัติปราชิกแล้ว

ไม่สละเพศ หรือต้องอาบัติสังฆาทิเสสแล้วไม่อยู่กรรม อย่างนี้เป็นต้น จะ

ฝึกสมาธิให้ได้ผลนั้นยากมาก เว้นไว้แต่ผู้นั้นจะทําให้ถูกเสียก่อน เช่น สึก

ออกมาตั้งตัวปฏิบัติดีปฏิบัติชอบในทางฆราวาส หรืออยู่กรรมทําตัวให้

บริสุทธิ์เสียก่อน อย่างนี้ก็มีทางที่จะก้าวขึ้นไปได้ และสําหรับฆราวาสถ้า

ทําทารุณกรรมต่อบุคคลและสัตว์อื่นมามาก
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หรือประพฤติตัวในทางลบหลู่คุณครูบาอาจารย์ พ่อแม่ หรือผู้มีอุปการะ

คุณทั้งหลายอย่างนี้เป็นต้น สิ่งเหล่านี้เป็นกรรมหนักสําหรับฆราวาส 

เป็นการแสดงออกถึงกิเลสที่หยาบ ฉะนั้นถ้าไม่แก้ไขปรับปรุงตัวเองเสีย

ใหม่ จะฝึกสมาธิได้ยาก

	 ๓. เป็นเพราะมีความกดดันในทางกิเลสมาก

	 ประเด็นที่ ๑ และที่ ๒ ไม่มีอะไรต้องอธิบายมาก แต่ประเด็นที่ ๓ 

นี้มีเรื่องที่จะต้องพูดกันมากสักหน่อย ข้าพเจ้าเคยสังเกตจากพระที่บวช

มานานบางองค์ และจากฆราวาสที่เข้ามาปฏิบัติ ในกลุ่มของคนเหล่า

นี้ ถ้าคนไหนปรากฏว่ามีปมเขื่องหรือปมด้อย แสดงออกมาในรูปที่น่า

เกลียด จนบางครั้งทําให้คนอื่นรู้สึกรําคาญ พึงเข้าใจเถิดว่า นี่คือสัญญ-

ลักษณ์ของความกดดันในเรื่องกิเลส คนประเภทนี้แม้จะได้ชื่อว่าเข้าวัด

ปฏิบัติมานาน แต่จะไม่มีทางก้าวหน้าในทางธรรมที่เห็นได้ชัดเลย ตรง

กันข้าม บางคนเพิ่งเข้าวัดใหม่ๆ เรียนไม่นานเท่าไร ก็ปฏิบัติได้ผลดี ที่

เป็นเช่นนี้ เป็นเพราะคนประเภทนี้ ไม่มีความกดดันในเรื่องกิเลส หรือ

ถ้ามีก็น้อยมาก ท่านจะเชื่อข้าพเจ้าหรือไม่ก็ตาม แต่ข้าพเจ้าจะสมมุติให้ 

ท่านฟังดังนี้ :-

	 พระมหาโมคคัลลานะ ซึ่งพื้นเดิมเป็นคนอย่างไร ข้าพเจ้าได้กล่าว

มาแล้ว สมมุติว่า พระมหาโมคคัลลานะได้ถูกอิทธิพลทางศาสนา หรือ

ความจําเป็นในเรื่องอะไรก็ตาม ทําให้ท่านต้องมาบวชตั้งแต่ในวัยเด็ก

หรือในวัยหนุ่ม แม้ว่าท่านจะมีสัทธาในการอยู่เป็นพระ
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และมีความแตกฉานในธรรมด้วย แต่ผลในทางสมาธิท่านจะไม่ได้เท่าที่

ควร คือจะนั่งไม่ได้ ไม่ง่วงก็ฟุ้งซ่านเช่นนี้เสมอ ทั้งนี้ก็เพราะคนที่มีทางจะ

ใช้ชีวิตอย่างสุขสําราญในทางฆราวาสวิสัยได้ เพราะโอกาสก็ยังมี ฐานะ

ส่วนตัวก็อํานวยให้ แต่กลับมาใช้ชีวิตเป็นนักบวช ทั้งที่ความต้องการใน

ทางโลกียวิสัยก็ยังฝังแน่นอยู่ในสันดาน อย่างนี้จะไม่มีทางสําเร็จ นี่คือ

ความหมายของคําว่า ความกดดันของกิเลส พระมหาโมคคัลลานะได้เข้า

มาบวช หลังจากได้ผ่านชีวิตฆราวาสมาแล้วอย่างโชกโชน รู้ดีทุกอย่าง 

จนกระทั่งเบื่อ เพราะฉะนั้น ความกดดันจึงมีเหลืออยู่น้อยมาก การที่

ท่านนั่งโงกในเวลานั่งสมาธินั้น นอกจากจะเป็นเพราะท่านเหน็ดเหนื่อย

ไม่ค่อยได้พักแล้ว สาเหตุอีกอันหนึ่ง ก็คือ ความกดดันในเรื่องกามฉันทะ 

และในเรื่องมานะที่ยังตกค้างอยู่ พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงแนะให้แก้โดยวิธี

ให้พิจารณาธรรมและสาธยายธรรม และปรากฏว่าวิธีนี้ได้ผลดี เพราะใน

อุบายทั้ง ๘ อย่างที่พระพุทธเจ้าทรงแนะนํานั้น ข้อที่ท่านนํามาใช้มากก็

คือ การพิจารณาและการสาธยายธรรม เพราะหลังจากที่พระพุทธเจ้าได้

ทรงแนะถึงเรื่องอุบายแก้ง่วง ๘ อย่างแล้ว พระองค์ยังทรงสอนพระมหา

โมคคัลลานะอีกอย่างหนึ่งว่า อย่าชูงวงเข้าไปสู่ตระกูล ซึ่งหมายความ

ว่า ให้ลดทิฏฐิมานะลง อย่าถือตัวว่าฉันเคยเป็นคนสําคัญอย่างนั้นอย่าง

นี้มา อย่าตั้งข้อเวลาเข้าไปหาใครว่า จะต้องให้เขาต้อนรับเราอย่างนั้น

อย่างนี้ เขาจะต้อนรับเราอย่างไร อย่าได้คํานึงถึง อย่างนี้เรียกว่า อย่าชู

งวงเข้าไปสู่ตระกูล และข้อที่สําคัญที่สุดที่ทําให้พระมหาโมคคัลลานะ
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สําเร็จเป็นพระอรหันต์ พร้อมทั้งได้อภิญญาครบหมดทุกอย่าง ก็คือพระ

มหาโมคคัลลานะได้ทูลถามพระพุทธเจ้าว่า โดยย่อด้วยข้อปฏิบัติเพียง

เท่าไร จึงจะทําให้ละตัณหาได้ทั้งหมด และเป็นผู้ประเสริฐกว่าเทวดาและ

มนุษย์ทั้งหลาย พระพุทธเจ้าก็ได้ทรงอธิบายให้ฟัง พระมหาโมคคัลลา

นะจดจําได้และเข้าใจตลอด และนําไปปฏิบัติ ในที่สุดก็ได้สําเร็จเป็นพระ

อรหันต์ในคืนนั้น

	 ข้อสังเกต จากประวัติของพระมหาโมคคัลลานะในตอนนี้ ก็คือ 

ท่านหายง่วงเพราะท่านได้พิจารณาธรรม ได้ทบทวนธรรมที่เรียนมาจน

กระทั่งเข้าใจแจ่มแจ้ง นี่คือจุดสําคัญที่ข้าพเจ้าต้องการจะให้ท่านจดจําไว้ 

และต่อไปจะเป็นหลักการสําคัญของการฝึกสมาธิ

ผลร้ายแห่งความกดดันของกิเลส 

	 ปัญหาเรื่องความกดดันในเรื่องกิเลสเป็นปัญหาใหญ่มาก เพราะ

โดยปกติสันดานของมนุษย์ปุถุชนย่อมมีกิเลส ๒ อย่างนี้เป็นพื้น คือ 

กามตัณหากับภวตัณหา กิเลส ๒ อย่างนี้ เป็นแรงงานของชีวิตสําหรับ

มนุษย์ที่มีจิตเป็นกามาพจร กิเลสทั้ง ๒ อย่างนี้ ถ้าไม่ปฏิบัติให้ถูกต้อง

ตามพื้นนิสัยของคน จะไม่มีทางเอาชนะมันได้เลยเป็นอันขาด คนที่ถูก

กด แรงงานจะเสีย กลายเป็นคนที่ทําอะไรเฉื่อยชา ไม่คิดก้าวหน้า ทํา

งานก็สักแต่ว่าให้ผ่านไปวันหนึ่งๆ หรือไม่เช่นนั้นก็ปล่อยให้ชีวิตเป็นไป

ตามสิ่งแวดล้อม เป็นชีวิตที่ไม่มีจุดหมายแน่นอน คนที่ตกอยู่ในภาวะเช่น

นี้มีมากทั้งที่เป็นฆราวาสและเป็นพระ
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เพราะคนที่มีโอกาสจะใช้ชีวิตได้ตามใจในด้านกามารมณ์ และคนที่มี

โอกาสสร้างชื่อเสียงได้ดี คนประเภทนี้มีเปอร์เซ็นต์น้อย คนส่วนใหญ่

เมื่อเห็นคนอื่นมีชีวิตฟุ่มเฟือยสุขสําราญ มีเกียรติหรูหราในสังคม ตนเอง

ก็อยากจะมีโอกาสได้ใช้ชีวิตอย่างนั้นบ้าง แต่ฐานะทางการศึกษาการ

อาชีพและการสังคม ไม่อํานวยให้ตนเองได้ใช้ชีวิตอย่างนั้น ครั้นแล้ว

ความกดดันอันเนื่องมาจากกามตัณหาและภวตัณหาก็จะค่อย ๆ สะสม

ขึ้นมาทีละน้อย ในที่สุดความรู้สึกกดดันเหล่านั้นก็ได้กลายเป็นปมด้อย

ฝังอยู่ในจิตใจส่วนลึก ปมด้อยเปรียบเสมือนหนึ่งโรคมะเร็งในทางจิตใจ 

ซึ่งโรคอันนี้ไม่ได้ทําให้คนเราเกิดความทุกข์ยาก หรือเกิดเป็นโรคประสาท

ขึ้นมาโดยทันที ต้องใช้เวลานานกว่าความผิดปกติในทางระบบประสาท 

และในทางจิตใจจะปรากฏออกมาชัด ความกดดันเมื่อได้เจริญมาถึง

ขีดที่กลายเป็นปมด้อยฝังลึกอยู่ใน สันดานแล้ว เขาก็จะกลายเป็นคนที่

อาภัพในทางสติปัญญา เป็นคนที่ไม่มีสุขภาพในทางจิต และผลที่ปรากฏ

ก็คือ ไม่ตั้งใจทําอะไร อย่างจริงจัง ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ในจิตใจ

มีแต่ความเพ้อฝัน คิดแต่ในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ มีแต่ความฟุ้งซ่าน ความ

หงุดหงิด คนประเภทนี้ถ้าเขายังอยู่ในสภาพของสังคมที่เขายังพอมีโอกา

สได้ทําอะไรตามความพอใจบ้าง ก็ค่อยยังชั่ว แต่ถ้าหากความรู้สึกของ

เขาได้ถูกกดเกือบทุกทาง ในที่สุดเขาจะกลายเป็นโรคประสาทอย่างร้าย

แรง ชนิดที่แก้ไขยากมาก แม้จะเอามาฝึกสมาธิก็ไม่ได้ผล นอกจากสถาน

ฝึกสมาธิแห่งนั้น จะมีเครื่องอุปกรณ์และสิ่งแวดล้อมในอันที่จะคลี่คลาย

ความรู้สึกของเขา
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ซึ่งสถานที่อย่างนี้ และ ผู้เชี่ยวชาญในเรื่องอย่างนี้ เท่าที่ข้าพเจ้าทราบยัง

ไม่มีเลย

	 คนที่มีปมเด่น กับคนที่มีปมด้อย ก็คือคน ๆ เดียวกัน เพราะ

ปมเด่นหรือปมเขื่อง ก็คือปฏิกิริยาของปมด้อยนั่นเอง ตามหลักพระพุทธ

ศาสนาถือว่า ถ้าคนไหนมีความยินดีมาก ในเวลาประสบอิฏฐารมณ์ 

กล่าวคือ ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ ในเวลาประสบอนิฏฐารมณ์ กล่าวคือ 

เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ได้รับทุกข์ ได้รับการนินทา ความยินร้ายก็ย่อมมีมาก 

และในทํานองเดียวกัน ถ้าคนไหนเกิดความยินร้ายมาก ในเวลาประสบ

อนิฏฐารมณ์ ความยินดีก็ย่อมมีมากในเวลาประสบอิฏฐารมณ์ เพราะ

ฉะนั้น ถ้าคนไหนไม่รู้จักควบคุมความรู้สึกอันนี้ ปล่อยให้มันเกิดตามแรง

ดันของกิเลส ในเวลาที่ชีวิตของเขาประสบแต่ความสมหวังเป็นส่วนมาก 

ความผิดปกติในทางจิตใจจะยังไม่ปรากฏชัด ต่อเมื่อใดชีวิตประสบกับ

ความผิดหวังบ่อยๆ เมื่อนั้นแหละความผิดปกติในทางจิตใจจะปรากฏ

ออกมาให้เห็นได้อย่างชัดเจนทีเดียว

	 บุคคลที่เป็นฆราวาสแม้จะได้ชื่อว่าเป็นคนมีกิเลสมาก มีชีวิต

คลุกคลีอยู่กับกิเลส แต่ถึงกระนั้นในกลุ่มของฆราวาสเหล่านี้ คนที่มีจิตใจ

สูง เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม ตั้งหน้าทํางานอุทิศตัวให้เป็นประโยชน์ต่อ

ประเทศชาติ มีความมานะพยายามอย่างไม่ลดละ ก็มีไม่น้อย และคน

เหล่านี้เองที่ได้กลายเป็นตัวจักรสําคัญของชาติ ข้อที่ข้าพเจ้าประหลาด

ใจมานานมีอยู่อย่างหนึ่ง คือ ในเมืองไทยของเรานี้เป็นดินแดน
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พระพุทธศาสนามานาน ในสมัยโบราณพอจะหาผู้เชี่ยวชาญในเรื่อง

ศาสนาได้ ท่านได้สร้างตําราที่เป็นสาระแสดงถึงความเป็นปราชญ์ แต่มา

ในปัจจุบันเราพบแต่ผู้ที่มีความรู้กว้าง คือรู้อะไรหลายอย่าง แต่จะหาผู้

ที่เชี่ยวชาญแต่ละแขนงหายาก ในทางตะวันตกเสียอีก ทั้งที่ไม่ใช่ถิ่นของ

พระพุทธศาสนา แต่ถึงกระนั้นคนที่เชี่ยวชาญในทางพระพุทธศาสนาได้

เขียนตําราที่เป็นหลักฐานไว้ แสดงถึงความเป็นปราชญ์ของเขากลับมี

มากกว่าในเมืองไทย เช่น ศาสตราจารย์ริส เดวิดส์ เป็นต้น

	 ข้าพเจ้าเคยคิดถึงปัญหาต่างๆ เหล่านี้มานานแล้วว่า อะไรคืออุป

สรรคสําคัญที่ทําให้วงการพระพุทธศาสนาในเมืองไทย ไม่ก้าวหน้าเท่าที่

ควร และสิ่งหนึ่งที่ข้าพเจ้ามองเห็น ก็คือ ความกดดันในเรื่องกิเลส เป็น

ผลเสียหายอย่างใหญ่หลวงท่ีสุดท่ีได้ทําลายสมรรถภาพของคนในวงการ

พระพุทธศาสนา บุคคลที่มี I.Q. สูงมาตั้งแต่กําเนิด มีเปอร์เซ็นต์น้อยมาก 

คนที่มี I.Q สูง ส่วนมากจะไปสนใจในวิชาการทางโลกหมด พระพุทธ

ศาสนาเป็นวิชาที่สุขุมลึกซึ้ง คนที่จะรอบรู้ในพระพุทธศาสนาจริง ๆ จะ

ต้องเป็นคนที่มี I.Q. สูงมาตั้งแต่เกิด (มีสติปัญญาสูง) และจะต้องเป็น

คนที่มีพื้นภูมิธรรมสูงมาแต่กําเนิดด้วย ความเสื่อมโทรมของพระพุทธ

ศาสนาที่เกิดขึ้นก่อนสังคายนาครั้งที่ ๓ ถ้าหากไม่มีบุคคลอย่างเช่น พระ

มหาโมคคัลลีบุตรติสสเถระ จะแก้ไขสถานการณ์ได้ยากมาก ถึงแม้จะมี

พระเจ้าอโศกก็ตาม ท่านลองศึกษาประวัติของ
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พระมหาโมคคัลลีบุตรติสสเถระดู แล้วท่านจะทราบว่า ข้อความที่ 

ข้าพเจ้ากล่าวมานี้เป็นความจริงหรือไม่

	 ทุกวันนี้ ประชาชนส่วนใหญ่มุ่งแต่จะสนับสนุนการศึกษาของพระ

ภิกษุสามเณร ซึ่งความคิดอันนี้ไม่ผิด แต่เราลืมไปอย่างหนึ่งว่า บุคคล

ที่จะเข้าไปอยู่ในเพศของสมณะ ถ้าพื้นเดิมจิตใจไม่สูงพอ และ I.Q. 

ไม่สูง เราจะหวังให้ท่านเหล่านี้เป็นหลักของพระศาสนาอย่างแท้จริง

นั้นยากมาก เพราะในจํานวนพระภิกษุสามเณรทั่วประเทศ ซึ่งมีเป็นจํา

นวนไม่น้อยกว่า ๒ แสน แต่เราจะหาผู้ที่ตั้งใจเสียสละอุทิศตัวเพื่อพระ

ศาสนาจริงๆ นั้นมีเปอร์เซ็นน้อย แต่ภาวการณ์เช่นนี้ เราจะโทษใครไม่

ได้ เพราะความผิดพลาดในเรื่องนี้ได้มีมานานแล้ว และใครๆ ก็รู้ว่าเนื่อง

มาจากอะไร แต่มันเป็นเรื่องที่แก้ไขได้ยาก เปรียบเหมือนมีตึกโบราณ

หลังหนึ่ง เป็นตึกที่สวยงาม เป็นตึกที่ทุกคนรักและหวงแหน แต่ตึกนี้

เดี๋ยวนี้รากฐานบางอย่างไม่ดี ทําท่าจะพัง ทุกคนก็กลัวว่าจะพัง จึงช่วย

กัน พยายามทนุถนอมซ่อมแซมไว้ แต่ในการซ่อมแซมนั้นเราไม่ได้แก้ไขที่

รากฐาน ไปแก้ไขที่ส่วนอื่น เพราะฉะนั้นการซ่อมแซมจึงต้องมีอยู่ตลอด

เวลา ใครๆ ไม่กล้าไปแตะต้องที่รากฐาน เพราะกลัวตึกทั้งหลังจะพัง 

สถานการณ์ของพระพุทธศาสนาในทุกวันนี้ ก็เป็นเหมือนกับตึกโบราณที่

ข้าพเจ้ากล่าวมันเป็นเรื่องที่แก้ไขลําบากมาก

	 แต่อย่างไรก็ดี ข้าพเจ้ามองเห็นทางอยู่ทางหนึ่ง คือถ้าหาก

ศาสนิกชนทั้งหลายจะช่วยกันสร้างสถาบันที่มีประสิทธิภาพสูง
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ในอันที่จะให้การศึกษาในทางพระพุทธศาสนาแก่เยาวชน และแก่ 

ประชาชนทั่วไปที่มีเวลาพอจะมาเรียนได้ สร้างกลุ่มฆราวาสขึ้นมาสัก

กลุ่มหนึ่ง ให้เป็นคนที่มีความรู้เชี่ยวชาญในทางพระพุทธศาสนาจริงๆ 

คัดเอามาแต่บุคคลที่มี I.Q. สูง มีภูมิธรรมสูง เพื่อให้เป็นตัวจักรสําคัญ

ของการเผยแพร่ในรูปของฆราวาส เพื่อให้ฆราวาสทั่วไปมีพื้นความรู้ใน

ทางศาสนา ใช้การได้สําหรับตัวเขาเอง ฆราวาสที่รู้ธรรมแล้วปฏิบัติธรรม

ไปตามภูมิของตัว ปัญหาในเรื่องความกดดันของกิเลสจะค่อย ๆ หมด

ไป และในกลุ่มของคนเหล่านี้เอง ในเมื่อการศึกษาธรรมของเขาควบคู่กัน

ไปกับการใช้ชีวิตคลุกคลีอยู่กับกิเลสนานๆ เข้า ความซึ้งในเรื่องธรรมจะ

เกิดขึ้นเอง เขาจะเห็นคุณค่าของพระพุทธศาสนาว่าสูงอยู่เหนือสิ่งใดๆ 

ทั้งหมด เขาจะรู้สึกว่าพระพุทธศาสนาได้ช่วยเขามาตั้งแต่เกิดจนกระทั่ง

ตาย แม้ตายไปแล้ว ผลจากการเรียนและปฏิบัติในทางศาสนา ก็ยังจะ

ช่วยเขาไปอีกทุกๆ ชาติ ฆราวาสที่ซึ้งในเรื่องธรรมแล้วเข้าไปอยู่ในเพศ 

สมณะ บุคคลเหล่านี้แม้ว่าจะมีอยู่เป็นจํานวนน้อย แต่ก็มีคุณภาพสูง 

และพระเหล่านี้จะช่วยให้ประชาชนได้ประหยัดเงินท่ีเก่ียวกับเรื่องการ

กุศล เพื่อนําไปใช้ส่งเสริมกิจของการพระพุทธศาสนาในส่วนรวม เช่นใน

ด้านการเผยแพร่ หรือในการสร้างสถาบันที่ใหญ่โตปีหนึ่ง ๆ ได้มาก และ

พร้อมกันนั้น งานสังคมสงเคราะห์ในด้านศาสนา เช่นการจัดตั้งโรงเรียน

สําหรับเด็กกําพร้า การช่วยเหลือด้วยการให้การศึกษาแก่เยาวชนที่พ่อ

แม่ยากจน กิจการเหล่านี้จะมีสาขาอยู่ทั่วประเทศ เป็นการแบ่งเบาภาระ

ของรัฐบาลได้อย่างมากมายและพร้อมกันนั้นก็จะทําให้
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พระพุทธศาสนามีคุณค่าในความรู้สึกของประชาชนสูงมาก คําสอนใน

ทางศาสนา จะมีผลบังคับให้คนส่วนใหญ่เต็มใจอยู่ในศีลธรรม

	 การเผยแพร่ศาสนา ก็คือ การทําสงครามในทางจิตวิทยา เป็น

การทําสงครามเพื่อปราบอธรรม ฉะนั้น ถ้าหากว่าผู้ที่มีอธรรมเป็นคนที่

ฉลาดกว่า มีอิทธิพลมากกว่า มีพรรคพวกสนับสนุนมากกว่า ส่วนบุคคล

ในฝ่ายธรรมฉลาดน้อยกว่า มีอิทธิพลน้อยกว่า มีพรรคพวกสนับสนุน

น้อยกว่า และมีอะไรเกือบจะทุกอย่างด้อยกว่า เช่นที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ ผล

ที่ได้รับก็คือ ฝ่ายธรรมยังคงเป็นฝ่ายปราชัย หรืออย่างน้อยก็ถอยร่นลง

มายึดยุทธภูมิที่มีบริเวณเพียงแคบๆ ทั้งหมดที่ว่ามานี้เป็นผลสืบเนื่อง 

มาจากผลร้ายของความกดดันในเรื่องกิเลส เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงคิด

ว่าเราไม่มีทางอื่นที่จะแก้ไขสถานการณ์นี้ได้ นอกจากจะต้องตั้งสถาบัน

ที่มีประสิทธิภาพสูง เพื่อให้การศึกษาในทางพระพุทธศาสนาแก่เยาวชน

และประชาชนทั่วไป ระบบการสอนพระพุทธศาสนาที่ใช้ศาลาวัดหรือ

โบสถ์วิหาร ไม่ใช่ว่าจะต้องให้เลิก แต่การให้การศึกษาในรูปนั้น ควรจะ

มีเป็นครั้งคราว เหมือนกับโรงเรียนแต่ละแห่งควรจะมีการประชุมทั้ง

โรงเรียน อาทิตย์ละครั้ง หรือเดือนละครั้ง แต่พร้อมกันนั้น อย่าลืมว่า 

เด็กนักเรียนทุกคนที่อยู่ในที่ประชุม เขาได้มีโอกาสเรียนตามหลักสูตรมา

โดยลําดับ ตามพื้นความรู้ของตัว ส่วนประชาชนที่ได้รับการศึกษาทาง
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พระพุทธศาสนา ในรูปที่จัดเป็นหลักสูตร และเรียนเท่าที่จําเป็นตามพื้น

ความรู้นี้ยังไม่มี แม้ในที่บางแห่งจะมีอยู่บ้าง ก็นับว่าน้อยมาก ระบบการ

ศึกษาที่ให้แก่ฆราวาสที่เรียกว่าธรรมศึกษานั้น ยังให้ผลน้อยมาก

	 คนทุกวันนี้มีเวลาน้อยที่จะเข้าวัด เวลาที่จะศึกษาพุทธศาสนาก็

น้อย เพราะฉะนั้น วิธีให้การศึกษาแก่ประชาชนจะต้องหาวิธีประหยัด

เวลาให้มาก และพร้อมกันนั้นให้ได้ผลมากด้วย วิธีรักษาคนไข้แผน

โบราณกับวิธีรักษาคนไข้แผนปัจจุบัน ควรจะได้นํามาเป็นตัวอย่างในการ

ให้การศึกษาในทางพุทธศาสนาแก่ประชาชน ระบบการฝึกสมาธิที่ทาง

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยดําริจะจัดตั้งขึ้นนั้น เป็นระบบการให้การ

ศึกษาชนิดที่ประหยัดเวลาประชาชนที่เข้ามาเรียน ทางสถาบันแห่งนี้ จะ

พยายามให้เขาได้รับความรู้ในส่วนที่จําเป็นอย่างถูกต้องและชัดเจน และ

ต้องมีการทดสอบด้วยว่า เขาจะสามารถนําไปปฏิบัติได้หรือไม่ ถ้าสิ่งใด

เขารู้แล้วปฏิบัติไม่ได้ ก็ต้องหาทางแก้ไขใหม่ ข้อความทั้งหมดที่บรรยาย

มานี้ เป็นเพียงหลักการโดยสังเขป ส่วนรายละเอียดข้าพเจ้าจะนําไป

เขียนไว้ใน โครงการเรื่องการเผยแพร่ของแผนกธรรมวิจัย เป็นหนังสืออีก

เล่มหนึ่งต่างหาก

	 ข้าพเจ้าได้ทําการสอนเกี่ยวกับเรื่องสมาธิและวิปัสสนา มาหลาย

ปีที่แผนกธรรมวิจัย และก่อนหน้าที่จะสอนเรื่องนี้ ก็ได้ทําการสอนเด็ก

ตามโรงเรียนต่าง ๆ มาเป็นเวลาเกือบ ๑๐ ปี ข้าพเจ้ามีประสบการณ์

เกี่ยวกับเรื่องนี้มาก จํานวนเด็กที่ข้าพเจ้าสอนนั้นมีทุกประเภท
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ตั้งแต่เด็กนักเรียนในชั้นประถมจนถึงนักศึกษาในมหาวิทยาลัย จำ�นวน

ที่สอนมาแล้วประมาณหมื่นเศษ และปัจจุบันก็ทําหน้าที่เป็นผู้บรรยาย

วิชาธรรมประยุกต์ในคณะพุทธศาสน์ในมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าประสบมา ทําให้ข้าพเจ้าครุ่นคิดอยู่เสมอ

ว่า เมื่อไรเราจึงจะมีระบบการสอนพุทธศาสนาที่มีรูปการคล้ายกับโรง

พยาบาล เพื่อที่จะให้ทุกคนที่มาสู่สถาบันการศึกษาเกิดความแน่ใจว่า 

เขาจะได้รับผลสมตามความต้องการ เหมือนกับคนไข้ทุกวันนี้ ส่วนมาก

เมื่อไปโรงพยาบาล เขามีศรัทธาต่อโรงพยาบาล ศรัทธาต่อนายแพทย์ 

ศรัทธาต่อวิธีการรักษา เพราะผลงานจากโรงพยาบาลนั้น ส่วนมาก เป็น

ที่พอใจของประชาชน กิจการในโรงพยาบาลเต็มไปด้วยการวิจัยในแขนง

ต่าง ๆ มีแพทย์ผู้ชํานาญโรคแต่ละอย่าง และสิ่งหนึ่งที่ไม่ควรจะลืม ก็คือ 

คนที่เป็นแพทย์เขาไม่ได้เรียนจากตําราอย่างเดียว เขาเรียนจากข้อเท็จ

จริงอีกด้วย งานในลักษณะอย่างนี้ ในวงการพุทธศาสนายังไม่มี

	 จากข้อสังเกตในการสอนสมาธิและวิปัสสนาของข้าพเจ้า ทําให้

ข้าพเจ้ารู้แน่อย่างหนึ่งว่า ประชาชนส่วนมากจะฝึกสมาธิให้ได้ผลถึงขั้น

สูงนั้นเป็นไปไม่ได้ คนที่จะฝึกสมาธิให้ได้ผลขั้นสูง เช่น ให้ได้ผลแม้เพียง

ขั้นปฐมฌาน จะต้องเป็นบุคคลที่สมบูรณ์หลายอย่าง ทั้งในด้านจิตใจ

และสิ่งแวดล้อม และอีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญที่สุด ก็คือ ปุพเพกตปุญญตา คน

ที่มีทุนในทางสมาธิมาน้อยในชาติก่อน ถ้าจะฝึกเพื่อหวังผลในขั้นสูง
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ต้องใช้เวลามากเกือบจะพูดได้ว่า จะต้องเสียสละในทางโลกียวิสัยไปชั่ว

ระยะหนึ่งทีเดียว และคําว่าระยะหนึ่งนี้ อาจจะหมายถึง ๑ ปี หรือ ๒ ปี 

หรือมากกว่านั้นก็ได้ และนั่นย่อมหมายความถึงว่า จะต้องเป็นบุคคลที่

ไม่มีความกดดันในเรื่องกิเลสด้วย หรือถ้ามีก็ต้องมีน้อย ถ้ามีมากถึงแม้

จะใช้เวลามาก ก็จะไม่ได้ผลเสียเวลาโดยใช่เหตุ ต้องแก้ปัญหาเรื่องความ

กดดันให้ตกเสียก่อน แต่สําหรับประชาชนที่หวังผลเพียงเพื่อให้รู้ดีรู้ชอบ

ในทางศาสนา เพื่อเป็นสัมมาทิฏฐิบุคคลในขั้นพื้น ๆ เช่น เชื่อในเรื่อง

ตายแล้วเกิด เชื่อเรื่องกฎของกรรม มีศรัทธามั่นคงในพระรัตนตรัย (คําว่า

มั่นคงในที่นี้ ไม่ใช่หมายถึง อจลสัทธา ที่เป็นลักษณะของพระอริยบุคคล) 

ถ้าหวังกันเพียงแค่นี้ การสอนสมาธิจะได้ผลเป็นที่พอใจทั้งแก่คนสอน

และคนเรียน คนที่มาได้อย่างสม่ําเสมอจะได้ผลอย่างแน่นอน แต่ทั้งนี้

หมายความว่าต้องเป็นการสอนที่มีการทดสอบเป็นรายตัวบุคคลด้วย 

และสอนตามพื้นความรู้ของคนเรียน จัดหลักสูตรให้เหมาะสําหรับที่จะ

ให้ คนกลุ่มหนึ่ง ๆ เรียน ไม่ใช่สอนกันในแบบรูปศาลาวัด

	 กิเลสเป็นสิ่งที่มีโทษ ให้ผลเป็นความทุกข์ แต่ถึงกระนั้นในวิสัย

ของปุถุชน การจะสอนให้คนละกิเลส ก็ต้องใช้กิเลส ถ้าใช้กิเลสเป็น ความ

กดดันในเรื่องกิเลสก็จะไม่มี และพร้อมกันนั้นก็จะทําให้จิตใจค่อยสูงขึ้น

โดยลําดับ พระพุทธเจ้าหลังจากที่ทรงพาพระนันทะออกบวชด้วยอุบาย 

ทั้งที่พระองค์เห็นโทษของกิเลสอย่างลึกซึ้ง แต่พระองค์ก็ทรงใช้



๓๖๔         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

กิเลสของพระนันทะเป็นเครื่องมือสอนให้พระนันทะรู้จักโทษของกิเลส

โดยลําดับ จนกระทั่งในที่สุด พระองค์ได้ตรัสกับพระนันทะว่า :-

	 นันทะ นางฟ้าที่เธอเห็น กับรูปนันทาของเธอ ใครจะสวยกว่ากัน? 

เมื่อพระนันทะได้ทูลตอบว่า รูปนันทาที่ตนเองเคยหลงรักมาครั้งหนึ่ง 

เมื่อมาเทียบกับนางฟ้าแล้ว รูปนันทาก็คือ ลิงตัวที่ข้าพระองค์เห็นมาเมื่อ

สักครู่นี้เอง

	 เธออยากได้หรือไม่? เมื่อพระนันทะทูลตอบว่า อยากได้ พระองค์

ก็สัญญากับพระนันทะว่า ถ้าต้องการจริงๆ ก็จะได้ แต่เธอต้องปฏิบัติ

ธรรม พระนันทะตั้งหน้าปฏิบัติธรรม เพื่ออยากได้นางฟ้า แต่แล้วใน

ที่สุด ก็นึกขึ้นมาได้ว่ามันเป็นความโง่เขลาของตัวเอง ระหว่างนางฟ้ากับ

ผลแห่งการปฏิบัติ ไม่มีทางจะไปด้วยกันได้ แต่มาบัดนี้ ท่านรู้เสียแล้วว่า 

นางฟ้าที่ควรจะต้องการก็คือ การละกิเลสให้ได้ อันนี้มีคุณค่าสูงกว่า และ

ในที่สุด พระนันทะก็ได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ นางรูปนันทา พระนาง

เขมา พระวักกลิ พระจูฬปันถก ช่างทองที่เป็นสัทธิวิหาริกของพระสารี

บุตรได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์โดยอาศัยหลักการ “ละกิเลสด้วยกิเลส” ทั้ง

สิ้น นี่คือตัวอย่างของการใช้อุบายในเรื่องแก้ความกดดันของกิเลสของ 

พระพุทธเจ้า ตัวอย่างในทํานองนี้ยังมีอีกมากมายในคัมภีร์

	 จริงอยู่ มีบุคคลไม่น้อยเหมือนกันที่พยายามกวดขันตัวเองอย่าง

เคร่งครัด ไม่ยอมตามใจกิเลสเลย และในที่สุดก็ได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์
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ตัวอย่างเช่น พระปัญจวัคคีย์ พระมหากัสสป ดังนี้เป็นต้น แต่ก็อย่าลืมว่า 

ท่านเหล่านี้ออกบวชด้วยศรัทธาที่ถูกต้อง เบื่อฆราวาสวิสัยมาแล้ว ความ

กดดันในเรื่องกิเลสไม่มีเลย เพราะฉะนั้น การปฏิบัติอย่างเคร่งครัดจึงได้

ผลอย่างรวดเร็วดีกว่าวิธียืดหยุ่นให้กับกิเลส แต่วิธีนี้จะใช้ได้สําหรับบุคคล

ในกลุ่มน้อย ทุกวันนี้บุคคลที่มีเนกขัมมะบารมีและบารมีอื่นๆ มาสูงมี

น้อยมาก เพราะฉะนั้น วิธีการปฏิบัติในทางศาสนา จึงควรต้องให้เป็นไป 

ตามหลักการที่ถูกต้องกับสภาพของสังคม

	 ข้าพเจ้าได้บรรยายเกี่ยวกับเร่ืองความกดดันของกิเลสมามากพอ

สมควรแล้ว บางคนอาจจะเห็นว่านอกเรื่องไม่เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้ แต่

ใครจะว่าเกี่ยวหรือไม่เกี่ยวก็ตาม ส่วนข้าพเจ้านั้นเห็นว่าเกี่ยวข้องอย่าง

ชนิดที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ จึงจําต้องเขียนไว้ด้วย เพราะนักปฏิบัติส่วนมาก 

ตลอดถึงบุคคลที่เป็นตัวจักรสําคัญในงานประเภทนี้ ไม่ค่อยจะคํานึงถึง

ปัญหาข้อนี้ ผลที่ปรากฏอยู่ทั่วไป ก็คือ สํานักปฏิบัติที่เจริญก้าวหน้า

จริงๆ ซึ่งข้าพเจ้าหมายความว่า มีคนนิยมปฏิบัติกันมาก และส่วนมาก

ก็ได้ผล และพร้อมกันนั้น ก็ได้รับการสนับสนุนจากประชาชน จากรัฐบาล

และจากคณะสงฆ์อย่างกว้างขวาง ยังไม่มีสักแห่ง ข้าพเจ้าคิดว่า ตราบ

ใดที่ทางคณะสงฆ์และทางรัฐบาลไม่ร่วมกันจัดตั้งคณะวิจัยเกี่ยวกับเรื่อง

เหล่านี้ขึ้นมาแล้ว งานประเภทนี้เห็นถ้าจะอีกนานมากกว่าจะเจริญ และ

ลําพังข้าพเจ้าคนเดียวก็ย่อมจะทําอะไรไม่ได้มากไปกว่าพูดให้ฟังเท่านั้น
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เท่าที่เขียนมา ก็เพื่อต้องการจะให้เกิดเป็นข้อคิดสําหรับบุคคลที่หวังดีต่อ

พระศาสนา เผื่อว่าต่อไปในภายหน้า จะได้มีบุคคลสักคณะหนึ่งจัดงาน

วิจัยขึ้นมาทําอย่างจริงจัง หรือไม่เช่นนั้นก็อาจจะเป็นทางดําริสําหรับ

พระผู้ใหญ่ในทางคณะสงฆ์และรัฐบาล จะได้เหลียวแลงานประเภทนี้ขึ้น

มาบ้าง

ปมด้อยเป็นสาเหตุอันหนึ่ง 

ที่ทําให้เกิดความง่วงและความฟุ้งซ่าน
	 คนที่มีปมด้อย สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากความทะเยอทะยานโดย

ไม่รู้จักประมาณตัวเอง เห็นคนอื่นเขามีอย่างไรก็อยากจะมีบ้าง โดยไม่

ได้คํานึงถึงความเหมาะสมกับสภาพของตัว คนในสมัยก่อนเป็นกันน้อย 

เพราะสภาพของสังคมไม่ยั่วให้คนเกิดตัณหาเหมือนกับทุกวันนี้ และยิ่ง

กว่านั้น คนส่วนมากเชื่อในเรื่องกฎของกรรม คนเราถ้าเกิดมาโง่หรือเกิด

มาอาภัพ แล้วยอมรับว่ามันเป็นกรรมของตัว เห็นคนอื่นเขามีความสุข 

ได้เป็นใหญ่เป็นโตแค่ไหนก็ตาม ถ้านึกได้ว่ามันเป็นเพราะบุญของเขา

และไม่อิจฉาเขา พร้อมกันนั้น ตัวเองก็มีความพอใจในสภาพของตัว มี

ความสุขอยู่กับงานของตัว คนประเภทนี้ไม่มีปมด้อย คนที่มีปมด้อย ก็

คือคนที่ไม่เชื่อในเรื่องกฎของกรรม ไม่เชื่อเรื่องตายแล้วเกิด และอีก

อย่างหนึ่งเป็นเพราะแม้ว่าตนเองจะเชื่อสิ่งเหล่านี้ แต่ถ้าชีวิตถูกกดเกือบ

ทุกทาง ไม่มีความเป็นอิสระ ไม่มีโอกาสที่จะได้ทําอะไรตามใจของตนเอง

บ้าง
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เป็นคนไม่มีความสุขในทางจิตใจ แม้อย่างนี้ก็มีปมด้อยได้ อย่าลืมว่า 

ปมด้อย หมายถึง ความรู้สึกต่ําต้อยที่เกิดขึ้นบ่อยๆ และกินเวลานาน 

จนกระทั่งความรู้สึกเหล่านั้นได้ขมวดกันเป็นปม หรือได้กลายเป็นนิสัย

สันดานฝังอยู่ในจิตใจ แต่ถ้าหากคนไหน แม้ว่าจะรู้ตัวอยู่ว่าตนเองด้อย

กว่าคนอื่นในทางอย่างนั้นอย่างนี้ แต่ก็ไม่อิจฉาเขา ยอมรับว่าเป็นด้วย

บุญของเขา และพร้อมกันนั้นตนเองก็มีความภูมิใจในบางสิ่งบางอย่างที่

ตนเองมีอยู่ คนอย่างนี้จะไม่มีปมด้อย เพราะฉะนั้น การที่จะแก้ปมด้อย 

ซึ่งเมื่อพูดอีกนัยหนึ่ง ก็คือ ความกดดันในเรื่องกิเลส ก็มีอยู่ทางเดียว

เท่านั้นที่จะช่วยได้ คือ การศึกษาธรรมให้เข้าใจในเรื่องของชีวิตตาม

ความเป็นจริง ปมด้อยเป็นสิ่งที่ทําลายสมรรถภาพของคน ทุกคนที่เกิด

มาถ้าไม่มีปมด้อย เขาก็มีทางที่จะทําอะไรเป็นผลสําเร็จ เป็นที่ชื่นชมแก่

ตนเอง และบุคคลอื่นไม่มากก็น้อย และเป็นคนที่ทําอะไรก็ทําจริงๆ ขยัน 

อดทน มุ่งที่จะให้สําเร็จจนได้ แต่ในกรณีอย่างนี้ ขอให้สังเกตไว้อย่างหนึ่ง

ว่า บางคนเพราะมีปมด้อย แต่รู้จักใช้ปมด้อยของตนเองให้เป็นประโยชน์ 

ในที่สุดได้กลายเป็นคนมีชื่อเสียงในทางใดทางหนึ่งขึ้นมาก็มี เช่น คน

ตาบอดบางคน คนขาด้วนบางคน คนแขนด้วนบางคน เป็นคนมีความ

สามารถเป็นพิเศษในบางอย่าง ทั้งนี้ก็เพราะเขาเป็นคนที่มีความมานะ

พยายามสูง เมื่อนึกขึ้นมาว่าตนเองไม่มีทางอื่นที่จะทําได้ดี นอกจาก

งานที่กำ�ลังทําอยู่ เขาจึงได้พยายามทําอย่างดีที่สุด เพราะฉะนั้น คนที่มี

ปมด้อย ถ้าหากจะได้รับการช่วยเหลือให้ได้ทํางานอะไรสักอย่างหนึ่งที่

เหมาะสมแก่สมรรถภาพของเขา ก็สามารถที่จะแก้ไขปัญหาอันนี้ได้
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แต่ถึงกระนั้นก็อย่าลืมว่าคนเหล่านั้นต้องรู้ธรรมด้วย เพราะตราบใดที่ยัง

ตัดความทะเยอทะยานในสิ่งที่เกินกว่าฐานะของตัวไม่ได้ เขาก็จะหนีไม่

พ้นจากการเป็นคนมีปมด้อย

	 คนที่จะฝึกสมาธิ ถ้ามีปมด้อยติดตัวมา ครั้งแรกทีเดียวจะฝึกไม่

ได้ เพราะจิตจะไม่ยอมสงบ จะฟุ้งซ่าน จะง่วงนอน จนกระทั่งแก้ไม่ได้ 

และในที่สุดก็เบื่อเลิกทํา ฉะนั้น วิธีการที่เหมาะก็คือ ต้องหาทางให้เขา

ได้ทํางานอย่างใดอย่างหนึ่งที่เขาชอบ ที่ยังความภูมิใจให้เกิดแก่ตัวเขา 

และพร้อมกันนั้นจะต้องทําให้เขารู้สึกว่า เขามีเสถียรภาพในการครองชีพ 

ถ้าแก้ปัญหาอันนี้ให้เขาไม่ได้ การฝึกสมาธิไม่ต้องพูดถึง แม้ในด้านการ

ศึกษาธรรม ก็จะไม่ตั้งใจเรียนอย่างแท้จริง ข้าพเจ้าเคยสังเกตมานานแล้ว

ว่า คนที่เข้าวัดได้ ส่วนมากเป็นคนที่มีเสถียรภาพในการครองชีพ เป็นคน

ที่พอกินพอใช้แล้ว จึงจะตั้งหน้าศึกษาปฏิบัติได้ดี ส่วนคนที่ลําบากในการ 

ครองชีพ การเงินไม่พอ มีความยุ่งยากเกี่ยวกับปัญหาต่าง ๆ  คนประเภท

นี้แม้ว่าจะเข้าวัด แต่ก็ไม่ค่อยได้ผล และบางคนก็เข้ามาด้วยเจตนาที่จะ

อาศัยบุคคลภายในวัด เพื่อให้ช่วยเหลือในด้านการครองชีพ แต่เมื่อไม่ได้

สิ่งที่ต้องการ เขาก็เลิกไป เพราะฉะนั้น ท่านจะเห็นว่า การที่จะช่วยเหลือ

ให้คนเข้าถึงธรรมไม่ใช่เรื่องง่ายเลย ตราบใดที่งานสังคมสงเคราะห์ กับ

งานเผยแพร่พุทธศาสนาไม่ร่วมกัน การเผยแพร่พุทธศาสนาในกลุ่มคน

ยากจน หรือในกลุ่มคนที่มีความเดือดร้อนในปัญหาชีวิตต่าง ๆ
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จะเป็นไปได้อย่างยากยิ่ง และถ้าหากเราไม่มีกําลังพอที่จะทํางานในวง

กว้างเช่นนั้น ก็ควรจะทํางานในวงแคบๆ เพื่อหาทางสร้างบุคคลที่จะเป็น

หลักในอันที่จะช่วยเหลือผู้อื่น ทั้งในด้านวิชาการและด้านการสงเคราะห์

ด้วยวัตถุ งานควรจะเริ่มต้นในลักษณะอย่างนี้ก่อน หลักวิชาต่างๆ ที่

ข้าพเจ้าได้บรรยายมาตั้งแต่ต้นเกี่ยวกับการฝึกสมาธินั้น ความมุ่งหมาย

ส่วนใหญ่เพื่อต้องการให้เป็นคู่มือสําหรับบุคคลที่มีสิ่งแวดล้อมดี มีพื้น

จิตใจดี ได้รับการศึกษามาดี เพื่อที่จะสร้างกลุ่มชนเหล่านี้ขึ้นมาก่อน ส่วน

วิชาการที่จะสอนสําหรับบุคคลในวงกว้างนั้น ต้องเป็นหนังสืออีกเล่ม

หนึ่งต่างหาก และงานอันนี้จะทําด้วยคนๆ เดียวไม่ได้ จะต้องประกอบ

ไปด้วยคณะผู้ชำ�นาญในวิชาการต่างๆ หลายแขนง ตลอดทั้งต้องมีทุนใน

การดําเนินงานอย่างดีด้วย

	 สําหรับคนที่มีสิ่งแวดล้อมดีพอสมควร มีเวลาพอที่จะมาศึกษา

ธรรมได้ มีสติปัญญาไม่อยู่ในระดับต่ําเกินไป ซึ่งคนประเภทนี้ก็มีมาก

เหมือนกัน การให้การศึกษาแก่บุคคลประเภทนี้ ไม่สู้จะมีเรื่องยุ่งยาก

นัก แต่ถึงกระนั้น การศึกษาธรรมอย่างเดียว โดยไม่ได้ฝึกสมาธิด้วย จะ

ได้ผลไม่มากนัก แต่ถ้ามีโอกาสฝึกสมาธิคู่กันไปกับการศึกษาธรรม และ

จัดหลักสูตรให้เหมาะ สอนเท่าที่จําเป็น ไม่คิดที่จะบรรจุความรู้ทุกอย่าง

ลงไปในสมองของผู้ฟัง จะต้องคํานึงถึงปัญหาเรื่องเวลา การอาชีพ พื้น

ความรู้ และความจําเป็นต่างๆ ในชีวิตประจําวันของเขา ถ้าทําได้เหมาะ

สมแล้ว จะทําให้บุคคลประเภทที่กล่าวมาเข้าถึงศาสนาได้ง่าย
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สิ่งที่จะต้องเลิกกันอย่างเด็ดขาด ก็คือ ถ้าความรู้ในทางศาสนาที่เป็นขั้น

มูลฐานยังมีไม่เพียงพอแล้ว อย่าได้ขืนให้เขาเรียนในสิ่งอื่นที่ยังไม่จําเป็น

ก่อน จะต้องพยายามหาทางให้เขาได้รับความรู้ขั้นมูลฐานอย่างเพียงพอ

เสียก่อน ส่วนความรู้ในด้านอื่นๆ แม้ว่าจะมีประโยชน์ก็ควรจะงดเอาไว้

ก่อน นักเรียนในห้องเรียน ถ้าไม่เรียนให้มีความรู้ตามหลักสูตรเสียก่อน 

แล้วครูใช้เวลาเอาความรู้อย่างอื่นมาสอนให้แก่นักเรียน ซึ่งไม่ได้จัดไว้

ให้เป็นระเบียบ เป็นความรู้ที่เกินความจําเป็นบ้าง เป็นความรู้ที่ยังไม่

ถึงเวลาจะเรียนบ้าง อะไรทํานองนี้ เป็นต้น แล้วผลลัพธ์จะเป็นอย่างไร 

ท่านคิดเอาเอง ข้าพเจ้าเคย สังเกตถึงเรื่องเทศน์ต่างๆ ที่ประชาชนได้

รับฟังอยู่ ข้าพเจ้ารู้สึกว่า บางอย่างออกจะเป็นภาระที่หนักเกินไปสําห

รับประชาชน เพราะเรื่องหลายอย่างไม่เกี่ยวอะไรกับเขาเลย เป็นเรื่องที่

คนส่วนมากเขาฟังไม่รู้เรื่อง หรือรู้แต่เอาไปปฏิบัติไม่ได้ คนส่วนใหญ่ที่

เบื่อธรรม ไม่อยากฟังก็เพราะเหตุนี้ เพราะฉะนั้น การสอนธรรม ผู้สอน

ควรจะทําการวิจัยทั้งในด้านหลักวิชา และบุคคลที่จะรับการสอนให้ดีเสีย

ก่อน การสอนจึงจะเกิดผลที่จะนําความชื่นใจมาให้

	 คนที่จะฝึกสมาธิ ถ้าได้ศึกษาธรรมให้เข้าใจดีมาก่อน ปัญหาเรื่อง

ความฟุ้งซ่าน และความง่วงในเวลานั่งสมาธิจะแก้ได้ และจะทําให้เขา

เกิดศรัทธาต่อการปฏิบัติอยู่เรื่อยๆ ไม่เกิดความเบื่อหน่าย อันที่จริงการ

ฝึกสมาธิยังมีอีกระบบหนึ่ง ซึ่งใช้ได้ผลดีแม้กับคนที่ไม่มีการศึกษา
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ไม่ต้องเรียนธรรมอย่างกว้างขวางมาก่อน พอมาถึงก็ให้ปฏิบัติได้เลย 

ระบบนี้ก็คือ การฝึกให้มีสติอยู่กับตัวทุกอิริยาบถ ตามวิธีที่พระพุทธเจ้า

ตรัสสอนไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร แต่คนที่จะฝึกตามวิธีนี้ได้ผล ต้องมี

เวลามาก ต้องปลีกตัวมาอยู่วัดชั่วระยะหนึ่ง หรือถ้าอยู่บ้าน ก็ต้องมีห้อง

พิเศษสําหรับตนเองที่จะฝึก และจะต้องมีภาระกังวลน้อยที่สุด ระบบนี้

สมัยหนึ่งเคยรุ่งเรืองในวัดมหาธาตุ แต่เดี๋ยวนี้เป็นที่น่าเสียดายว่า ระบบ

นี้ในวัดมหาธาตุไม่มีแล้ว ถึงจะมีเหลืออยู่บ้าง เพราะอาจารย์ที่สอนก็ยัง

มีอยู่บ้าง แต่ถึงกระนั้นก็ไม่สะดวกเหมือนเมื่อก่อน แต่อย่างไรก็ตาม คน

ที่ฝึกโดยวิธีหัดให้มีสติอยู่กับตัวทุกอิริยาบถ ถ้าจะให้ผลทางสมาธิยั่งยืน 

ก็ต้องมีการเรียนธรรมอยู่นั่นเอง คนที่ฝึกสมาธิโดยวิธีหัดให้มีสติอยู่กับ

ตัวทุกอิริยาบถนี้ ถ้าได้ผลดีมาแล้ว เรียนธรรมง่าย เพราะศรัทธาในการ

เรียนมีมาก

ระบบการศึกษาที่ต้องแก้
	 การเรียนธรรมให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้งและถูกต้องดีเป็นพื้นฐาน

สําคัญของการฝึกสมาธิ ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว แต่การที่คนส่วนมากฝึก

สมาธิไม่ได้ผล ทั้งๆ ที่เขาอยู่ในฐานะที่จะฝึกได้ผล ทั้งนี้สาเหตุส่วนใหญ่

อยู่ที่ผู้เรียนมีความรู้ไม่ละเอียด และไม่กว้างขวางพอสําหรับการปฏิบัติ 

“อวิชชา เป็นอันตรายต่อสมาธิ ญาณเป็นอุปการะแก่สมาธิ” หลักอัน

นี้ได้เคยกล่าวมาแล้ว คนฝึกสมาธิที่มักง่วงนอนและฟุ้งซ่านบ่อยๆ นั้น 

ถ้าได้ศึกษาธรรมมาอย่างดีแล้ว ส่วนมากจะแก้ได้
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ขอให้นึกถึงเรื่องอุบายเป็นเครื่องแก้ถีนมิทธะ ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน

พระมหาโมคคัลลานะ

	 แต่อย่างไรก็ดี หลักการที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้นั้น คนส่วนมากมัก

ใช้ไม่ค่อยได้ผล ทั้งนี้ก็เพราะธรรมที่เรียนมาไม่แจ่มแจ้ง และยิ่งกว่านั้น 

สิ่งที่ควรจะจําเอาไว้เป็นหลักในการพิจารณาก็ยังจําไม่ค่อยจะได้ หรือจํา

ได้ แต่ก็ไม่ค่อยจะแม่นยําและละเอียดถี่ถ้วน ฉะนั้นจึงไม่ได้ผลเท่าที่ควร 

ทั้งนี้เป็นเพราะเหตุอะไร?

	 ข้าพเจ้าได้สังเกตเห็นมานานแล้ว และยิ่งนานก็ยิ่งสังเกตเห็นชัด

ขึ้น คือ การศึกษาในทางศาสนาของพุทธศาสนิกชนทั่วไป อยู่ในรูปที่น่า

อนาถมาก เพราะส่วนมากเราใช้ศาลาวัด โบสถ์ หรือวิหารเป็นที่ประชุม

ศึกษาธรรม ที่ข้าพเจ้าว่ารู้สึกอนาถ ก็เพราะวิชาธรรมโดยความเป็นจริง

แล้ว เป็นวิชาที่จะต้องเรียนกันอย่างละเอียดถี่ถ้วน จะต้องเริ่มต้นจาก

ขั้นง่ายๆ ไปก่อน และจะต้องมีการทดสอบด้วยว่า ผู้ฟังมีความรู้แค่ไหน 

อะไรบ้างที่ยังเข้าใจผิดอยู่ การเรียนพุทธศาสนาต้องทําให้ได้อย่างนี้ จึง

จะได้ผล แต่ปรากฏว่า ตั้งแต่ไหนแต่ไรมาแล้ว คนที่เข้ามาศึกษาพุทธ

ศาสนาภายในวัด เราไม่ได้ทํากันให้ถูกหลักเกณฑ์ดังที่กล่าวมา ในจํานวน 

ของคนที่มาฟัง บางคนก็เพิ่งมา บางคนก็มานานหลายปีแล้ว พื้นความรู้ 

ของคนที่มาส่วนมากก็ไม่เหมือนกัน สิ่งแวดล้อมก็ต่างกัน อัธยาศัยก็ต่าง

กัน ระดับสติปัญญาก็ต่างกัน แต่ทุกคนก็ต้องมาฟังในเวลาเดียวกัน ใน

สถานที่แห่งเดียวกัน และส่วนมากก็ไม่มีการทดสอบ ไม่มีการวัดผล แล้ว

ท่านลองคิดเอาเองก็แล้วกันว่า
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การให้การศึกษาแก่พุทธศาสนิกชนในรูปของศาลาวัดอย่างที่ทํากันอยู่ 

ทั่วไปนั้น กับระบบการศึกษาที่กระทรวงศึกษาธิการจัดให้กับนักเรียน

ประเภทต่างๆ อันไหนถูกหลักเกณฑ์การศึกษา พระพุทธเจ้าแม้ในบาง

ครั้งจะได้ชื่อว่า เทศนาสั่งสอนเวไนยสัตว์ในรูปของศาลาวัด แต่ก็อย่าลืม

ว่า พระพุทธเจ้าจะทรงเทศนาแต่ละครั้ง พระองค์ทรงมีจุดหมายแน่นอน

ว่า ครั้งนี้จะทรงโปรดใคร และทุกครั้งบุคคลที่พระองค์ทรงตั้งใจโปรด

นั้น ได้รับผลเป็นที่ชื่นใจเสมอ เพราะก่อนที่พระองค์จะเสด็จไปโปรด

ใคร พระองค์ได้ทรงตรวจดูอุปนิสัยบุญบารมีในชาติก่อน สิ่งแวดล้อมใน

ปัจจุบัน เสมือนหนึ่งว่าพระองค์ทรงเป็นนายแพทย์ที่ชำ�นาญ ตรวจคนไข้

โดยละเอียด รู้แน่นอนแล้วว่าเป็นโรคอะไร จึงให้ยา และยาที่ให้ก็เลือก

แล้วว่า สามารถรักษาโรคนี้ได้จริง

	 การศึกษาในทางศาสนาที่นับว่าพอจะไปได้ ก็คือการศึกษาของ

พระภิกษุสามเณรภายในวัด เพราะเป็นการศึกษาตามหลักสูตรไปโดยลํา

ดับ แต่ถึงกระนั้น ข้าพเจ้าในฐานะที่เป็นผู้คุ้นเคยต่องานอันนี้มานาน ทํา

ให้ข้าพเจ้ามองเห็นข้อเท็จจริงอย่างหนึ่งว่า พระส่วนมากมีความรู้กว้าง รู้

อะไรหลายอย่าง ถามอะไรตอบได้ แต่ความรู้ที่มีอยู่ ส่วนมากไม่ละเอียด

พอ ไม่แจ่มแจ้งพอ เพราะงานวิจัยที่เป็นล่ําเป็นสันขององค์การศาสนา

ยังไม่มี เมื่อเป็นเช่นนี้ เราจะหวังให้ฆราวาสรู้ธรรมดี รู้ศาสนาดีได้อย่างไร 

ในเมื่อการสอนธรรมทุกวันนี้ ยังอยู่ในรูปศาลาวัด หรืออยู่ในรูปที่เรียก

ว่าตั้งร้านขายยา คนขายยาไม่ใช่หมอ คนซื้อก็ไม่รู้แน่ว่า ตัวเองเป็นโรค

อะไร
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ต่างฝ่ายต่างสันนิษฐานว่าคงจะเป็นโรคอย่างนั้น ยาอย่างนี้ก็แก้ได้ คน

ขายต้องการเงิน คนซื้อต้องการหาย แต่ผลที่ได้รับก็คือ ถ้าเป็นโรคที่ไม่

ร้ายแรงก็หาย เสียสตางค์ไม่มาก แต่ถ้าเป็นโรคที่ร้ายแรงต้องผ่านการ

วิจัยอย่างมากจึงจะรักษาหาย ในกรณีอย่างนี้ คนไข้ที่ไม่ไปหาหมอ ซื้อ

ยากินเอง ก็มีแต่จะเสียสตางค์ เปลี่ยนยาอยู่เรื่อยๆ แล้วในที่สุดโรคก็ไม่

หาย มีแต่จะหนักขึ้น ภาวะของพุทธศาสนิกชนส่วนมากตกอยู่ในลักษณะ

อย่างนี้ เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงว่าเป็นสิ่งที่น่าอนาถ

ปีติเป็นธรรมแก้ความง่วง

และช่วยให้จิตเป็นสมาธิ 
	 หลักการที่เป็นเครื่องแก้ความง่วงและความฟุ้งซ่าน นอกจาก

การศึกษาธรรมให้เข้าใจก่อนการฝึกสมาธิ ดังที่ได้อธิบายมาแล้ว ยังมี

อีกอย่างหนึ่งคือ การทําปีติให้เกิด ซึ่งจะเป็นโดยวิธีไหนก็ตาม ถ้าหากผู้

ปฏิบัติที่เกิดง่วงบ่อยๆ เขามีทางที่จะให้ปีติเกิดขึ้นได้ง่ายๆ สําหรับตัวเขา

เองแล้วปัญหาเรื่องความง่วงก็จะหมดไป พระพุทธเจ้าตรัสว่า :-

	 ตสฺสิเม ปญฺจ นีวรเณ ปหีเน อตฺตนิ สมนุปสฺสโต ปาโมชฺชํ ชายติ, 

ปมุทิตสฺส ปีติ ชายติ, ปีติมนสฺส กาโย ปสฺสมฺภติ, ปสฺสทฺธกาโย สุขํ ปฏิ

สํเวเทติ, สุขิโน จิตฺตํ สมาธิยติ.๑

๑ ที.สี. ๙/๑๒๗/๙๘ มมร., ที.สี. ๙/๒๒๕/๗๔ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๗๕

	 เมื่อภิกษุนั้นพิจารณาเห็นว่านิวรณ์ทั้ง ๕ ตนละได้แล้ว ความ

ปราโมทย์ย่อมเกิดขึ้น ผู้ที่มีความปราโมทย์เกิดขึ้นแล้ว ปีติ ย่อมเกิดขึ้น 

ผู้ที่มีใจประกอบด้วยปีติ กายย่อมสงบ ผู้ที่มีกายสงบ ย่อมเสวยสุข ผู้มี

ความสุขจิตย่อมเป็นสมาธิ

	 ข้อความที่อ้างมานี้ เป็นข้อความที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงผลแห่ง

การปฏิบัติทางศาสนาให้พระเจ้าอชาตศัตรูฟัง ข้อความในทํานองนี้ยังมี

ในสูตรอื่น ๆ อีกมากมาย ขอให้ท่านสังเกตดูว่า ปีติเป็นปัจจัยสําคัญที่

จะทําให้จิตเป็นสมาธิ ปีตินั้นมีทางเกิดขึ้นได้หลายทาง ไม่เฉพาะแต่คน

ที่เข้าฌานได้เท่านั้นจึงจะเกิดปีติ คนที่มีนิสัยชอบทําบุญ มีความเมตตา

กรุณาต่อบุคคลและสัตว์ทั้งหลาย หรือคนที่มีศีลบริสุทธิ์ คนประเภทนี้ 

เมื่อนึกถึงกุศลที่ตนเองได้กระทํามา หรือนึกถึงศีลของตน หรือได้เห็น

พิธีกรรมในทางศาสนาที่ก่อให้เกิดสัทธาปสาทะ ได้เห็นพระ เห็นเจดีย์ 

เห็นโบสถ์วิหาร ปีติก็เกิดได้ ต่อแต่นี้ไปเราจะได้พิจารณาถึงเรื่องการเกิด

ของปีติว่า มีทางเกิดทางไหนบ้าง ครั้นแล้วเราก็จะได้หลักสําหรับแก้ไข

ปัญหาเรื่องความง่วง ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆษาจารย์กล่าว ไว้

ว่า :-

	 ธรรม ๑๑ อย่างเหล่านี้ ย่อมเป็นไปเพื่อความบังเกิดแห่ง ปีติสัม

โพชฌงค์ คือ :-

	 ๑. พุทธานุสติ การระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า 

	 ๒. ธัมมานุสติ การระลึกถึงคุณของพระธรรม 

	 ๓. สังฆานุสติ การระลึกถึงคุณของพระอริยสาวก



๓๗๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ๔. สีลานุสติ การระลึกถึงศีล 

	 ๕. จาคานุสต ิการระลึกถึงการเสียสละ 

	 ๖. เทวตานุสติ การระลึกถึงคุณธรรมที่ทําให้เป็นเทวดา 

	 ๗. อุปมานุสติ การระลึกถึงคุณของพระนิพพาน

	 ๘. ลูขบุคคลปริวัชชนตา การเว้นจากบุคคลที่มีใจไม่ เลื่อมใสใน	

	     พระรัตนตรัย

	 ๙. สินิทธบุคคลเสวนตา การคบกับบุคคลที่สนิท คือ คนที่มีใจ	

	     เลื่อมใสในพระรัตนตรัยเหมือนกับตน 

	 ๑๐. ปสาทนียสุตตันตปัจจเวกฺขณตา การพิจารณาถึง พระ	

	      สูตรอันเป็นที่ตั้งแห่งความเลื่อมใส เช่น พระสูตรที่แสดงถึง 	

	      พุทธคุณ เป็นต้น

	 ๑๑. ตทธิมุตฺตตา ความเป็นผู้มีอัธยาศัยน้อมไปในทาง ที่จะยัง	

	      ปีติให้เกิดแก่ตนทุกอิริยาบถ๑

	 ในคัมภีร์สุมังคลวิลาสิน๒ี ท่านก็ได้กล่าวไว้อย่างเดียวกันนี้ อนึ่ง 

เพื่อที่จะให้ท่านเข้าใจถึงความสําคัญของเรื่องนี้ ท่านควรจะได้ทราบถึง

พุทธพจน์ดังต่อไปนี้ด้วย

	 ภิกษุทั้งหลาย ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งปีติสัมโพชฌงค์มีอยู่ การกระ 

ทําให้มากซึ่งโยนิโสมนสิการในธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งปีติสัมโพชฌงค์นั้น

๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๖๙ มมร., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๔๔ มจร. 

๒ ที.อฎ. (บาลี) ๒/๔๐๗ มจร.



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๗๗

เป็นอาหารที่จะยังปีติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้

เจริญยิ่งขึ้น ถึงซึ่งความไพบูลย์บริบูรณ์

	 คําว่า ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งปีติสัมโพชฌงค์ ก็ได้แก่ ธรรม เช่น

พุทธานุสติ เป็นต้น

	 อนึ่ง พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้อีกแห่งหนึ่งว่า :-

	 ภิกษุทั้งหลาย ในสมัยใดภิกษุปลีกตัวออกจากหมู่คณะ ไปอยู่ในที่

เงียบสงัดระลึกถึงธรรม ในสมัยนั้น ได้ชื่อว่ายังสติสัมโพชฌงค์ให้เกิด ใน

สมัยใดเธอมีสตินึกถึงธรรม พิจารณาใคร่ครวญธรรมด้วยปัญญา ในสมัย

นั้น ได้ชื่อว่ายังธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให้เกิด ในสมัยใดเธอใช้สติปัญญา

พิจารณาใคร่ครวญธรรมด้วยความเพียรที่เข้มแข็ง ในสมัยนั้น ได้ชื่อว่า

ยังวิริยสัมโพชฌงค์ให้เกิด ในสมัยใดเธอใช้สติปัญญาพิจารณาใคร่ครวญ 

ธรรมด้วยความเพียรที่เข้มแข็ง ในสมัยนั้น ปีติอันปราศจากอามิสย่อม

เกิด และได้ชื่อว่ายังปีติสัมโพชฌงค์ให้เกิด ผู้ที่มีใจประกอบด้วยปีติ ทั้ง

กายและจิตย่อมสงบ ในสมัยใดกายและจิตสงบ ในสมัยนั้น ได้ชื่อว่ายัง

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ได้เกิด ผู้ที่มีกายและจิตสงบ ย่อมเป็นสุข จิตย่อม

เป็นสมาธิ ในสมัยใดกายและจิตสงบเป็นสุข จิตเป็นสมาธิ ในสมัยนั้น ได้

ชื่อว่ายังสมาธิสัมโพชฌงค์ให้เกิด ผู้ที่มีจิตเป็นสมาธิแล้ว ย่อมวางเฉยได้ดี 

ในสมัยใดผู้ที่มีจิตเป็นสมาธิ วางเฉยได้ดี ในสมัยนั้น ได้ชื่อว่ายังอุเบกขา

สัมโพชฌงค์ให้เกิด๒

๑ สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๓๗๘/๙๗ มมร., สํ.มหา (บาลี) ๑๙/๑๘๓/๖๑ มจร.

๒ สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๓๗๔/๙๙ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๑๘๔/๖๒ มจร.



๓๗๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

ในพระสูตรนี้มีใจความสําคัญที่ท่านจะต้องสนใจเป็นพิเศษ ก็คือ :-

	 ผู้ที่มีสตินึกถึงธรรม ใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญธรรม ด้วยความ

เพียรอันเข้มแข็ง ปีติย่อมเกิด 

	 เมื่อปีติเกิดขึ้นแล้ว 	 จิตย่อมเป็นสุข

	 เมื่อสุขเกิดขึ้นแล้ว 	 จิตย่อมเป็นสมาธิ

	 และในที่สุดก็วางเฉยได้ กล่าวคือ ไม่ต้องขวนขวายทําอะไรอีก 

เพียงแต่เพ่งดูจิตเฉย ๆ เพราะจิตได้ดําเนินไปดีแล้วในสมถนิมิต

	 โปรดสังเกตว่า การพิจารณาธรรมจะช่วยให้เกิดปีติและสุขได้ ปีติ

และสุขเป็นองค์ของฌาน คือ เป็นส่วนประกอบ หรือปัจจัยสําคัญที่จะ

ช่วยให้จิตเป็นอัปปนาสมาธิ ปีติและสุขมี ๒ อย่าง คือ อย่างหนึ่งเป็น

สามิส แปลว่า เกิดจากอามิส หรืออาศัยอามิส อีกอย่างหนึ่งเป็นนิรา

มิส แปลว่า ไม่ได้เกิดจากอามิส ไม่ได้อาศัยอามิส คําว่าอามิส หมาย

ถึง กามคุณ ๕ ปีติและสุขที่เป็นสามิส ก็เช่น เมื่ออยากได้เงิน ครั้นได้สม

ความปรารถนา ก็เกิดปีติและสุข ส่วนปีติและสุขที่เป็นนิรามิส ก็เช่น ที่

เกิดจากการพิจารณาธรรม เกิดจากนิวรณ์สงบ หรือเกิดจากการเห็นแจ้ง

ไตรลักษณ์

	 จากข้อความในพระสูตรนี้ ท่านจะได้หลักในการแก้ปัญหาเรื่อง

ความง่วงและความฟุ้งซ่านได้ดีมาก หลักอันนี้ก็เป็นอย่างเดียวกับที่

พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับพระมหาโมคคัลลานะ



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๗๙

การที่ข้าพเจ้าได้นำ�พระสูตรนี้ขึ้นมาอ้างอีก ก็เพื่อให้ท่านได้เห็นเด่นชัด

ยิ่งขึ้นว่า การศึกษาธรรมให้รู้ดีเสียก่อนการฝึกสมาธิ จะช่วยแก้ปัญหาใน

เรื่องนิวรณ์สองข้อนี้ได้ดีกว่าอย่างอื่นทั้งหมด สําหรับผู้แรกฝึกสมาธิ คน

ที่แรกฝึกใหม่ ๆ ถึงอย่างไรก็ไม่อาจที่จะใช้อาโลกสัญญาและอวิกเขปะ 

เป็นเครื่องแก้ได้ ดังที่พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ว่า “ถีนมิทธะเป็นอันตราย

ต่อสมาธิ อาโลกสัญญาเป็นอุปการะแก่สมาธิ อุทธัจจะเป็นอันตรายต่อ

สมาธิ อวิกเขปะเป็นอุปการะแก่สมาธิ”

	 อนึ่ง ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้ประมวลถึงเหตุที่

ทําให้เกิดปีติไว้ทั้งหมด ดังนี้ :-

	 ผู้ที่มีสติกําหนดลมหายใจ กล่าวคือ เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกว่า

กําลังหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้สึกว่ากําลังหายใจออกยาว 

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกว่ากําลังหายใจเข้าสั้น เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้สึก

ว่ากําลังหายใจออกสั้น และรู้สึกถึงลมได้ทุกระยะทุกขณะจิต พร้อมทั้ง

ทําลมหายใจให้ละเอียดยิ่งขึ้นด้วย

	 ๑. เมื่อรู้คือรู้ด้วยสติสัมปชัญญะ (ปชานโต) ว่า จิตเป็นเอกัคคตา	

	     ไม่ฟุ้งซ่าน ปีติย่อมเกิด

	 ๒. เมื่อนึก (อาวชฺชโต) ถึงจิตที่เป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ปีติย่อม	

	     เกิด

	 ๓. เมื่อรู้ (ชานโต) ซึ่งความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ปีติย่อม	

	     เกิด



๓๘๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

	 ๔. เมื่อเห็น (ปสฺสโต) ซึ่งความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ปีติ	

	     ย่อมเกิด

	 ๕. เมื่อพิจารณา (ปจฺจเวกฺขโต) ซึ่งความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่	

	     ฟุ้งซ่าน ปีติย่อมเกิด

	 ๖. เมื่ออธิษฐานจิตได้ (จิตฺตํ อธิฏฺฐหโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๗. เมื่อจิตน้อมไปด้วยสัทธา (สทฺธาย อธิมุจฺจโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๘. เมื่อประคองความเพียรไว้ได้ (วิริยํ ปคฺคณฺหโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๙. เมื่อยังสติให้ตั้งมั่นได้ (สตึ อุปฎฺฐาปยโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๑๐. เมื่อตั้งจิตไว้ได้มั่นคง (จิตฺตํ สมาทหโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๑๑. เมื่อรู้แจ้งด้วยปัญญา (ปญฺญาย ปชานโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๑๒. เมื่อรู้ยิ่งซึ่งธรรมที่ควรรู้ยิ่ง (อภิญฺเญยฺยํ อภิชานโต) ปีติย่อม	

	       เกิด

	 ๑๓. เมื่อกําหนดรู้ซึ่งธรรมที่ควรกําหนดรู้ คือ รู้ทุกขอริยสัจ (ปริ	

	       ญฺเญยฺยํ ปริชานโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๑๔. เมื่อละซึ่งธรรมที่ควรละ คือ ละสมุทัยอริยสัจ (ปหาตพฺพํ 	

	       ปชหโต) ปีติย่อมเกิด



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๘๑

	 ๑๕. เมื่อยังธรรมที่ควรเจริญให้เกิดขึ้น คือ ยังมรรคอริยสัจ ให้	

	       เกิด (ภาเวตพฺพํ ภาวยโต) ปีติย่อมเกิด

	 ๑๖. เมื่อกระทําให้แจ้งซึ่งธรรมที่ควรทําให้แจ้ง คือ กระทําให้แจ้ง	

	       ซึ่งนิโรธอริยสัจ (สจฺฉิกาตพฺพํ สจฺฉิกโรโต) ปีติย่อมเกิด๑

	 ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วว่า ความง่วงและความฟุ้งซ่าน สาเหตุ

ส่วนใหญ่มาจากความกดดันในเรื่องกามฉันทะ พระสูตรต่อไปนี้จะทําให้

ท่านเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ชัดเจนยิ่งขึ้น

	 ภิกษุทั้งหลาย กายนี้ตั้งอยู่ได้เพราะอาหาร ดํารงอยู่ได้เพราะ

อาศัยอาหาร ไม่มีอาหารแล้วดํารงอยู่ไม่ได้ ข้อนี้ฉันใด นิวรณ์ ๕ เหล่า

นี้ก็เหมือนกัน ตั้งอยู่ได้ก็เพราะอาหาร ดํารงอยู่ได้ก็เพราะอาหาร ไม่มี

อาหารแล้วดารงอยู่ไม่ได้

	 ๑. ภิกษุทั้งหลาย อะไรเป็นอาหารของกามฉันทะที่ยังไม่เกิดให้

เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น?

	 ภิกษุทั้งหลาย การกระทําให้มากซึ่งอโยนิโสมนสิการในสุภนิมิต 

นี้เป็นอาหารของกามฉันทะที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญ

ไพบูลย์ยิ่งขึ้น

	 ๒. ภิกษุทั้งหลายอะไรเป็นอาหารของพยาบาทที่ยังไม่เกิด ให้เกิด

ขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น?

๑ ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/๔๐๘/๒๘๑-๒๘๒ มมร., ขุ.ปฏิ, (บาลี) ๓๑/๑๗๒/๑๙๙-๒๐๐ 

มจร.
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	 ภิกษุทั้งหลาย การกระทําให้มากซึ่งอโยนิโสมนสิการในปฏิฆนิมิต 

นี้เป็นอาหารของพยาบาทที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญ

ไพบูลย์ยิ่งขึ้น

	 ๓. ภิกษุทั้งหลาย อะไรเป็นอาหารของถีนมิทธะ ที่ยังไม่เกิดให้

เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น?

	 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อความเบื่อหน่าย ความเกียจคร้าน ความไม่

สงบกาย ความเมาในอาหาร ความหดหูของจิตมีอยู่ การกระทําให้มาก

ซึ่งอโยนิโสมนสิการในสิ่งเหล่านี้ นี้เป็นอาหารของถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดให้

เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น

	 ๔. ภิกษุทั้งหลาย อะไรเป็นอาหารของอุทธัจจะกุกกุจจะ ที่ยังไม่

เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น ?

	 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อความไม่สงบใจมีอยู่ การกระทําให้มากซึ่ง

อโยนิโสมนสิการในความไม่สงบใจนั้น นี้เป็นอาหารของอุทธัจจะกุกกุจ

จะที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่ง

	 ๕. ภิกษุทั้งหลาย อะไรเป็นอาหารของวิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดให้เกิด

ขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น ?

	 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งวิจิกิจฉามีอยู่ การกระทํา

ให้มากซึ่งอโยนิโสมนสิการในธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งวิจิกิจฉานั้น นี้เป็น

อาหารของวิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่ง

ขึ้น๑

๑ สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๓๕๗-๓๖๒/๙๔-๙๕ มมร., สํ.มหา. (บาลี) ๑๙/๑๘๓/๕๙-

๖๐ มจร.
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	 ขอให้ท่านสังเกตว่า ความเบื่อหน่าย ความเกียจคร้าน และความ

ไม่สงบกาย ในเมื่อเกิดขึ้นแล้ว ไม่หาทางระงับ ปล่อยให้เกิดขึ้นบ่อยๆ 

ในที่สุดก็จะกลายเป็นนิสัย อันนี้เป็นสาเหตุสําคัญอันหนึ่งที่ทําให้เกิดถีน

มิทธะ คําว่า การกระทําให้มากซึ่งอโยนิโสมนสิการ หมายความว่า คิด

บ่อยๆ ถึงเรื่องนั้นในทางที่ไม่ถูก คําว่า อโยนิโสมนสิการ มาจากคําว่า 

อโยนิโส กับ มนสิการ อโยสิการ แปลว่า โดยไม่ถูกหรือผิดทาง มนสิการ 

ในที่นี้แปลว่า พิจารณาหรือนึกถึง เช่น สิ่งที่ไม่เที่ยง คิดว่าเที่ยง สิ่งที่

ไม่ใช่ตัวเรา คิดว่าเป็นตัวเรา อย่างนี้ก็เรียกว่า อโยนิโสมนสิการ คนที่นั่ง

สมาธิแล้วง่วงนอนง่าย ให้สังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า อาจจะเนื่องมาจากนิสัย

เกียจคร้าน หรือ นิสัยที่ไม่เคยทําอะไรอย่างจริงจัง

	 คําว่า เบื่อหน่าย แปลมาจากคําว่า อรติ คํานี้ในอรรถกถา๑ 

อธิบายว่า ได้แก่ ความเบื่อหน่าย ไม่อยากจะอยู่ในที่เงียบสงัด ไม่อยาก

จะประพฤติธรรม แต่อยากในเรื่องกามารมณ์

	 คําว่า เกียจคร้าน แปลมาจากคําว่า ตนฺท ิ คํานี้ท่านอธิบายว่า 

ได้แก่ ความเกียจคร้าน ไม่อยากทําอะไร อันเนื่องมาจากดินฟ้าอากาศ

ไม่ปกติ เช่น หนาวเกินไป หรือร้อนเกินไป หรือเนื่องมาจากความหิว 

ความเหน็ดเหนื่อยเพราะการเดินทาง อย่างนี้เป็นต้น

	 คําว่า ความไม่สงบกาย แปลมาจากคําว่า วิชมฺภิตา ท่าน 

อธิบายว่า ได้แก่ ความไม่สงบกายอันเนื่องมาจากกิเลส หรือเนื่อง

๑ สํ.อฎ. (บาลี) ๓/๒๐๖ มจร.
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มาจากความเมื่อย ความเจ็บป่วย ซึ่งหมายความว่า คนที่กิเลสอย่างใด

อย่างหนึ่งกําลังเกิดขึ้น จะนั่งอยู่นิ่งๆ ไม่ได้ มักจะต้องกระสับกระส่าย

หรือมีกิริยาหลุกหลิก หรือคนที่นั่งนานๆ เกิดความเมื่อย หรือคนที่กําลัง

ไม่สบาย ร่างกายอยู่นิ่งไม่ค่อยได้ ความไม่สงบกายในลักษณะเช่นนี้เรียก

ว่า วิชมฺภิตา

	 ขอให้ท่านสังเกตดูว่า อรติ ตนฺทิ วิชมฺภิตา ก็เป็นสาเหตุให้เกิด 

ถีนมิทธะ ได้ ซึ่งหมายความว่า ในเมื่อสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นแล้ว ไม่รู้จักใช้

อุบายระงับ ปล่อยให้เกิดบ่อยๆ ในที่สุดก็เกิดเป็นนิสัยแล้วแก้ยากใน

ภายหลัง คนที่นั่งสมาธิมีความง่วงนอนและฟุ้งซ่านมาก ขอให้สังเกตถึง

สาเหตุอันนี้ไว้ด้วย

	 คําว่า ความเมาในอาหาร แปลมาจากคําว่า ภตฺตสมฺมโท ความ

เมาในอาหารนี้ ในอรรถกถาอธิบายว่า ได้แก่ ความเห็นแก่กิน กินเสีย

จนรู้สึกอึดอัด กินเสียจนกระทั่งรู้สึกง่วง อันนี้เป็นสาเหตุสําคัญอีกอัน

หนึ่งที่ทําให้เกิดความง่วงได้ง่าย ข้าพเจ้าเคยสังเกตว่า ไม่ใช่เพียงแต่การ

รับประทานมากก่อนนั่งสมาธิแล้วจะทําให้ง่วง แม้อาหารบางอย่างรับ

ประทานน้อยก็ทําให้ง่วงได้เหมือนกัน เช่น ข้าวเหนียว เป็นต้น ผู้ที่จะ

ฝึกสมาธิให้ได้ผล ควรจะรับประทานอาหารประเภทผักผลไม้ให้มากกว่า

เนื้อสัตว์ อาหารแป้งก็ไม่ควรให้มากนัก นมสดจะแทนอาหารประเภท

หนัก ๆ ได้หลายอย่าง ผู้ที่ถือมังสวิรัติมักจะฝึกสมาธิได้ดีกว่าผู้ที่ชอบรับ

ประทานเนื้อสัตว์ แต่อย่างไรก็ตามขอให้เข้าใจว่า เรื่องอาหารนี้เป็นแต่

เพียงสาเหตุอย่างหนึ่ง คนที่รับประทานเนื้อสัตว์



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๘๕

ก็ไม่ได้หมายความว่าจะฝึกสมาธิไม่ได้ มีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า 

ในคัมภีร์ธรรมบท ได้เล่าถึงเรื่องบัณฑิตสามเณรไว้ตอนหนึ่งว่า เมื่อวัน

ที่ท่านจะสําเร็จเป็นพระอรหันต์ พระสารีบุตรซึ่งเป็นอุปัชฌาย์ได้ถาม

สามเณรว่า วันนี้สามเณรจะรับประทานอาหารอะไร สามเณรบอกว่า

ปลาตะเพียนแดง พระสารีบุตรก็รับปากว่าจะไปบิณฑบาตหาปลานี้มา

ให้ ในเรื่องธรรมบทอีกแห่งหนึ่งก็มีกล่าวไว้ว่า ภิกษุองค์หนึ่งได้อุบาสิกา

เป็นโยมอุปฐากที่รู้จักใจท่าน เมื่อต้องการจะฉันอาหารอะไร ไม่ต้องบอก 

อุบาสิกาผู้นั้นหามาให้ทุกอย่าง ในเวลานั้นอุบาสิกาได้สําเร็จเป็นพระ

อนาคามีแล้ว ส่วนภิกษุหนุ่มยังเป็นปุถุชนอยู่ การตามใจในเรื่องอาหาร 

ดังตัวอย่างที่กล่าวมานี้ ซึ่งผู้ที่คอยให้ความช่วยเหลือนั้น ล้วนแต่เป็น

พระอริยบุคคล น่าสังเกตว่า การตามใจกิเลสในบางกรณี ก็ทําให้เป็นผล

ดีในเรื่องการฝึกสมาธิ เพราะอย่างน้อยก็ทําไม่ให้มีอารมณ์ค้าง  ในเมื่อ

ได้สิ่งที่ต้องการ วิสัยของปุถุชน กิเลสบางอย่างก็บังคับได้ แต่บางอย่าง

ต้องตามใจ ไม่เช่นนั้นจะเป็นผลเสียหายในทางก่อให้เกิดอารมณ์ตกค้าง 

หรือความกดดันในเรื่องกิเลส

	 คําว่า ความหดหู่ของจิต แปลมาจากคําว่า เจตโส ลีนตฺตํ ความ

หดหู่ ในที่นี้เกิดมาจากความเพียรย่อหย่อน แล้วจึงทําสมาธิไม่ได้ผล ทํา

ทีไร สมาธิไม่เกิด เป็นบ่อย ๆ เข้าหมดกําลังใจ จิตตก คือ เกิดความ

ท้อแท้ ไม่มีความสดชื่น ไม่มีกําลังใจที่จะทํา



๓๘๖         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

ในอรรถกถาตอนนี้ อธิบายไว้ชัดว่า ลีน กับ ถีน มีความหมายอย่าง 

เดียวกัน ดังนี้ :-

	 เจตโส จ ลีนตฺตนตฺิ จิตฺตสฺส ลียนากาโร, ยํ สนฺธาย วุตฺตํ, ตตฺถ 

กตมํ เจตโส จ ลีนตฺตํ, ยา จิตฺตสฺส อกลฺยตา อกมฺมญฺญตา โอลียนา สลฺ 

ลิยินา ลียิตตฺตํ ถีนํ ถีนมนา ถียิตตฺตํ จิตฺตสฺส, อิทํ วุจฺจติ เจตโส ลีนตฺตนฺ

ติ.๑

กายบริหารกับความง่วง
	 โดยธรรมดา พระภิกษุสามเณรจะต้องออกบิณฑบาตในเวลาเช้า 

ซึ่งเป็นกิจวัตรที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติไว้ และนอกจากนี้ยังมีเรื่องการ

เดินจงกรม ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงถือว่า เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับสาวกทุกองค์ 

แม้แต่พระองค์เองเมื่อทรงตื่นจากบรรทมในเวลาก่อนสว่าง พระองค์

จะต้องเสด็จเดินจงกรมเป็นกิจวัตรเสมอ แม้ในเวลาอื่นที่พระองค์เสด็จ

อยู่ตามลําพัง ก็มักจะเสด็จเดินจงกรม ในอุบายแก้ง่วง ๘ อย่างนั้น 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า การเดินจงกรม เป็นอุบายอันหนึ่งสําหรับแก้ง่วง 

ข้าพเจ้าสนใจในเรื่องนี้เป็นพิเศษ เพราะปรากฏว่า ผู้ที่มีอนามัยดี นั่ง

สมาธิได้ดี คือ นั่งได้ทนไม่ค่อยเมื่อย ไม่ค่อยง่วงและจิตเป็นสมาธิง่าย 

การบิณฑบาต การเดินจงกรม เป็นกายบริหารแบบหนึ่ง สําหรับพระไม่มี

ปัญหา ถ้าได้ปฏิบัติตามที่พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนไว้ อนามัยย่อมดี แต่

สําหรับฆราวาส ซึ่งไม่ได้ออกบิณฑบาต

๑ สํ.อฎ. ๓/๒๐๖ มจร., อรรถกถาอ้างจาก อภิ.วิ. ๓๕/๘๗๗/๔๗๕ มมร. อภิ.วิ. 

๓๕/ ๘๖o/๔๒๙ มจร.
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และบางคนไม่ค่อยได้ออกกําลังกาย ก็ควรจะสนใจเรื่องกายบริหาร และ

เรื่องการเดินจงกรม

	 การเดินจงกรม หมายถึงการเดินไปเดินมาอย่างมีสติ ควบคุม

จิตใจให้อยู่แต่ในจุดใดจุดหนึ่ง ไม่ให้ฟุ้งซ่าน ไม่ให้คิดถึงสิ่งภายนอก 

เป็นการเปลี่ยนอิริยาบถ พร้อมกันนั้นให้ผลในทางจิตใจด้วย ส่วนกาย

บริหารในแบบต่างๆ ไม่มีกล่าวไว้ในคัมภีร์พุทธศาสนา แต่ข้าพเจ้าเห็น

ว่า กายบริหารแบบโยคะจะช่วยให้การฝึกสมาธิได้ผลอย่างมากมาย 

โดยเฉพาะในด้านแก้ถีนมิทธะ ข้าพเจ้าเคยหัดแบบนี้มาบ้างจาก คุณ

เทียม กาญจนจารี ท่านผู้นี้เป็นคนที่สนใจเรื่องกายบริหารแบบโยคะ ตัว

ท่านเองได้ฝึกมาหลายปีแล้ว คนที่รู้จักคุ้นเคยเป็นส่วนตัว จะสังเกตได้ว่า 

ท่านผู้นี้แม้จะมีอายุ ๖๐ ปีแล้ว แต่สุขภาพยังดีมาก และนั่งสมาธิได้นาน

อีกด้วย โดยไม่ต้องเปลี่ยนอิริยาบถใหม่เลย ส่วนกายบริหารแบบตะวัน

ตกหลักส่วนใหญ่เขามุ่งไปในทางเพ่ิมพลานามัยให้แก่ร่างกายอย่างเดียว 

แต่ก็ได้ผลในทางจิตใจโดยอ้อม ส่วนกายบริหารแบบโยคะ เป็นแบบที่

พระฤาษีทั้งหลาย ตั้งแต่สมัยดึกดําบรรพ์มาแล้วได้กําหนดขึ้น เพื่อให้มีผล

ในทางสมาธิโดยตรง และเพื่อป้องกันโรคและรักษาโรคหลายอย่างแทน

การใช้ยา ฉะนั้นข้าพเจ้าจึงเห็นว่า กายบริหารแบบโยคะนี้เหมาะมาก

สำ�หรับผู้ที่สนใจในทางสมาธิ ผู้ที่สนใจทางนี้ควรจะหาอ่านจากหนังสือ 

หรือติดต่อกับคุณเทียม กาญจนจารี ก็ได้

	 ท่านผู้นี้อยู่บ้านเลขที่ ๓๗ ถนนสุขุมวิท ซอยที่ ๑๕ (ซอย ร่วมใจ) 

บางกะปิ พระนคร



๓๘๘         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

หมายเหตุ :- 	หนังสืออานาปานสติสมาธิ พิมพ์ครั้งแรกเมื่อปี

		  พ.ศ. ๒๕๐๗ และพิมพ์ครั้งนี้ซึ่งเป็นครั้งที่ ๔ 

		  ก็ไม่ได้เปลี่ยนแปลงข้อความใด ๆ ทั้งหมด 

		  ฉะนั้น เรื่องอายุและที่อยู่ของคุณเทียม กาญจนจารี 

		  ซึ่ง ปัจจุบันจะเป็นอย่างไร จะต้องเข้าใจตามนี้ด้วย





๓๙๐         	                                    คู่มือฝึกอานาปานสติสมาธิ

รายนามผู้มีจิตศรัทธาร่วมทําบุญหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)

(หนังสือ อ.พร รัตนสุวรรณ)

๑. 	 ห้างทองเทพนําชัย (เตาปูน) 

	 โดย คุณแหลม-คุณชลิกา โรจนโกศล และครอบครัว	 ๘,๐๐๐	 บาท

๒. 	 ห้างทองเทพนําชัย (นนทบุรี) 

	 โดย คุณชาญวิทย์ ถนัดธรรมกุล 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๓.	 คุณอวยชัย-คุณศมานันท์ ถนัดธรรมกุล และครอบครัว	 ๑๔,๐๐๐ 	บาท 

๔.	 ดร.นันทพล-คุณอโณทัย-คุณวันปิยะ โรจนโกศล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๕.	 คุณพจน์-คุณกาญจน์ลภิณ-คุณกฤษณ์พีระ รัตนธรรมศรี 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๖. 	 คุณทศพล-คุณภคมน-ด.ญ.สุภัสสร- 	

	 ด.ญ.วรัปสร ถนัดธรรมกุล	 ๑๖,๐๐๐ 	บาท 

๗.	 โรงงานทองเทพนําชัย	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๘. 	 คุณอภินันท์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๙. 	 คุณธงชัย-คุณนฤมล-คุณวรัญญ จึงประพฤติ และครอบครัว 	 ๖,๐๐๐	 บาท

๑๐.	 ครอบครัวศรีสุธัญลักษณ์ 	 ๙,๐๐๐	 บาท

๑๑.	 คุณฮั่ว-คุณพรมมา หอมศิริวรรณ, คุณสิทธิชัย-คุณปาริชาติ

	 ด.ช.วณฤทธิ์-ด.ญ.อุสา หอมศิริวรรณ และ

	 บริษัท สํานักกฎหมาย สิทธิชัยแอนด์แอสโซลิเอทส์ จํากัด 	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๑๒.	คุณศักดา-คุณรัชนี วงศ์กวีสกุล และครอบครัว	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๑๓.	คุณพ่อเม่งซี้ แซ่โอ้ว-คุณแม่อาบ๊วย แซ่ตั้ง	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๑๔.	คุณพ่อเล็ก-คุณแม่สินี ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๕.	คุณพ่อใจเกี๋ยง แซ่แต้-คุณแม่เง็กเกียว แซ่เลี้ยง	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๖.	คุณอรพรรณ-คุณรักษ์พงษ์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๗.	ห้างทองไทยศิลป์ ๑ โดยคุณวิศรุต-คุณรัชนี บุญบรรเจิดสุข 	 ๕,๐๐๐ 	บาท



พร รัตนสุวรรณ							             ๓๙๑

ณ วันที่ ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๖๓

๑๘.	ห้างทองไทยศิลป์ ๒ 

	 โดย คุณสุวรรณ-คุณลภัค บุญบรรเจิดสุข และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท 

๑๙.	ห้างทองไทยศิลป์ ๓

	 โดย คุณสุรชาติ-คุณกิตติมา บุญบรรเจิดสุข และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๐.	คุณพ่อประเสริฐ-คุณแม่อาย้ง บุญบรรเจิดสุข	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๑.	คุณจีระชัย-คุณทัศณีย์ ไกรกังวาล และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๒.	คุณกิตติ-คุณวันทนีย์ รัตนศรีวิจิตร และครอบครัว 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๓.	คุณตาขี่เอี้ยง แซ่ฉั่ว-คุณยายโซว แซ่ลิ้ม	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๔.	คุณเอี้ยงฮวง บุญบรรเจิดสุข	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๕.	คุณทวี-คุณนัยนา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๕๐๐ 	บาท

๒๖.	คุณศุภกฤต ลีลาเวชบุตร และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๒๗.	คุณปริญญา-คุณลานี ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๘.	คุณภิญญดา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๙.	ครอบครัวอมรสิทธิ์	 ๘,๐๐๐ 	บาท

๓๐.	คุณชัชชัย จันทร์ศุภฤกษ์ 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๑.	บริษัท ปารมิตา สตูดิโอ จํากัด	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๒.	ครอบครัวหงส์เงิน	 ๕,๐๐๐ 	บาท

๓๓.	คุณณัฐพล-คุณศุภวาณี ศรีสุธัญลักษณ์	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๔.	คุณนริศ เรเชียงแสน-คุณแม่บุญมี คําเอี่ยม	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๕.	คุณสุวัชรี เล็กศรีสกุล และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท




