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บทที ่๓ 

แนวทางปฏิบัตกิรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี 
 

               ในบทน้ี  ผูว้จิยัไดศึ้กษาค าสอนเร่ืองการปฏิบติักรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี ตาม
วตัถุประสงคก์ารวจิยัขอ้ ๒ โดยมีแนวทางปฏิบติัท่ีส าคญั ดงัน้ี 
                ๓.๑ บุพพกิจการปฏิบติักรรมฐาน –ทาน ศีล ภาวนา ปัญญา 
                ๓.๒ การนัง่กรรมฐาน 
  ๑) ก่อนนัง่กรรมฐาน 
  ๒) ค าบริกรรมภาวนากมัฏฐาน   
   ๓.๓ การควบคุมจิตดว้ยการบริกรรมภาวนา “พุทโธ” 

 ๓.๔ วธีิแกว้ปิลาส เม่ือจิตเขา้ถึงฌาน 

 สรุปทา้ยบท 

๓.๑ บุพพกจิการปฏบัิติกรรมฐาน –ทาน ศีล ภาวนา ปัญญา 

พระราชนิโรธรังสี (หลวงปู่เทสก์ เทสกร สี) ได้สอนบุพพกิจการปฏิบติักรรมฐานว่า  
“เรามาปฏิบติัธรรมคลา้ยกบัวา่เรามาตรึกตรอง มาพินิจพิจารณาหาขอ้เท็จจริงในหลกัธรรมนั้น ๆ น่ี
คือการปฏิบติัธรรม”๑  แต่ถ้าเรามาปฏิบติัธรรมได้พรรษาหน่ึงหรือหลายพรรษาแล้วก็ตาม แต่ท่ี
ปฏิบติัมายงัจบัหลกัไม่ได ้พินิจพิจารณาขอ้ธรรมไม่ไดส้ักอย่างเดียว การปฏิบติัเลยโลเล ไม่มัน่คง 
อนันั้นยงัไม่มีหลกั ยงัใชไ้ม่ไดดี้ การท่ีจะใหไ้ดดี้แทน้ั้นตอ้งมีหลกัในการปฏิบติัธรรมใหม้ัน่คงในใจ 
ของตน โดยการพิจารณาหาขอ้เทจ็จริงในหลกัธรรมนั้น ๆ ใหช้ดัเจนดว้ยตนเอง 

พระราชนิโรธรังสี สอนว่า  เราฝึกหดัปฏิบติัภาวนากรรมฐานก็เพราะตอ้งการอบรมจิต 
ดว้ยการตั้ง สติควบคุมจิตอนัน้ีแหละ จะยนื เดิน นัง่ นอน อิริยาบถใดก็ดี เราดูจิตมนัจะคิดนึกส่งส่าย

                                                           

๑ พระราชนิโรธรังสี , การปฏิบัติกรรมฐาน, ธรรมเทศนา ๒๕๒๖ วนัท่ี ๒๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๒๖ 
คดัจากหนงัสือ ธรรมเทศนา ๒๕๒๖ 
 



๕๑ 
 
ก็เห็นอยู ่จะเป็นสมาธิ หรือไม่เป็นสมาธิก็เอาเถิด มนัก็เป็นสมาธิอยูใ่นตวั  การปฏิบติัดีปฏิบติัชอบก็
เช่นเดียวกนั  เราท าดีกนัอยู่ทุกวนัน้ีมีหลกัอะไรบา้ง พูดยอ่ ๆ เรียกวา่หลกัของการปฏิบติั คือ มีการ
ท าทาน มีการรักษาศีล มีการท าสมาธิแลว้เจริญปัญญา เม่ือครบทั้ง ๔ ประการน้ีแลว้ จ  าเป็นตอ้งท า
โดยเฉพาะ  การมาอยูจ่  าพรรษาท่ีวดัน้ีไม่วา่จะเป็นพระภิกษุ สามเณร อุบาสกและอุบาสิกา ท่ีมาจาก
ท่ีอ่ืน หรืออยูใ่นท่ีน้ีก็เหมือนกนั หลกัการ ๔ ประการนั้น คือ  

หลกัที ่๑ ทาน   
การให้ทาน มีอะไรเป็นหลกัเบ้ืองตน้ท่ีเราจะตอ้งให้ยึดมัน่ การท าทานตอ้งมี ความเช่ือ 

เป็นหลกัมัน่คงเสียก่อน เช่ืออะไร คือ เช่ือว่าท าบุญได้บุญ ท าบาปได้บาป เช่ือมัน่อย่างน้ี เรียกว่า 
กมฺมสฺสกตา เช่ือมัน่ใน กรรมในผลของกรรม เม่ือมีความเช่ือมัน่เช่นน้ีแล้วท าทานลงไปย่อมไม่
ผิดพลาด ไดค้วามสมปรารถนาทุกอย่าง ท่ีว่าไม่ผิดพลาดในท่ีน้ีคืออย่างไร เม่ือมีความเช่ือมัน่แน่น
แฟ้นในใจของตนเสีย ก่อนแลว้จึงท าทานลงไป ทานนั้นเป็นผลเลิศ ทานนั้นยอ่มไดผ้ลแก่ตนเองไม่
ผดิพลาด 

ความหมายของ ทาน ท่านเทศนาไวว้า่ ทานวตัถุมี ๑๐ ประการ ดงันั้น ทาน จึงตอ้งมีวตัถุ
ทาน คือ ส่ิงของท่ีจะต้องให้ และต้องมีผูรั้บทาน เรียกว่า ปฏิคาหก จะเป็นใครก็ได้ พระภิกษุ 
สามเณร อุบาสก อุบาสิกา หรือแมแ้ต่สัตวเ์ดรัจฉานก็ได ้ตอ้งมีครบทั้งวตัถุทานและผูรั้บทาน จึงจะ
เรียกวา่ ท าทาน  

ในลักษณะเดียวกับท่าน คือ ทานวตัถุ แปลว่า ส่ิงท่ีเป็นทานหรือให้เป็นทาน มี ๑๐ 
ประการมี ๑. ทาน  ให้ทานขา้ว ๒. ปาน  ให้ให้ทานน ้ า ๓. วตฺถ  ให้ทานผา้ ๔. ยาน  ให้ทานยวดยาน
พาหนะ ๕. มาลา ให้ทานดอกไม้ธูปเทียน ๖. คนฺธ  ให้ทานของหอมกระแจะจันทน์ต่าง ๆ ๗. 
วิเลปน  ให้ทานเคร่ืองลูบทาตวัทาตน ๘. เสยฺย   ให้ทานท่ีนอนเคร่ืองลาดปู ๙. อาวาสถ  ให้ท่ีอยูอ่าศยั
เสนาสนะ ๑๐. ปทีเปยฺย   ใหท้านประทีปแสงสวา่ง  

ยงัมีอีกอย่างหน่ึงท่ีเรียกว่า จาคะ ต่างจากทานวตัถุ ๑๐ ประการท่ีว่ามานั้น ค าว่า จาคะ 
ไดแ้ก่การสละดว้ยน ้ าใจ ทั้งท่ีมีวตัถุและไม่มีวตัถุก็ได ้หรือจะเรียกว่ามีจาคะเสียก่อนแลว้จึงมีทาน
วตัถุก็ได ้จาคะน้ีเป็นของส าคญัมาก ตอ้งเขา้ถึงจิตถึงใจจริง ๆ จะมีผูรั้บหรือไม่มี จาคะไดท้ั้งนั้น เช่น 
จาคะสละ ความโลภ ความโกรธ ความหลงออกจากใจของตน ซ่ึงไม่มีใครมารับก็สละได ้ใครจะมา
รับทุก ๆ คนก็ แบกเตม็บ่าอยูแ่ลว้ ความขุ่นมวัเก่ียวขอ้งกงัวลและทุกขโ์ศกทั้งปวง ใคร ๆ ก็เป็นทุกข์
อยูแ่ลว้ เราสละ ออกไปใหห่้างไกลจากตวัของเรา ใครจะเอาเล่า 

จากท่ีกล่าวไวข้า้งตน้จะเห็นวา่  ความโลภ พระพุทธองคท์รงเห็นวา่ไม่ดี ทรงจาคะสละ
หมด ความโลภเม่ือตกแก่พวกเราผูมี้ ปัญญาทราม อยากไดโ้น่นอยากไดน่ี้ ชิงลาภ ชิงยศ ชิงดีชิงเด่น
ซ่ึงกนัและกนั เรียกวา่แยง่กนั เม่ือแยง่ กนัก็เป็นเหตุใหท้ะเลาะววิาท ทุ่มเถียง ฆ่าซ่ึงกนัและกนั 



๕๒ 
 

ความโกรธ ก็เหมือนกนั พระพุทธเจา้และพระสาวกทั้งหลายท่านสละทิ้งหมด แต่คนเรา
น่ีเร่ือง โกรธละชอบนกั ใครวา่อะไรผิดหูไม่ไดห้รอก ชอบไปรับเอาเขา้มาใส่หูแลว้โกรธเอา ๆ บาง
ทีผูท่ี้เราโกรธ นั้นไม่รู้เสียดว้ยซ ้ าไป เราไปรับเอาความโกรธนัน่มากลุม้ใจอยูค่นเดียว 

ความหลง มวัเมาในส่ิงต่าง ๆ เร่ืองต่าง ๆ ก็เหมือนกนัเป็นแบบเดียวกนัจาคะ เป็นของดี
อยา่งน้ี ท าไดเ้สมอทุกเวลา วตัถุท่ีจะจาคะก็ไม่ตอ้งมี บุคคลท่ีจะรับก็ไม่ตอ้งมี แต่หากไม่อด คนท่ีมา
รับเอาจาคะ แมแ้ต่ตวัของเราก็อาจจะเป็นคนขอทาน รับของท่านท่ีสละแลว้ซ ้ าไป 

ศรัทธา ก็เป็นของดีเหมือนกนัเป็นของส าคญั พระพุทธองคต์รัสเทศนาไวว้า่ สทฺธายตรติ
โอฆ  ศรัทธาเป็นเคร่ืองน าให้ขา้มโอฆะได ้คือ หมายความว่ามีศรัทธาเช่ือมัน่แน่วแน่แลว้นัน่แหละ 
เป็น เคร่ืองใหข้า้มโอฆะ (โอฆะเปรียบเทียบหว้งน ้า) ราคะ โทสะ โมหะ เป็นโอฆะแต่ละอยา่ง ๆ 

คนท่ีจะขา้มโอฆะไดต้อ้งมีศรัทธาเสียก่อน ถา้ไม่มีศรัทธาเสียอยา่งเดียวก็หมดทางท่ีจะ
ขา้ม โอฆะได ้ศรัทธาจึงเป็นของส าคญัท่ีสุด เช่น เช่ือมัน่ในกรรม เช่ือผลของกรรมดงัท่ีไดอ้ธิบาย
มาแล้ว แต่ ว่าศรัทธาอนันั้นเป็นเบ้ืองตน้ท่ีจะท าทาน ถา้มีศรัทธาแลว้ไม่อดเร่ืองการท าทาน อยู่ท่ี
ไหนก็ท าได ้ท ามากก็ได ้ท านอ้ยก็ได ้ไม่ตอ้งเลือกวตัถุในการท าทาน จะเป็นขา้ว น ้ า อาหาร หมาก
พลู บุหร่ี ฯลฯ สารพดัส่ิงเป็นทานไดท้ั้งหมด แมแ้ต่ใบไม ้ใบตอง ใบหญา้ ก็เป็นทานได ้เราท าดว้ย
ความเช่ือมัน่วา่ ส่ิง น้ีท าไปแลว้จะเป็นประโยชน์แก่ผูน้ั้น ๆ ก็อ่ิมอกอ่ิมใจข้ึนมาก็เป็นบุญ นัน่แหละ 
ศรัทธา มนัท าให้อ่ิมอก อ่ิมใจ ท าให้เกิดบุญซาบซ้ึงถึงใจทุกอย่างไม่ลืมเลย อนันั้นจึงเป็นเหตุเป็น
ปัจจยัใหข้า้มโอฆะ 

หลกัที ่๒ ศีล 

ศีล คือ เจตนางดเวน้จากการท าชัว่ทางกาย ทางวาจา  ถา้เจนางดเวน้จากโทษ ๕ ประการ 
เรียกว่า ศีล ๕ ส าหรับชาวบา้น  เจตนางดเวน้จากโทษ ๘ ประการ เรียกว่า ศีล ๘ ส าหรับผูรั้กษา
อุโบสถศีล   เจตนางดเวน้จากโทษ ๑๐ ประการ ส าหรับสามเณร  เรียกว่า ศีล ๑๐ เจตนางดเวน้จาก
โทษ ๒๒๗ ประการ  เรียกวา่ ศีล ๒๒๗ ส าหรับพระสงฆ ์

ศีลมีเจตนาเป็นพื้นฐาน ถา้ไม่มีเจตนาจะงดเวน้แลว้ ศีลทั้งหมดก็จะไม่มีในบุคคลผูน้ั้น
เลย เจตนาจะมีก็เพราะผูน้ั้นเห็นโทษในขอ้นั้น ๆ เสียก่อนจึงงดเวน้ พระพุทธเจา้ตรัสเทศนา ว่า
เจตนา ตวัเดียวเป็นศีล 

ศีลเป็นของรักษาง่ายนิดเดียว ถ้าผูมี้ศรัทธาเช่ือมั่นว่า เราท าดีย่อมได้ดี มีผลให้เกิด
ความสุข ท าชั่วย่อมได้รับความชั่ว มีผลให้เกิดความทุกข์ คนเราเกิดมาย่อมปรารถนาความสุข
ดว้ยกนัมิใช่หรือ เม่ือปรารถนาความสุขก็ตอ้งรักษาศีล และรักษาศีลก็ไม่ตอ้งป่าวร้องคนอ่ืน คน
เดียวหรืออยู่ท่ีไหนก็ รักษาได ้และไม่ตอ้งมีวตัถุส่ิงของเหมือนกบัท าทาน พอเจตนางดเวน้จากขอ้



๕๓ 
 
นั้น ๆ เราก็เป็นผูมี้ศีลข้ึน มาทนัที และศีลไม่จ  าเป็นจะตอ้งมีถึงห้าขอ้ แปดขอ้เร่ือยไป เอาขอ้เดียวก็
ได้ เราผิดขอ้ไหนเรางดเวน้ ขอ้นั้น และงดเวน้ให้จริง ๆ อย่าให้ขาดตกบกพร่องได้ ถ้ายงัขาดตก
บกพร่องอยู่ให้ตั้งใจรักษาใหม่ สามเดือน หกเดือน หน่ึงปี สองปี จนกว่าศีลจะสมบูรณ์บริบูรณ์ 
ดีกวา่ผูไ้ปสมาทานศีลทุกวนัพระแลว้ รักษาไม่ไดส้ักตวัเดียว สมาทานศีลมาไม่ทราบก่ีปีแลว้ ศีลห้า
ขอ้ก็รักษาไม่ได ้รักษาศีลแบบรักษาตวัเดียวน้ี สมมติว่า ขอ้หน่ึง รักษาปีหน่ึงจึงรักษาไดบ้ริบูรณ์ ปี
ต่อไปรักษาขอ้สอง ปีต่อไปรักษาขอ้สาม ห้าปีก็รักษาไดห้้าขอ้สมบูรณ์ ศีลนั้นไดช่ื้อวา่เป็นของตวั
แลว้ 

เม่ือเรารักษาศีลแล้วศีลนั้นจะรักษาศีลแล้ว กล่าวคือ ศีลกลบัมารักษาตวัเรา เราจะล่วง
ละเมิดศีลไม่ไดเ้ด็ดขาด หากจะล่วงละเมิด ศีลตอ้งรักษาตวัเราไม่ให้ท า เช่น เห็นสัตวค์วรท่ีจะฆ่า 
แลว้เกิดเมตตาสงสารเอ็นดู เหมือนกบัเห็นลูกหลานของตนท่ีก าลงัตกทุกขไ์ดย้าก เห็นส่ิงของ ๆ คน
อ่ืนเหมือนกบัเห็นของ ๆ เรา เห็นบุตรภรรยาของคนอ่ืนก็เหมือนเห็นพ่อแม่ พี่นอ้ง แม่ป้า นา้อาของ
ตน แลว้ท่ีไหนมนัจะล่วงละเมิด ได ้ค าพูดท่ีควรจะโกหกหลอกลวงเขา ก็เห็นเหมือนกบัเราก าลงัจะ
อา้ปากคาบเอาของเลวทรามเอามา ไวใ้นตน สุราเมรัยเคร่ืองดองของเมาต่าง ๆ ตลอดถึงยาเสพติดท่ี
เราจะด่ืมใหล่้วงละเมิดล าคอ ก็เหมือนกบัเราก าลงัจะกลืนยาพิษลงไปในล าคอ 

หลกัที ่๓ ภาวนา 

การท าจิตใหต้ั้งมัน่  คือ ผูฝึ้กหดัสมาธิมีอะไรเป็นหลกั ให้พิจารณาขอ้เทจ็จริงของการท า
สมาธิ จะเห็นวา่การท าสมาธิน้ีมนัเก่ียวขอ้งถึงเร่ืองตวัของเราเองทั้งนั้น เช่น พิจารณาวา่ เราท าสมาธิ
ทุกวนัน้ี เพื่ออะไร ก็เพื่อหดัสละปล่อยวาง สละอะไร ก็สละส่ิงท่ีมาติดขอ้งมวัหมองอยูใ่นจิตในใจ
ของตนละซี เราจะตอ้งสละส่ิงเหล่าน้ีแหละ ตอ้งสละเปล้ืองหมดทุกส่ิงทุกอยา่ง หรือเรียกวา่จาคะ น่ี
คือหลกัของสมาธิ  เม่ือสละส่ิงมาขอ้งอยู่กบัจิตกบัใจแล้วลงปัจจุบนัจึงจะเป็นสมาธิ อย่างท่ีท่าน
อธิบายไวว้่า ละ วิตก ละวิจาร ละปีติ ละสุข เป็นเอกคัคตา ท่ีเรียกว่า ฌานมีองค์ห้า ละก็คือสละ
นัน่เอง สละกบัจาคะ ก็อนัเดียวกนั เม่ือจาคะอารมณ์ท่ีมาติดขอ้งอยู่ในใจไปแล้ว จิตใจย่อมปลอด
โปร่งผอ่งใสสะอาดเป็น สมาธิ อนัน้ีทุกคนท าไดแ้ลว้ตอ้งเห็นดว้ยใจตนเอง ใครจะสละอะไรก็เห็น
ดว้ยใจตนเองทั้งนั้น 

ความโกรธ ความโลภ ความหลง ลว้นเป็นของเศร้าหมองท าใจให้มืดมิด ท าจิตใจให้ติด
ขอ้ง อยูใ่นเร่ืองนั้นไม่หายสักที คนท่ีติดภพ ติดชาติ อยู่นาน ๆ ก็ติดอยูด่ว้ยของเหล่าน้ีเอง การท่ีติด
ภพ ติดชาติอยูน่าน ๆ มนัเลยเป็นนิสัยใหผ้กูพนักบัของเหล่าน้ีแหละ  ฉะนั้น ในชาติน้ี ปัจจุบนัน้ี เม่ือ
เรารู้สึกตวัแลว้จึงควรหดัละ หดัทิ้ง หดัถอน หดัปล่อยทอดธุระ ในส่ิงท่ีไม่ดีเสีย ให้มนัค่อยเบาบาง
ลงไปบา้ง อยา่งน้ีจึงจะช่ือวา่ หดัสมาธิ คือ หดัเพื่อละ สมาธิมีการละ มีการปล่อยวางเป็นหลกั 



๕๔ 
 

หลกัที ่๔ ปัญญา  

ปัญญาวิปัสสนา  คือ ปัญญาสูงวิเศษข้ึนไปกว่านั้น  ปัญญาชนิดนั้นมนัเกิดเองเป็นเอง 
หรอก ใครจะสอนให้ใครจะแนะน าให้ก็ไม่ได ้สอนให้แต่ปัญญาขั้นตน้น้ีแหละ เวลามนัจะเกิด มนั
เกิด ข้ึนมาเองเวลาจิตใจปล่อยวางหมดทุกส่ิงทุกประการ แมแ้ต่ความคิดนึกในจิตใจท่ีอยากให้เป็น
เช่นนั้น ก็ปล่อยวางหมด มนัเกิดข้ึนมาในขณะนั้น เป็นความรู้ชดัข้ึนมา เห็นส่ิงทั้งปวงหมดในโลก
เป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา สภาพเดียวกนัไปหมด อนัน้ีแหละเป็นท่ีสุดของโลก พระพุทธศาสนา
สอนหมดแค่นั้น ใครจะภาวนาเห็นอะไรก็เห็นไปเถิด หากพอลง อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา แลว้ มนัก็
หมดเร่ืองเท่านั้นเอง 

วิปัสสนาปัญญา  ความรอบรู้ในกองสังขารน้ีว่ามีอนัเส่ือมส้ินไปเป็นของธรรมดาตาม
เหตุปัจจยั  การท่ีพิจารณารอบรู้ในส่ิงต่าง ๆ แมจ้ะรู้เล็ก ๆ นอ้ย ๆ ก็อยูใ่นขอบเขตของปัญญา ท่ีรู้ส่ิง
ดีส่ิงชัว่ ส่ิงหยาบละเอียด ก็อยูใ่นขอบเขตของปัญญา เป็นปัญญาธรรมดาสามญัน้ีเสียก่อน อย่าเพิ่ง
พูดถึงปัญญาขั้นสูงเลย ปัญญาท่ีเป็นฝ่ายโลกิยะ คือปัญญารู้จกัท ามาหากิน โดยชอบประกอบกิจโดย
สุจริต ไม่อิจฉาริษยาคนอ่ืนเป็นตน้ ปัญญาท่ีเป็นฝ่ายธรรมะ นั้นคือ เม่ือพิจารณาอะไรก็เป็นธรรม
ทั้งหมดเช่น ความโลภ หากพิจารณาให้เป็นธรรมแลว้ ความโลภมนัก็ดี เหมือนกนั พิจารณาให้เห็น
ความโลภน้ีแหละเป็นของดีมีประโยชน์คือ ถา้มนัไม่โลภ เราก็ไม่มีโอกาส จะละความโลภ ความ
โกรธก็เหมือนกนั เพราะมีโกรธเราจึงมาหัดละความโกรธ ถา้ไม่มีโกรธเสียแลว้ จะเอาอะไรมาละ 
ความหลงก็เป็นของดีเช่นเดียวกนั ถา้ไม่มีหลงก็ไม่ไดล้ะความหลง น่ีแหละมนัเป็น ธรรมอยา่งน้ี 

คนท่ีไม่เห็นเป็นธรรม เวลามีโลภก็กลุ้มอกกลุม้ใจอยากจะได้ถ่ายเดียว ไม่มีทางปลด 
เปล้ืองแกไ้ขตนเองได ้เวลาโกรธก็เหมือนกนั ไดแ้ต่กลุม้อกกลุม้ใจดว้ยความโกรธนัน่แหละ มนัมืด
มิดปิดหนทางไม่มีทางออก พิจารณาไปทางไหนปกปิดไปดว้ยความโกรธทั้งนั้น ความหลงก็แบบ
เดียว กนั คนเราไม่เขา้ใจว่านั่นเป็นธรรม เลยมีแต่ความโลภ ความโกรธ ความหลงครอบง าอย่าง
เดียว อนันั้นเป็นโลกไม่เป็นธรรม แต่ถา้พิจารณาจนเห็นโทษเห็นทุกขข์องมนัแลว้นัน่แหละจึงค่อย
เป็นธรรม เม่ือมนัละไดแ้ลว้ จะเห็นคุณค่าของเร่ืองเหล่านั้น อนัน้ีเรียกวา่ ปัญญา เป็นปัญญาสามญั
ในทางธรรม 

พระราชนิโรธรังสี กล่าวสอนการท าดีใวด้ว้ยหลกัการต่าง ๆ วา่ 

ท าทาน คือ การให้ การแบ่งปัน การเสียสละ การเอ้ือเฟ้ือ หรืออีกความหมายหน่ึง
คือ วตัถุท่ีพึงให้รักษาศีล มีหลกั คือ วิรัติเคร่ืองงดเวน้ และ หิริ-โอตตปัปะ ความละอายบาป เกรง
กลวั บาป เป็นเคร่ืองอยู ่



๕๕ 
 

ท าสมาธิ คือ จาคะ ท าการสละของท่ีมีในตวัอนัเตม็ไปดว้ยโลภ โกรธ หลง 

ปัญญา คือ ความรู้ความเขา้ใจในการเห็นส่ิงทั้งปวงหมดเป็นธรรม รู้ผิดรู้ถูก รู้ดี รู้ชัว่ รู้
ส่ิงท่ีควรหรือไม่ควร แมแ้ต่ผูจ้ะท าทาน รักษาศีล ท าสมาธิ ก็ตอ้งมีปัญญาเสียก่อนจึงท าได ้

ปัญญาทางธรรม มี ๒ อยา่ง อยา่งแรกเป็น ปัญญาสามญัในทางธรรม เห็นโลกเป็นธรรม 
อย่างท่ีอธิบายมาแลว้วา่ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ซ่ึงเป็นของท่ีให้โทษให้ทุกข์แก่จิตใจ ก็
เป็น ของดีเหมือนกนั ถา้ไม่มีโลภ โกรธ หลง ก็ไม่ไดล้ะโลภ โกรธ หลง 

ปัญญาอีกอยา่งหน่ึง เป็นปัญญาท่ีสูงดีเด่นข้ึนไปกวา่นั้นอีก เรียกวา่ ปัญญาวิปัสสนา คือ 
เห็นส่ิงทั้งปวงหมดเป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ส่ิงเหล่านั้นเป็นของไร้สาระ เป็นโทษเป็นทุกข์เป็น
ภยั อนัตรายแก่จิตใจ จึงปล่อยวางทอดธุระในส่ิงทั้งหลายเหล่านั้น อนัน้ีเป็นปัญญาอนัวิเศษสูงสุด 
เพราะ คนจะพน้จากโลกได้ก็เพราะเห็นท่ีสุดของโลกคือ ไดแ้ก่เห็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตานัน่เอง 
ไม่ใช่ เห็นโดยคิดคาดคะเนเอานะ ตอ้งเห็นแจง้ชดัดว้ยใจของตนเอง สัมผสัดว้ยใจของตนเองจริง ๆ 
ถา้คิด นึกเอามนัไม่ใช่วิปัสสนา มนัเป็นวิปัสสนึก หมดความคิดนึกอนันั้นแลว้มนัก็วกกลบัคืนมา
เล่นงาน เราอีก ถ้าเห็นแจง้ชดัดว้ยใจของตนเองจริง ๆ ลงไดถึ้ง อนิจจงั ทุกขงั อนัตตา แลว้ ละได้
หมดทุกส่ิง ทุกอยา่ง พระพุทธศาสนารวมยอดเขา้มาแค่น้ีแหละ 

พระสงฆ์ในวดัหินหมากเป้ง  เม่ือออกพรรษาแลว้ต่างพากนัแยกยา้ยไปท ามาหากินตาม
หน้าท่ีของตนทุก ๆ คน ให้พากัน จบัหลักในการปฏิบติัธรรมให้ได้ อย่าให้เสียทีท่ีเรามาฝึกหัด
ปฏิบติัอบรมกรรมฐาน ประเด๋ียวเอาของ ไม่ดีไปเผยแพร่ก็ขายข้ีหนา้ตวัเอง คนทั้งหลายทั้งปวงต่างก็
อยากไดข้องดี พากนัมาหาของดีอยา่งท่ี อธิบายมาน้ี พอออกพรรษาแลว้กลบัไปบา้น เอาของดีน้ีไป
ฝากพี่ฝากน้อง ฝากเพื่อนฝูงญาติมิตร หมู่เพื่อนเห็นเขา้ก็น่านิยมนบัถือ อนันั้นเป็นการดีมาก ไดช่ื้อ
วา่พวกเรารับเอาของดีไป น าของดี ๆ ไป ฝากเขา หมู่เพื่อนก็เลยพลอยดีไปตามดว้ย  ถา้หากเก็บเอา
ของไม่ดีไป ของไม่ดีก็คือของท่ีเขาสละละทิ้งแลว้ เรามาเก็บเอาใส่ถุงใส่ห่อ เตม็แลว้ก็กลบับา้น พอ
ไปเปิดดูท่ีบา้นก็ไม่มีของดีอะไรเลย มีแต่ขยะท่ีเขาทิ้งแล้วทั้งนั้น ของข้ีขยะนั้น เปรียบไดก้บัเศษ
กระดาษและของเขาทิ้งแลว้ เปลือกผลไมต่้าง ๆ เศษต่าง ๆ ใชอ้ะไรไม่ไดท้ั้งนั้น เราเลยเก็บเอาใส่พก
ใส่ห่อไป อุปมาไดก้บัการปฏิบติัท่ีไม่มีอะไรเป็นหลกัเป็นเคร่ืองยึดถือท่ีถูกตอ้ง มาปฏิบติัก็เสียเวลา
เปล่า ๆ 

ฉะนั้น อย่าให้มนัเสียประโยชน์ในการท่ีได้เกิดมามีชีวิต มีโอกาสฝึกฝนอบรมปฏิบติั
ธรรม จง ท าตนของตนให้มีประโยชน์มีคุณค่า จงสอนจงอบรมตนให้เขา้ใจถึงเร่ืองตวัของเรา ท่ีเรา
มาอยูจ่ะตอ้ง เอาอะไรไปบา้ง เลือกเอาส่ิงท่ีดีมีคุณค่าท่ีควรจะติดไมติ้ดมือไป อยา่ไปเอาของเศษ ๆ 



๕๖ 
 

ของเลอะเทอะ พวกนั้นไม่เกิดประโยชน์อะไรเลย หมู่เพื่อนเขามาละความโกรธ ความโลภ ความ
หลง ส่ิงท่ีเขาทิ้งแลว้ เอาไปเป็นสมบติัของตน ไม่ดีเลย เอว  . 

โดยสรุปค าสอนของท่าน คือ ทาน ศีล สมาธิ และ ปัญญา อนัเป็นบาทฐานของการ
ปฏิบติัธรรม 

๓.๒ การน่ังกรรมฐาน (ปฏบิัติกรรมฐาน) 

  การปฏิบติักรรมฐานโดยการนัง่ เป็นอิริยาบถหน่ึงของการปฏิบติักรรมฐาน เป็นการ
สลบัการยนืจงกรม เดินจงกรม  นอนไสยาสน์ แต่การนัง่กรรมฐานน้ีมีบุรภาค ๒ อยา่งคือ  

  ๑) บุพพกิจการนัง่กรรมฐาน 
๒) อบรม ก่อนนัง่กรรมฐาน 
๓) ภาวนา นัง่กรรมฐาน 

 ๑) บุพพกจิการน่ังกรรมฐาน 

ปุพพกิจ ก่อนนัง่กรรมฐาน ภาวนาพุทโธ  พึงท าปุพพกิจเบ้ืองตน้ก่อน คือ ตั้งจิตให้เกิด
ศรัทธาเล่ือมใสใหเ้ตม็ท่ีแลว้พึงกราบ ๓ หน  แลว้กล่าวบุพพภาคมนการวา่  

อรห  สมมาสมพุทโธ ภควา พระผูมี้พระภาคเจา้  ทรงเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ถูกถว้นดี
แลว้  

พุทธ  ภควนต  อภิวาเทมิ. ขา้พเจา้อภิวาทกราบไหว ้ซ่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น (พึงกราบ
ลงหนหน่ึง)  

สวากขาโต ภควตา ธมโม  พระธรรม อนัพระผูมี้พระภาคเจา้ตรัสไวดี้แลว้  
ธมม   นมสสามิ ขา้พเจา้นมสัการกราบไหวซ่ึ้งพระธรรมเจา้นั้น (พึงกราบลงหนหน่ึง)  
สุปฏิปนโน ภคว โต สาวกสงโฆ พระสงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้ท่ีท่านปฏิบติัดี

แลว้  
สงฆ   นมามิ ขา้พเจา้ขอนอ้บ นอ้มซ่ึงพระสงฆ ์(พึงกราบลงหนหน่ึง)  
นโม  ตสส  ภควโต  อรหโต  สมมาสมพุทธสส (กล่าว ๓ จบ)  
จากนั้น ให้เราระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา้ผูเ้ป็นพระศาสดาเอกของโลก ทรงพน้

จากทุกขแ์ละจากกิเลสทั้งปวงแลว้ ทรงอยูเ่กษมส าราญทุกเม่ือ (พึงกราบลงสามหน) หมายเหตุ ปุพพ
กิจเบ้ืองตน้ท่ีน ามาแสดงให้ดูน้ี  เป็นแต่ตวัอยา่งเท่านั้นหากใครไดม้ากจะไหวมากก็ไดไ้ม่ขดัขอ้งแต่



๕๗ 
 
ตอ้งไหวก่้อนนัง่สมาธิทุกคร้ังไป เวน้แต่สถานท่ีไม่อ านวย พึงนัง่สมาธิดงัน้ี เอาขาขวาทบัขาซา้ย มือ
ขวาทบัมือซา้ย ตั้งตวัใหต้รงแลว้นึกเอาค า บริกรรม พุทโธ ๆ  หรือข้ึนกรรมฐานกบัพระอาจารยก์็ได้
แลว้แต่สดวก 

 ๒) อมรมจิต  ก่อนน่ังกรรมฐาน 

พระราชนิโรธรังสี (หลวงปู่เทสก์ เทสกร สี) กล่าวว่า ก่อนการนัง่กรรมฐาน ตอ้งอบรม
น าก่อน เพื่อส ารวมจิต  ควบคุมจิต ท าจิตใหน่ิ้ง  เพราะจิตน้ี  ถา้พวกเราเคยปล่อยให้มนัเสาะแสวงหา
ส่ิงท่ีมนัชอบใจมาแลว้  และส่ิงนั้นมนัก็เคยไดม้าแลว้ แต่จิตมนัก็ยวัไม่พอ ความไม่พอน้ี จะน าทุกข์
มาให้  ตลอด ๘๐ ปี ๙๐ ปี ๑๐๐ ปี อายุนานเท่าใดมนัก็ทุกขน์านเท่านั้น คนปรารถนาทุกข์เหลือเกิน 
เหตุนั้นเรามาท าภาวนาสมาธิดีกว่า ฝึกอบรมสมาธิให้สุขภาพจิตมนัดียิ่งข้ึนไป ส่วนร่างกายเราไม่
อาลยัอาวรณ์มนัหรอก นัง่ลงไปมนัจะเจ็บปวดร้าวดว้ยประการต่าง ๆ ไม่ตอ้งอาลยักงัวลเก่ียวขอ้ง
กบัมนั ขอใหจิ้ตอยูน่ิ่งก็แลว้กนั เม่ือจิตสงบแลว้กายมนัก็อยูน่ิ่งของมนัเอง จิตวางกายแลว้ ไม่ปรากฏ
เลยวา่ นัน่นอนหรือเป็นอะไร   ต่าง ๆ มนัไม่ปรากฏ มนัปรากฏเพียงจิตอนัเดียว นัน่แหละจิตทิ้งกาย
แลว้ ทีน้ีมนัค่อยสบายเป็นสุข 

การอบรมสมาธิน้ี  มีอานิสงส์มากมายหลวงหลาย ท าสมาธิให้เป็นเสียก่อนแล้วจึงจะ
ค่อยรู้เร่ือง หากไม่ท าเองใครจะพูดอยา่งไร เท่าใดมนัก็ไม่รู้เร่ืองหรอก ตอ้งเห็นประจกัษ์ดว้ยตนเอง
เสียก่อนจึงจะรู้จะเขา้ใจ เช่นว่าเราไม่เคยนั่งเลย นั่งทีแรกมนัก็ตอ้งเจ็บตอ้งปวดอะไรต่าง ๆ คร้ัง
ฝึกหดันัง่สมาธิจนเห็นความสุขสงบ หรือจากการยืนหรือเดินก็ตาม เม่ือจิตปล่อยวางกายหมดทุกส่ิง
ทุกอยา่ง ไดค้วามสงบอย่างยิ่งแลว้ จะชอบอกชอบใจอยากท า ทีแรกมนัตอ้งบงัคบัฝืน คร้ันภาวนา
เป็นสมาธิแลว้ ทีน้ีไม่ตอ้งบงัคบัหรอก มนัอยากท า มนัขยนัเอง 

การอบรมสมาธิน้ี  เป็นการฝึกหดัจิตตวัน้ี ฝึกฝนอบรมจิตอนัเดียวน้ี แต่ไหนแต่ไรมาจิต
ไม่เคยฝึกฝนอบรมจิตน้ีหากเราไม่ฝึกฝนอบรมก็ไม่มีวนัเป็น สมาธิไดส้ักที แลว้ไม่มีใครท าให้ได้
ดว้ย ไม่เหมือนส่ิงอ่ืน วตัถุอ่ืน เช่นท าเรือกสวนไร่นาท าการงานต่าง ๆ คนอ่ืนท าให้ได ้แต่ท าสมาธิ
คนอ่ืนท าใหไ้ม่ได ้ตนเองท าจึงค่อยได ้แลว้เห็นดว้ยตนเองคนอ่ืนไม่เห็น 

การท าสมาธินั้นจะวา่ยากก็ยาก จะวา่ง่ายก็ง่าย ท่ีวา่ยากคือ  จิตใจของเรานัน่อยากให้เป็น
สมาธิ ท าอย่างไรจึงจะเป็นสมาธิ ก็ด้ินรนกระเสือกกระสนดว้ยประการต่าง ๆ ก็เลยไม่เป็นซ ้ า นั่น
แหละเรียกว่ามนัยาก ท่ีว่าง่ายนั้นก็คือ มันไม่ต้องการอะไร ไม่อยากอะไร ปล่อยวางเฉย ๆ ไม่
เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองต่าง ๆ เร่ืองราวต่าง ๆ มนัก็อยู่ตามเร่ืองของมนั เอาแต่จิตของเรา เม่ือจิตมนัวาง
อารมณ์ต่าง ๆ แลว้ มนัสงบน่ิงก็เป็นสมาธิ ไม่ไดนึ้กไดคิ้ดวา่จะเป็น แต่วา่มนัเป็นเอง นัน่แหละท่ีวา่
ง่ายก็ง่าย 



๕๘ 
 

การท าสมาธิคือ หาอุบายท่ีจะจบัจิตให้ได ้จิต คือผูคิ้ด ผูนึ้ก ผูป้รุงแต่ง สารพดัทุกอยา่ง
นัน่แหละ มนัไม่อยูก่บัท่ี เม่ือมนัไม่อยูน่ิ่งก็เดือดร้อน ด้ินรนกระสับกระส่าย ของเหล่านั้นลว้นแต่จิต
ทั้งนั้น มนัส่งส่ายไปในท่ีทั้งปวงหมด ถ้าเราเห็นโทษ ก็ปล่อยวางอนัท่ีมนัวุ่นวายอยู่นั่นทุกส่ิงทุก
อยา่ง ไม่เอาแลว้ ปล่อยไปตามเร่ืองของมนั เม่ือปล่อยวางหมดแลว้ มนัจะมีอะไรอีก ? มนัก็ยงัเหลือ
แต่จิตเท่านั้น มนัก็สงบอยู่ในท่ีเดียวนัน่ มีแต่ความน่ิง อนันั้นคือ ความรู้ หรือ ธาตุรู้ ก็เรียกหรือจะ
เรียก ผูรู้้ ก็ได ้นัน่ไดช่ื้อว่าถึงตวัของเราแลว้ รักษาตวัไดแ้ลว้ ตวัของเราอยู่กบัตวัแลว้ นัน่แหละจึง
เห็น "ตวัแท"้ คือธาตุรู้นัน่เอง เม่ือเขา้ถึงตรงนั้นแลว้ ทีน้ีใครจะท าอะไร ใครจะคิด ใครจะพูดอะไร ก็
ไม่สักทีหาอยูร่ ่ าไป เม่ือไรมนัจะรูจกัจบจกัพอกนัสักที คนท่ีอยูร่อบๆ ตวัของเราน้ี เราก็เห็นต าตาอยู่
แลว้ เม่ือตายไปก็ไม่เห็นเอาอะไรไปดว้ย แมแ้ต่ร่างกายอนัน้ี ก็ทอดทิ้งถมพื้นดินดว้ยกนัทั้งนั้น แต่
จิตท่ีหยดุน่ิงไม่แสสายแสวงหาอะไรทั้งหมด  

             การอบรมจิต โดยผูฝึ้กหดัจิตให้มีสติทุกเม่ือ ตอ้งฝึกฝนอบรม ไม่ให้เก่ียวขอ้งพวัพนัใน
เร่ืองอ่ืน ๆ เอาปัจจุบนั แมว้า่จะตอ้งเก่ียวขอ้งพวัพนับา้งก็ตาม หากลงปัจจุบนัในขณะนั้นก็ไม่มีอะไร 
เอาปัจจุบนัเท่านั้น ไม่คิดอดีต อนาคต มนัถึงจะเป็นไปได ้ 
               พระราชนิโรธรังสี (หลวงปู่เทสก)์  กล่าวถึง “การฝึกหดัจิตใหมี้สติทุกเม่ือ จิตของคนเรา
ตอ้งฝึกหดั เช่นเดียวกบัสัตวท่ี์อยูใ่นป่าท่ีเขาจบัมาใช ้จะใชง้านไดต้อ้งฝึกตอ้งหดัเสียก่อน จิตของเรา
ยงัไม่ไดฝึ้กหดัก็เหมือนกบัสัตวท่ี์อยูใ่นป่านัน่แหละ เราจบัจิตมาฝึกหดั คือ เราตั้งใจฝึกหดัจริง ๆ จึง
จะเรียกวา่เราฝึกหดัจิต”๒ 
               ท่านเปรียบเทียบการฝึกหัดสัตวป่์า เช่น ช้าง เป็นตน้ พอจบัไดม้าเขาก็ผูกมนัไวก้บัตน้
เสา ตอนแรกมนัก็แขง็แรงอยู ่จะต่อสู้ด้ินรนมาก  เขาจึงไม่ใหกิ้นหญา้กินน ้า หรือใหแ้ต่เพียงเล็กนอ้ย
พอไม่ให้ตาย จนซูบซีดผอมลงไป ทีน้ีก็เร่ิมหดัมนั หดัจนกระทัง่มนัยอมคนข้ึนข่ีคอได ้หดัให้อยูใ่น
อ านาจของเราทุกอย่างได้ เม่ือมนัอยู่ในอ านาจของเราเรียบร้อยดีแลว้ เราจึงให้อาหารมนักินอย่าง
อุดมสมบูรณ์ 
               การฝึกหดัจิตก็คลา้ย ๆ กนันัน่แหละ แต่ไม่ตอ้งถึงอยา่งนั้น เพราะสัตวเ์ป็นของภายนอก
มีตวัตน ตอ้งฝึกหดัดว้ยการทรมาน การฝึกหดัจิตตอ้งหัดดว้ยอุบายวิธี จิตเป็นของไม่มีตวั จะขบัข่ีก็
ไม่ได ้จะตีก็ไม่ได ้แต่ท าใหม้นัอยูใ่นอ านาจของตนนั้นได ้แต่ก็ยากแสนยากท่ีมนัจะอยูใ่นบงัคบัของ
เรา ตอ้งฝึกฝนอบรม ท่ีว่าคลา้ยกนัคือ ให้อดอาหารหรือฉันอาหารเพียงเล็กนอ้ย เพื่อให้มนัมกัน้อย

                                                           
๒ พระราชนิโรธรังสี , หนังสือเทสกานุสรณ์ การฝึกหัดจติให้มสีตทุิกเม่ือ, แสดง ณ วดัหินหมากเป้ง 

อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย วนัท่ี ๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๒๔.  
 



๕๙ 
 
ท่ีสุด เป็นการฝึกหัดอบรมกาย แต่มนัเน่ืองถึงจิต เหมือนอย่างพระพุทธเจา้ พระองค์ไม่เสวยพระ
กระยาหาร แต่ไม่ส าเร็จมรรคผลนิพพาน พระองค์จึงค่อยผ่อนเสวยพระกระยาหารทีละน้อย ๆ 
จนกระทัง่พอดีพองาม ฉนัพอสมควรไม่ฉนัฟุ่มเฟือย พอให้กายอยูไ่ดไ้ปวนั ๆหน่ึง  อาหารนั้นถา้ฉนั
มากจิตใจมนัท่ือ มนัก าเริบ มนัไม่อยู่ในอ านาจของตน ผูท่ี้ไม่ไดฝึ้กฝนอบรม รับประทานอย่างอ่ิม
หน าส าราญก็ให้มนัรับประทานเร่ือยไป แต่ส าหรับคนท่ีฝึกหัดอบรมใจนั้นจะฉนันอ้ยพอประมาณ 
พอบ ารุงร่างกาย  เพื่อยงัชีวิตใหเ้ป็นไปในวนัหน่ึง ๆ เท่านั้น แลว้ก็ไม่สะสม การสะสมเป็นเร่ืองของ
กิเลส ลองคิดดู ถ้าสะสมแล้วมนัเป็นการพะวกัพะวน ท่านจึงไม่ให้สะสม น่ีพูดเฉพาะเร่ืองของ
พระภิกษุ คือ ฉันแล้วก็ทิ้งไป ให้มนัหมดเร่ืองหมดราว วนัหลงัหาใหม่ ไดเ้ท่าไรก็ฉันเท่านั้น ฉัน
เท่าท่ีมีอยู่ ถึงฆราวาสก็ดี ผูฝึ้กหัดจิตต้องฝึกฝนอบรมอย่างนั้ น คือรับประทานม้ือเดียว ไม่ให้
เก่ียวขอ้งพวัพนัในเร่ืองอ่ืน ๆ เอาปัจจุบนั แมว้า่จะตอ้งเก่ียวขอ้งพวัพนับา้งก็ตาม หากลงปัจจุบนัใน
ขณะนั้นก็ไม่มีอะไร เอาปัจจุบนัเท่านั้น ไม่คิดอดีต อนาคต มนัถึงจะเป็นไปได ้การฝึกฝนอบรมใจ
มนัตอ้งไปจากกายน้ีเหมือนกนั 
              ก่อนการนัง่สมาธินั้น  นอกจากอบรมทางกายแลว้ ยงัตอ้งอบรมวาจาดว้ย พูดให้น้อย พูด
ด้วยความส ารวมระวงั การท่ีว่าส ารวมในท่ีน้ีไม่ได้หมายถึงไม่ให้พูด พูดได้ แต่หากว่าให้มีสติ
ควบคุมอยู ่พูดก็รู้เร่ืองวา่พูดอยู ่พูดดีชัว่ หยาบละเอียด จะพูดสักเท่าไรก็ตามแต่รู้เท่ารู้ทนัอยูทุ่กขณะ 
เรียกวา่ส ารวมวาจา จะพูดอะไรก็พูดเถอะ การท าอะไรก็ท าเถอะ แต่รู้เร่ืองอยูทุ่กขณะ สติควบคุมอยู่
อยา่งน้ี เรียกวา่ มีสติระวงักายวาจา 
               การอบรมกรรมฐานนั้น ทุกคนตอ้งอบรมเหมือนกนัหมด มิใช่อบรมเฉพาะพระภิกษุ 
สามเณร แม่ชี อุบาสกอุบาสิกาเท่านั้น การฝึกหัดธรรมะก็ตอ้งหัดสติตวัน้ีแหละ ถือพุทธศาสนาก็
ตอ้งหดัสติตวัน้ีแหละ มีสติสมบูรณ์บริบูรณ์ก็เรียกวา่ถึงศาสนา ถา้ยงัไม่มีสติเสียเลยก็เรียกว่ายงัไม่
ถึงศาสนา   
 การอบรมกาย วาจาเพื่อส่งต่อไปให้ภาวนาอย่างน้ี เป็นการส ารวมระวงัใจ ถา้อยู่เฉย ๆ 
ใจไม่มีเคร่ืองอยู ่ให้เอาค าบริกรรมอนัใดอนัหน่ึงมาเป็นเคร่ืองอยูม่าเป็นหลกัผกูใจ เช่น พุทโธ อานา
ปานสติ ตามลมหายใจเขา้ออก ยุบหนอพองหนอ หรือสัมมาอรหังก็ได ้เอาอนันั้นมาเป็นเคร่ืองอยู่
เสียก่อน นึกคิดอยูเ่สมอ ๆ จนเป็นอารมณ์ มีสติควบคุมจิตอยูต่รงนั้นแหละ จิตอยู่ท่ีใดให้เอาสติไป
ตั้งตรงไวใ้นท่ีนั่น  จึงจะเรียกว่าควบคุมจิต รักษาจิต ท่ีจะห้ามไม่ให้คิดไม่ให้นึกนั้น ห้ามไม่ได้
เด็ดขาด ธรรมดาของจิตมนัตอ้งมีคิดมีนึก แต่หากมีสติควบคุมจิตอยู่เสมอ คิดนึกอะไรก็รู้ตวัอยู่ทุก
ขณะ เรียกวา่ บริกรรมภาวนา 

สรุป  ก่อนการนัง่สมาธิตอ้งอบรมกาย วาจา 
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๒) ภาวนา 
การนัง่สมาธิ ตอ้งมีการบริกรรมภาวนาอารมณ์กรรมฐาน ๔๐ อยา่ง มี อสุภะ สี แสง เป็น

ตน้อยา่งใดอยา่งหน่ึง เพื่อดึงจิตให้อยูใ่นอารมณ์เดียว เป็นสมาธิตามหลกักายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ส่วนพระราชนิโรธรังสีนั้น ท่านใชบริกรรมภาวนาว่า “พุทโธ ๆ ”    การท่ีบริกรรมภาวนาพุทโธ ๆ 
นั้น ก็เพื่อให้จิตมนัหยุดน่ิงอยู่อนัเดียว ลองดูซิบาง ทีจิตท่ีอยู่กบัพุทโธอนัเดียวกลบัจะไดม้ากกว่า
และเป็นของแปลกประหลาดกว่าท่ีเป็นมาแลว้ทุกส่ิง ทุกอย่างมนัออกจากหน่ึง ส่ิงอนัหน่ึงทั้งนั้น
เช่น การนับก็ตั้งตน้หน่ึงก่อนหน่ึงสองหนก็เป็นสอง หน่ึงสามหนก็เป็นสาม ดงัน้ีเป็นตน้ หรือตน้
หมากรากไมท้ั้งปวงก็ออกจากหน่ึงทั้งนั้น (คือ รากของมนั) คนเราก็เหมือนกนั เม่ือเกิดมาทีแรกก็
เกิดจากปฏิสนธิจิตดวงเดียวแท ้ๆ เม่ือคลอดออกมาแลว้มีอายตนะ ขนัธห้า เคร่ืองใชห้ลายอยา่ง จิตก็
ปรุงแต่งไปหลายอยา่งหลายอนัจนนบัจิตไม่ถว้น ไม่ทราบวา่จิตมีก่ีดวงยงุกนัไปหมด จิตเดิมแทเ้ลย
ไม่เห็น  

ฉะนั้น  พระพุทธเจา้จึงสอนให้คนหาจิตคือ ภาวนาพุทโธ เอาจิต มารวมอยูใ่นพุทโธอนั
เดียว จึงจะเห็นจิต การคน้หาจิตเราจะตอ้งท าภาวนาพุทโธ ท าให้จิตรวมเป็นอนั หน่ึงอนัเดียวจึงจะ
เห็นจิตของตน เม่ือเราคนหาจิต เห็นจิตแลว้และเห็นว่าน้ีคือตน้ตอของจิต ของส่ิงทั้งปวงท่ีมีอยู่ใน
โลกน้ี จิตท่ีมากหลายอยา่งนั้น  มนัออกไปจากจิตอนัเดียวน้ี เม่ือจิตอยู่น่ิงกบัพุทโธอนัเดียว สรรพ
กิเลสทั้งหลายก็ไม่มี แลว้จงใช้สติประคองจิตอนันั้นให้น่ิงอยู่กบัพุทโธอนัเดียวเสียก่อนอย่าให้ส่ง
ส่ายไปมาทุกอิริยาบถทั้งส่ี ท าให้ช านิช านาญ คลอ้งแคลว้ จนเราจะให้อยูก่็ได ้หรือเราจะให้คิดคน้
พิจารณาในธรรมต่างๆ ก็ได ้หรือคิดคน้ธรรมต่างๆ แลว้จะให้มาน่ิงอยู่กบัใจก็ได ้เม่ือเขา้ถึงใจแลว้
พุทโธไม่ตอ้งบริกรรมก็ได ้จิตกบัใจมนัต่างกนั จิตคือ ผูคิ้ดผูส่้งส่ายผูป้รุงแต่ง ใจคือ ผูรู้้ตวั แลว้น่ิง
เฉยไม่คิดไม่นึก เรียกวา่ใจ ดงัอธิบายมาขา้งตน้ เม่ือไม่อยากให้กิเลสมารบกวน จงอยา่คิดนึก ท าใจ
ใหเ้ป็นกลางๆ วางเฉยแลว้น่ิงอยูกิ่เลสทั้งปวงก็จะไม่มารบกวนอีกต่อไป  
               การบริกรรมภาวนาน้ีมิใช่ของเลว คนบางคนเขา้ใจว่าเป็นของเลว เป็นเบ้ืองตน้ ท่ีจริง
ไม่ใช่เบ้ืองตน้ ธรรมไม่มีเบ้ืองตน้ ท่ามกลาง ท่ีสุดหรอก ธรรมะอนัเดียวกนันั่นแหละ ถ้าหากสติ
อ่อนเม่ือไรก็เป็นเบ้ืองตน้เม่ือนั้น สติแก่กลา้เม่ือไรก็เป็นท่ามกลางและท่ีสุดเม่ือนั้น คือหมายความวา่ 
สติคุมจิตอยูทุ่กขณะ จนกระทัง่เป็นมหาสติปัฏฐาน จะยนื เดิน นัง่  นอน ในอิริยาบถใด ๆ ทั้งหมด มี
สติรอบตวัอยูเ่สมอโดยท่ีไม่ไดต้ั้งใจให้มีสติ แต่มนัเป็นของมนัเอง สติควบคุมจิตไปในตวั เม่ือมีสติ
เช่นนั้นมนัก็ไม่เก่ียวขอ้งพวัพนักนักบัส่ิงต่าง ๆ เม่ือตาเห็นรูป หูไดย้ินเสียง ล้ินล้ิมรสต่าง ๆ กายได้
สัมผสั  มนัก็เป็นสักแต่ว่า สัมผสัแลว้ก็หายไป ๆ ไม่ไดเ้อามาเป็นอารมณ์ ไม่เอามาค านึงถึงใจ อนั
นั้นเป็น มหาสติ แทที้เดียว 
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               บริกรรมภาวนาไปเร่ือย ๆ  อยา่งน้ี  ถา้จิตอ่อนเม่ือไร จิตจะส่งไปตามอายตนะทั้ง ๖ เม่ือ
นั้น เช่น ตาไดเ้ห็นรูปอะไร หูไดย้ินเสียงอะไร มนัก็จะพุ่งไปตามรูปท่ีเห็น เสียงท่ีได้ยินนั้นแหละ 
เม่ือเป็นเช่นนั้นก็ตอ้งเอาบริกรรมมาใชอี้ก ใหจิ้ตมนัอยูก่บับริกรรมนั้นอีก  บริกรรม คือ สัมมาอรหงั 
พุทโธ อานาปานสติ อะไรต่าง ๆ ก็ตาม ท่ีท่านสอนแต่ละส านกันั้น มนัเป็นไปตามความช านาญของ
แต่ละท่าน มนัเป็นนโยบายของท่านต่างหาก แทท่ี้จริงก็อนัเดียวกนันั่นแหละ ใครจะเลือกภาวนา
บริกรรม อนัใดก็ได ้ความตอ้งการคือ มุ่งหมายเอาสติอยา่งเดียว เพื่อตั้งสติใหม้ัน่คง จึงวา่ค าบริกรรม
เป็นคู่กบัการฝึกหัดจิต ค าบริกรรมเปรียบเหมือนกบัเคร่ืองล่อจิต เหมือนกบัเด็กเล็ก ๆ ท่ีมนัร้องไห ้
เราเอาขนมมาล่อให้มนักิน มนัก็หยุดร้อง จิตของเราก็ยงัเป็นเด็กอยูเ่หมือนกนั คือวา่ยงัไม่เป็นผูใ้หญ่ 
ยงัรักษาตวัเองไม่ได ้ยงัตอ้งอาศยัค าบริกรรมอยู ่จึงเรียกวา่เป็นเด็ก คนเฒ่าคนแก่กระทัง่ผมหงอกผม
ขาวก็ตาม ถา้ยงัควบคุมจิตของตนไม่ได้ก็ยงัเป็นเด็กอยู่นั่นแหละ ถา้หากควบคุมจิตได้แลว้ แมจ้ะ
เป็นเด็กก็ตามนับเป็นผูใ้หญ่ได้ ในพุทธศาสนา ผูบ้วชตั้งร้อยพรรษา โดยธรรมแล้ว ถา้ควบคุมจิต
ไม่ได้ก็เรียกว่ายงัเป็นเด็กอยู่ องค์ใดบวชในพรรษานั้นแต่ว่าควบคุมจิตได ้ก็เรียกว่าเป็นเถระ การ
รักษาจิตควบคุมจิตจึงตอ้งมีเคร่ืองอยู ่ไดแ้ก่ การบริกรรม 
               จิตเป็นของสูง ๆ ต ่า ๆ คือ ฝึกหัดไม่สม ่าเสมอ สูงหมายถึงว่าเจริญข้ึนไป คือ มีสติ
ควบคุมอยู ่ขณะท่ีมีสติควบคุมอยูก่็กลา้หาญเด็ดเด่ียว ต่อสู้กบัอารมณ์ได ้อะไรมาก็ไม่กลวั พอสัมผสั
มากระทบเขา้ จริง ๆ จงั ๆ อ่อนปวกลงไปเลย นัน่มนัต ่าลงไปแลว้ มนัไม่เป็นผูใ้หญ่ ดงันั้นจึงตอ้ง
หดัสติตวัน้ีใหแ้ก่กลา้ ใหแ้ขง็แรงท่ีสุด 
               ในพุทธศาสนาน้ี  มีการฝึกหัดสติอนัเดียว การฝึกหดัเร่ืองอะไรก็ตาม ฝึกหดัสติอนัเดียว
เท่านั้น พระพุทธองคท์รงสั่งสอนสาวกทั้งหลายแต่ก่อนน้ี ก็ทรงสอนให้ฝึกสติอนัเดียวเท่านั้น ทรง
สอนฆราวาสก็เหมือนกนั ทรงสอนเร่ืองสติ ให้มนุษยค์นเราพากนัมีสติ พวกเราก็พากนัถือค าสอน
ของพระองคน์ัน่ แหละมาพูด เช่น พอพลั้ง ๆ เผลอ ๆ ก็วา่ ไม่มีสติ น่ีก็พูดกนัไปอยา่งนั้นแหละ ตวัผู ้
พูดเองก็ไม่รู้เร่ืองว่าตวัสติมนัเป็นอยา่งไร พูดไปเฉย ๆ อยา่งนั้นแหละ มิหน าซ ้ าบางคนไม่มีสติอยู่
แลว้ ยิ่งไปด่ืมสุรายาเมาเขา้ ยิ่งไปใหญ่จนเสียสติเป็นบา้ไปก็มี เหตุน้ีจึงวา่ ค  าสอนของพุทธศาสนา
ทั้งหมดมาลงท่ีสติอนัเดียว ตั้งแต่เบ้ืองตน้ก็สอนสติ ท่ามกลาง ท่ีสุดก็สอนสติ เป็นศาสนาท่ีสอนถึง
ท่ีสุด แต่คนท านัน่ ท าสติไม่ถึงท่ีสุดสักที ท ามาก่ีปีก่ีชาติก็ไม่สมบูรณ์สักที พระพุทธเจา้พระองคใ์ดก็
ทรงสอนสติตวัเดียวน้ี 
               เราเกิดมาก่ีภพก่ีชาติก็มาหัดสติตวัเดียวน้ี แต่ก็หัดสติไม่สมบูรณ์สักที เหตุนั้นจึงควรท่ี
พวกเราจะพากนัรีบเร่งหดัสติทุกคนแต่บดัน้ี อายุอานามมาถึงป่านน้ีแลว้ เรียกวา่จวนเต็มที จวนจะ
หมดส้ิน จวนจะตายอยูแ่ลว้ ไม่ทราบว่าจะตายวนัไหน ควรท่ีจะหดัสติให้อยูใ่นเง้ือมมือของตนให้
ได ้อย่าให้จิตไปอยู่ในเง้ือมมือของความหลงมวัเมา ผูใ้ดจิตไม่อยู่ในอ านาจของตนก็ช่ือว่าเราเกิด
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มาแล้วเสียเปล่า ได้ฟังค าสอนของพระพุทธเจา้เสียเปล่า เปล่าจากประโยชน์ อย่าให้จิตอยู่แต่ใน
อ านาจของกิเลส ให้จิตอยู่แต่ในอ านาจของสติ สติเป็นตวัระมดัระวงั อนันั้นแหละเป็นประโยชน์
ส่วนตวัโดยแท ้ถา้จิตอยูใ่ตอ้  านาจของกิเลสแลว้หมดท่า ตวัของเราจึงเป็นทาสของกิเลส เหตุนั้นจึง
ควรท่ีจะพากนัรู้สึกตวั ต่ืนตวัเสียตั้งแต่บดัน้ีเป็นตน้ไป แลว้ฝึกอบรมกรรมฐาน 

 พระราชนิโรธรังสี กล่าวว่า  การท าสมาธิมีอานิสงส์มากมายหลวงหลาย ท าสมาธิให้
เป็นเสียก่อนแลว้จึงจะค่อยรู้เร่ือง หากไม่ท าเองใครจะพูดอยา่งไร เท่าใดมนัก็ไม่รู้เร่ืองหรอก ตอ้ง
เห็นประจกัษ์ดว้ยตนเองเสียก่อนจึงจะรู้จะเขา้ใจ  อย่างน้ี เป็นการท าสมาธิท าให้จิตแก่กลา้ แลว้มนั
ท าให้ร่างกายสมบูรณ์สุขภาพดีไดเ้หมือนกนั ถึงแมเ้ราไม่ตอ้งการว่าจะสมบูรณ์หรือไม่สมบูรณ์ก็
ตาม แต่วา่มนัเป็นของมนัเอง กาย เป็นของรองรับซ่ึงทุกขท์ั้งหลาย อยากอยูน่าน ๆ อยากไดอ้ายุยืน
นาน”๓ ก็อยากทุกขน่์ะซี เม่ืออายกุระทบกระเทือนแลว้ ใครจะดีชัว่ หรือถูกผิดก็ไม่กระทบกระเทือน 
ไม่วา่อะไรหรอก เขา้ถึงตรงนั้นแลว้มนัไม่มองดูใครทั้งนั้น เอาเฉพาะแต่ตวัของมนัเอง 

การฝึกหัดจิตให้มนัไดอ้ย่างน้ีบ่อย ๆ ไดช่ื้อวา่ท าจิตของเราให้มนัแก่กลา้ ท าจิตของเรา
ใหเ้ป็นคนแก่คนเฒ่า มนัจะหมดเร่ืองแลว้คราวน้ี ไม่มีกงัวลเก่ียวขอ้งอะไรทั้งปวง มนัอยูส่งบเฉย ท า
ถึงสมาธิแลว้มนัหมดเอง ขา้วของเงินทองสมบติัพสัถานอะไรทั้งปวงหมดไม่มีในท่ีนั้นเลย ยงัอยูแ่ต่ 
ผูรู้้ ผูเ้ดียว ไม่คิดไม่นึก ท่ีสุดของพุทธศาสนาอยู่ตรงนั้นแหละ อย่าไปหาท่ีอ่ืนเลย ไปเห็นตรงนั้น
แลว้มนัหมดท่ีไป จึงวา่การไม่คิด ไม่นึก ไม่ปรุง ไม่แต่ง อนันั้นแหละเป็นท่ีสุดของโลก การปรุงการ
แต่งนัน่เป็นเร่ืองของโลก การคิดการนึกก็เป็นเร่ืองของโลก ไม่คิด ไม่นึก ไม่ปรุง ไม่แต่ง แต่วา่รู้ตวั
อยูเ่ฉย ๆ อนันั้นมนัก็เหนือโลก เรียกวา่ “โลกุตระ” ท าไดอ้ยา่งนั้นแลว้จะเอาอยา่งไรนอกเหนือจาก
นั้นอีก เอาละ ท าภาวนากนั 
            ยิ่งไปกว่านั้น  การนั่งกมัมฐัานหรือนัง่สมาธิ เป็นการบูชาพระรัตนตรัย เม่ือกรรมฐาน
แลว้ เกิดความเจ็บปวดทั้งหลาย ปวดขา ปวดเอว เจ็บหลงั เจ็บในท่ีต่าง ๆ บูชาหมด อยา่ให้เป็นของ
ตวั ความข้ีเกียจข้ีคร้าน ความเหน็ดเหน่ือย สัญญาอารมณ์ท่ีแผว้พานในจิตในใจของตน ๆ ท าให้
กระวน กระวายอยูน่ั้น วนัน้ีตอ้งสละให้หมดส้ิน เพราะเป็นวนัสุดทา้ยท่ีไดม้าจ าพรรษา จะตอ้งบูชา 
ถา้ไม่บูชา วนัน้ีมนัจะติดตามตวัเราไป แลว้ก็ออกแม่ออกลูก แพร่ลูกขยายกวา้งขวางออกไปอีก เหตุ
นั้นจึงตั้งใจ ท าการบูชาพระรัตนตรัยเสียใหห้มดส้ิน 

                                                           

๓ การท าสมาธิ พระธรรมเทศนา ของหลวงปู่เทสก์ เทสร สี. วนัท่ี ๓ มกราคม พ.ศ. ๒๕๒๗                  
[ออนไลน] แหล่งท่ีมา : http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=1855 (๕ กนัยายน ๒๕๕๙) 



๖๓ 
 

การปฏิบติักรรมฐาน   มีหลกัอย่างท่ีอธิบายมาแลว้ขา้งตน้ คือ การสละปล่อยวางทุกส่ิง
ทุกประการใน ขณะท่ีนัง่ภาวนา ไม่เสียประโยชน์อะไรเลย ส่ิงท่ีมีมนัก็มีอยูอ่ยา่งนั้นแหละ ทรัพยสิ์น
ส่ิงของเงินทอง บา้นเรือนมนัไม่ได้หายไปไหนในเวลาท่ีเรานั่ง แต่เรายอมสละโดยไม่ตอ้งไปคิด
ห่วงกงัวลดว้ยของ พรรคน์ั้น 

สมาธิ -การภาวนาเบ้ืองตน้ เราตอ้งเอาค าบริกรรมเป็นหลกั จะเอาพุทโธหรืออานาปาน
สติก็ได ้ให้ เลือกเอาอนัเดียว ถา้ไม่มีค  าบริกรรมก็ไม่ทราบว่าจิตจะไปอยูไ่ดอ้ย่างไร เพราะจิตไม่มี
ตนมีตวั มนัต้องมีค าบริกรรม มนัจึงจะมีเคร่ืองอยู่ คร้ันเอาค าบริกรรมมาตั้งไว ้จิตก็ไปยึดเอาค า
บริกรรมนั้น จิตมนัก็จดจอ้งในส่ิงนั้น จิตไม่มีหลายอยา่งหลายอนั จิตมีอนัเดียว ถึงจดจอ้งอยูเ่ช่นนั้น
แลว้มนัไม่กงัวลถึง เร่ืองอ่ืนไกล มนัน่ิงแน่วอยูอ่นัเดียว พอสละปล่อยวางความคิดอ่านแลว้ ยงัแต่จิต
อนัเดียว มนัก็เป็น สมาธิเท่านั้นเอง พากนัมาฝึกหดัปฏิบติัก็ตอ้งการใหเ้ป็นสมาธิทั้งนั้น 

เราฝึกหัดปฏิบติัภาวนากรรมฐานก็เพราะตอ้งการอบรมจิต (ไม่ตอ้งการอบรมใจ) ดว้ย
การตั้ง สติควบคุมจิตอนัน้ีแหละ จะยืน เดิน นัง่ นอน อิริยาบถใดก็ดี เราดูจิตมนัจะคิดนึกส่งส่ายก็
เห็นอยู ่จะเป็นสมาธิ หรือไม่เป็นสมาธิก็เอาเถิด มนัก็เป็นสมาธิอยูใ่นตวัแลว้ 

การฝึกหัดอบรมภาวนามีเท่านั้นแหละ ไม่มีอะไรมาก ตอ้งการให้เห็นจิตเท่านั้น มนัจะ
ไปไหน ก็ตาม มนัจะเขา้จะออก จะหยุดจะน่ิงอะไรต่าง ๆ เราเห็นตวัมนัอยูต่ลอดเวลา คร้ันเราเห็น
มนัอยูอ่ยา่งนั้นแลว้ จิตมนัหากมีโอกาสเวลาหน่ึง มนัจะรวมมาเป็นใจ อยา่งท่ีอธิบายใหฟั้งมาแลว้ ท่ี
มนัมารวมลง นั้นก็ไม่รู้สึกว่าอยู่ท่ีไหนหรอก แมแ้ต่ความคิดว่าเราอยากรวมหรือไม่ก็ไม่มี มนัมี
ความรู้สึกเฉพาะตวั เฉยอยูไ่ม่ไดคิ้ดนึก ตวันั้นแหละท่ีผูฝึ้กหดัสมาธิตอ้งการ เอาละภาวนาหาใจกนั
เถอะ 

จิตเป็นสมาธิแลว้ท าอย่างไรต่อ  คือว่า เม่ือจิตเป็นสมาธิแลว้ คราวน้ี ให้รักษาสมาธินั้น
ไวใ้ห้ช านาญ จะรักษาไดน้านเท่าใด จะเป็นปีหรือเป็นสิบ ๆ ปีก็ให้รักษาไวเ้สียก่อน อยา่ไปอยากรู้
อยากเห็นอะไรอ่ืน ถา้ไปอยาก สมาธิมนัไม่ช านาญ มนักลบัมาวุ่นวายอีกเหมือนเดิม มนักลบัเป็น
หลายอยา่งหลายจิตหลายใจไปอีกแลว้ มนัก็ไม่เป็น สมาธิ 

ดงันั้น  ก็จะชดัเจนวิธีฝึกสมาธิมากข้ึนวา่  ผูจ้ะฝึกหดัสมาธิตอ้งรู้จกัจิตของตนเสียก่อน 
จิต คือ ผูคิ้ดผูนึ้กส่งส่ายไปมาแต่ไหนแต่ไร มาแลว้ ถา้ไม่เห็นโทษเห็นทุกขข์องการคิดนึกส่งส่าย จึง
ไม่เขา้ถึงสมาธิสักที เราฝึกหัดตอ้งการจะให้ เป็นสมาธิ เหตุนั้นจึงพิจารณาให้เห็นโทษในการท่ีจิต
ส่งส่ายวุน่วาย เบ่ือหน่ายจึงยอมสละ ยงัเหลือแต่ ตวัจิตอนัเดียวเท่านั้น เรารู้วา่จิตคือผูคิ้ดผูนึ้ก แต่อยา่
ไปเอาการคิดนึกมาเป็นอารมณ์ ให้จบัผูท่ี้คิด ผูท่ี้นึก ผูม้นัส่งส่ายนั้น เม่ือจบัเอาผูน้ั้นแลว้จะหยุดส่ง
ส่าย มนัจะรวมเขา้มาเป็น ใจ คือ ผูรู้้ จิตกบัใจ มนัต่างกนัอยา่งน้ี จิต คือ ผูคิ้ดผูนึ้ก ผูส่้งส่ายปรุงแต่ง 
คร้ันไม่คิดไม่นึก ไม่ส่งส่ายอยูเ่ฉย ๆ แลว้ก็เป็นใจ ใจ คือ ผูรู้้ นัน่แหละจึงจะเป็นสมาธิได ้



๖๔ 
 

การสังเกตตวัใจ  คือ ตอ้งท าอยา่งน้ีคือ กลั้นลมหายใจสักพกัหน่ึง ขณะกลั้นลมหายใจ 
ความคิดนึกไม่มีหรอก มนัเฉยทีเดียว แต่รู้จกัว่าเฉย ๆ อยู่ ผูเ้ฉย ๆ นั่นแหละเป็นตวัใจ นั่นเป็นขอ้ 
สังเกตท่ีจบัตวัใจ เม่ือทดสอบไดอ้ย่างน้ีแลว้ คร้ันระบายลมหายใจออกไป มนัก็ฟุ้งซ่านส่งส่ายไป 
ตามเร่ือง มนัก็กลบัเป็น จิต ใจ ก็คือผูเ้ป็นกลาง ๆ ไม่ดีไม่ชัว่ สมมติวา่ดีเป็นทางซ้าย ชัว่เป็นทางขวา 
ใจ ก็ตกอยูต่รงกลาง คือ ผูอ้ยูก่ลาง ๆ นัน่แหละคือ ใจแท ้ส่ิงทั้งปวงท่ีเป็นกลางเขาเรียกวา่ ใจ เช่น ใจ
มือ ใจไม ้ใจคน ก็ช้ีท่ามกลางอก ถา้จะรู้ ใจ ตอ้งเขา้ใจอย่างน้ีจึงจะคน้หาใจ ไดถู้ก ไปไหน ก็ตาม 
มนัจะเขา้จะออก จะหยุดจะน่ิงอะไรต่าง ๆ เราเห็นตวัมนัอยูต่ลอดเวลา คร้ันเราเห็นมนัอยูอ่ยา่งนั้น
แลว้ จิตมนัหากมีโอกาสเวลาหน่ึง มนัจะรวมมาเป็นใจ อย่างท่ีอธิบายให้ฟังมาแลว้ ท่ีมนัมารวมลง 
นั้ นก็ไม่ รู้สึกว่าอยู่ท่ีไหนหรอก แม้แต่ความคิดว่าเราอยากรวมหรือไม่ก็ไม่มี มันมีความรู้สึก
เฉพาะตวั เฉยอยูไ่ม่ไดคิ้ดนึก ตวันั้นแหละท่ีผูฝึ้กหดัสมาธิตอ้งการ เอาละภาวนาหาใจกนัเถอะ. 

๓.๓ การควบคุมจิตด้วยการบริกรรมภาวนา “พทุโธ”   

พระราชนิโรธรังสี กล่าวว่า การปฏิบติัภาวนาโดยบริกรรมพุทโธ ท าให้จิตสงบระงบั
กิเลสความฟุ่งซ่านไดอ้ยา่งดี ผูบ้ริกรรมภาวนาพุทโธ ๆ พึงท าใจใหเ้ยน็ ๆ อยา่ไดรี้บร้อน ใหท้  าความ
เช่ือมัน่ในค าบริกรรมพุทโธ สติควบคุมจิตของตนใหอ้ยูใ่นพุทโธของตนก็แลว้กนั  

ท่านขอร้องผูส้อนการปฏิบติัแนวการฝึกสมาธิโดยบริกรรม “พุทโธ”๔ นั้น  จงสอนให้
ยึดมัน่แนวเดียวกนั อย่าสอนไปคนละแบบต่างๆ กัน จะเป็นทางหายนะแก่ พระพุทธศาสนา จง
สงสารผูห้วงัดีต่อพระพุทธศาสนาท่ีตั้งใจเขามาปฏิบติั เม่ือมาเห็นเช่นนั้นเขาแลว้เลยทอ้ใจ อน่ึงคน
ภายนอกพุทธศาสนาเขาจะเห็นไปว่า พระพุทธศาสนาน้ีสอนมีหลายทางหลายแบบไม่เป็นอนั
เดียวกนั ท่านทั้งหลายคงไดดู้ต ารับต าราในพระพุทธศาสนามามากแลว้มิใช่หรือ พระพุทธศาสนา
สอนให้เขาถึง จิตถึงใจอนัเดียว กิเลสทั้งหลายเกิดจากจิต จิตเป็นผูย้ึดเอากิเลสมาไวท่ี้จิต จิตจึงเศร้า
หมอง เม่ือจิตเห็นโทษของกิเลสแลว้ สละถอนกิเลสออกจากจิตไดแ้ลว้ จิตก็ผองใสบริสุทธ์ิน่ีเป็น 
หลกัพระพุทธศาสนา พระพุทธเจา้สอนอยางน้ีมิใช่หรือ ถึงผูจ้ะเขาสู้อริยภูมิ ก็ตอ้งเขาถึงจิตเป็นหน่ึง 
เรียกว่า มคัคสมงัคี จิตรวม ศีล สมาธิ ปัญญา เขา้มาเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั จึงจะเขา้ถึงอริยภูมิได ้
ปัญญาคน้ควา้หาเหตุผล ของกิเลสนั้นๆ จนรู้ชดัเจนแจ่มแจง้ดว้ยตนเองแลว้ นัง่อยูท่ี่เดียวนั้นก็เวน้

                                                           

๔ พระราชนิโรธรังสี , หนังสือฝกหัดสม าธิ โดยบริกรรมพุทโธ, แสดง  ณ วดัหินหมากเป้ง อ.ศรี
เชียงใหม่  จ.หนองคาย วนัท่ี ๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๒๘  
 



๖๕ 
 
จากความชัว่นั้นๆ ไดห้มดจด ส้ินเชิง แลว้จิตก็แนวแน่ลงเป็นสมาธิไม่งอนแงนคลอนแคลนไปไหน 
หมดจากโทษนั้นๆ ก็จิตดวงนั้น ปัญญาความรู้เห็นโทษนั้นๆ ก็จิตดวงนั้น แลว้รวมลงแน่วแน่ลงสู่
ในท่ีเดียว ก็จิตดวงนั้นแลไม่ตอ้งตามไป ถอนในท่ีต่างๆ อยูเ่ฉพาะในท่ีเดียวในขณะจิตเดียว   

ท่านกล่าวถึงจิตของพระอริยเจา้แต่ละขั้นจะเขาถึง มคัคสมงัคี รวมเป็นศีล สมาธิ ปัญญา 
เขา้เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัดงัน้ีแลว้จิตก็มิไดก้ลบัเป็นอย่างนั้นอีก เม่ือถอน ออกมาก็จะวิ่งไปตาม 
กามาพจร ญาณสัมปยตุ รู้เห็นตามวสิัยของกามาพจรทุกประการ แต่มีญาณเป็นเคร่ืองรู้ตามเป็นจริง 
มิไดห้ลงไปตามอารมณ์นั้นๆ อยา่งปุถุชนธรรมดา จงพากนัมาท าความถูกตอ้ง ตามพุทธวจนะของ
พระองค ์อยา่พากนัถือเอาคนนิยมมากเป็นประมาณ จงถือความถูกตอ้งเป็นหลกัเกณฑ ์คร้ังพุทธกาล 
ครูทั้งหกมีสัญชยัปริพาชกเป็นตน้ ก็มีคนนบัถือมากมิใชน้อ้ยในปัจจุบนัน้ี ดัง่ท่ีเราเห็นอยูซ่ึ่งสอนให้
สะสมกิเลส แต่คนก็ยงันบัถือมาก ฉะนั้นขอเชิญชวนท่านผูป้ฏิบติักรรมฐานทั้งหลาย พึงพิจารณา
ตนเองว่าเราปฏิบติัอยู่ในแนวใด ถูกตอ้งตามค าสอนของพระพุทธเจา้แล้วหรือยงั ถ้าไม่ถูกจงรีบ
แกไ้ขให้ถูกตอ้งเสียก่อนจะสายเกินไปเราถือพระพุทธศาสนาเพื่อเทิดทูน บ ารุงให้ศาสนารุ่งเรือง
ไดม้าท ากรรมฐานน้ี เป็นทางตรงต่อมรรคผล นิพพานโดยแท ้ 

ท่านกล่าววา่  ผูป้ฏิบติัโดยเฉพาะพระภิกษุเราผูเ้ผยแพร่ พระพุทธศาสนา ควรสังวรระวงั
อย่างยิ่ง ผู ้เขียนไม่มีความสามารถท่ีจะช้ีแจงให้ท่านทั้ งหลายเขาใจ ลึกซ้ึงกว่าน้ี ถ้าท่านใดมี
ความสามารถช้ีแจงให้เขา้ใจไดแ้จ่มแจง้แลว้ ผูเ้ขียนขออนุโมทนาดว้ยอย่างยิ่ง ทุกๆ คนคงมีความ
ปรารถนาท่ีจะใหพุ้ทธศาสนา ด ารงถาวรสืบต่อไป เม่ือเร่ิมจะเขาไปเรียนพระกรรมฐานในคณะไหน
ส านกัพระอาจารยอ์งคใ์ด ผูท่ี้ท่านช านิช านาญในพระกรรมฐานนั้นๆ แลว้ พึงตั้งจิตเช่ือมัน่ในพระ
อาจารยอ์งค์นั้นว่า ท่านองค์น้ีแหละเป็นผูช้  านาญในพระกรรมฐานน้ี โดยเฉพาะแน่แทแ้ล้วก็ให้
เช่ือมั่นในพระกรรมฐานท่ีท่านสอนนั้นว่าเป็นทางท่ีถูกต้องแน่นอนและพึงให้ความเคารพใน
สถานท่ี ท่ีตนไปท าพระกรรมฐานนั้นอีกดว้ยแลว้จึงเขาไปเรียนเอาพระกรรมฐานนั้นต่อไป 

 เก่ียวกับเร่ืองน้ี  ท่านโบราณาจารยท์่านมีพิธีปลุกศรัทธาเบ้ืองตนก่อนเรียนเอาพระ
กรรมฐานคือ จดัยกครูดว้ยเทียนข้ีผึ้ง ๕ คู่ ดอกไมข้าว ๕ คู่ เรียกวา่ ขนัธ์ห้า เทียนข้ีผึ้ง ๘ คู่ ดอกไม ้
ขาว ๘ คู่เรียกวา่ ขนัธ์แปด หรือเทียนข้ีผึ้งคู่หนกัเล่มละ ๑ บาท ดอกไมข้าวเท่ากบัเทียนแลว้อาราธนา 
เอาพระกรรมฐานทั้ง ๔๐ ให้เขา้มาอยูใ่นขนัธ์สันดานของขา้พเจา้ในกาลบดัน้ี แลว้จึงเรียนเอาพระ
กรรมฐานนั้นต่อไป พิธีแยบยลโบราณกาลท่านดีเหมือนกนั ยงัมีอีกมากมายแต่ผูเ้ขียนจะไม่กล่าวถึง 
จะกล่าวแต่พิธีง่ายๆ พอท าไดใ้นตอนต่อไป เม่ือปลูกศรัทธาความเช่ือมัน่ให้มีข้ึนในจิตใจของตน
ดงักล่าวมาแลว้ จึงเขาไปหาพระอาจารยท่ี์ช านาญในกรรมฐานนั้น ๆ ถา้ท่านช านาญในฝ่ายบริกรรม
สัมมาอะระหงั ท่านก็สอนให้ภาวนาสัมมาอะระหงั ๆ  ให้ก าหนดเป็นดวงแกว้ใส ๆ อยูเ่หนือสะดือ
ข้ึนไป ๒ น้ิว แลว้เอาจิตไปตั้งไวต้รงนั้น  
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ดงักล่าวมา ถา้ภาวนาไปเร่ือย ๆ อยา่ให้จิตหนีไปจากดวงแกว้ หมายความวา่ เอาดวงแกว้
เป็นท่ีตั้งของดวงจิตก็แล้วกนั เม่ือเขา้ไปหาพระอาจารยท่ี์ช านาญในดา้นการภาวนา ยุบหนอ พอง
หนอ ท่านก็สอนใหภ้าวนายบุหนอ พองหนอ ให้ก าหนดเอาจิตไปไวท่ี้อิริยาบทต่างๆ เช่น ยกเทา้ข้ึน
ว่า ยุบหนอ เหยียบเทา้ลงก็ว่า พองหนอ หรือพิจารณาให้เห็นความเกิดและความดับทุกอิริยาบถ 
อย่างน้ี เร่ือยไปเป็นอารมณ์ เม่ือท่านเขา้ไปหาพระอาจารยท่ี์ช านาญในดา้นอิทธิฤทธ์ิ ท่านก็สอน
คาถาภาวนา ให้ว่า นะมะพะธะ  นะมะพะธะ ให้เอาจิตเป็นอารมณ์อนัหน่ึง  จิตจะพาไปเห็นเทพ 
นรก อินทร์ พรหม ต่างๆ นานา หลายอยา่งจนเพลินอยูก่บัอารมณ์นั้นๆ เม่ือเขาไปหาพระอาจารยท่ี์
ท่านช านาญในดา้นอานาปานสติ ท่านก็จะสอนให้ก าหนดลมหายใจเขา–ออก ให้จิตตั้งมัน่อยูก่บัลม
หายใจเขา้–ออก อยา่งเดียวเป็นอารมณ์ เม่ือเขา้ไปหาพระอาจารยท่ี์ท่านช านาญในดา้นภาวนาพุทโธ 
ท่านก็จะสอนให้บริกรรมว่า พุทโธ ๆ ๆ แล้วให้เอาจิตไปตั้งมัน่อยู่ในค าบริกรรมนั้น จนช านาญ
เตม็ท่ีแลว้ ก็จะสอนใหพ้ิจารณาพุทโธ กบัผูว้า่พุทโธ  

เม่ือพิจารณาเห็นเป็นคนละอนักันแล้ว พึงจบัเอาผูว้่าพุทโธ ส่วนพุทโธนั้นจะหายไป
เหลือแต่ผูว้่า พุทโธ อย่างเดียว ให้ยึดเอา“ผูว้่าพุทโธ”นั้นเป็นหลกัต่อไป คนในสมยัน้ีหรือในสมยั
ไหนก็ตาม หรือจะมีความรู้ความสามารถสักปานใดก็ช่าง ไม่ไดโ้ทษวา่คนเหล่านั้น มกัต่ืนเตน้ในส่ิง
ท่ีตนยงัไม่เคย ทดสอบหาความจริง แล้วหลงเช่ือตามเพราะเขาเหล่านั้นอยากรู้อยากเห็นของจริง 
โดยเฉพาะคนถือพระพุทธศาสนามาแลว้ และพุทธศาสนาก็แสดงถึงเหตุผลซ่ึงเป็นจริงทั้งนั้น แต่
ท าไมจึงตอ้งไปหลงเช่ือ ตามค าโฆษณาซ่ึงมีอยูด่าษด่ืนทัว่ไป น่ีจะเป็นเพราะคนในสมยัน้ีใจร้อน ยงั
ไม่ท าให้ถึงพร้อมแต่อยากได ้ผลเร็ว อยา่งท่ีเขาพูดกนัว่า“คนสมยัปรมาณู”นั้นกระมงั พุทธศาสนา
สอนเขาถึงจิตใจอนัเป็นนามธรรม สวนร่างกายมนัเป็นรูปธรรม รูปธรรมมนัตอ้งอยูใ่นบงัคบับญัชา
ของนามธรรม เม่ือเร่ิมหดัสมาธิฝึกหดั จิตใหส้งบไม่วุน่วาย  

เม่ือจิตไม่สับสนวุ่นวาย  ในขณะนั้นไม่เห็นไปท าความเดือดร้อนให้แก่ใครทั้งหมด 
ฝึกหดัไปจนช านาญไดท่ี้ แลว้ผูน้ั้นก็สงบเยอืกเยน็ มีคนฝึกหดัอยา่งน้ีจ  านวนมากๆ เขา้โลกอนัน้ีก็จะ
มีแต่ความสงบสุขทัว่กนั ส่วนรูปธรรมนั้นเราจะฝึกหดัใหส้งบไดก้็แต่เม่ือจิตบงัคบัอยูเ่ท่านั้น เม่ือจิต
เผลอกายก็จะเป็นไปตามเร่ืองของมนั ฉะนั้นเราพากนัมาฝึกหดัจิตบริกรรมพุทโธลองดู  

ปุพพกิจ ก่อนท าสมาธิก่อนจะท ากรรมฐาน ภาวนาพุทโธ  พึงท าปุพพกิจเบ้ืองตน้ก่อน 
คือ ตั้งจิตให้เกิดศรัทธาเล่ือมใสให้เต็มท่ี ดงัไดอ้ธิบายมาแลว้ ขา้งตน้ แลว้พึงกราบ ๓ หนแลว้กล่าว 
อรห  สมมาสมพุทโธ ภควา, พระผูมี้พระภาคเจา้  ทรงเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ถูกถว้นดีแลว้, พุทธ  
ภควนต  อภิวาเทมิ. ขา้พเจา้อภิวาทกราบไหว ้ซ่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น. (พึงกราบลงหนหน่ึง) สวาก
ขาโต ภควตา ธมโม,พระธรรม อันพระผูมี้พระภาคเจ้าตรัสไวดี้แล้ว ธมม   นมสสามิ. ข้าพเจ้า
นมสัการกราบไหวซ่ึ้งพระธรรมเจา้นั้น. (พึงกราบลงหนหน่ึง) สุปฏิปนโน ภคว โต สาวกสงโฆ, 
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พระสงฆ์สาวกของพระผูมี้พระภาคเจา้ท่ีท่านปฏิบติัดีแล้ว, สงฆ   นมามิ. ขา้พเจา้ขอน้อบ น้อมซ่ึง
พระสงฆ์. (พึงกราบลงหนหน่ึง) นโม  ตสส  ภควโต  อรหโต  สมมาสมพุทธสส. (กล่าว ๓ จบ) 
ระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา้ผูเ้ป็นพระศาสดาเอกของโลก ทรงพน้จากทุกข์และจากกิเลสทั้ง
ปวงแลว้ ทรงอยูเ่กษมส าราญทุกเม่ือ (พึงกราบลงสามหน) หมายเหตุ ปุพพกิจเบ้ืองตน้ท่ีน ามาแสดง
ให้ดูน้ี  เป็นแต่ตวัอยา่งเท่านั้นหากใครไดม้ากจะไหวมากก็ไดไ้ม่ขดัขอ้งแต่ตอ้งไหวก่้อนนั่งสมาธิ
ทุกคร้ังไป เวน้แต่สถานท่ีไม่อ านวย พึงนัง่สมาธิดงัน้ี เอาขาขวาทบัขาซ้าย มือขวาทบัมือซ้าย ตั้งตวั
ใหต้รงแลว้นึกเอาค า บริกรรม พุทโธ ๆ  

การบริกรรมในสภาพแวดลอ้มอยา่งน้ี  ให้ก าหนดไวท่ี้ท่ามกลางหน้าอกคือ ใจ อย่าให้
จิตส่งสายไปมาขา้งหน้าขา้งหลงั พึงตั้งสติ ส ารวมจิตให้ อยู่คงท่ี เป็นเอกคัคตาจิตแน่วแน่ จิตก็จะ
เขา้ถึงสมาธิไดเ้ลย เม่ือเขาถึงสมาธิแลว้ บางทีก็ไม่ รู้ตวัหายเงียบไปเลย ไม่รู้วา่เรานัง่นานสักเท่าใด 
กวา่จะออกจากสมาธิก็เป็นเวลาตั้งหลายชัว่โมงก็มี เพราะฉะนั้น การนัง่สมาธิจึงไม่ตอ้งก าหนดเวลา 
ให้ปล่อยตามเร่ืองของมนัเอง จิตท่ีเขา้ถึงสมาธิท่ีแท ้คือ จิตท่ีเป็นเอกคัคตาจิต ถา้ไม่เขา้ถึงเอกคัคตา
จิต ไดช่ื้อวา่ยงัไม่เป็นสมาธิ เพราะใจแทมี้อนัเดียว ถา้มีหลายอนัอยูย่งัไม่เขาถึงใจเป็นแต่จิต ก่อนจะ
ฝึกหดัสมาธิพึงเขา้ใจถึงเร่ืองจิตกบัใจเสียก่อน ในท่ีน้ีพึงท าความเขา้ใจกนัเสียก่อนวา่ จิตกบัใจ มิใช่
อนัเดียวกนั จิตเป็นผูคิ้ดนึกปรุงแต่งสัญญาอารมณ์สรรพส่ิงทั้งปวง ใจเป็นผูน่ิ้งอยูเ่ฉยๆ เพียงแต่รู้วา่
น่ิงอยูเ่ฉยๆ ไม่มีคิดนึกปรุงแต่งอะไรอีกเลย เปรียบเหมือนกบัแม่น ้ ากบัคล่ืนของแม่น ้ า เม่ือคล่ืนสงบ
แลว้จะยงัเหลือแต่แม่น ้ าอนัใส่แจ่วอยูอ่ยา่งเดียว สรรพวิชาทั้งหลายและกิเลสทั้งปวงจะเกิดมีข้ึนมา
ได้ก็เพราะจิตคิดนึกปรุงแต่งแสส่ายหามา ส่ิงทั้งปวง เหล่านั้นจะเห็นได้ชัดด้วยใจของตนเอง ก็
ต่อเม่ือจิตน่ิงแลว้เขาถึงใจ น ้ าเป็นของใสสะอาดโดยธรรมชาติอยูแ่ลว้ เม่ือมีผูเ้อาสีต่างๆ มาประสม
กบัน ้านั้น น ้านั้นยอ่มเปล่ียนแปลงไปตามสีนั้นๆ  

แต่เม่ือสีนั้นถูกกลัน่กรองเอาน ้ าออกมา ๆ แลว้ น ้ าก็จะใสสะอาดตามเดิม จิตกบัใจ ก็มี
อุปมาอุปมยัดงัอธิบายมาน้ี แทจ้ริงพระพุทธเจา้ก็ไดต้รัสเทศนาไวแ้ลว้วา่ จิตอนัใดใจก็อนันั้น ถา้ไม่
มีใจ จิตก็ไม่มี จิตเป็นอาการ ใจไม่มีอาการ การฝึกหดัสมาธิภาวนาไม่วา่จะฝึกหดัโดยอาจารยใ์ดและ
วิธีใดก็แล้วแต่เถิด ถ้าถูกทางแล้วจะตอ้งเขาถึงใจทั้งนั้น เม่ือเขาถึงใจเห็นใจของตนแล้วก็จะเห็น
สรรพกิเลสของตนทั้งหมด เพราะจิตมนัสะสมกิเลสไวท่ี้จิตนั้นทั้งหมด คราวน้ีเราจะจดัการอยา่งไร
กบัมนัก็แลว้แต่เรา หมอซ่ึงจะรักษาโรคนั้นๆ ให้หายขาดได ้ก็ตอ้งคน้หาสมุฏฐานของโรคนั้นให้
รู้จกัเสียก่อน แลว้จึงจะวางยาให้ถูกกบัโรคนั้นได ้เราบริกรรมพุทโธๆๆ ไปนานๆ เขา้ จิตก็จะค่อย
คลายความฟุงซ่าน แลว้จะค่อยรวมเขา้มาอยูก่บัพุทโธ จิตจะตั้งมัน่เป็นอารมณ์อนัเดียวกบัพุทโธ จน
เห็นจิตท่ีว่าพุทโธอนัใดจิตก็อนันั้นอยูต่ลอดทุกเม่ือ ไม่วา่ ยืน เดิน นัง่ นอน อิริยาบถใดๆ ก็เห็นจิต
ใสแจ่วอยูก่บัพุทโธนั้น เม่ือไดถึ้งขนาดนั้น แลว้ขอให้ประคองจิตนั้นไวใ้นอารมณ์นั้นนานแสนนาน
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เท่าท่ีจะนานได ้อยา่เพิ่งอยากเห็นนัน่เห็นน่ีหรือ อยากเป็นนั้นเป็นน้ีก่อนเลย เพราะความอยากเป็น
อุปสรรคแห่งจิตท่ีเป็นสมาธิอย่างร้ายแรง เม่ือความอยากเกิดข้ึนสมาธิก็จะเส่ือมทนัที สมาธิเส่ือม
เพราะหลกัสมาธิคือ พุทโธ ไม่มัน่คง คราวนั้นแหละควา้หาหลกัอะไรก็ไม่ได ้เกิดความเดือดร้อน
ใหญ่ คิดถึงแต่อารมณ์ท่ีเคยไดรั้บสมาธิความสงบสุขเม่ือก่อน จิตก็ยิง่ฟุ่งใหญ่ ฯลฯ  
              ท่านสอนโดยอุปมาอุปไมย  คือ การฝึกหดัสมาธินั้นให้เหมือนชาวนาท านา เขาไม่รีบร้อน
เขาหวา่นกลา้ ไถ คราด ปักด า โดยล าดบั ไม่ขา้มขั้นตอนแลว้รอใหต้น้ขา้วแก่ ถึงอยา่งนั้นเขาก็ยงัไม่
เห็นเมล็ดไม่เห็นรวงเลย แต่เขาก็มีความ เช่ือมัน่ของเขาวา่ จะมีเมล็ดมีรวงวนัหน่ึงขา้งหนา้แน่ๆ เม่ือ
ตน้ขา้วแก่แล้วออกรวงมาจึงเช่ือแน่ว่าจะได้รับผลแน่แล้ว เขาไม่ไปชักดึงตน้ขา้วให้ออกรวงเอา
ตามใจชอบ ผูไ้ปกระท าเช่นนั้นยอ่มไรผลโดยแท ้การฝึกหัดสมาธิภาวนาก็เช่นเดียวกนั จะรีบร้อน
ขา้มขั้นตอนยอ่มไม่ได ้ตอ้งตั้งจิตให้เล่ือมใสศรัทธาแน่วแน่วา่อนัน้ีละเป็นค าบริกรรมท่ีจะท าให้จิต
ของเราเป็นสมาธิได้แท้จริง แล้วอย่าไปลังเลสงสัยว่า ค  าบริกรรมน้ีจะถูกกับจริตนิสสัยของเรา
หรือไม่หนอ ค าบริกรรมอนันั้น คนนั้นท าแลว้มนัเป็นไปอย่างนั้นอย่างน้ี เราท าแล้วจิตไม่ตั้งมัน่
อยา่งน้ีใช่ไม่ได ้ 
 ให้เรามัน่ใจไดว้า่  ถา้จิตตั้งมัน่แน่วแน่ในค าบริกรรมท่ีตนภาวนาอยูน่ั้นแลว้ เป็นใช่ได้
ทั้งนั้น เพราะภาวนาก็เพื่อตอ้งการท าจิตให้แน่วแน่เท่านั้น ส่วนนอกนั้นมนัเป็นตามบุญวาสนาของ
แต่ละคน คร้ังพุทธกาลมีพระรูปหน่ึงไปภาวนาอยูใ่กลส้ระน ้าแห่งหน่ึง เห็นนกกระยางตวัหน่ึงโฉบ
ปลากินเป็นอาหาร ท่านเลยถือเอาเป็นค าบริกรรมภาวนา จนไดส้ าเร็จเป็นพระอรหันต์ นกกระยาง
กินปลาไม่เคยเห็นในกรรมฐานบทใดแต่ ท่านเอามาภาวนาจนได้ส าเร็จน้ีเป็นตวัอย่าง จิตท่ีตั้งใจ
อบรมให้เป็นขอบเขตของค าบริกรรม พุทโธ ๆ ๆ ซ่ึงมีสติเป็นผูค้วบคุมแลว้ ยอมจะละพยศตวัร้าย
กาจของตวัเองไดแ้ละเราก็ตอ้งฝึกฝนอบรม เพราะตอ้งการความสุขสงบของจิต ธรรมดาของจิตยอ่ม
มีอารมณ์สงสายหาความฟุ่งซ่านเป็นวสิัยอยูแ่ลว้  
 ดงัอธิบายมานั้น จิต โดยมากมนัจะสงสายไปในอารมณ์ เหล่าน้ี คือพอเร่ิมบริกรรมพุท
โธ ๆ ๆ เอาจิตไปตั้งไวใ้นพุทโธ ๆ   เท่านั้นแหละมนัจะไม่อยูใ่นพุทโธ มนั จะวิ่งไปหาการงานท่ีเรา
เร่ิมจะท าหรือก าลงัท าอยู ่ปรุงแต่งท านัน่ท าน่ีวุน่วายกนัไปหมด กลวัการงานมนัจะไม่ดีไม่งาม กลวั
การงานนั้นมนัจะไม่ส าเร็จ การงานท่ีเรารับจากคนอ่ืนหรือเรารับเฉพาะส่วนตวั มนัจะเสียผลประโย
ชนหรือขายข้ีหน้า เม่ือเรารับแลว้ไม่ท าตาม น่ีเป็นเร่ืองรบกวนใจไม่ให้เป็นสมาธิของผูอ้บรมใหม่
อยา่งหน่ึง เราดึงเอาจิตมาไวท่ี้พุทโธๆนั้นอีก บอกวา่นัน่มิใช่หนทางแห่งความสงบ ทางสงบ แทต้อ้ง
เอาจิตมาตั้งไวท่ี้พุทโธแห่งเดียวแลว้ บริกรรมพุทโธๆเร่ือยไปฯลฯ ประเด๋ียวส่งไปอีกแลว้ คราวน้ีไป
ถึงครอบครัวโน้น ส่งไปหาลูก ไปหาภรรยา ไปหาสามีโน้น เขาจะอยู่อย่างไร เขามีสุขภาพ
พลานามยัดีหรือไม่หนอ ไดบ้ริโภคอาหารดีมีรสหรือไม่หนอ ถา้อยูห่่างไกลกนั ก็คิดถึงท่ีอยูท่ี่นอน
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จะอยู่จะกินอย่างไร ผูจ้ากไปก็คิดถึงผูอ้ยู่ทางบ้าน ผูอ้ยู่ทางบ้านก็คิดถึงผูไ้ปไกล กลัวว่าจะไม่
ปลอดภยั กลวัคนอ่ืนจะมาข่มเหง ไม่มีผูอ้ยู่เป็นเพื่อกลวัจะเหงาหงอย คิดไปร้อยแปดพนัเกา้สุดแท้
แต่จิตจะปรุง จะแต่งไปซ่ึงเร่ืองเหล่าน้ีมนัคิดไปเกินกวา่เหตุทั้งนั้น หรือถา้ยงัเป็นโสดเป็นหนุ่มเป็น
สาวอยู ่ก็จะปรุงจะแต่งไปในทางสนุกสนานเพลิดเพลินกบัหมู่กบัเพื่อนท่ีเคยเท่ียวสนุกเฮฮาไปในท่ี
ต่างๆ บางคนถึงกบัอุทาน เป็นเสียงดงัหัวเราะกากก็มี กิเลสตวัน้ีมนัร้ายแรงยิ่งกว่าเพื่อน เม่ือภาวน 
พุทโธ ๆ ๆ กิเลสมนัเห็นวา่ไม่ไดก้ารแลว้ เขาจะหนีจากเราไปอีกแลว้ มนัก็จะสรรหาส่ิงท่ีจะผูกมดั
ให้เราติดมัน่เขาทุกที เราเกิดมาตั้งแต่เด็กจนโตเราไม่เคยฝึกหดัสมาธิภาวนาเลย มีแต่ปล่อยให้จิตไป
ตามอารมณ์ของกิเลส เพิ่งมาฝึกเด๋ียวน้ีเอง  
 เม่ือมาภาวนาพุทโธ ๆ ๆ เพื่อให้จิตมนัมารวมอยูท่ี่พุทโธ จิตมนัจึงด้ิน เหมือนกบับุคคล
โยนปลาข้ึนจากน ้ าไปท่ีบนหาด ปลาย่อมด้ินหาน ้ าเป็นธรรมดา เราดึงเอาจิตให้เขา้มาหาพุทโธอีก 
พุทโธเป็นของเยน็ เป็นทางให้เกิดสันติสุข  มีทางเดียวเท่าน้ี ท่ีจะท าให้พน้จากทุกขใ์นโลกน้ีไดเ้รา
ดึงเอาจิตเขา้มาอยูใ่นพุทโธ ๆ อีก หากคราวน้ีพอสงบลงไปไดบ้า้ง พอรู้สึกวา่จิตมนัอยู ่พอเห็นลางๆ 
ว่าจิตมนัอยู่มี ความสุขสบายต่างกบัจิตไม่สงบ มีความทุกข์เดือดร้อน ตั้งใจระวงัเอาสติประคอง
อารมณ์นั้นไว ้เอาไปอีกแลว้โนน้ คราวน้ีไปยึดเอาผลประโยชน์มาเป็นเคร่ืองอา้งวา่ ถา้ส่ิงนั้นเราไม่
ท าหรือเราไม่แสวงหาก็จะเสียโอกาสอนัมีค่ามหาศาล แลว้ก็เอาจิตไปจดจ่ออยูเ่ฉพาะส่ิงนั้นแทนค า
บริกรรมพุทโธ  
 ส่วนพุทโธ มนัเลยหายไปไหนแลว้ ก็ไม่รู้กวา่จะรู้วา่พุทโธหายไปแลว้ มนัก็ส่ายเสียแลว้ 
จึงวา่จิตน้ีเป็นของด้ินกระเสือกกระสน รักษาไดย้าก เหมือนกบัลิงอยูไ่ม่เป็นสุข ฯลฯ บางทีนัง่สมาธิ
ภาวนานานๆ เขากลวัโลหิตจะไม่เดินหรือเดินไม่สะดวก กลวัเส้นประสาทจะตายเกิดเป็นเหน็บชา
ในท่ีสุดเป็นอมัพาต ถา้ไปภาวนาไกลบา้นหน่อย หรือไปในป่าก็ยิง่กลวัใหญ่ กลวัเสือจะมากิน กลวังู
จะมากดั กลวัผีจะมาหลอกท าท่าทีต่างๆ นานาใส่ความกลวัตายยุบยิบไปหลายอยา่งหลายประการ 
ลว้นแลว้แต่ตวัเองหลอกตวัเอง ทั้งนั้น ความจริงหาไดเ้ป็นดัง่คิดนึกไม่ ตั้งแต่เราเกิดมาจนป่านน้ียงั
ไม่เห็นเสือกินคนเลยสักคนเดียว ผกี็ไม่เคนเห็นเลยสักที แมแ้ต่ตวัผีก็ไม่เคยเห็นเลยสักที ไม่ทราบวา่
ตวัมนัเป็นอย่างไรแต่ก็ปรุงแต่งข้ึนมา หลอกตวัเอง อุปสรรคของการภาวนาท่ีชกัตวัอยา่งมาน้ี พอ
เป็นตวัอยา่งเท่านั้น  
 ความจริงแลว้มนัมีมากกวา่น้ีตั้งหลายเท่า ผูภ้าวนาแลว้จะรู้ดว้ยตนเอง หากว่าเรายึดเอา
พุทโธ ๆ มาไวท่ี้ใจแลว้ เอาสติควบคุมจิตให้อยู่กบัพุทโธอนัเดียว ภยัอนัตรายทั้งปวงจะไม่มาแผว้
พาน ขอให้เช่ือมัน่ในพุทโธจริงๆ เถิด รับรองว่าไม่มีอนัตรายแน่นอน เวน้เสียแต่กรรมเก่าท่ีเขาเคย
ไดก้ระท าไวน้ัน่เป็นของสุดวิสัย แมพ้ระพุทธเจา้ก็ป้องกนัให้ไม่ได ้ผูภ้าวนาทั้งหลายแรกๆ ศรัทธา
ยงัอ่อน ไม่วา่จะบริกรรมอะไรก็แลว้แต่เถอะ จะตอ้งถูกกิเลสเหล่าน้ีบกวนดว้ยกนัทั้งนั้น เพราะกิเลส
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เหล่าน้ีมนัเป็น พื้นฐานของโลกและพื้นฐานของจิต เม่ือเรามาภาวนาท าจิตให้เป็นอนัเดียวเท่านั้น
แหละ กิเลสเห็นว่าเราจะหนีจากมนั กิเลสเหล่านั้นมนัจะมารุมลอ้มไม่ให้เราหนีจากโลกน้ีไดผู้ม้า
เห็นโทษของมนัวา่มนัร้ายแรงอยา่งน้ีแลว้ท าใจให้กลา้หาญ ปลูกศรัทธาให้หนกัแน่นมัน่คง คิดเสีย
วา่เราไดห้ลงเช่ือกิเลสมาหลายภพหลายชาติแลว้  
 เม่ือคิดไดอ้ยา่งน้ี  คราวน้ีเราจะยอมเช่ือค าสอนของพระพุทธเจา้ เอาพุทโธเป็นท่ีพึ่งละ
แลว้ตั้งสติใหม้ัน่คง ท าใจให้แนวแน่ในพุทโธให้เต็มท่ียอมสละชีวติเพื่อบูชาพุทโธ ไม่ใหจิ้ตหนีจาก
พุทโธ เม่ือเราตั้งปณิธานไว ้อย่างนั้นแล้ว จิตก็ด่ิงเขาสู่อารมณ์เป็นหน่ึงเขาถึงสมาธิได้ ผูท่ี้เขาถึง
สมาธิทีแรกจะมีอาการอย่างน้ีคือเราจะไม่ทราบเลยวา่ สมาธิหรือจิตเป็นเอกคัคตารมณ์เป็นอยา่งไร 
เราเพียงแต่ตั้งสติให้แนวแน่สู่อารมณ์อนัเดียว ดว้ยอ านาจจิตตั้งมัน่สู่อารมณ์อนัเดียวนั้นแหละ เป็น
เหตุจิตให้เขาถึงสมาธิไดแ้ลว้ก็ไม่ไดคิ้ดนึกวา่อาการของ สมาธิเป็นอยา่งนั้นอยา่งน้ีและอยากให้มนั
เป็นอยา่งนั้นอยา่งน้ี แต่มนัเป็นของมนัเองโดยอตัโนมติัใคร ๆ จะบงัคบัให้มนัเป็นไม่ได ้ในขณะนั้น
จะมีความรู้สึกเหมือนกบัเราอยูอี่กโลกหน่ึง ต่างหาก (โลกจิต) มีความสุขสบายวเิวกหาอะไรเปรียบ
มิไดใ้นโลกน้ี เม่ือจิตถอนออกจากสมาธิแลว้จะรู้สึกเสียดายอารมณ์อนันั้นและจ าอารมณ์อนันั้นได้
อยา่งแมน้ย  า ท่ีพูดกนัอยูทุ่กวนัน้ีลว้นแลว้แต่จิตถอนออกมาจากอารมณ์นั้นทั้งนั้น ในขณะท่ีจิตก าลงั
รวมอยู่นั้ น ใครจะพูดจะท าอะไรไม่รับรู้ทั้ งหมด เราต้องฝึกจิตให้เขาถึงสมาธิอย่างน้ีอยู่บ่อย ๆ 
เพื่อให้ช านิช านาญ แต่อยา่ไปจ าอารมณ์เก่า อยา่อยากใหเ้ป็นอยา่งเก่า มนัจะไม่เป็นอยา่งนั้น ซ ้ าจะยุง่
ใหญ่เป็นแต่เราคอยพิจารณาพุทโธ ๆ ให้จิตอยูใ่นค าบริกรรมนั้นก็แลว้กนั มนัจะเป็นอยา่งไรก็ช่าง
มนั  
 เม่ือจิตเป็นสมาธิใหม่ๆ ไม่เป็นอยา่งเก่า แต่ก็ช่างมนั มนัจะเป็นอย่างไรก็ช่างมนั ขอให้
มนัเป็นสมาธิก็แลว้กนั มนัเป็นหลายอยา่งจึงไดค้วามรู้กวา้งและมีอุบายมาก ท่ีอธิบายมาโดยยอ่น้ีพอ
เป็นนิทศัน์ อุทาหรณ์ ของผูท้  าตามน้ีจงอย่าได้เอามาใส่ใจ มนัจะเป็นสัญญาภาวนาจะไม่เป็นไป
เพียงแต่จ าไว ้เป็นเคร่ืองเทียบเคียงในเม่ือเราภาวนาเป็นไปแลว้ ผูภ้าวนาทั้งหลายไม่วา่จะภาวนาพุท
โธหรือยุบหนอ พองหนอ หรือสัมมาอะระหังอะไรก็แลว้แต่ เม่ือจิตรวมเป็นสมาธิแลว้ไม่คิดวา่จิต
เราจะรวม หรือก าลังรวมอยู่หรืออะไรทั้งหมด แต่มันรวมของมันเองโดยอตัโนมัติ แม้ท่ีสุดค า
บริกรรมอยูน่ั้นก็ไม่ทราบวา่มนัวา่งเม่ือไร มนัจะมีแต่ความสงบสุขอยูอ่นัหน่ึงต่างหาก ซ่ึงมิใช่โลกน้ี
และโลกอ่ืนหรืออะไรทั้งหมด และไม่มีใครหรือส่ิงอะไรทั้งส้ิน เป็นแต่สภาพของมนัต่างหาก(ซ่ึง
เรียกวา่ โลกของจิต) ในท่ีนั้นจะไม่มีค  าวา่โลกน้ี หรืออ่ืนใดทั้งส้ิน สมมติบญัญติัในโลกอนัน้ีจะไม่
ปรากฏในท่ีนั้น  
 เพราะฉะนั้นในท่ีนั้นมนัจะไม่เกิดปัญญา อะไรทั้งส้ินเป็นแต่หดัจิตให้เป็นสมาธิไวแ้ลว้
เทียบเคียงกบัจิตไม่เป็นสมาธิวา่ผิดแปลกต่างกนัอย่างไร จิตเขาถึงสมาธิ เม่ือถอนออกมาพิจารณา
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ในทางโลกกบัทางธรรม มนัต่างกนัอยา่งไรกบัจิตท่ีไม่ไดเ้ป็นสมาธิ จิตกบัใจในท่ีน้ีจะพูดถึงเร่ืองจิต
กบัใจให้เขา้ใจอีกคร้ังหน่ึงไหนๆ ก็พูดเร่ืองฝึกหดัจิต(คือ สมาธิ) ถา้ไม่เขาใจเร่ืองจิตกบัใจแลว้ ก็ไม
ทราบว่า จะฝึกหัดอบรมสมาธิได้ท่ีไหนและอย่างไร เกิดมาเป็นคนหรือสัตวแ์ล้ว ใครๆ ก็มีจิตใจ
ดว้ยกนัทุกคน แต่จิตและใจน้ีมนัท าหน้าท่ีต่างกนั จิตมนัให้คิด ให้นึก ให้ส่งสายและปรุงแต่งไป
ต่างๆ นานาสารพดัรอยแปดพนัเกา้แลว้แต่กิเลสมนัจะพาไป ส่วนใจนั้น คือ ผูรู้้อยู่เฉยๆ ไม่นึกคิด 
ไม่ปรุงแต่งอะไรทั้งหมด อยูเ่ป็นกลางๆ ในส่ิงทั้งปวง ตวัผูรู้้อยูเ่ป็นกลางๆ นัน่ แหละคือ ใจ ใจไม่มี
ตวัตนเป็นนามธรรม เป็นแต่ผูรู้้เฉยๆ เราจะเอาไปไวท่ี้ไหนก็ได ้ไม่ไดอ้ยูใ่นกายหรือนอกกาย ท่ีเรียก
หทยัวตัถุวา่หวัใจ นั้นไมใช่ใจแทเ้ป็นแต่เคร่ืองสูบฉีดเลือดใหว้ิ่งไปทัว่ร่างกาย แลว้ยงัชีวิตให้เป็นอยู่
เท่านั้น ถา้หวัใจไม่ฉีดเลือดให้เดินไปทัว่ร่างกายแลว้ ชีวิตความเป็นอยูก่็ด ารงอยูไ่ม่ได ้ใจตามภาษา
ชาวบ้านท่ีพูดกันเป็นประจ าเช่น ค าว่า ฉันเสียใจ  ฉันดีใจ  ฉันร้อนใจ ฉันเศร้าใจ ฉันตกใจ ฉัน
นอ้ยใจ อะไรต่อมิอะไรก็ใจทั้งนั้น  
 แต่กรณีเช่นน้ี  นกัพระอภิธรรมเรียกเป็นจิตทั้งนั้นเช่น จิตเป็นกุศล จิตเป็นอกุศล จิตเป็น
อพัยากฤต จิตเป็นกามาพจร จิตเป็นรูปาพจร จิตเป็นอรูปาพจร จิตเป็นโลกุตตระ ฯลฯ แต่ตวัจิตและ
ตวัใจ แทเ้ป็นอยา่งไรหารู้ไดไ้ม่ จิตคือผูคิ้ด ผูนึ้ก ผูป้รุง ผูแ้ต่ง ตอ้งใช้อายตนะทั้งหก เป็นเคร่ืองมือ 
พอตาเห็นรูป หูฟังเสียง จมูกไดก้ล่ิน ล้ินสัมผสัรส กายสัมผสัเยน็ ร้อน อ่อน แข็ง ใจนึก คิดอารมณ์
ต่างๆ ตามกิเลสของตนทั้งท่ีดีและไม่ดี ดีก็ชอบใจ ไม่ดีก็ไม่ชอบใจลว้นแลว้แต่เป็นจิตคือ ตวักิเลส
ทั้งนั้น นอกจากอายตนะหกน้ีแล้ว จิตจะเอามาใช้ไม่ได ้ท่านแยกออกไปเป็นอินทรียห์ก  ธาตุหก 
ผสัสะหก อะไรเยอะแยะ แต่ก็อยูใ่นอายตนะหกน้ีทั้งนั้น นัน่เป็นอาการลกัษณะของจิตผูไ้ม่รู้จกัน่ิง
เฉย ผูห้ัดจิตคือ ผูท้  าสมาธิ จะต้องส ารวมจิต จิตท่ีมันด้ินรนไปตามอายตนะทั้ งหก ดังท่ีอธิบาย
มาแลว้นั้น ให้หยุดน่ิงอยู่ในค าบริกรรม พุทโธ อย่างเดียว ไม่ให้ส่งสายไปมาหน้าหลงั หยุดน่ิงเฉย
และรู้ตวัวา่น่ิงเฉย นัน่แหละ ตวัใจ ใจแทไ้ม่มีการใชอ้ายตนะใดๆ ทั้งหมด จึงเรียกวา่ ใจดงัชาวบาน
เขาพูดว่าใจๆ คือ ของกลางในส่ิงทั้งปวงเช่น ใจมือก็หมายเอาตรงกลางมือ ใจเท่าก็หมายเอาตรง
กลางของพื้นเท่าส่ิงทั้งปวงหมด  
 เม่ือพูดถึงใจแล้วจะต้องช้ีเขาหาท่ีตรงกลางทั้ งนั้ น แม้ท่ีสุดแต่ใจคนก็ต้องช้ีเอาตรง
ท่ามกลางอก แท้จริงแล้ว หาได้อยู่ท่ีนั้นท่ีน้ีไม่ดงัอธิบายมาแล้ว แต่อยู่ตรงกลางส่ิงทั้งปวงหมด 
เพื่อให้เขาใจชดัเขาอีก ทดลองดูก็ได ้พึงอดัลมหายใจเขา้ไปสักพกัหน่ึงดู..…ในท่ีนั้นจะไม่มีอะไร
เลย นอกจากผูรู้้เฉยอยา่งเดียว นัน่แหละใจคือ ผูรู้้ แต่การจบัใจอยา่งน้ีจะอยูไ่ม่นาน อยูไ่ดช้ัว่ขณะท่ี
กลั้นลมหายใจเท่านั้น แต่ทดลองดู เพื่อให้รู้จกัวา่ใจแทมี้ลกัษณะอยา่งไรเท่านั้น การกลั้นลมหายใจ
น้ีท าให้ทุกขเวทนาเบาบางลงบางผูมี้ เวทนามากๆ จะตอ้งกลั้นลมหายใจดว้ยตนเองเป็นประจ า เป็น
ยาแกป้วดหายปวดไดข้นานหน่ึง ดีเหมือนกนัเม่ือรู้วา่จิตและใจ มีหน้าท่ีและลกัษณะต่างกนัอยา่งน้ี
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แลว้ ก็จะฝึกจิตไดง่้ายข้ึน แทจ้ริงจิตและใจก็อนัเดียวกนันัน่แหละ พระพุทธเจา้ตรัสวา่ จิตอนัใดใจก็
อนันั้น การฝึกหดัอบรมสมาธิเรา ฝึกหัดแต่เฉพาะจิตอย่างเดียวก็พอแลว้ เม่ือฝึกจิตไดแ้ลว้ก็จะเห็น
ใจข้ึนมาในท่ีนั้นเอง จิตน้ีเม่ือเราฝึกอบรมเต็มท่ีด้วยการเอาสติเขา้ไปควบคุมให้อยู่ในพุทโธเป็น 
อารมณ์อนัเดียวแลว้ จะไม่สงสายไปในท่ีต่าง ๆ แลว้จะรวมเขา้มาเป็นหน่ึงและค าบริกรรมนั้นก็จะ
หายไปโดยไม่รู้ตวั จะมีความสงบเยอืกเยน็เป็นสุขหาอะไรเสมอเหมือนไม่มี ผูไ้ม่เคยไดป้ระสบเม่ือ
ประสบเขา้แลว้จะบรรยายอยา่งไรก็ไม่ถูก เพราะความสุข สงบชนิดน้ีซ่ึงไม่มีคนใดในโลกน้ีไดเ้คย
ประสบมาก่อน ถึงเคยไดป้ระสบมาแลว้ก็มิใช่อยา่งเดียวกนั  
 ฉะนั้น  จึงบรรยายไม่ถูก แต่อธิบายใหต้วัเองฟังได ้ถา้จะอธิบายใหค้นอ่ืนฟัง ก็จะตอ้งใช้
อุปมาอุปมยัเปรียบเทียบจึงจะเขา้ใจได ้ของพรรคน้ีมนัเป็นปจจตัตงั ความรู้เฉพาะตนยิ่งไปกวา่นั้น
อีก ถา้ผูน้ั้นไดบ้  าเพญ็บารมีมาแต่ชาติก่อนมากแลว้จะเกิดอศัจรรยต่างๆ นานาเป็นตน้วา่เกิดความรู้ 
ความเห็น เห็นเทวดา ภูตผี เปรต อสุรกาย และเห็นอดีตอนาคตของตนและคนอ่ืนในชาตินั้นๆ ได้
เคยเป็นอย่างนั้นมาแลว้ และจะเป็นอย่างนั้นต่อไปอีก โดยท่ีตนไม่ตั้งใจจะให้เห็นอย่างนั้นเลย แต่
เม่ือจิตเป็นสมาธิแล้วมนัหากจะเห็นของมนัเองอย่างน่าอศัจรรยม์าก เร่ืองพรรคน้ีผูป้ฏิบติัสมาธิ
ทั้งหลายใฝ่ใจหนกัหนา เม่ือเห็นหรือรู้แลว้ก็คุยโมให้คนอ่ืนฟัง เม่ือผูอ่ื้นท าตาม แต่ไม่เห็นหรือไม่
เป็นอยา่งนั้น ก็ชกัให้ทอ้ใจ หาวา่บุญของเราน้อยวาสนาของเราไม่มี ชกัคลายศรัทธาในการปฏิบติั 
ส่วนผูท่ี้เป็นและเห็นนั้นเห็นน้ีดงัท่ีวา่มานั้น เม่ือเส่ือมจากนั้นแลว้ เพราะความท่ีเราไปหลงเพลินแต่
ของภายนอกไม่ยึดเอาใจมาเป็นหลกัเลยควา้อะไรก็ไม่ติด แลว้ก็คิดถึงอารมณ์ของเก่าท่ีเราเคยไดเ้คย
เห็นนั้นจิตก็ยิ่งฟุงใหญ่ ผูท่ี้ชอบคุยก็เอาแต่ความเก่าท่ีตนเคยไดรู้้ไดเ้ห็นนั้นมาคุยเฟ่ืองไปเลย นกัฟัง
ทั้งหลายชอบฟังนักแบบน้ี แต่นักปฏิบติัเบ่ือ เพราะนักปฏิบติัชอบฟังแต่ของความเป็นจริงและ
ปัจจุบนั พระพุทธเจา้ตรัสเทศนาวา่ พระศาสนาของเราจะเส่ือมและเจริญก็เพราะผูป้ฏิบติัน้ีทั้งนั้น  
 การเส่ือมเพราะผูป้ฏิบติัแลว้ไดค้วามรู้อะไรนิด ๆ หน่อย ๆ ก็เอาไปคุยให้คนอ่ืนฟังไม่
แสดงถึงหลกัของสมาธิภาวนาเอาแต่ของภายนอกมาพูด หาสาระอะไรไม่ได้ อย่างน้ีท าให้พระ
ศาสนาเส่ือมโดยไม่รู้ตวั ผูท้  าให้พระศาสนาเจริญนั้น พูดแต่ส่ิงท่ีเป็นจริงเป็นประโยชน์ ไม่พูดเล่น 
พูดมีเหตุมีผล ปฏิบติัภาวนาอยา่งน้ี บริกรรมอยา่งน้ี ท าจิตใหร้วมได ้สงบระงบักิเลสความฟุ่งซ่านได้
อย่างน้ี ผูบ้ริกรรมภาวนาพุทโธ ๆ  พึงท าใจให้   เย็น ๆ  อย่าได้รีบร้อน ให้ท าความเช่ือมัน่ในค า
บริกรรมพุทโธ มีสติควบคุมจิตของตนให้อยูใ่นพุทโธของตนก็แลว้กนั ความเช่ือมัน่เป็นเหตุให้ใจ
ตั้งมัน่ไม่คลอนแคลน ปล่อยวางความลงัเลสงสัยอะไรทั้งหมดและจิตจะรวมเขา้มาอยูใ่นค าบริกรรม
พุทโธ ๆ ๆ มีสติควบคู่กบัพุทโธเท่านั้นตลอดเวลา จะยืน เดิน นั่ง นอน หรือ ประกอบกิจการงาน
อะไรทั้งหมด ก็จะมีสติรู้เท่าอยูก่บัพุทโธอยา่งเดียว  
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 ผูภ้าวนาสติยงัอ่อนอุบายยงัน้อย ตอ้งยึดค าบริกรรมพุทโธเป็นหลกั ถา้มิฉะนั้นแลว้จะ
ภาวนาไม่เป็นหรือเป็นไปแต่ยงัจบัหลกัไม่ได ้ท าสมาธิให้แก่กลา้จิตเด็ด ถา้สติแก่กลา้ภาวนาจิตเด็ด 
วา่จะเอาอยา่งน้ีละ ถา้ไม่ไดพุ้ทโธไม่เห็นพุทโธ ข้ึนมาในใจ หรือจิตไม่หยุดน่ิงอยูก่บัพุทโธอนัเดียว
แลว้ เราจะไม่ยอมลุกจากท่ีน้ี แมชี้วิตจะดบัก็ช่างมนัอยา่งน้ีแลว้ จิตก็จะรวมลงเป็นหน่ึงโดยไม่รู้ตวั
ค าบริกรรมท่ีว่า พุทโธ หรือส่ิงใดท่ีเราของใจหรือ สงสัยอยู่นั้น ก็จะหายไปในพริบตาเดียว แม้
ร่างกายอนัน้ีซ่ึงเราเคยยึดถือมานานแสนนาน ก็จะไม่ปรากฏในท่ีนั้น จะยงัเหลือแต่ใจคือ ผูรู้้ผูส้งบ
เยือกเยน็เป็นสุขอยูอ่ยา่งเดียว ผูท้  าสมาธิไดอ้ยา่งน้ีแลว้ชอบใจนกัทีหลงัท าสมาธิก็อยากไดอ้ยา่งนั้น
อีก มันเลยไม่เป็นอย่างนั้น นั่นแหละความอยากเป็นเหตุ มันจึงไม่เป็นอย่างนั้น สมาธิเป็นของ
ละเอียดอ่อนมาก เราจะบังคับให้มันเป็นอย่างนั้นอย่างน้ีไม่ได้และไม่ให้เป็นสมาธิก็ไม่ได้อีก
เหมือนกนั ถา้เราท าใจร้อนยิ่งไปกนัใหญ่ เราตอ้งท าใจเยน็ๆ จะเป็นสมาธิหรือไม่ก็ตาม เราเคยท า
ภาวนาพุทโธ ๆ ก็ภาวนาไปเร่ือยๆ ท าเหมือนกบัเราไม่เคยภาวนาพุทโธมาแต่ก่อน ท าใจให้เป็นกลาง
วางจิตใหเ้สมอแลว้ผอ่นลมหายใจใหเ้บาๆ เอาสติเขา้ไปก าหนดจิตใหอ้ยูก่บัพุทโธอยา่งเดียว  
 อาการอย่างน้ี  เวลามนัจะเป็นมนัหากเป็นของมนัเอง เราจะไปแต่งให้มนัเป็นไม่ได ้ถา้
เราแต่งเอาได้ คนในโลกน้ี ก็จะส าเร็จเป็นพระอรหันตกนัหมดแลว้ รู้แลว้แต่ท าไม่ถูก ท าถูกแล้ว
อยากเป็นอยา่งนั้นอีกก็ไม่ได ้เหล่าน้ีลว้นแต่เป็นอุปสรรคของการท าสมาธิทั้งนั้น ผูภ้าวนาบริกรรม
พุทโธตอ้งท าใหช้ านิช านาญ คล่องแคลว้ในขณะท่ีอารมณ์ทั้งดีและชัว่มากระทบเขา้ ตอ้งท าสมาธิให้
ไดท้นัที อยา่ใหจิ้ตหวัน่ไหวไปตามอารมณ์ได ้นึกถึงค าบริกรรมพุทโธเม่ือไร จิตก็รวมไดท้นัทีอยา่ง
น้ีจิตจึงจะมัน่คงเช่ือตนเองได ้เม่ือหัดให้ช ่าชองช านิช านาญอยา่งน้ีนาน ๆ เขา้กิเลสความยึดมัน่ถือ
มัน่ในส่ิงทั้งปวงมนัจะค่อยหายไปเอง ไม่ตอ้งไปช าระกิเลสตวันั้นตวัน้ีว่า กิเลสตวันั้นจะตอ้งช าระ
ดว้ยธรรมขอ้นั้น ๆ ดว้ยวธีิอุบายอยา่งนั้น ๆ  
 เร่ืองอย่างน้ี  เราละกิเลสไดด้้วยอุบายอย่างไร ก็พึงยินดีเท่านั้น เอาเพียงแค่น้ีก็พอแล้ว 
กิเลสค่อย หายไปดว้ยอุบายอยา่งท่ีอธิบายแลว้ ดีกวา่เราจะไปละกิเลสดว้ยการปรุงแต่ง เขา้ฌานท่ี ๑ - 
๒ - ๓ - ๔ ดว้ยการละวิตก วิจารณ์ ปติ สุข มีเอกคัคตาและอุเบกขาเป็นอารมณ์หรือท าให้ได ้ปฐม
มรรคดว้ยการละกิเลส สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลพัพตปรามาส ไปมองดูแต่กิเลสนั้นๆ วา่ กิเลสตวั
นั้นๆ เราท าจิตให้ไดอ้ยา่งนั้น เราพน้จากกิเลสตวันั้น ๆ ไดแ้ลว้ กิเลสเรายงัเหลืออยูอี่กเท่านั้น ท าจิต
ให้ไดอ้ยา่งนั้นกิเลสของเราจึงจะหมดส้ินไป แต่ไม่ไดม้องดูจิตผูเ้กิดกิเลสท่ีอยากรู้ อยากเห็น อยาก
เป็น ว่านั้นเป็นตวักิเลสท่ีเกาะอยูก่บัจิต พอเลิกจากการพิจารณานั้นแลว้ จิตก็จะอยู่อย่างเดิมไม่ได้
อะไรเลย นอกจากไม่ไดอ้ะไรแลว้ พอมีผูม้าแยง้ความคิดความเห็น ซ่ึงไม่ตรงต่อความเห็นของตน
แลว้ จะตอ้งโตแ้ยง้อยา่งรุนแรง เหมือนกบัไฟลุกแลว้เอาน ้ามนัมาราด  
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 ฉะนั้น  ขอให้ยึดค าบริกรรมพุทโธไวใ้ห้มัน่คงเถิด ถา้ไม่ไดอ้ะไรก็ ยงัพอมีค าบริกรรม
ไวเ้ป็น หลกัอารมณ์นั้นๆ ก็จะเบาบางลงไดบ้า้ง หรืออาจระงบัหายไปก็เป็นไดดี้กวา่ไม่มีหลกัอะไร
เป็นเคร่ืองยึดแทจ้ริงผูภ้าวนาทั้งหลายตอ้งยึดเอาค าภาวนาของตนให้มัน่คง จึงจะไดช่ื้อวาภาวนา มี
หลกัเวลาภาวนาเส่ือมจะไดเ้อาเป็นหลกั พระพุทธเจา้ทรงเทศนาไวว้่า ผูท้  าความเพียรเพื่อละกิเลส
ทั้งหลาย จงท าตวัให้เหมือนกบันกัรบโบราณสมยัก่อนตอ้งท าก าแพงลอ้มเมืองให้แน่นหนา มีค่ายคู
ประตูหอรบเสร็จเพื่อป้องกนัขา้ศึกอนัจะมาราว ี 
 เช่นเดียวกนัน้ี  นกัรบท่ีฉลาดเม่ืออกรบกบัขา้ศึกเห็นวา่จะสู้ขา้ศึกไม่ไดแ้ลว้ ก็ล่าทพักลบั
สู่พระนครแลว้รักษาพระนครไวไ้ม่ให้ขา้ศึกเขามาท าลายได้ พร้อมกนันั้นก็สะสมร้ีพลอาวุธและ
อาหารให้พร้อมเพรียง (คือท าสมาธิใหม้ัน่คงกลา้หาญ) แลว้จึงออกรบขา้ศึกอีกต่อไป (คือ มวลกิเลส
ทั้งปวง) สมาธิเป็นก าลังส าคัญมาก ถ้าไม่มีสมาธิแล้ววิปสสนาจะเอาก าลังมาจากไหน ปัญญา
วิปสสนามิใช่เป็นของจะพึงแต่งเอาได้เม่ือไร แต่เกิดจากสมาธิท่ีหัดได้ช านิช านาญมัน่คงดีแล้ว
ต่างหาก ถึงผูไ้ดสุ้กขวิปสสกก็เถิด ถา้ไม่สมถะแลว้จะเอาวิปสสนามาจากไหน เป็นแต่สมถะของ
ท่านไม่คลองเท่านั้น อย่างน้ีพอฟังได้ ผูป้ฏิบติัทั้งหลาย เม่ือไดท้  าสมาธิให้มัน่คงแน่นหนาดีแล้ว 
จนกระทัง่จะเขา้จะออกก็ได ้จะอยูใ่ห้นานๆ และพิจารณากายอนัน้ีให้เป็น อสุภะหรือเป็นธาตุก็ได ้
พิจารณาคนในโลกน้ีทั้งหมดใหเ้ป็นโครงกระดูกทั้งหมดก็ได ้หรือพิจารณาใหเ้ห็นในโลกน้ีทั้งหมด
วา่งเป็นอชัฌตัตากาศว่างเปล่าไปหมดก็ได ้จิตผูมี้อสุภะเต็มท่ีแลว้ ไม่ว่าจะยืน เดิน นัง่  นอน ยอม 
เป็นสมาธิอยูต่ลอดเวลาแลว้ก็มองเห็นกิเลสของตนซ่ึงเกิดจากจิตของตนไดช้ดัเจนวา่ กิเลสคือ ความ 
โลภ ความโกรธ ความหลง มนัเกิดจากส่ิงน้ีๆ และมนัตั้งอยูไ่ดด้ว้ยอาการอยา่งน้ี ๆ แลว้หาอุบายละ
ดว้ยอยา่งน้ี ๆ เหมือนกบัน ้ าในสระท่ีขุ่นมาเป็นร้อยๆ ปี เพิ่งมาใสสะอาดมองเห็นส่ิงสารพดัท่ีมีอยู่
กน้สระวา่แต่ก่อนแต่ไร เราไม่นึกไม่คิดเลยวา่ในกน้สระมนัจะมีของเหล่าน้ี นั้นเรียกวา่ วิปัสสนาคือ 
ความรู้ ความเห็นตามสภาพจริง มนัเป็นจริงอย่างไรก็เห็นตามความเป็นจริงอย่างนั้น ไม่วิปริตผิด
แปลกจาก ความเป็นจริงของมนั  
 กรรมฐานประเภทสมถะก็ละกิเลสไดเ้หมือนกนั แต่ละไดเ้หมือนคนถางหญา้ ตดัแต่ตน้
ให้ขาดไม่ขุดเอารากออกให้หมด รากมนัยอมมีเวลางอกข้ึนมาอีกในเม่ือฝนตกลงมาคือ เห็นโทษใน
อารมณ์ท่ีมนัเกิดจาก อายตนะหกเหมือนกนั แต่เม่ือเห็นโทษก็รีบเขาหาความสงบ โดยไม่พิจารณา
อารมณ์นั้นๆ ให้ถ่ีถว้นอย่างสมาธิ สรุปความแลว้เรียกว่า ชอบเอาแต่ความสงบอย่างเดียว ไม่อยาก
ให้พิจารณาให้เน่ินชา้ เหมือนกบัตวัแยอ้าศยัรูเป็นเคร่ืองป้องกนัภยัอนัตราย เม่ือเห็นศตัรูมาก็วิ่งเขา้รู
เสีย พน้ภยัอนัตรายไป ระยะหน่ึงๆ เท่านั้น ผูต้อ้งการขุดรากเหงา้ของกิเลสในตวั เม่ือกิเลสมนัเกิด
จากอายตนะทั้งหกในตวัของตนเช่น ตาเห็นรูป หูไดฟั้งเสียงเป็นตน้ เกิดผสัสะข้ึนให้ยินดีหรือยิน
ร้าย ดีใจและเสียใจเป็นตน้ แลว้เขา้ไปยึดเอามาเป็นอารมณ์ของตน ขนุมวัอยูใ่นใจจนเป็นเหตุให้เกิด
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ความเดือดร้อนด้ินรน กินไม่ได้นอน ไม่หลบั จนกระทัง่ ท าอตัตนิบาต ฆ่าตวัตายก็มี เม่ือเห็นชัด
อยา่งน้ีแลว้ พึงท าสมาธิให้มัน่คงเป็นหลกัเสียก่อนแลว้จึงตั้งจิตพิจารณาเฉพาะในอารมณ์นั้น ไ  แต่
ส่ิงเดียวเช่น ตาเห็นรูปท่ีเป็นอิฏฐารมณ์ แลว้ เกิดความยินดีพอใจข้ึน ก็ให้พิจารณาเฉพาะแต่ความ
ยนิดีพอใจนั้นวา่ มนัเกิดจากตาหรือเกิดจากรูปกนัแน่  
 เม่ือพิจารณาถึงรูปก็เห็นวา่ รูปมนัเป็นแต่รูปธรรมต่างหาก มนัจะดีหรือเลว มนัไม่ไดม้า
ชกัชวนให้เราไปยินดีหรือยินร้ายหรือให้เราไปหลงรัก หรือชงัมนัเป็นแต่รูปเฉยๆ เกิดข้ึนมาแลว้ก็
ดบัไป มนัดบัไปตามสภาพของมนัต่างหาก เม่ือพิจารณาตามตาผูไ้ปเห็นรูปเล่า ตาผูส่้งสายไปเห็น
รูป พอกระทบเท่านั้นแสงสะทอนกลบัเขามาหาจกัษุประสาทเขา้ก็เป็นรูปต่างๆ นานาเกิดข้ึน ตาก็
ไม่ไดช้กัชวนให้ไปยินดียินร้ายหรือให้รักให้ชงัอะไร ตามีหน้าท่ีให้เห็น เห็นรูปแลว้ก็ดบัไป ส่ิงท่ี
เป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์หรืออายตนะอ่ืนๆ ก็ใหพ้ิจารณา อยา่งเดียวกนัน้ี  
 เม่ือเราพิจารณาอยา่งน้ีแลว้จะเห็นชดัวา่ ส่ิงทั้งปวงในโลกน้ี มนัจะเกิดกิเลสข้ึนก็เพราะ
อายตนะทั้งหกน้ีเป็นตน้เหตุทั้งนั้น ถา้เราพิจารณาและไม่หลงตามอายตนะทั้งหกน้ี กิเลสก็จะไม่
เกิดข้ึนในตวัของเรา ตรงกนัขา้มมนัจะเกิดปัญญาก็เพราะมีอายตนะทั้งหกน้ี อายตนะทั้งหกน้ีเป็น
ส่ือกลางของความดีและความชัว่ จะไปสุขคติและทุคติก็เพราะ อายตนะทั้งหกน้ีเป็นตน้เหตุ โลกน้ี
จะกวา้งก็เพราะจิตไม่มีสมาธิปล่อยตามอารมณ์ของอายตนะทั้งนั้น โลกน้ีจะแคบก็เพราะจิตน้ีได้
ฝึกหัดสมาธิให้อยู่ในบงัคบัของตน พิจารณาอารมณ์ของอายตนะทั้งหกแต่ภายในคือ เม่ือจิตเป็น
สมาธิแลว้ อายตนะเป็นตน้วา่ ตาเห็นรูป หูฟังเสียง ฯลฯ เหล่าน้ีจะไม่ปรากฏเลย จะปรากฏแต่รูปท่ี
เป็นนามธรรม เสียงท่ีเป็นนามธรรมปรากฏเกิดข้ึนในสมาธินั้นโดยเฉพาะอายตนะ ภายนอกจะไม่รู้
เลย เม่ือท าสมาธิให้แนวแน่เต็มท่ีแล้ว พิจารณาเห็นโลกจิตน้ีมนัเป็นเหตุท าให้เกิดอายตนผสัสะ 
สัญญาและอารมณ์และตลอดสรรพกิเลสทั้งปวงแลว้ จิตก็จะถอนจากส่ิงทั้งหมด จะยงัเหลือแต่ใจคือ 
ผูรู้้อย่างเดียว จิตกบัใจยอมมีลกัษณะอาการต่างกนั จิตได้แก่ ผูคิ้ด ผูนึ้ก ผูป้รุง ผูแ้ต่ง และสัญญา 
อารมณ์ต่าง ๆ ตลอดถึงไปยึดเอาส่ิงต่างๆ มาไวท่ี้จิต จิตเม่ือเห็นโทษทุกขท์ั้งหลายท่ียึดเอากิเลส ทั้ง
ปวงมาไวท่ี้จิตของตนแลว้ ยอมสละถอนจากอารมณ์และกิเลสทั้งปวงจากจิต จิตนั้นก็เป็นใจ จิตกบั
ใจ มีลกัษณะอาการต่างกนัอยา่งน้ี  
 ท่านสอนวา่  ใจ คือผูเ้ป็นกลางวางเฉย ไม่คิดนึกอะไรทั้งส้ินเป็นแต่รู้ตวัอยูว่า่วางเฉย ใจ
เป็นธรรมชาติ เป็นกลางแท ้กลางไม่มีอดีตอนาคต ไม่มีบุญหรือบาป ไม่ดีและไม่ชัว่นั้นเรียกว่าใจ 
ส่ิงทั้งปวงหมด ถา้พูดถึงใจแลว้จะตอ้งหมายเอาตรงใจกลางทั้งนั้น แมแ้ต่ใจของคนซ่ึงเป็นนามธรรม
ก็ตอ้งช้ีเขา้ไปท่ีทา้มกลางอก แต่ใจแทไ้ม่ทราบวา่อยูต่รงไหน เราเอาความรู้สึกไปไวใ้นกายส่วนใด
ส่วนหน่ึง ลองดูซิจะรู้ สึกข้ึนในท่ีนั้น หรือเอาความรู้สึกนั้นไปไวน้อกกาย เป็นตน้วา่เอาไปไวท่ี้ตน้
เสาหรือฝาผนงับา้นก็จะมี ความรู้สึกอยู ่ณ ท่ีนั้น เป็นอนัสรุปไดว้า่ ใจแท ้คือความรู้สึกเฉยอยู ่เป็น
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กลางๆ เม่ือมีความรู้สึกเป็นกลางๆ อยู่ ณ ท่ีใด ใจก็อยู่ ณ ท่ีนั้น ท่ีชาวบา้นเขาพูดกนัวา่ หัวใจๆ นั้น
มิใช่ใจแทเ้ป็นแต่หทยัวตัถุ เคร่ืองสูบฉีดเลือดให้ไปหล่อเล้ียงสรีระร่างกาย เพื่อให้อยู่ได้ ถ้าไม่มี
เคร่ืองสูบฉีดเลือดไปหล่อเล้ียงร่างกายแลว้ กายอนัน้ีก็จะอยูไ่ม่ไดต้อ้งตาย สมองก็เหมือนกนัจะคิดดี
หรือไม่ดีก็เพราะสมองเป็นเคร่ืองใช่ของจิต ระบบประสาทของสมองเป็นรูปธรรม เม่ือปัจจยัต่างๆ 
ของรูปธรรมขาดไป รูปธรรมยอ่มอยูไ่ม่ไดต้อ้งดบัไปแต่จิตซ่ึงเป็นนามธรรมนั้นในพุทธศาสนาท่าน
วา่ยงัเหลืออยู่เกิดไดอี้กนามธรรมจะดบัก็ต่อเม่ือปัญญาไปรู้เหตุรู้ผลของนามธรรมนั้น ๆ แลว้ถอน
มูลเหตุของมนัเสีย  
 ศาสตร์ทั้งหลายซ่ึงมีอยูใ่นโลก ทั้งหมดสอนกนัไม่มีท่ีส้ินสุด ยิ่งเรียนยิ่งสอนก็ยิ่งกวา้ง
ขวา้งออกไปทุกที มีพุทธศาสนาเท่านั้นท่ีสอนให้ถึงท่ีสุดได ้พุทธศาสนาสอนเบ้ืองตน้ให้รู้จกักาย
อนัน้ีวา่ มีส่ิงต่างๆ ประกอบกนัเขา้จึงเรียกวา่ สรีระร่างกาย   ( คือ อาการสามสิบสอง) และมีหน้าท่ี
อะไรบา้ง พร้อมกนันั้นก็สอนให้เห็นเป็นของอสุภะ เป็นของจริงไปในตวั สอนให้รู้จกัโลกอนัน้ี 
(คือมนุษย)์ ท่ีประกอบไปดว้ยทุกขท์ั้งนั้น ผลท่ีสุดก็ตอ้งแตกดบัไปเป็นธรรมดาของมนั ฉะนั้นเม่ือ
เราเกิดข้ึนมาได้แลว้ ถึงจะเป็นของไม่งามเต็มไปดว้ยอสุภะและประกอบไปดว้ยทุกข์นานัปการก็
ตาม แต่เราก็ไดม้าพึ่งอาศยัอยู่ชัว่ระยะหน่ึง พึงท าคุณงามความดีใช้หน้ีโลกเสียก่อนจะตายไปจาก
โลกน้ี พระพุทธเจา้สอนวา่ คน (คือ โลกอนัน้ี) แตกดบัสลายไปเป็นธรรมดา แต่จิตคือ เจา้ของ ของ
โลกนั้น เม่ือมีกิเลสอยูจ่ะตอ้งกลบัมาเกิดอีก  
 ฉะนั้น  พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้ฝึกหัดสมาธิ อนัเป็นเร่ืองของจิตโดยเฉพาะ เม่ือ
ฝึกหดัท าสมาธิเขา้แลว้ หากมีอายตนผสัสะจะรู้สึกอยู่แต่ภายในคือ จิตผูเ้ดียว ผูเ้ห็นผูฟั้งจะไม่เก่ียว
ด้วยตาและหู อายตนผสัสะจะรู้ด้วย จิตอย่างเดียว (ได้ช่ือว่าท า โลกน้ีให้แคบเข้ามา) อายตนะ
ทั้งหลายเป็นเคร่ืองวดัจิตของตนไดอ้ยา่งดีท่ีสุด เม่ืออายตนผสัสะ มากระทบจิตของเรา เราหวัน่ไหว
ไหม เม่ือหวัน่ไหวมากก็แสดงวา่มีสตินอ้ย มีธรรมเป็นเคร่ืองอยูก่็ยงั  นอ้ยเม่ือหวัน่ไหวนอ้ยหรือไม่
หว ัน่ไหวเสียเลย ก็แสดงว่าเรามีสติมาก มีธรรมเป็นเคร่ืองอยู่มากและ รักษาตัวได้เลย เปรียบ
เหมือนกบัพระเทวทตัและพระโพธิสัตวย์อ่มก่อเวร ก่อกรรมแก่กนัมาโดยตลอด  
 กรณีน้ีจะท าให้เราคิดไดว้่า  พระโพธิสัตวพ์ุทธเจา้  ถา้ไม่มีพระเทวทตัก็จะไม่ไดส้ร้าง
บารมีให้เต็มเป่ียม เม่ือบารมีเต็มเป่ียมแลว้จึงไดต้รัสรู้เป็น พระพุทธเจา้ก่อนจะตรัสรู้พระองค์ก็ได้
ผจญพญามารอนัมีแสนยานุภาพมหึมา เม่ือตรัสรู้แล้วก็มีลูกสาวพญามาราธิราชทั้ งสามนางมา
ทดสอบอีกที เป็นอนัว่าชาวโลกซองสาธุการว่า พระพุทธเจา้ทรงชนะ กิเลสเด็ดขาดในโลกน้ีโดย
ส้ินเชิง เม่ืออายตนะภายในยงัมีอยู ่มโนผสัสะก็ยงัเป็นอารมณ์อยู ่ฉะนั้นท่านผูรู้้ทั้งหลายมาเห็นโทษ
ส่ิงทั้งหลายเหล่านั้น จึงยอมถอนออกจากส่ิงเหล่านั้นเสียยงัคงเหลือแต่ใจท่ีเป็นกลาง ๆ ไม่คิด ไม่นึก 



๗๗ 
 
ไม่ปรุง ไม่แต่ง แล้วโลกอนัน้ีมนัจะมีมาแต่ท่ีไหน พระพุทธเจา้ทรงสอนให้ถึงท่ีสุดของโลกด้วย 
ประการอยา่งน้ี  
 

๓.๔ วธิีแก้วปิลาส เม่ือจิตเข้าถึงฌาน 

พระราชนิโรธรังสี สอนว่า  ผูเ้จริญภาวนา เม่ือเขา้ใจวิถีจิตท่ีเขา้เป็นฌานแล้ว จงระวงั
อุปกิเลส ๑๐ จะเกิดข้ึน ถา้จิตเขา้ถึงฌานแลว้ อุปกิเลสไม่ทั้งหมด ก็จะเกิดอาการวิปลาสส าหรับบาง
คน 

ท่านกล่าวถึง “วิธีแกว้ิปลาส เม่ือจิตเขา้ถึงฌาน ลกัษณะอาการและการละกิเลสเป็นตน้ 
ของฌานและสมาธิ ผิดกนัดงัแสดงมา ฌานมีความนอ้มเช่ือมาก วิริยะและปีติแรง ก าลงัใจกลา้ โลด
โผนทุกๆ อย่าง สรุปแล้ว เม่ือจิตน้อมไปตามอารมณ์ของฌาน ถ้าผูติ้ดฌาน หลงฌานอย่างหนัก
หน่วงแลว้ จิตของตนแทบจะไม่เป็นตวัของตวัเองเสียเลยก็วา่ได”้๕ ท่ีจริงฌานเม่ือเกิดข้ึนเป็นของน่า
ต่ืนเตน้ ผูฝึ้กหัดใหม่จึงชอบนัก แต่ฌานเป็นของได้ง่ายพลนัหาย เพราะตกอยู่ใตอ้  านาจของโลก
ธรรม ๘ ส่วนสมาธิเม่ือเกิดข้ึนแลว้เป็นไปอยา่งเรียบๆ เพราะมีสติรอบคอบตามภูมิของตน และยึด
เอาไตรลกัษณะเป็นอารมณ์ ไม่หลงลืมตวั ค่อยไดค้่อยเป็นไปละเอียดลงโดยล าดบั ไดแ้ลว้ไม่ค่อย
เส่ือมเป็น โลกุตตรธรรม บางคนจะไม่รู้สึกต่ืนเตน้ในเม่ือตนไดส้มาธิ เพราะไม่ไดค้  านึงถึงอาการท่ี
ตนไดมี้แต่ตั้งหน้าจะท าสมาธินั้นให้มัน่และละเอียดถ่ายเดียว ฌานเป็นของน่าสนุกสนาน มีเคร่ือง
เล่นมาก มีเร่ืองแปลกๆ ท าให้ผูไ้ม่รู้เท่าตามความเป็นจริงหลงติดจมอยูใ่นฌาน อาการท่ีจิตหลงติด
จมอยูน่ั้นคือโทษ ของอุปกิเลส ๑๐ พึงสังเกตต่อไป  

โอภาส แสงสว่างย่อมปรากฏในมโนทวารวิถี ขณะเม่ือจิตเขา้ถึงฌาน (ภวงัค์) เม่ือจิต
นอ้มเช่ือไปตามแสงสวา่ง และแสงสวา่งนั้นก็ขยายวงกวา้งออกไป มีอาการแปลกๆ ต่างๆ เหลือท่ีจะ
พรรณาญาณ ความรู้ส่ิงต่างๆ บางทีจนก าหนดตามไม่ทนั ไม่ทราบว่ารู้อะไรบา้ง ทั้งส่ิงท่ีเคยรู้เคย
เห็น ทั้งส่ิงท่ีไม่เคยรู้เคยเห็น มิใช่รู้อยูก่บัส่ิงท่ีรู้ ยงัสอดส่ายไปตามอาการตลอดถึงคนอ่ืน สัตวอ่ื์น ที
แรกจริงบา้งไม่จริงบา้ง นานๆ เขา้ก็เหลว ปีติ ท าใหอ่ิ้มใจจนลืมตวั 

                                                           

๕ สอนวิธีแกว้ิปลาส  เม่ือจิตเขา้ถึงฌาน โมกขุบายวิธีขา้พเจา้เป็นเพียงขลุ่ย ท่ีให้ครูบาอาจารยเ์ป่าค า
สอน มายงัแก่กัลยาณมิตรทุกท่าน ! หลวงปู่เทสก์ เทสร สี (ไฟล์แบบ mp ๓) ๐๗ การฝึกหัดปฏิบัติสมาธิโดย
บริกรรมพทุโธ 
 



๗๘ 
 

ปัสสัทธิ ท าใหส้งบจากอารมณ์ภายนอก กลบัเขา้มายุง่อยูก่บัอารมณ์ภายในจนไม่เป็นอนั
กินอนันอน เม่ือเป็นอยา่งน้ีนานเขา้ ธาตุยอ่มก าเริบ จิตก็ฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์ต่างๆ สุข ท าให้สบาย
อยูด่ว้ยอาการทั้งหลายดงักล่าวมาถึงกบัไม่ตอ้งรับประทานขา้วน ้าก็มี 

อธิโมกข ์ท าใหเ้กิดจิตนอ้มเช่ือไปในนิมิตและแสงสวา่ง ความรู้มีมากเท่าไร อุปกิเลสทั้ง 
๑๐ ก็ยิง่มีก าลงัรุนแรงทวข้ึีน 

ปัคคาหะ ท าให้เพียรกลา้ไม่หยุดหยอ่นทอ้ถอย มีญาณความรู้คอยกระซิบตกัเตือนให้ท า
อยูเ่สมอ 

อุปัฏฐาน ช่วยให้สติแข็งแกร่งอยูเ่ฉพาะในอารมณ์นั้น แต่ขาดสัมปชญัญะ ไม่รู้ส่ิงท่ีควร
และไม่ควร 

ถา้อุปกิเลสทั้ง ๘ ตวัดงักล่าวมาหรือแต่อยา่งใดอยา่งหน่ึงยงัเกิดมีอยู ่อุเบกขาก็จะไม่เกิด 
ถา้ทั้ง ๘ นั้นสงบลงแมช้ัว่ขณะหน่ึง อุเบกขาและนิกนัติ จึงจะเกิดข้ึน อุปกิเลส ๑๐ น้ีมิใช่จะเป็นโทษ
แก่วปัิสสนาเท่านั้น ยงัสามารถท าใหเ้กิดวปิลาสต่างๆ จนตอ้งเสียผูเ้สียคนไปก็ได ้ 

เร่ืองทั้งน้ีเคยมีมาแลว้ในอดีต หากอาจารยผ์ูส้อนไม่เขา้ใจ มุ่งส่งเสริมศิษยใ์ห้ยึดเอาเป็น
ของจริงแล้วก็จะท าให้ศิษยเ์สียจนแก้ไม่ตก เม่ือมีเร่ืองวิปลาสเกิดข้ึนเช่นนั้น ผูรู้้เท่าและเคยผ่าน
มาแลว้จึงจะแกไ้ด ้

วธีิแก้วปิลาส 
อาจารยผ์ูส้อนก็ดี ลูกศิษยผ์ูเ้จริญภาวนาก็ดี เม่ือเขา้ใจวิถีจิตท่ีเขา้เป็นฌานแลว้ จงระวงั

อุปกิเลส ๑๐ จะเกิดข้ึน ถา้จิตเขา้ถึงฌานแลว้ อุปกิเลสไม่ทั้งหมดก็อย่างใดอยา่งหน่ึงจะตอ้งเกิดข้ึน
ส าหรับนิสัยของบางคน แต่บางคนก็ไม่มีเลยถา้มนัเกิดข้ึนเราควรปฏิบติั  ดงัต่อไปน้ี 

๑. เม่ืออุปกิเลสเกิดข้ึนแลว้ พึงท าความรู้เท่าวา่ น่ีเป็นอุปกิเลสเป็นอุปสรรคแก่วิปัสสนา
ปัญญา และอุปกิเลสน้ีเกิดจากฌานหาใช่อริยมรรคไม่ ถึงแม้วิปัสสนาญาณ ๙ แปดขอ้เบ้ืองตน้ก็
เช่นเดียวกนั อย่าไดน้อ้มจิตส่งไปตามดว้ยเขา้ใจวา่เป็นของจริงของแท ้พึงเขา้ใจว่านัน่เป็นแต่เพียง
ภาพอนัเกิดจากมโนสังขาร คือจิตปรุงแต่งข้ึนด้วยอ านาจของฌานเท่านั้น พึงหยิบยกเอาพระไตร
ลกัษณญาณข้ึนมาตดัสินวา่ อุปกิเลสทั้งหมดน้ีเกิดข้ึนเพราะฌาน ฌานก็เป็นโลกิยะ อุปกิเลสก็เป็น
โลกิยะ โลกิยะทั้งหลายเป็นของไม่เท่ียง ส่ิงท่ีไม่เท่ียงแทถ้าวรนั้นแหละเป็นทุกข ์เพราะทนต่อความ
เท่ียงแทถ้าวรไม่ได ้แลว้ก็แตกสลายดบัไปตามสภาพของมนัเอง ซ่ึงไม่มีใครจะมีอ านาจห้ามปราม
ไม่ให้มนัเป็นเช่นนั้นได้ ซ่ึงเรียกว่า อนัตตา เม่ือยกเอาพระไตรลกัษณญาณข้ึนมาตดัสิน ถ้าจิตเกิด
ปัญญานอ้มลงเห็นตามพระไตรลกัษณะแลว้ จิตก็จะถอนออกจากอุปาทานท่ีเขา้ไปยึดอุปกิเลสนั้น 
แลว้จะเกิดปัญญาญาณเดินตามทางอริยมรรคได้เป็นอย่างดี แต่ถ้าแก้อย่างนั้นดว้ยตนเองไม่ไดผ้ล 



๗๙ 
 
คนอ่ืนช่วยแกก้็ไม่ส าเร็จ เพราะผูเ้ป็นหลงเขา้ไปยึดมัน่ส าคญัเอาเป็นจริงเป็นจงัเสียแลว้ บางทีจนท า
ใหซึ้มเซ่อมึนงงไปหมดก็ดี จึงควรใชว้ธีิท่ี ๓ วธีิสุดทา้ย 

๒. เม่ือรู้เท่าทนัและเห็นโทษอยา่งนั้นแลว้ จงคอยระวงัจิตอย่าให้จิตนอ้มเขา้สู่ความสุข
เอกคัคตารวมเป็นหน่ึงได ้และอยา่ยึดเอาอารมณ์ใดๆ อนัเป็นความสุขภายในของใจ แลว้จงเปล่ียน
อิริยาบถ ๔ ให้เสมออย่ารวมอินทรีย์อนัเป็นเหตุจะให้จิตรวม แต่ให้มีการงานท าเพื่อให้มนัลืม
อารมณ์ความสุขสงบเสียแต่ถา้จิตรวมลงไปจนเกิดวิปลาสข้ึนแลว้ จิตเขา้ไปยึดถือจนแน่นแฟ้นจน
ส าคญัตวัวา่เป็นผูว้ิเศษไปต่างๆ นานา มีทิฐิถือร้ันไม่ยอมฟังเสียงใครๆ ทั้งหมด เม่ือถึงขั้นน้ีแลว้ก็
ยากท่ีจะแกต้วัเองได ้ถึงแมอ้าจารยห์ากไม่ช านาญรู้จกัปมดอ้ยของศิษย ์หรือไม่เคยผ่านเช่นนั้นมา
ก่อนแลว้ ก็ยากท่ีจะแกเ้ขาได ้ฉะนั้น จึงควรใช.้.. 

วิธีท่ี ๓ วิธีสุดทา้ย คือใช้วิธีขู่ขนาบให้กลวัหรือให้เกิดความโกรธอย่างสุดขีดเอาจนตั้ง
ตวัไม่ติดยิ่งดี แต่ให้ระวงัอยา่ให้หนีได ้ถา้หนีไปแลว้จะไม่มีหนทางแกไ้ขเลย เม่ือหายจากวิปลาส
แลว้จึงท าความเขา้ใจกนัใหม่ วธีิสุดทา้ยน้ี โดยมากมกัใชก้บัผูท่ี้ติดในภาพนิมิตไดผ้ลดีเลิศ 

ผูท่ี้หลงติดในภาพนิมิต มีหวัรุนแรงกวา่ความเห็นวปิลาส ฉะนั้น วธีิแกจึ้งไม่ค่อยผดิแผก
กนันัก เร่ืองน้ีพระศาสดาไดเ้สด็จอุบติัข้ึนในภพในขนัธ์ และสาวกก็เช่นนั้นเหมือนกนั แต่ค าสอน
ของพระองคส์อนใหล้ะภพละขนัธ์อนัเป็นโลกิยะจนเขา้ถึงโลกุตตระ ดงันั้นธรรมอุบายท่ีจะใหล้ะจึง
มีทั้งท่ีเป็นโลกิยะและโลกุตตระ แมปั้ญญาซ่ึงเกิดแต่การฝึกหดันั้นก็มีทั้งท่ีเป็นโลกิยะและโลกุตตระ
เหมือนกนั จึงเป็นการยากแก่ผูท่ี้มีภูมิ (คือฌานและสมาธิ) ไม่เพียงพอ ปัญญาไม่ละเอียดพอ จะเฟ้น
เอาสาระประโยชน์จากชีวิตอนัน้ีได ้ถา้หลงเขา้ใจผิดยดึเอาส่ิงท่ีมิใช่สาระวา่เป็นสาระแลว้ ก็ลงเอวงั
กนัเลย 

ผูป้ฏิบติัพึงระลึกเสมอวา่ ภพกายหลงง่ายละยาก ภพจิตหลงยากละยาก นิมิตและญาณท่ี
เกิดแต่ฌานก็หลงง่ายละยาก แต่ท่ีเกิดแต่สมาธิหลงยากละง่าย เพราะเกิดแต่สมาธิเป็นอุบายของ
ปัญญาเพื่อใหล้ะถอนอุปธิเขา้ถึงสารธรรมโดยตรง 
 

สรุปท้ายบท  

จากการท่ีผูว้ิจยัได้ท าการศึกษาแนวทางการปฏิบติักรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี 
(หลวงปู่เทสก ์เทสร สี) แลว้นั้น พอสรุปไดว้า่                

แนวทางการปฏิบติักรรมฐานของพระราชนิโรธรังสี ผูจ้ะฝึกหดัสมาธิตอ้งรู้สร้างศรัทธา
ให้เกิดก่อนแลว้ท าบุพพกิจ  อบรมจิตก่อนนัง่ ท าภาวนา บริกรรมภาวนาพุทโธ การคน้หาท าให้จิต
สงบ  ตอ้งท าภาวนาพุทโธ ท าใหจิ้ตรวมเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวจึงจะเห็นจิตของตน ท าให้ช านิ ช านาญ 



๘๐ 
 

คล่องแคล่ว และก าจดัวิปลาสท่ีเกิดข้ึน  พิจารณาในธรรมต่าง ๆ ก็ไดห้รือคิดคน้ธรรมต่างๆ  แลว้จะ
ให้มาน่ิงอยูก่บัใจก็ได ้เม่ือเขา้ถึงใจแลว้พุทโธไม่ตอ้งบริกรรมก็ได จิตกบัใจ มนัต่างกนั จิตคือ ผูคิ้ด 
ผูส่้งสายผูป้รุงแต่ง ใจ คือ ผูรู้้ตวั แลว้น่ิงเฉยไม่คิดไม่นึก เรียกวา่ใจ ดงัอธิบายมาขา้งตน้ เม่ือไม่อยาก
ให้กิเลสมารบกวน จงอย่าคิดนึก ท าใจให้เป็นกลางๆ วางเฉยแล้วน่ิงอยู่กิเลสทั้งปวงก็จะไม่ มา
รบกวนอีกต่อไป    


