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บทที่ 1

หลักการปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย

   1.1 การบรรลุธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

 	

	 พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสร้างบารมีมานานนับได้ 20 อสงไขย แสนมหากัป เม่ือบารมีเต็มเปี่ยม

แล้ว ในภพชาตสิดุท้ายจงึได้บรรลธุรรมเป็นพระสัมมาสมัพทุธเจ้า เส้นทางการบรรลุธรรมในภพชาตสิดุท้าย

นัน้ เริม่ตัง้แต่ในตอนต้นแห่งชวิีตครัง้ยงัเป็นเจ้าชายสทิธตัถะ ท่านได้เสวยสขุจากความเพยีบพร้อมด้วยความ

สขุ อย่างโลกๆ ท่ีได้รับจากการเป็นราชบตุรซ่ึงก�ำลงัจะได้รบัสืบทอดต�ำแหน่งพระราชา ผู้มอี�ำนาจสงูสดุ ใน

แว่นแคว้นและในอีก 7 วัน ก็จะได้เป็นถึงพระเจ้าจักรพรรดิครอบครองราชสมบัติอันยิ่งใหญ่ แต่พระองค์ 

กไ็ด้ทรงพจิารณาเหน็แล้วว่า แนวทางแห่งการเข้าถงึความเป็นพระเจ้าจกัรพรรด ิไม่สามารถทีจ่ะน�ำตนและ

บุคคลอ่ืนให้เข้าถึงความสุขที่แท้จริงได้ พระองค์จึงทรงตัดสินพระทัยสละชีวิตในพระราชวังที่สมบูรณ ์     

ด้วยกามคุณต่าง ๆ ประพฤติตนเฉกเช่นนักบวช ปลงผมและหนวด นุ่งห่มผ้ากาสายะและแสวงหาวิถีทาง 

เพื่อให้เข้าถึงความหลุดพ้นจากทุกข์   	

	 ในการแสวงหาของพระองค์ กล่าวกันว่า พระองค์ได้ทรงพบกับดาบสสองท่าน คือ อาฬารดาบส

และอุทกดาบส และก็ได้ลองฝึกปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทั้งสองท่าน จนกระทั่งได้อภิญญา 51            

สมาบัติ 8 สามารถแสดงฤทธิ์โดยประการต่างๆ ได้ ซึ่งถือว่าปฏิบัติได้จนสิ้นภูมิรู้ครูอาจารย์ แต่พระองค์ก็

พบว่า หาใช่หนทางทีพ่ระองค์ปรารถนาไม่ ทัง้ยงัไม่ใช่หนทางทีท่�ำให้หลดุพ้นจากทกุข์ได้อย่างแท้จรงิ จงึได้

ทดลอง ด้วยการบ�ำเพ็ญทุกกรกิริยาอย่างอุกฤษฏ์ตามที่ปฏิบัติกันมากในสมัยนั้น ทรงทดลองปฏิบัติทุกวิธี 

สดุท้าย จงึได้ทดลองอดพระกระยาหารเป็นเวลาหลายเดอืน แต่กย็งัไม่ค้นพบหนทางหลดุพ้น เมือ่พจิารณา

ใคร่ครวญอย่างถ่องแท้แล้วว่า ไม่อาจน�ำตนให้พ้นจากทุกข์จึงทรงเลิกปฏิบัติ ในขณะนั้นได้ทรงระลึกถึงวัน

ที่พระองค์ยังทรงพระเยาว์ได้ทรงนั่งที่ใต้ร่มไม้หว้า ที่มีบรรยากาศอันเป็นที่สบาย และได้เข้าถึงสภาวะจิตที่

เป็นสมาธิแน่วแน่ จึงได้พิจารณาเห็นถึงการปฏิบัติที่เป็นทางสายกลาง ไม่ตึง ไม่หย่อนเกินไปว่า น่าจะเป็น

ทางบ�ำเพญ็เพยีรเพือ่การหลดุพ้น ในวนัตรสัรู ้พระองค์ได้รบัข้าวมธปุายาส ซึง่เป็นข้าวปรงุรสทีส่มบูรณ์ด้วย

คุณค่าทางโภชนาหารจากนางสุชาดา เมื่อได้เสวยข้าวมธุปายาสท�ำให้ร่างกายสดชื่นมีก�ำลังแล้ว พระองค์

ทรงรบัเอาฟ่อนหญ้า จากพราหมณ์ผูห้น่ึงและได้มาปูลาดใต้โคนไม้ศรีมหาโพธิ ์แล้วอธษิฐานจติด้วยบุญฤทธ์ิ 

ท�ำให้ฟ่อนหญ้านั้นเป็น รัตนบัลลังก์สูง 18 ศอก ทรงนั่งขัดสมาธิคู้บัลลังก์ ณ ภายใต้ควงไม้ศรีมหาโพธิ์ และ

ได้เริ่มตั้งความเพียร เป็นจาตุรังควิริยะว่า “แม้เนื้อเลือดจะแห้งเหือดหายไปเหลือแต่กระดูกหนังก็ตามที 

หากไม่บรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณแล้วจะไม่ลุกจากที่นี้เป็นเด็ดขาด” และด้วยการบ�ำเพ็ญ เพียรทางจิต 

ในคนืวนัเพญ็ เดอืนวสิาขะ นัน้เอง ในปฐมยามคือยามแรก ในตอนหัวค�ำ่พระองค์กท็รงเข้าถงึพระธรรมกาย

______________________
  1 อภิญญา 5 แตกต่างจากอภิญญา 6 คือไม่สามารถท�ำกิเลสให้หมดไปได้ หากสงสัยขอให้ดูทบทวนเรื่อง อภิญญา 6 

จากบทที่ 6 ในวิชาสมาธิ 1
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8   หลักการเจริญสมาธิภาวนา  (MD 31-102T)

อนัเป็นกายตรสัรูท้ีพ่ระสมัมาสมัพทุธเจ้าองค์ก่อน ๆ  ได้บรรลุบุพเพนวิาสานสุตญิาณสามารถทีจ่ะระลกึชาติ

ของพระองค์เองได้ ในยามที่ 2 เมื่อเวลาเข้าใกล้เที่ยงคืน ทรงเข้าถึงแจ่มแจ้งในจุตูปปาตญาณ รู้แจ้งในการ

เกิดและการตายของสัตว์ ที่ได้ท�ำกรรมต่าง ๆ กัน ซึ่งท�ำให้มีก�ำเนิดสูงต�่ำต่างกันและก่อนใกล้รุ่งทรงเข้าถึง

อาสวักขยญาณ สามารถก�ำจัดกิเลสให้หมดไปประดุจพระอาทิตย์ก�ำจัดความมืดให้หมดสิ้นไป เข้าถึงความ

เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ผู้หลุดพ้นจากการครอบง�ำของกิเลสทั้งหลาย เข้าสู่ความเป็นอิสระแท้จริงของ

ชีวิต  	

	 หนทางทีท่�ำให้เป็นพระสมัมาสมัพุทธเจ้า ทีพ่ระองค์ทรงค้นพบนัน้ เรยีกว่ามชัฌมิาปฏปิทา คอื ทาง

สายกลาง เป็นหนทางหรอืข้อปฏบิตัทิีไ่ม่ตงึเกนิไปจนสร้าง ความล�ำบากแก่ตน (อตัตกิลมถานโุยค)  ไม่หย่อน

เกนิไปจนเป็นการพอกพนูกามกเิลส (กามสขุลัลกิานโุยค) “มชัฌมิาปฏปิทานี ้ในธมัมจกักปัปวตัตนสตูร ซึง่

เป็นพระสูตรที่กล่าวถึงปฐมเทศนาของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งทรงตรัสกับพระปัญจวัคคีย์ ให้ได้ทราบถึง

ทางที่ท�ำให้พระองค์ตรัสรู้ไว้ว่า หมายถึง “อริยมรรค มีองค์ 8 คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป สัมมาวาจา 

สัมมากัมมันโต สัมมาอาชีโว สัมมาวายาโม สัมมาสติ สัมมาสมาธิ” (วิ.ม.อ. (ไทย) 6/ 14/ 45) มรรคมีองค์ 

8 นี้เอง ที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “ปฏิปทาสายกลาง ไม่เข้าไปใกล้ที่สุดสองอย่างนั้นนั่น ตถาคตได้ตรัสรู้แล้ว

ด้วยปัญญาอนัยิง่ ท�ำดวงตาให้เกดิ ท�ำญาณให้เกดิ ย่อมเป็นไปเพือ่ความสงบ เพือ่ความรูย้ิง่ เพือ่ความตรสัรู้ 

เพื่อนิพพาน” (วิ.ม.อ. (ไทย) 6/ 13/ 44) 

  1.2 การบรรลุธรรมของพระมงคลเทพมุนี 	
	

	 พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) หรือที่รู้จักกันในนามว่า หลวงพ่อวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ  ผู้ด�ำเนิน

รอยตามพระสมัมาสัมพุทธเจ้า ท่านได้ปรารภการบวชต้ังแต่อาย ุ19 ปี และได้อปุสมบท ครองผ้ากาสาวพสัตร์ 

เมื่ออายุ 22 ปี หลังจากบวชแล้ว ก็ตั้งใจศึกษาเล่าเรียนพระธรรมวินัย ตามการศึกษาภาคปริยัติ ที่ทาง     

คณะสงฆ์ส่งเสรมิ เช่น ศกึษาคมัภร์ีมลูกจัจายน์ ธรรมบท คมัภร์ีสารสงัคหะ วสิทุธมิรรค จนกระทัง่แตกฉาน 

พอท่ีจะสามารถแปลบาลีได้สมความตั้งใจ ควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติ สมาธิกับพระอาจารย์ตามส�ำนัก       

ต่าง ๆ เช่น หลวงพ่อเนียม วัดน้อย จังหวัดสุพรรณบุรี เจ้าคุณสังวรานุวงษ์ วัดราชสิทธาราม พระครูญาณ

วิรัติ (โป๊) วัดพระเชตุพน พระอาจารย์สิงห์ วัดละครท�ำ จนกระทั่งเป็นที่รับรองของอาจารย์ว่าร�่ำเรียนได้

เท่าอาจารย์และมอบภาระให้เป็นผู้สอนต่อได้ แต่ท่านไม่พอใจในความรู้ที่มีอยู่จึงค้นคว้าต่อไปล่วงเลยไป 

11 พรรษา หลังจากทีเ่รียนพระปริยตัจินพอแก่ความต้องการ จงึเริม่ลงมือปฏิบตัอิย่างจรงิจงั ด้วยหวนร�ำลกึ

ว่า “ในเมื่อเราต้ังใจจริง ๆ ในการบวชจ�ำเดิมอายุสิบเก้า เราได้ปฏิญาณตนบวชจนตายขออย่าให้ตายใน

ระหว่างการบวชบดันีก้ไ็ด้บอกลามาถงึ 15 พรรษา ย่างเข้าพรรษานีแ้ล้ว กพ็อแก่ความประสงค์ของเราแล้ว 

บดันีข้องจรงิทีพ่ระพุทธเจ้าท่านรู้ท่านเหน็ เรากย็งัไม่ได้บรรล ุยงัไม่รูไ้ม่เหน็สมควรแล้วทีจ่ะต้องกระท�ำอย่าง

จริงจัง” (วโรพร: 2543)	                            

	 เมื่อตกลงใจดังนั้นแล้วในกลางพรรษาที่ 12 ในวันเพ็ญเดือน 10 ปี พ.ศ. 2460 ณ วัดโบสถ์บน    

ต.บางคูเวียง  จ.นนทบุรี หลวงพ่อท่านได้ตั้งใจปฏิบัติธรรมเอาชีวิตเป็นเดิมพัน ด�ำเนินรอยตามพระสัมมา-            
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สัมพทุธเจ้าด้วยการตัง้ สัจจอธษิฐานว่า “ถ้าเรานัง่ลงไปครัง้นีไ้ม่เหน็ธรรมทีพ่ระพุทธเจ้าต้องการ เป็นอนัไม่

ลุกจากที่นี้จนหมดชีวิต” (ฉลวย สมบัติสุข: 2545) ด้วยการท�ำความเพียรอย่างไม่อาลัยในชีวิต ด�ำเนินจิต

เข้าไปในหนทางสายกลาง ในที่สุด ท่านก็ได้เข้าถึงธรรมภายใน ที่เรียกว่า พระธรรมกายอันเป็นสิ่งที่ยืนยัน

พระด�ำรสัของพระพุทธองค์ ท่ีตรัสไว้แก่เหล่าสาวกว่า ธรรมกายเป็นชือ่ของตถาคต (ท.ีปา. (ไทย) 11/ 118/ 

88) 

   1.3 การปฏิบัติตามทางสายกลาง 
	

	 ดังที่กล่าวไว้ข้างต้นว่าพระพุทธเจ้าทรงปฏิบัติจนกระทั่งตรัสรู้ตามทางสายกลางแต่ทางสายกลางที่

พระพทุธเจ้าปฏบิตันัิน้ ไม่ได้มบีอกไว้ชดัเจนในพระสตูรว่ามวีธิกีารเช่นไร เพยีงแต่บอกว่าคอื มรรคมอีงค์ 8 

พระมงคลเทพมนุหีลงัจากท่ีได้ปฏบิตัโิดยเอาชวีติเป็นเดิมพนัจนเข้าถงึพระธรรมกายแล้ว กไ็ด้ค้นพบว่าทาง

สายกลาง หรือมัชฌิมาปฏิปทา อันประกอบด้วยมรรคมีองค์ 8 ที่เจ้าชายสิทธัตถะได้ทรงค้นพบนั้น แท้จริง

แล้วมิได้หมายถึงความประพฤติทั่ว ๆ ไปในชีวิตประจ�ำวันเท่านั้น แต่ยังหมายถึงการฝึกใจ ที่ด�ำเนินไปตาม

มรรคมีองค์ 8 หลวงพ่อได้อธิบายไว้ในพระธรรมเทศนาเร่ือง ธัมมจักกัปปวัตตนสูตรว่า “น่ีท่ีไปถึง              

พระตถาคตเจ้าอย่างน้ี ไปถึงธรรมกายเช่นน้ีไม่ได้ไปทางอื่นเลย ไปทางปฐมมรรคไปกลางดวงธรรมา-            

นุปัสสนาสติปัฏฐาน ดวงศีล ดวงสมาธิ  

	 ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ ดวงวิมุตติญาณทัสสนะ 	

	 ดวงศีลคืออะไร ดวงศีลน่ะคือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันโต สัมมาอาชีโว อริยมรรค 3 องค์นี้เรียกว่า 

ดวงศีล

	 ดวงสมาธิ สัมมาวายาโม สัมมาสติ สัมมาสมาธิ อริยมรรค อีก 3 องค์ 		

	 ดวงปัญญา สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโปเป็น 8 องค์ในอริยมรรคนั้นทั้งสิ้น (พระมงคลเทพมุนี (สด 

จนฺทสโร) 2539: 711) 

	 ด้วยผลแห่งการปฏิบัติพระมงคลเทพมุนี จึงได้ยืนยันและประกาศถึงหลักปฏิบัติตามทางสายกลาง

ของพระสมัมาสมัพทุธเจ้าจนกระทัง่เข้าถึงกายธรรมเป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้า ไว้ชดัเจนว่าเป็นสิง่ทีต่รงกบั

หลักปฏิบัติด้วยการฝึกใจด�ำเนินไปตามมรรคมีองค์ 8

   1.4 วิธีการฝึกจิตตามทางสายกลาง
	  	

	 ในการปฏบิตัสิมาธหิรือการฝึกใจตามเส้นทางสายกลางนัน้ การทีจ่ะพบหนทางสายกลางได้ ต้องน�ำ

เอาใจให้เข้าถึงเฉพาะซึง่กลาง ซึง่วธีิการเอาใจให้เข้าถงึมชัฌมิาปฏปิทา หรอืทางสายกลางนี ้พระเดชพระคณุ

พระมงคลเทพมุนี สรุปว่า คือการท�ำใจให้หยุดเพียงอย่างเดียว ซึ่งท่านได้กล่าวไว้ในพระธรรมเทศนา เรื่อง  

ธัมมจักกัปปวัตนสูตรว่า “ไปหยุดอยู่ที่ศูนย์กลางนั่นแหละได้ชื่อว่า มัชฌิมา พอหยุดก็หมดดี หมดชั่ว ไม่ดี

ไม่ชั่วกัน หยุดทีเดียว  พอหยุดจัดเป็นบุญก็ไม่ได้ พอหยุดจัดเป็นบาปก็ไม่ได้ จัดเป็นดีก็ไม่ได้ ชั่วก็ไม่ได้ ต้อง

บทที่ 1 หลักการปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย
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จดัเป็นกลาง ตรงนัน้แหละกลางใจ หยดุกเ็ป็นกลางทเีดยีว นีท้ีพ่ระองค์ให้นยัไว้กบัองคลุมิาลว่า สมณะหยดุ 

สมณะหยุด พระองค์ทรงเหลียวพระพักตร์มา สมณะหยุดแล้ว ท่านก็หยุด นี้ต้องเอาใจไปหยุดตรงนี้ หยุด

ตรงนัน้ ถกูมชัฌมิาปฏิปทาทเีดยีว พอหยดุแล้ว กต็ัง้ใจอนันัน้ทีห่ยดุนัน้ อย่าให้กลบัมาไม่หยดุอกีนะ ให้หยดุ

ไปท่าเดยีวนัน่แหละ  พอหยดุแล้วกถ็ามซิว่า หยดุลงไปแล้ว ยงัตามอัตตกลิมถานโุยคมไีหม ยนิดใีนรปู เสยีง 

กลิน่ รส สมัผสั ตวัรปู เสยีง กลิน่ รส สัมผสั ยนิดไีหม ไม่ม ีนัน่กามสขัุลลกิานโุยคไม่ม ีล�ำบากยากไร้ประโยชน์

ไม่ม ีหยดุตามปกตขิองเขาไม่ม ีทางเขาไม่มแีล้ว เม่ือไม่มีทางดงักล่าวแล้ว นีต่รงนีแ้หละทีพ่ระองค์ทรงรบัสัง่

ว่า ตถาคเตน อภิสมฺพุทฺธา พระตถาคตเจ้ารู้แล้วด้วยปัญญายิ่ง ตรงนี้แห่งเดียวเท่านั้น (ตรงหยุดอยู่ที่ 

ศูนย์กลางกาย) ตั้งต้นนี้แหละ จนกระทั่งถึงพระอรหัตตผล (พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) 2539: 705)

	 ดงันัน้ หลกัค�ำสอนท่ีพระมงคลเทพมนุสีอนสมาธ ิจึงมถ้ีอยค�ำสัน้ ๆ  ว่า “หยดุเป็นตวัส�ำเรจ็” ในการ

ฝึกใจตามทางสายกลาง ด้วยการท�ำหยดุให้เกดิขึน้นัน้ พระเดชพระคณุพระมงคลเทพมุน ีกล่าวว่า ต้องเอาใจ

ให้เข้าถึงเฉพาะซึ่งกลาง คือ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ดังที่ท่านอธิบายไว้ว่า “กลางนี่ลึกซึ้งนัก ไม่มีใครรู้ใคร

เข้าใจกันเลย ธรรมที่เรียกว่า ข้อปฏิบัติอันเป็นกลางน่ะ (ในทาง) ปฏิบัติ แปลว่า ถึงเฉพาะซึ่งกลาง อะไรถึง 

ต้องเอาใจเข้าถงึซึง่กลางซ ิเอาใจเข้าไปถงึซึง่กลาง  กลางอยูต่รงไหนมมีนุษย์นี ่มแีห่งเดยีวเท่านัน้ศนูย์กลาง

กายมนุษย” (พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) 2539: 704)	

	 ศูนย์กลางกาย จึงมีความส�ำคัญในการฝึกใจตามทางสายกลาง เป็นหนทางที่จะท�ำให้เข้าถึง           

พระธรรมกาย และพระนิพพานได้ในที่สุด ดังนั้นหากไม่สามารถฝึกสมาธิเอาใจให้อยู่ที่ศูนย์กลางกาย เราก็

จะไม่พบค�ำว่าธรรมกาย 

	 ดังนั้น หากกล่าวโดยสรุป หลักการด�ำเนินจิตไปตามทางสายกลาง หรือมัชฌิมาปฏิปทา จะเกิดขึ้น

ได้ เมื่อเอาใจให้เข้าถึงเฉพาะซึ่งกลาง คือให้ใจหยุดนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกาย เมื่อท�ำได้เช่นนี้จึงได้ชื่อว่า หลัก

การปฏิบัติฝึกใจตามทางสายกลาง   

   1.5 พระธรรมกาย 

	

	 ในการปฏิบัติกรรมฐานของพระมงคลเทพมุนี ท่านได้เข้าถึงพระธรรมกาย ซึ่งเป็นกายตรัสรู้ธรรม

ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระองค์ได้ตรัสรู้ในวันเพ็ญ ขึ้น 15 ค�่ำ เดือน 6 ณ ควงไม้ศรีมหาโพธิ์ ด้วยการ

ด�ำเนนิจติตามทางสายกลางหรอืมชัฌมิาปฏปิทา เข้าถงึพระธรรมกาย แม้พระพทุธเจ้าทกุ ๆ   พระองค์กเ็ข้า

ถึงพระธรรมกายที่มีอยู่ในตัว พระมงคลเทพมุนีจึงได้กล่าวไว้ว่า กายนี้เป็นกายที่ส�ำคัญที่สุดในพระพุทธ-

ศาสนา ผู้ใดท�ำกายนี้ให้เป็นขึ้นได้ ผู้นั้นก็ชื่อว่าเป็นพระพุทธเจ้า ชื่อว่าอนุพุทธเจ้า (พระมงคลเทพมุนี (สด 

จนฺทสโร) 2539: 40)

	 ซึ่งหลังจากที่ปฏิบัติเข้าถึงแล้ว ท่านได้ตรวจหาหลักฐานในสิ่งที่ท่านค้นพบว่าตรงกับหลักปฏิบัติใน

พระพุทธศาสนาหรือไม่ ท่านก็พบหลักฐานเกี่ยวกับค�ำว่า ธรรมกาย ที่ปรากฏอยู่ในคัมภีร์พระไตรปิฎก จึง

ท�ำให้มั่นใจในสิ่งที่ปฏิบัติว่าถูกต้อง ซึ่งหลักฐานเกี่ยวกับธรรมกายที่ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก คือ  	       

	 1. ตถาคตสฺส เหตํ วาเสฏฐฺา  อธิวจนํ ธมฺมกาโย อิติปิ พฺรหฺมกาโย อิติปิ ธมฺมภูโต อิติปิ พฺรหฺมภูโต      
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อิติปิฯ แปลว่า “ดูก่อนวาเสฏฐะ และภารทวาชะ อันค�ำว่า ธรรมกาย ก็ดี พรหมกาย ก็ดี ธรรมภูต ก็ดี     

พรหมภูต ก็ดี นี้แหละเป็นชื่อของตถาคต” (ที.ปา. (ไทย) 11/ 118/ 88)	     

	 2. อหํ สุคต เต มาตา ตุวํ ธีร ปิตา มม สทฺธมฺมสุขโท นาถ ตยา ชาตมฺหิ โคตม ฯ สํวทฺธิโตยํ สุคต    

รูปกาโย มยา ตว  อานนฺทิโย  ธมฺมกาโย มม สํวทฺธิโต ตยาฯ มุหุตฺตํ ตณฺหาสมนํ ขีรํ ตฺวํ ปายิโต มยา  ตยาหํ 

สนฺตมจฺจนฺตํ ธมฺมขีรมฺปิ ปายิตา แปลว่า “ข้าแต่พระสุคตเจ้า หม่อมฉันเป็นมารดาของพระองค์ แต่ข้าแต่

พระธีรเจ้า พระองค์ทรงเป็นบิดาของหม่อมฉัน ข้าแต่พระโคดมโลกนาถเจ้าผู้ทรงให้สุขแห่งพระสัทธรรมฯ 

ข้าแต่พระสคุตเจ้า รปูกายของพระองค์นี ้หม่อมฉนัให้เตบิโตแล้วแต่พระธรรมกายอนัน่ายนิดขีองหม่อมฉนั 

พระองค์ให้เติบโตแล้ว พระองค์อนัหม่อมฉนัให้ทรงดืม่ ขรีธารา อนัยงัตณัหาให้เข้าไปสงบชัว่ครู ่ส่วนหม่อม

ฉัน อันพระองค์ให้ดื่มน�้ำนม คือธรรมธาราอันสงบอย่างที่สุด” (ขุ.อุป. (ไทย) 33/ 96/ 399)

	 3. ธมฺมกายญจ ทีเปนฺติ เกวลํ รตนากรํ วิโกเปตุ น สกฺโกนฺติ โก ทิสฺวา นปฺปสีทติฯ แปลว่า                     

“ชนทัง้หลายไม่อาจให้พระผูม้พีระภาคเจ้า ซึง่ทรงแสดงพระธรรมกายและความเป็นหน่อเนือ้แห่งรตันะทัง้

สิ้นให้ก�ำเริบได้ ใครได้เห็นแล้วจะไม่เลื่อมใสเล่า” (ขุ.อุป. (ไทย) 32/ 50/ 301) 	      

	 4. ภวนฺติ ปจฺเจกชินา สยมฺภู มหนฺตํ ธมฺมา พหุธมฺมกายา จิตฺติสฺสรา สพฺพทุกฺโขฆติณฺณา อุทคฺคจิตฺ

ตา ปรมตฺถทสฺสี สีโหปมา ขคฺควิสาณกปฺปา แปลว่า “นักปราชญ์เหล่านั้นย่อมเป็นพระสยัมภูปัจเจกชินเจ้า 

มีธรรมใหญ่ มีธรรมกายมาก มีจิตเป็นอิสระ ข้ามห้วงทุกข์ทั้งปวงได้ มีใจเบิกบาน มีปกติเห็นประโยชน์     

อย่างยิ่ง อุปมาดังราชสีห์ อุปมาดังนอแรดฉะนั้น” (ขุ.อุป. (ไทย) 32/ 83/ 13) 	

	 นอกจากนี้ ค�ำว่า ธรรมกาย ยังท่ีเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางในกลุ่มนักวิชาการที่ศึกษาทางด้านนี้ 

เพราะปรากฏอยู่ในงานที่เกิดจากการค้นคว้าดัดแปลงมาจากพระสูตรต่าง ๆ ในภาษาสันสกฤต เป็นภาษา

จีน ญี่ปุ่นและธิเบต (พระครูภาวนามงคล) 2546: 89)

	 ซ่ึงนกัวชิาการต่างกพ็ยายามท่ีจะให้ค�ำจ�ำกดัความถงึสภาวะและนยิามแห่งค�ำว่า ธรรมกายให้ชดัเจน

ที่สุด นอกจากนี้ค�ำว่า ธรรมกาย ยังปรากฏอยู่ในอรรถกถา ฎีกา ตลอดจนศิลาจารึกคัมภีร์โบราณ และ

หนังสือที่รจนาโดยพระเถระอีกมากมายหลายแห่ง   

   1.6 วิธีปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงธรรมกาย 	
	

	 พระเดชพระคุณพระราชภาวนาวิสุทธิไ์ด้สรปุแนวทางปฏบัิติเพือ่ให้เข้าถึงพระธรรมกาย ตามแนวทาง

ที่พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนีสอนไว้ว่ามี 2 แบบ คือ 	

	 แบบที่ 1 ก�ำหนดบริกรรมนิมิต เป็นดวงแก้วหรือองค์พระอย่างใดอย่างหนึ่ง โดยจะใช้ควบคู่กับ 

บริกรรมภาวนาก็ได้ 	

	 แบบที่ 2 คือ วางใจนิ่ง เฉยๆ อยู่ในกลางท้องที่ศูนย์กลางกาย โดยไม่กังวลว่าตรงฐานที่ 7 หรือไม่ 

ก�ำหนดไปเรื่อย ๆ พอใจหยุดนิ่งถูกส่วนก็จะเข้าถึงปฐมมรรคเอง ซึ่งจะอยู่ในลักษณะของการวางใจน่ิง ๆ 

เฉย ๆ อย่างเดียวก็ได้หรือจะใช้ควบคู่กับบริกรรมภาวนาก็ได้

บทที่ 1 หลักการปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย



12   หลักการเจริญสมาธิภาวนา  (MD 31-102T)

	 ตัวอย่าง วิธีปฏิบัติเพื่อการเข้าถึงธรรม แบบที่ 1 

	 “เอาใจหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกาย ให้ก�ำหนดเครื่องหมายเป็นเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขีดข่วน 

คล้ายขนแมว โตเท่ากับแก้วตาของเรา ก�ำหนดเครื่องหมายให้ใสสะอาดบริสุทธิ์ อยู่ตรงฐานที่ 7 แล้วก็ตรึก 

นกึถงึความใสบรสิทุธิข์องเครือ่งหมายนัน้ ใจหยดุอยูต่รงกลางความใสบรสิทุธิข์องเครือ่งหมาย หยดุนิง่ อย่าง

เดียวไปเรื่อย ๆ โดยไม่คิดเรื่องอื่นใดทั้งสิ้น หยุดนิ่งเฉย ตรึกนึกถึงความใส คือ นึกถึงความใสไปเรื่อย ๆ นึก

เบา ๆ สบาย ๆ คล้ายเรานึกถึงสิ่งท่ีเราคุ้นเคย แต่อย่าไปเค้นภาพนึกเบา ๆ คือ นึกว่ามีเพชรอยู่ในกลาง  

ท้องเรา นกึเหมอืนมแีล้วกค็ล้ายกบัไม่ม ีคือ นึกเหมือนเป็นความรูส้กึว่า มเีครือ่งหมายเป็นเพชร แต่ท�ำคล้าย

กบัเราไม่ได้นกึ นกึนิง่เฉย กบัเครือ่งหมายทีใ่สสะอาดนัน้ แล้วก็อย่าไปคดิเรือ่งอืน่ แต่ถ้าห้ามใจไม่ให้คดิเรือ่ง

อืน่ไม่ได้ ให้ภาวนาสมัมาอะระหงัก�ำกบัไปด้วย โดยให้เสยีงภาวนาดงัออกมาจากจุดก่ึงกลาง ของเครือ่งหมาย

ที่ใสสะอาด เหมือนเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขีดข่วนคล้ายขนแมว เราภาวนาเรื่อยไป ให้เสียงดังมาจาก

ตรงนัน้ สมัมาอะระหงั ๆ  ๆ  ดงัจากกลางท้องควบคู่กบัดวงใสอย่าให้หลุดภาวนาไปเรือ่ย ๆ  จนกว่าใจจะหยดุ

นิ่ง” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2540)

	 ตัวอย่าง วิธีปฏิบัติเพื่อการเข้าถึงธรรม แบบที่ 2 	

	 “น�ำใจกลบัมาอยูก่บัเนือ้กบัตวั มาสูท่ีต้ั่งดัง้เดมิของใจทีเ่รยีกว่า ปรมิณฑลของใจ ใจกลบัเข้ามา  อยู่

นิง่ ๆ  พอใจกลบัเข้าท่ีตัง้ดัง้เดมิในปริมณฑล กจ็ะเกดิความอศัจรรย์ข้ึนมาคอื มนัจะค่อย ๆ   ตกตะกอน แล้ว

ก็ค่อย ๆ ใสขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น บริสุทธิ์ในระดับที่สามารถเห็นความบริสุทธิ์เกิดขึ้นมาได้ ความบริสุทธิ์ที่เกิดขึ้น

มาได้ในครั้งแรก เป็นเพียงจุดเล็ก ๆ ของความบริสุทธ์ิ เล็กขนาดปลายเข็ม เล็กขนาดดวงดาวในอากาศ 

ความบริสุทธิ์เกิดขึ้นตรงที่ใจหยุดนิ่ง และตะกอนของใจที่ขุ่น ๆ ตกตะกอน ถ้าเราอยู่กับความบริสุทธิ์นี้ไป

นาน ๆ ต่อไปเรื่อย ๆ อย่าไปอยู่ที่อื่น อย่าไปอยู่กับคน กับสัตว์ กับสิ่งของ หรือเหตุการณ์อะไรต่างๆ ที่ผ่าน

มาแล้วก็ดี หรือยังไม่มาถึงในอนาคตก็ดี อยู่กับความบริสุทธิ์ที่มีเพียงน้อยนิด เล็กเท่ากับปลายเข็ม หรือ

ดวงดาวในอากาศ นิ่งเฉยโดยไม่คิดอะไร ในไม่ช้าความบริสุทธิ์ก็จะเพิ่มพูนขึ้น คือ จะโตขึ้นมาขนาด

พระจันทร์ในคืนวันเพ็ญ ที่ปราศจากหมู่เมฆ เห็นกลมใส กลมรอบตัวทีเดียว เมื่อเราอยู่กับความบริสุทธิ์นี้

ต่อไป มนัก็จะโตขึน้ขนาดพระอาทิตย์ตอนเทีย่งวนั ความบรสิทุธ์ินีท้�ำให้ใจของเรามีคณุภาพ สิง่ทีเ่ป็นมลทนิ

ของใจหรือเป็นอุปสรรคต่อความสุขกายสบายใจ เพราะฉะนั้นทันทีที่ความบริสุทธิ์เกิดขึ้นเป็นดวงใสใส    

กลมรอบตวัความบรสิทุธิน์ีก้น็�ำมาซึง่ความสขุกายสขุใจ อย่างทีเ่ราไม่เคยเป็นมาก่อน โดยตอนแรก ๆ  ใจจะ

โล่ง ที่เรียกว่าโล่งใจ คือปลอดจากความคิดทั้งมวล มาอยู่ในที่ที่ไม่มีความคิด โล่งโปร่งหนักขึ้นไป ตัวจะเบา

เหมือนจะเหาะจะลอยได้ เบาบางนุ่มเนียน คล้ายกับกลืนไปกับบรรยากาศ แล้วจะขยายออกไปไม่มีที่สิ้น

สุด จนกระทั่งไม่มีความรู้สึกว่ามีท้องฟ้า ขยายออกไปความสุขก็เกิดขึ้น เบาสบายในระดับที่เรายอมรับว่า

นีค่อืความเบาสบาย นีค่อืความสขุทีเ่ราอยากได้และไม่เคยเจอมาก่อนเลย” (พระเทพญาณมหามุน ีว.ิ: 2540)

  	 ทั้งสองแบบนี้ข้ึนอยู่กับจริตอัธยาศัย ทั้งพื้นฐานของชีวิตความเป็นอยู่ของแต่ละคนที่ไม่เหมือนกัน 

แต่ทั้ง 2 วิธีนี้ก็เป็นหนทางเพ่ือให้เข้าถึงพระธรรมกายได้เช่นเดียวกัน การที่จะนั่งสมาธิให้ได้ผลนั้น ต้องมี

องค์ประกอบและเทคนิคหลายประการ เช่น การปรับกาย  การปรับใจ การนึกนิมิต การรักษานิมิต การใช้

ค�ำภาวนา เป็นต้น ดังจะได้ศึกษาในบทต่อ ๆ ไป 
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สารบัญ

บทที่ 2 การปรับกาย

	 2.1  ความหมายของการปรับกาย 

	 2.2  ความสำ�คัญของการปรับกาย 

	 2.3  ท่านั่งในการทำ�สมาธิ 

	 2.4  วิธีการปรับร่างกายให้เหมาะสม 

	 2.5  ประโยชน์จากการปรับร่างกายได้เหมาะสม 

	 2.6  ผลเสียจากการไม่ปรับร่างกายให้เหมาะสม

บทที่ 2 การปรับกาย
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แนวคิด

	 1. การปรบัร่างกายมคีวามส�ำคญัต่อการนัง่สมาธ ิ เพราะร่างกายทีม่คีวามพร้อมจะท�ำให้เข้าถงึสมาธิ

ได้ง่าย     

	 2. ท่านัง่ในการท�ำสมาธจิะใช้ท่าใดกไ็ด้แต่มีท่านัง่มาตรฐาน คอืท่านัง่ขดัสมาธิ เอามือขวาทบัมอืซ้าย

นิ้วชี้มือขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก ตั้งกายตรง ด�ำรงสติมั่น     

	 3. วิธีการปรับร่างกาย คือ ให้ผ่อนคลายร่างกายทุกสัดส่วนจนเลือดลมในตัวเดินได้สะดวกและไม่รู้

สึกปวดเมื่อยโดยมีข้อควรปฏิบัติ เช่น ให้นึกร่างกายให้ใสหลับตาคล้ายๆเวลาที่นอนหลับถ้าปวดเม่ือยก็ให้

ขยับได้เป็นต้น     

	 4. การปรับร่างกายถือเป็นเร่ืองเบื้องต้นที่ผู้ปฏิบัติไม่ควรมองข้าม เพราะถ้าเราปรับกายได้ดี ก็จะ

ท�ำให้นัง่ได้นานใจเป็นสมาธ ิเข้าถงึธรรมได้ง่าย แต่ถ้าไม่ปรบัให้เหมาะสมอาจจะท�ำให้เกดิความล่าช้าในการ

ปฏิบัติ

วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อให้นักศึกษาเห็นความส�ำคัญของการปรับร่างกายและท่านนั่ง     

	 2. เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับท่านั่งที่ถูกวิธี     

	 3. เพื่อให้นักศึกษารู้วิธีการในการปรับร่างกายให้เหมาะสมต่อการนั่งสมาธิ     

	 4. เพื่อให้นักศึกษาสามารถน�ำท่านั่งไปปรับใช้ให้เหมาะสมในการนั่งสมาธิในชีวิตประจ�ำวัน

บทที่ 2 การปรับกาย
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บทที่ 2

การปรับกาย

	 มนษุย์มส่ีวนประกอบส�ำคญั  2  ส่วน คอื  กายและใจ ใจเป็นธาตกุายสทิธิพ์เิศษทีอ่าศยัอยูใ่นร่างกาย 

และมคีวามส�ำคญัในการควบคมุความคดิ ค�ำพดูและการกระท�ำของมนษุย์ในขณะเดยีวกนั ร่างกายก็ถอืว่า  

เป็นฐานรองรับสิ่งที่ใจนั้นแสดงออกมาและเป็นที่อาศัยอยู่ของใจ ฉะนั้นทั้งกายและใจจึงมีความสัมพันธ์

เกีย่วข้องกนัอย่างใกล้ชิด การฝึกสมาธแิม้ว่าจะเป็นเรือ่งของการฝึกใจแต่กจ็�ำเป็นต้องอาศัยร่างกายทีพ่ร้อม

ในการทีจ่ะน�ำใจให้เข้าถงึสมาธ ิ เปรยีบเสมอืนรถยนต์ท่ีมีตวัถงัดย่ีอมช่วยเสรมิให้เคร่ืองยนต์สามารถท�ำงาน

ได้เตม็ที ่ในทางกลบักนัถ้าเครือ่งยนต์ด ีแต่ตัวถงัไม่ด ีประสิทธภิาพของรถยนต์กจ็ะลดน้อยถอยลงไป ดงันัน้

เราจึงมีความจ�ำเป็นที่จะต้องเรียนรู้เรื่องราวของการปรับร่างกาย เพื่อให้เหมาะสมแก่การท�ำสมาธิ  

   2.1 ความหมายของการปรับกาย
 	

	 การปรับกาย หมายถึง การปรับร่างกายให้เหมาะสมกับการท�ำสมาธิด้วยการปรับท่านั่ง ให้มีความ

พร้อมเหมาะสมท่ีจะเข้าถึงสมาธิ ปรับจนร่างกายและใจมีความสัมพันธ์กันและพร้อมที่จะเป็นฐานรองรับ

สภาวธรรมภายในที่เกิดขึ้น  

   2.2 ความส�ำคัญของการปรับกาย 

    

	 1. การปรับร่างกายด้วยการปรับท่านั่งทุกอย่างให้พร้อมพอเหมาะพอดี ให้ผ่อนคลายจนสบายจะ

ท�ำให้ใจของเราสบายตามไปด้วย      

	 2. การปรบัร่างกายจะท�ำให้เราไม่ปวด ไม่เมือ่ยและนัง่ได้นาน ถ้าท�ำได้ถกูส่วน จะรูส้กึว่าสบาย แม้ว่า 

จะนั่งนาน 1 ชั่วโมงก็จะรู้สึกเหมือนประเดี๋ยวเดียวนั่งแล้วไม่รู้สึกเบื่อ ไม่เมื่อย ไม่มึน ไม่ซึม     

	 3. ถ้าหากว่าเราดเูบาไม่ได้ท�ำความเข้าใจ กจ็ะเป็นอปุสรรคต่อการปฏบิตัธิรรมในครัง้ต่อ ๆ  ไปเพราะ

ฉะนัน้ต้องท�ำความเข้าใจและจดจ�ำเอาไว้จงึจะท�ำให้ได้ผลของการปฏบิตั ิ คอืใจจะหยดุนิง่เข้าถงึความสงบ

ความสว่างภายในตัวได้  

   2.3 ท่านั่งในการท�ำสมาธิ
 	

	 การนัง่ท�ำสมาธจิะนัง่อยูใ่นท่าใดกไ็ด้ แต่เมือ่นัง่ในท่านัน้แล้ว  ร่างกายจะต้องมคีวามสบายพอสมควร  

ใจจงึจะเป็นสมาธเิร็ว เช่น ไม่นัง่ยอง ๆ   เพราะท�ำให้เมือ่ยง่าย ไม่ควรนัง่พงิฝาเพราะท�ำให้เผลอสตง่ิาย ฯลฯ 

ท่าที่นั่งท�ำสมาธิที่เหมาะที่สุดและนิยมกันมาตั้งแต่สมัยก่อนพุทธกาลจนกระทั่งปัจจุบันคือ ท่านั่งขัดสมาธิ  

บทที่ 2 การปรับกาย
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เพราะท�ำให้ไม่เม่ือยเร็วเผลอสติได้ยากร่างกายไม่โยกเอน  ช่วยให้หาศูนย์กลางกายได้ง่าย โดยให้เท้าขวา

ทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ปลายนิ้วชี้ข้างขวาจรดกับนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย ตั้งกาย ให้ตรง ด�ำรงสติมั่น  

แล้วหลับตาพอปิดสนิท

	 1. นัง่ขดัสมาธ ิท่านัง่ขดัสมาธเิป็นท่านัง่ทีท่�ำให้นัง่ได้ทน ไม่ปวดเม่ือยหรือเป็นเหนบ็ชา ร่างกายท่อน

บน ไม่โอนเอนไปมา ท�ำให้หาศนูย์กลางกายฐานที ่7 ได้ง่าย  เป็นท่านัง่ทีส่ง่าและสงบจงึได้ชือ่ว่าสมาธิบลัลงัก์ 

อีกประการหนึ่งเป็นท่าน่ังที่ช่วยให้ล�ำไส้และกระเพาะย่อยอาหารได้สะดวกที่สุด โดยน�ำเอาขาขวาทับ        

ขาซ้าย ถ้านั่งขัดสมาธินาน ๆ รู้สึกเมื่อยขบมาก อาจเปลี่ยนเป็นนั่งพับเพียบบ้างเป็นบางครั้งบางคราวก็ได้  

	 2. มือขวาทับมือซ้าย ปลายนิ้วชี้มือขวาจรดกับนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย ถ้าปลายนิ้วชี้ขวาจรดพอดีกับ

หัวแม่มือซ้ายจะเกิดประโยชน์อย่างอัศจรรย์ คือ 	              

		  2.1 อกจะผาย ไหล่ไม่ห่อ คอไม่ตกและหายใจได้สะดวก ไม่ติดขัด ช่วยให้กายตั้งตรง นั่งได้

ทน ไม่ปวดเมื่อย 		   

		  2.2 เป็นนาฬิกาปลุกไปในตัว กล่าวคือ ขณะที่เผลอเพ่งจิตเบาไป จะพาให้ง่วงเคลิ้มโดยไม่รู้

ตัว แต่ปลายนิ้วทั้งสองจะเลื่อนมายันกันเองโดยอัตโนมัติ  ท�ำให้รู้ตัวเร็วไม่ถึงกับเผลอหลับไปก่อนจะได้หา

วิธีแก้ง่วงทันท่วงที 	    

	 3. ตั้งกายตรง  สัตว์ทั้งหลายเว้นจากมนุษย์แล้ว ได้ชื่อว่าเดรัจฉาน ซึ่งแปลว่า ผู้มีล�ำตัวไปตามขวาง  

ทีส่ตัว์ได้ช่ือเช่นนี ้เพราะสตัว์เหล่าน้ันเคลือ่นทีด้่วยอาการทอดกายลง ให้อกขนานไปกบัพ้ืนดินไม่ต้ังตรงเช่น

กับคน  แม้แต่ลิงซึ่งมีรูปร่างคล้ายกับคนมากบางครั้งก็เดิน 2 เท้าได้คล้ายคน แต่ส่วนมากแล้วมันก็ยังชอบ

เดิน 4 เท้า  ให้อกขนานไปกับพื้นดิน ลิงจึงถูกจัดอยู่ในพวกเดรัจฉาน พวกสัตว์เดรัจฉานนี้ถึงแม้ว่าจะฉลาด

เฉลียวปานใดก็ฝึกสัมมาสมาธิไม่ได้  เพราะการที่มีล�ำตัวทอดไปตามขวางนั้นท�ำให้หาศูนย์กลางกายฐานที่ 

7 ได้ยากที่สุด สัตว์บางชนิด  เช่น  นาค ครุฑ กินรี ฯลฯ สามารถจะแปลงเป็นคนและฝึกสมาธิแบบฤๅษี      

ชไีพรได้ แต่ธาตแุท้ดัง้เดมิของสตัว์เหล่านีม้กีายไปตามขวาง ท�ำให้ไม่สามารถหาฐานที ่7 พบเช่นกนั จงึหมด

โอกาสฝึกสัมมาสมาธิ ดังนั้นสัตว์เหล่านั้นถึงจะแปลงเป็นคนได้ทางศาสนาก็ไม่ยอมให้บวชเป็นพระภิกษุ 

เพราะไม่อาจบรรลุมรรคผลนพิพานได้ เมือ่ได้เกดิเป็นคนมกีายทีต่ัง้ตรงอยูแ่ล้วมโีอกาสหาศนูย์กลางกายได้

ง่ายและหาทางไปนิพพานได้เร็ว  ก็ควรจะฉวยโอกาสรีบปฏิบัติธรรมเสียก่อนไม่ควรท�ำความล�ำบากให้แก่

ตวั คอื ไม่นัง่หลงังอ ไม่ยนื หลงัโกง ไม่ก้มกายเลียนแบบสัตว์ ต้องนัง่ยดืกายให้ตวัตรงจนหน้าตดัของกระดกู

สันหลังทุก ๆ ข้อรับกันสนิทเต็มหน้าตัด ประโยชน์จากการตั้งกายตรง คือ 		       

		  ก.ช่วยให้การโคจรของโลหิตและลมหายใจไม่ติดขัด 		       

		  ข.ท�ำให้นั่งได้ทน ไม่ปวดเมื่อยง่าย 		       

		  ค.หาศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ได้ง่าย 	     

	 4. ด�ำรงสติมั่น  ตั้งแต่ทหารเลว พลเดินเท้า ไปจนถึงแม่ทัพผู้บัญชาการรบต่างก็มีความส�ำคัญ แก่

กองทัพด้วยกันทั้งสิ้น แต่ที่ส�ำคัญที่สุดคือ แม่ทัพผู้บัญชาการรบ ถ้าแม่ทัพเป็นผู้มีปัญญาเฉียบแหลมมีฝีมือ

เข้มแขง็แล้ว เป็นอนัมัน่ใจได้ว่าต้องรบชนะ สต ิคอื แม่ทพัใหญ่ในการสูร้บกบักเิลส สตคิอืหวัใจ ของการฝึก
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สมาธ ิความมุง่หมายประการส�ำคญัทีส่ดุของการฝึกสมาธกิค็อื ต้องการให้เป็นผู้มีสติ ถ้าผูใ้ดขาดสตหิรอืสติ

ฟั่นเฟือนก็ไม่สามารถฝึกสมาธิได้  

 

   2.4 วิธีการปรับร่างกายให้เหมาะสม

 	

	 2.4.1 ขั้นตอนการปรับกาย 	      

		  1. ให้ใช้ท่านั่งขัดสมาธิโดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้นิ้วชี้ของมือข้างขวา  

จรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตักพอสบาย ๆ  	      

		  2. ขยบัร่างกายให้พอเหมาะพอด ีอย่าให้งุม้มาข้างหน้ามากเกนิไปหรอืหงายไปข้างหลงั หรือ 

เอียงไปข้าง ๆ ตั้งกายให้ตรงพอเหมาะพอดีไม่ถึงกับยืดเกินไป ต้องปรับให้ดีและหลับตาลงเบา ๆ 	      

		  3. หลับตาแล้วให้ส�ำรวจดูว่ามีส่วนใดของร่างกายเกร็งหรือเครียดไหมส�ำรวจดูให้ทั่ว  	      

		  4. เมือ่พบว่ามส่ีวนใดส่วนหนึง่ของร่างกาย เกรง็หรอืเครยีดกใ็ห้ขยบัเนือ้ขยบัตวัโดยกะคะเน 

ให้เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก  	      

		  5. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนในร่างกายให้หมด ตั้งแต่กล้ามเนื้อที่เปลือกตา กล้ามเนื้อที่

ศีรษะ ต้นคอ บ่า ไหล่ แขนทั้งสอง ล�ำตัว ตลอดจนกระทั่งขาทั้งสองถึงปลายนิ้วเท้าให้ผ่อนคลายให้หมด 

		  6. ปรับท่านั่งร่างกาย จนกระทั่งมีความรู้สึกว่านั่งแล้วสบาย เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก    

นี่คือการเตรียมตัว เตรียมร่างกายส�ำหรับการปฏิบัติธรรมถ้าหากเราท�ำอย่างนี้จนกระทั่งติดเป็นนิสัยแล้ว 

เวลานั่งครั้งต่อไปจะเข้าถึงสมาธิได้ง่าย  

 	

	 2.4.2 ข้อควรปฏิบัติในการปรับร่างกาย         

		  1. วิธีการผ่อนคลายร่างกาย  

		  การผ่อนคลายให้เริม่จากศรีษะไปจนกระทัง่ถึงปลายเท้าแล้วค่อย ๆ  ท�ำย้อนกลบัขึน้มา  เพ่ือ

ให้ร่างกายผ่อนคลายและเป็นการปรับสภาพใจให้กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว นอกเหนือจากการท�ำความรู้สึก

ให้ทกุส่วนของร่างกายผ่อนคลายแล้ว พระราชภาวนาวสิทุธิย์งัแนะน�ำให้ท�ำความรูส้กึว่า ในขณะทีผ่่อนคลาย

ร่างกายนั้น ให้นึกว่าอวัยวะแต่ละส่วนนั้นใส จะเป็นการท�ำให้ใจของเราสะอาด บริสุทธิ์ ผ่องใสไปด้วย ซึ่งมี

วิธีการปฏิบัติดังนี้  “เริ่มผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณใบหน้าและศีรษะ เราเริ่มต้นจากที่คาง แก้มทั้งสอง    

ริมฝีปากทั้งล่างและบนให้ผ่อนคลายและให้ใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ กล้ามเนื้อ

บริเวณจมูก เปลือกตาทั้งสอง หน้าผาก ให้ผ่อนคลายและใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ 

กล้ามเนื้อบริเวณใบหูทั้งสอง หนังศีรษะถึงปลายเส้นผม ผ่อนคลายและใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำ

ด้วยเพชรใส ๆ  กล้ามเนือ้บริเวณท้ายทอย ล�ำคอทีก่ลมคล้าย ๆ  กบัปากถ้วยแก้ว ให้ผ่อนคลายและใสบรสิทุธิ์ 

ประดจุท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ  กล้ามเนือ้บริเวณบ่าท้ังสอง หวัไหล่ท้ังสอง แขนทัง้สอง ฝ่ามือถงึปลาย

นิ้วมือ ให้ผอ่นคลาย ใสบรสิุทธิ ์ประดจุท�ำดว้ยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ  กล้ามเนื้อบริเวณล�ำตวั ทรวงอก ท้อง 

แผ่นหลัง สีข้างทั้งสอง ผ่อนคลายและใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ กล้ามเนื้อบริเวณ

บทที่ 2 การปรับกาย
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สะโพกทั้งสอง ขา น่อง สันหน้าแข้ง เท้าถึงปลายนิ้ว ให้ผ่อนคลาย และใสบริสุทธิ์ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำ

ด้วยเพชรใส ๆ ท�ำไปช้า ๆ อย่างนี้ แล้วก็ย้อนขึ้นจากปลายนิ้วเท้า ฝ่าเท้า ปลีน่อง สันหน้าแข้ง หัวเข่า โคน

ขาทั้งสองถึงสะโพกผ่อนคลายและใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส กล้ามเนื้อบริเวณท้อง 

ทรวงอก สีข้างทั้งสอง แผ่นหลัง ให้ผ่อนคลาย ใสบริสุทธิ์ ประดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ  กล้ามเนื้อที่

ปลายนิว้มอื ฝ่ามอืทัง้สอง แขนถงึหวัไหล่ บ่าทัง้สอง ผ่อนคลาย ใสบรสิทุธิ ์ประดจุท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชร 

กล้ามเนือ้ บรเิวณล�ำคอ ท้ายทอย หนงัศรีษะถงึปลายเส้นผม ผ่อนคลาย และใสบรสิทุธิ ์ประดจุท�ำด้วยแก้ว 

ท�ำด้วยเพชรใส ๆ ท�ำไปช้า ๆ นึกไปช้า ๆ  ใบหูทั้งสอง หน้าผาก เปลือกตา จมูก แก้มทั้งสอง ริมฝีปากทั้ง

ล่างและบนถงึคางผ่อนคลาย ใสบรสิทุธิป์ระดุจท�ำด้วยแก้ว ท�ำด้วยเพชรใส ๆ  ข้างนอก เราใสหมดทัง้ตวัแล้ว 

เป็นก้อนแก้ว ก้อนเพชรใส ๆ  ท่ีผ่อนคลายในล�ำตวัของเรา ในร่างกายเราสมมุตว่ิาเราเอาอวยัวะภายในตัง้แต่

มนัสมองในกะโหลกศรีษะเรือ่ยไปเลย ตบัไต้ไส้พุงเอาออกไปให้หมด ให้เหลอืเป็นทีโ่ล่ง ๆ  กลวง ๆ  เป็นโพรง 

เหมือนกับท่อน�้ำกลวง ๆ ท่ีไม่มีตะกอนตะกรันแล้วก็ให้นึกผ่อนคลายภายในให้ใสบริสุทธิ์ ประดุจเป็นท่อ

แก้ว ท่อเพชรใส ๆ ใสบริสุทธิ์ทั้งด้านนอกและด้านใน” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2542)

		  2. วิธีการหลับตา

		  การหลบัตามวีตัถปุระสงค์ไม่ให้เห็นภาพภายนอก ซึง่จะพลอยท�ำให้ใจของเราฟุง้เหมือนเรา 

ปิดฉากปิดม่านของตา โดยมีวิธีการดังนี้ 	      

			   1. หลับตาของเราเบา ๆ คล้ายกับเวลาที่เรานอนหลับโดยปิดผนังตาเพียงเบา ๆ   

			   2. อย่าเม้มตาแน่น อย่าบีบหัวตาและอย่ากดลูกนัยน์ตา หลับตาสักครึ่งลูก ปรือ ๆ 

สบายๆ หรือหลับตาประมาณ 80-90%  	      

			   3. การวางเปลือกตาให้เป็น ถ้าถูกส่วนแล้วจะเป็นแค่แตะไม่ถึงกับติด แค่สัมผัส     

เบา ๆ เหมือนปรือๆ ตา ถ้าหลับตาไม่เป็น ไปบีบเปลือกตาแบบคนท�ำตาหยี จะท�ำให้ปวดศีรษะ มึนศีรษะ 

แล้วไม่ได้ผล 			 

			   4. ลืมไปเลยว่าเรามีลูกนัยน์ตา ถ้าหลับตาได้อย่างนี้ จะท�ำให้เราเห็นภาพภายในได้ 

		  ในการหลับตามีนักปฏิบัติสมาธิบางท่านไม่เข้าใจการปฏิบัติ โดยหลับตาแล้วบีบหัวตา         

ปิดเปลือกตาจนสนิทแน่น เพื่อที่จะไปเค้นให้เห็นภาพนิมิตได้ชัดเจน ท�ำให้กล้ามเนื้อบริเวณหัวคิ้ว มีความ

รู้สึกคล้าย ๆ มีแม่เหล็กติดไว้คนละขั้ว คือ คิ้วขมวดเข้าหากันและจะเป็นสาเหตุของอาการมึน ตึงศีรษะ 

ปวดตา ตึงต้นคอได้ ท�ำให้นักปฏิบัติธรรมยิ่งนั่งก็ยิ่งหน้าตาแก่ลงไปทุกวัน และท�ำให้เกิดอาการล้า จนรู้สึก

ไม่อยากปฏิบัติสมาธิต่อไป ทั้งนี้ก็เพราะว่าท�ำผิดวิธี นอกจากนี้ในการหลับตา นักปฏิบัติบางท่านก็พยายาม

ใช้สายตามองลงไปในกลางท้อง เพื่อให้เห็นภาพนิมิตในกลางท้องชัดเจน ซึ่งพระเทพญาณมหามุนีได้ให้ข้อ

แนะน�ำไว้ว่า  

		  “เริม่ต้นตัง้แต่ปรบัลกูนยัน์ตา ต้องอยูใ่นองศาเดมิอย่ากดลงไปโฟกสัไปทีศู่นย์กลางกาย อย่าง

นี้ไม่ถูก คือพยายามที่จะโฟกัส ยิ่งกดลูกนัยน์ตา ยิ่งเครียด ยิ่งเพ่ง คิ้วจะขมวดเข้าหากัน แล้วก็เหนื่อยไม่ได้

ผลอะไรเพราะจิตมันหยาบ



                                                 23 

		  ความจริงเราไม่ต้องใช้ความพยายามอะไร เหมือนเราเดินไปตาเรามองไปข้างหน้า แต่เรา

สามารถรูไ้ด้ว่าคนข้าง ๆ  ผูห้ญงิหรือผูช้าย โดยทัง้ ๆ  ทีเ่รามองเหมอืนไม่ได้มอง กเ็ลยยงัมองอยู ่แต่มองด้วย

จิตส�ำนึก ด้วยส�ำนึกลึก ๆ มองผ่านอย่างน้ันทั้ง ๆ ลูกนัยน์ตาอยู่ในองศาที่มองไปหน้า ดูคน ดูแผ่นป้าย         

ดูรถราแต่เรารู้ว่าข้าง ๆ มีคนอยู่ ผู้หญิง ผู้ชาย เด็ก ผู้ใหญ่ ผู้เฒ่า มองอย่างนั้น มองผ่าน ๆ   	

		  เพราะฉะนั้นเวลาเราหลับตา อย่ากดลูกนัยน์ตา ถ้าเราไม่ฟังผ่าน หรือฟุ้งจนลืมฟังค�ำ ๆ นี้ 

จะมีความหมายมาก คือลูกนัยน์ตาจะอยู่ที่เดิม อยู่ในระดับที่เหมือนเรามองไปข้างหน้า แต่เราปิดแล้วก็

ท�ำความรู้สึกของใจด้วยส�ำนึกที่ละเอียดอ่อน มองเหมือนไม่ได้มองแต่ว่าไม่ได้มองก็เหมือนมองคล้าย ๆ มี

ละอองดาวเล็กหรือเพชรใส ๆ ท่ีมีคุณค่าอย่างมหาศาลมากจนกระทั่งเราไม่กล้าที่จะไปแตะต้องไปสัมผัส 

มนัมคีณุค่ามากเหลอืเกนิ คอืเราไม่สามารถไปแตะต้องได้ถงึจงึได้แต่มองผ่าน ๆ   (พระเทพญาณมหามนุ ีว.ิ: 

2545)  

		  ในเรือ่งของการหลบัตานี ้แม้ว่าจะเป็นเรือ่งเลก็น้อยแต่ไม่ควรมองข้ามเพราะนกัปฏบิตับิาง

ท่านติดอยูท่ีต่รงนี ้บางทีเป็นสบิปียีส่บิปีท�ำให้รูส้กึว่าปฏบิตัแิล้วไม่ได้อะไร เพราะฉะนัน้เราจงึควรหมัน่สงัเกต

และค่อย ๆ ฝึกปฏิบัติกันต่อไป

		  3. วิธีการปรับท่านั่ง                             
			   1. ในการนัง่ ให้นัง่ตัง้กายตรงมัน่คงประดจุขนุเขาทีต่ัง้อยูบ่นแผ่นดนิ ไม่โยกไม่คลอน 

แม้จะมีลมมาปะทะทั้ง 4 ทิศ หรือรอบทิศก็ไม่หวั่นไหวการที่นั่งได้เช่นนี้ ถือว่าเป็นท่านั่งที่ถูกส่วน คือ ไม่

ง่อนแง่น ไม่โยกคลอน แต่ผ่อนคลายสบายหมดทุกส่วนและจะท�ำให้นั่งได้นาน      

			   2. ปรับท่านั่งให้สบาย จนมีความรู้สึกว่านั่งแล้วเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม ท่านั่งที่

สบาย หมายความว่า เราจะนั่งไปนานเท่าไรก็ได้ โดยไม่รู้สึกเบื่อหน่าย ไม่เมื่อย ไม่มึน ไม่ซึม      

			   3. เวลานัง่ต้องท�ำความรู้สกึว่า เรามานัง่ผ่อนคลายร่างกายและจติใจ ไม่ใช่มาต้ังท่า

ท�ำสมาธิ เพราะเราใช้ร่างกายมามานานเวลานั่งต้องผ่อนคลายร่างกายให้สบาย ซึ่งท่านั่งของแต่ละคนจะ

เหมาะกับแต่ละคนของใครของท่าน ถ้าตั้งใจมากเกินไปจะเอาท่าสวย จะท�ำให้เกิดความตึงเครียดน่ังแล้ว

ไม่ได้ผล

			   4. ในกรณีที่นั่งไปแล้วรู้สึกว่าเมื่อย ชา ให้ขยับ เช่น ยกเข่าซ้าย/ขวา ขึ้นจากพื้นเล็ก

น้อยเพื่อ ให้เลือดไหลเวียน หรือเปลี่ยนอิริยาบถ ขยับมานั่งขัดสมาธิชั้นเดียว หรือนั่งพับเพียบ อย่างไรก็ได้ 

แต่อย่าปล่อยให้เมื่อยมากแล้วขยับ เพราะใจจะหลุดจากกลางมาที่ร่างกายส่วนที่เม่ือย หรือชา ก่อนขยับ

ควรท�ำความรู้สึกว่าใจอยู่ตรงกลาง แต่ถ้ารู้สึกว่านั่งแล้วก�ำลังดีใจละเอียดเป็นสมาธิมาก ถ้าขยับแล้วใจจะ

ไม่นิง่และถอยหยาบออกมา ให้ใช้การปรารภความเพยีรท�ำต่อไปกไ็ด้ เหมอืนกบัทีพ่ระเดชพระคุณพระมงคล

เทพมุนีปฏิบัติในวันขึ้น 15 ค�่ำ เดือน 10 ปี พ.ศ. 2460 จนกระทั่งเข้าถึงธรรม      

			   5. ส�ำหรับท่านท่ีไม่ถนดัในการนัง่ขดัสมาธใินท่ามาตรฐาน ให้นัง่ในอริยิาบถท่ีสบาย 

คือนั่งอย่างไรก็ได้ ให้มีความรู้สึกว่าเลือดลมเดินได้สะดวก เช่น จะนั่งด้วยท่านั่งขัดสมาธิชั้นเดียวก็ได้ หรือ

บทที่ 2 การปรับกาย



อาจจะหาอาสนะ หรือหมอนมารองก้นก็ได้เพื่อช่วยไม่ให้ปวดหลัง หรือจะนั่งพิงข้างฝา นั่งห้อยเท้าหรือนั่ง

อย่างไรก็ได้ โดยมีจุดส�ำคัญอยู่ที่ว่าให้ท่านั่งอยู่ในอิริยาบถที่สบาย เลือดลมในตัวเดินได้สะดวกแต่อย่าให้

สบายเกนิไปจนเป็นเหตใุห้หลบั เช่น นัง่เหยยีดขา หรอืกึง่นัง่ กึง่นอน เพราะจะท�ำให้ล้มตวัลงนอนได้ในทีส่ดุ 

หรือท�ำให้ล�ำบากเกินไปจนท�ำให้เกิดความล�ำบากในการนั่ง อย่างไรก็ตาม ถ้าเรารักษาท่านั่งขัดสมาธิแบบ

มาตรฐานไว้ได้ เมื่อใจเราเป็นสมาธิแล้ว ท่านี้จะเป็นท่าที่เหมาะสมที่สุด   

  2.5 ประโยชน์จากการปรับร่างกายได้เหมาะสม 

     
		  1. การขยบัตวัเมือ่ขยบัให้ด ีจะท�ำให้ไม่ปวด ไม่เม่ือย รูพ้อด ีมีความรูส้กึขึน้มาในใจ ว่าม่ันคง 

จะนั่งไปยาวนานแค่ไหนก็ได้ และท�ำให้ไม่มีความรู้สึกว่าฝืนนั่ง หรือพยายามที่จะนั่งรู้สึกสบาย ๆ       

		  2. การปรบัร่างกาย ถ้าพยายามท�ำความเข้าใจให้ด ีทกุขัน้ตอนจะท�ำให้เกดิผลของการปฏิบัติ

อย่างทีป่รารถนาไว้ ถ้าหากว่าเริม่ต้นได้ถกูต้องแล้ว เม่ือน�ำไปท�ำเองในภายหลงักจ็ะท�ำให้ถงึทีห่มายได้อย่าง

รวดเร็วและปลอดภัย  

  2.6 ผลเสียจากการไม่ปรับร่างกายให้เหมาะสม

    
		  1. ถ้าขยับเนื้อขยับตัวไม่ดีนั่งขึงขังเอาจริงเอาจังจะท�ำให้กล้ามเนื้อของร่างกายเกร็ง เครียด 

และปฏิบัติได้ผลล่าช้า ท�ำให้เสียเวลาได้แต่ความอดทนแต่ไม่เข้าถึงธรรม      

		  2. การปรับกายเป็นสิ่งส�ำคัญ ถ้าดูเบาว่าเป็นเรื่องเล็กน้อย อาจจะกลายเป็นเรื่องที่ยิ่งใหญ่

ทีเดียว โดยเฉพาะการหลับตาให้เป็นกับการขยับเนื้อขยับตัวปรับร่างกายของท่านั่งเพื่อให้อยู่ในท่าสบาย 

เพื่อให้เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก ถ้าหากท�ำตรงนี้ยังไม่ได้จะมีผลท�ำให้เข้าถึงธรรมล่าช้า     

		  3. ถ้ามองผ่านเรือ่งการปรบักาย คอืหากมองข้ามค�ำแนะน�ำเบือ้งต้นเหล่านี ้จะท�ำให้เกดิผล

เสียต่อไปในอนาคต คือไม่ประสบความส�ำเร็จในการเข้าถึงสมาธิ 
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แนวคิด
	

	 1. การปรับใจจะท�ำให้ผู้ปฏิบัติสมาธิมีสภาพใจที่พร้อมต่อการเข้าถึงสมาธิ คือ ท�ำให้ใจชุ่มช่ืน          

เบิกบาน สะอาด บริสุทธิ์ ผ่องใส      

	 2. วิธีการปรับใจมี 2 วิธี คือ ในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันและในขณะท�ำสมาธิ      

	 3. วธิกีารปรับใจในชวีติประจ�ำวนั มวีธิปีฏบิตัด้ิวยการหดัมองโลกตามความเป็นจรงิ มองทกุคนเป็น

เพื่อนร่วมโลก มองโลกให้ว่างเปล่า คิด พูด ท�ำ ในเรื่องละเอียด เลือกคิดและมองแต่สิ่งที่ดี ส่วนวิธีการปรับ

ใจในขณะท�ำสมาธิ มีหลายวิธีที่เลือกใช้ได้ เช่น ท�ำใจให้นิ่ง ๆ ว่าง ๆ ไม่คิดอะไร นึกถึงธรรมชาติ แผ่เมตตา 

พจิารณาไตรลกัษณ์ นกึคิดในเร่ืองท่ีท�ำให้ใจสบาย เป็นต้น นอกจากนีใ้นการปรบัใจยงัมตีวัอย่างการปรับใจ 

ของคุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง ผู้ซึ่งเป็นนักปฏิบัติธรรมที่มีผลการปฏิบัติดีเยี่ยม 

     วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อให้ผู้ศึกษาเข้าใจและเห็นความส�ำคัญในเรื่องการปรับใจ      

	 2. เพื่อให้ผู้ศึกษามีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องวิธีการปรับใจ      

	 3. เพื่อให้ผู้ศึกษาสามารถน�ำการปรับใจมาใช้ในการปฏิบัติสมาธิ และในชีวิตประจ�ำวัน 
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บทที่ 3

รูปแบบของการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ

	 ใจถือเป็นส่วนส�ำคัญที่สุดของชีวิต ดังที่มีค�ำพังเพยกล่าวไว้ว่า ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว เพราะใจ

เป็นตัวควบคุมความคิด ค�ำพูด และการกระท�ำของมนุษย์ทุก ๆ คน การฝึกสมาธินั้นเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้อง

โดยตรง กบัเรือ่งของการฝึกใจ ซึง่เป็นท่ีทราบกนัดว่ีา ในการฝึกใจนัน้ ไม่ใช่เรือ่งทีท่�ำได้ง่าย เนือ่งจากสภาพ

ใจของมนษุย์ มีปกตซิดัส่ายไปมา เปรยีบเสมอืนลงิทีค่อยกระโดดเกาะกิง่ไม้ กิง่โน้น กิง่นีอ้ยูเ่รือ่ยไปไม่มหียดุ 

การจะฝึกใจด้วยการท�ำใจให้สงบนั้น จึงจ�ำเป็นที่จะต้องเรียนรู้วิธีการในการฝึกใจหรือปรับใจของเราให้    

ค่อย ๆ หยุด ค่อยๆ นิ่ง เสมือนกับการท�ำให้รถที่วิ่งมาด้วยความเร็วหยุด เราจะต้องค่อย ๆ แตะเบรกรถให้

ความเร็วของรถค่อย ๆ ลดลงแล้วรถจึงจะหยุด หรือเสมือนกับการหาอุบายค่อย ๆ ต้อนลิง และจับลิงให้

หยุดนิ่งอยู่กับที่ ดังนั้นเราควรจะได้ศึกษาเรื่องราวเกี่ยวกับการปรับใจให้เหมาะสมแก่การฝึกสมาธิกัน  

   3.1 ความหมายของการปรับใจ
 	

	 การปรับใจ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงสภาวะของใจให้เหมาะสมต่อสภาวะความเป็นสมาธิ นั่นคือ 

การเปลี่ยนแปลงใจให้มีสภาวะเบิกบาน แช่มชื่น สะอาด บริสุทธิ์ ผ่องใส เป็นใจที่สบาย ไม่มีความคิดอะไร 

ต่าง ๆ ปลอดโปร่ง โล่ง เบา   

   3.2 ความส�ำคัญของการปรับใจ
 	

	 ในวิถีชีวิตประจ�ำวันมีเครื่องดึงใจเราออกจากตัวมากมาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องราวของคน สัตว์ สิ่งของ 

การงานต่าง ๆ เป็นต้น เร่ืองราวต่าง ๆ เหล่านี้มีผลท�ำให้สภาพจิตใจของเราไม่เหมาะกับการปฏิบัติธรรม 

คอื จิตจะซัดส่าย ดิน้รน ฟุง้ซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ  เพราะมเีรือ่งกงัวลต่าง ๆ  มากมายผกูพนัจติเอาไว้ และ

เมื่อมานั่งปฏิบัติธรรมท�ำให้ปฏิบัติได้ไม่ดี จิตไม่เข้าถึงความเป็นสมาธิ และไม่ได้ผลจากการปฏิบัติ

	 ดังนัน้เพ่ือให้สามารถปฏบิตัธิรรมได้ดจีงึต้องมีการปรบัใจ ด้วยการท�ำอารมณ์ให้เกดิความสบาย เมือ่

ใจสบายก็จะท�ำให้ใจพัฒนาจนละเอียดอ่อนไปตามล�ำดับ 

 

   3.3 ประเภทของการปรับใจ
 	

	 การปรับใจเพื่อการท�ำสมาธินั้นสามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบ คือ 			 

		  1. การปรับใจในการด�ำรงชวีติประจ�ำวนั  เป็นการปรบัความคดิ ค�ำพดู และการกระท�ำของ

ตนเองในชีวิตประจ�ำวันให้เป็นสัปปายะ คือ เก้ือหนุนต่อการปฏิบัติธรรมรวมท้ังเป็นการสังเกตเหตุการณ์
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32   หลักการเจริญสมาธิภาวนา  (MD 31-102T)

ต่างๆ รอบตัวท่ีเกิดข้ึนซ่ึงมีผลต่อสภาพใจ เพื่อพิจารณาและแก้ไขเหตุการณ์ภายนอกเหล่านั้นเพื่อรักษา

สภาวะใจให้คงที่ อีกทั้งยังเป็นการแก้ไขสิ่งที่จะท�ำให้เกิดประสบการณ์ที่ไม่ดีขึ้นกับใจ 

		  2. การปรับใจในขณะท�ำสมาธิ เป็นการท�ำใจให้พร้อมเข้าสู่สภาวธรรมภายใน ในขณะท�ำ

สมาธิ

   3.4 วิธีการปรับใจ
	

	 การปรับใจมี 2 แบบตามที่ได้กล่าวมาแล้ว ซึ่งแต่ละวิธีมีวิธีการปรับใจดังต่อไปนี้ 	

	 3.4.1 วิธีการปรับใจในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน 		

		  เนื่องจากในแต่ละวันวิถีชีวิตของเราจ�ำเป็นต้องเกี่ยวข้องกับคน สัตว์ สิ่งของ ตั้งแต่เช้าจรด

ค�่ำ ซึ่งท�ำให้อารมณ์ของเรามีการเปลี่ยนแปลงขึ้นลงอยู่เสมอ ๆ  บางครั้งก็สุข เบิกบาน ดีอกดีใจ แต่บางครั้ง 

กห็งดุหงดิ โกรธ ฟุง้ซ่าน เครยีด ทกุข์ใจ ซึง่ทัง้หมดนีม้ผีลต่อการปฏบิตั ิโดยเฉพาะเมือ่เราจะนัง่สมาธดิงันัน้

การปรบัใจในชวีติประจ�ำวนันีจ้ะช่วยรกัษาอารมณ์และสภาพของใจเราให้พร้อมต่อการปฎบัิตธิรรม ซึง่มวีธิี

การดังต่อไปนี้ 	

		  1) หัดมองโลกตามความเป็นจริง  		

		  การมองเช่นนีจ้ะท�ำให้เราเห็นความเป็นจรงิของโลก ไม่ใช่ว่าจะมองในแง่ดหีรือในแง่ร้าย แต่

ให้มองว่าความเป็นจรงิของโลกนี ้8 ประการ (โลกธรรม) คอื มีลาภ เสือ่มลาภ มียศ  เสือ่มยศ มีคนสรรเสรญิ 

มีคนนินทา มีสุข มีทุกข์ ธรรมทั้ง 8 ประการนี้ จะวนเวียนอยู่ในชีวิตของเราตลอดเวลา เราจะต้องไม่หวั่น

ไหว ในเวลาที่สิ่งเหล่านี้มากระทบในเวลาที่สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นให้ท�ำใจเป็นกลาง ๆ ท�ำใจให้ นิ่ง ๆ เหมือนผู้

เฒ่าเจนโลกมองโลก 		

		  มีเรื่องเล่าว่า มีผู้เฒ่าเจนโลกท่านหนึ่งอาศัยอยู่ในหมู่บ้าน วันหนึ่งม้าของผู้เฒ่าหายไป ชาว

บ้านจงึเข้ามาหาท่านผูเ้ฒา่และกล่าวแสดงความเสยีใจว่า “ขอแสดงความเสยีใจดว้ยทีม้่าของท่านหายไป” 

ผู้เฒ่าเจนโลกท�ำหน้าเฉย ๆ และบอกว่า “ในสิ่งที่ไม่ดี อาจจะมีสิ่งที่ดีอยู่ก็ได้” หลังจากผ่านไป 1 สัปดาห์ 

ม้าตวันัน้กไ็ด้กลบัมาพร้อมกบัพาม้าตวัเมยีมาด้วย ชาวบ้านจงึเข้าไปหาท่านผูเ้ฒ่าและกล่าวแสดงความดใีจ

ว่า “แต่ก่อนม้าของท่านหายไป เดี๋ยวนี้กลับมาพร้อมกับน�ำม้าตัวเมียกลับมาด้วย ขอแสดงความยินดีด้วย” 

หลังจากนั้น 3 วัน ลูกชายของท่านผู้เฒ่าได้น�ำเอาม้าตัวใหม่ไปฝึกขี่ในทุ่งนา แล้วเขาก็พลัดตกจากม้าขาหัก 

ผูเ้ฒ่าเจนโลกบอกว่า “ในสิง่ท่ีไม่ด ีอาจมสีิง่ทีดี่อยูก่ไ็ด้” ผ่านไปหลายเดอืนทางการประกาศข่าวแจ้งให้ผูช้าย

ในหมู่บ้านออกไปเกณฑ์ทหาร เนื่องจากก�ำลังมีสงครามจลาจลเกิดขึ้นท่ีชายแดน ชายในหมู่บ้านต้องออก

ไปท�ำการสู้รบหมด ยกเว้นลูกชายของผู้เฒ่าเจนโลกที่ขาเจ็บจึงไม่ได้ไปสู้รบยังชายแดน 		

		  ดังนั้น จากตัวอย่างที่กล่าวมาข้างต้น ท�ำให้เราเห็นว่าโลกของเรามีดี มีร้าย มีได้ มีเสีย เรา

จึงควรหัดมองโลกตามความเป็นจริง เพื่อจะได้ท�ำให้ใจเรามั่นคงไม่ซัดส่ายไปตามกระแสโลก
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		  2) มองมนุษย์ทุกคนเป็นเพื่อนร่วมโลก 	

		  ให้มองมนุษย์ทุกคนว่าเป็นเพื่อนร่วมทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย จะเป็นใครก็ตาม ไม่ว่าจะเป็น

สามีภรรยา เป็นพ่อ แม่ ปู่ ย่า ตายาย เป็นบุตรธิดา หรือว่าเป็นเพื่อนร่วมงาน ให้มองว่าเป็นเพื่อนร่วมทุกข์ 

เกิด แก่เจ็บ ตาย เสมอเหมือนกันทุกข์คน ให้เรามีความปรารถนาดีแก่เพื่อนเราทุก ๆ  คนที่อยู่ใกล้ จะท�ำให้

เรา ได้ความสบายใจ ใจเราจะสบาย ไม่หงดุหงดิง่าย ไม่ฉนุเฉยีวง่าย ไม่เจ้าอารมณ์ง่าย ไม่ว่าเราจะไปทีไ่หน 

อยู่ทีไ่หน นัง่ นอน ยนื เดนิ กจ็ะรูส้กึเหมอืนมีมิตรสหายอยูล้่อมรอบตวั ท�ำให้เกิดอารมณ์สบายเวลานัง่สมาธิ  

ใจจะไม่ติดเรื่องจุกจิก เรื่องปลีกย่อยต่าง ๆ 	

		  3) มองโลกให้ว่างเปล่า 	

		  ให้มองโลกให้ว่างเปล่า ไม่มีอะไรเป็นแก่นสารแม้เราจะต้องท�ำมาหากิน ก็ท�ำให้เต็มที่แต่ก็

ให้ มองว่าในการท�ำมาหากนิเรามวีตัถปุระสงค์กเ็พือ่เอาปัจจยั 4 มาหล่อเลีย้งอตัภาพร่างกาย เราไม่ควรยดึ

ตดิ ทกุข์ กงัวล เครยีด กบัการแสวงหาหรอืการได้มามากจนเกนิไป เรือ่งราวของคน สตัว์ สิง่ของรอบ ๆ  ตวั

เราก็เช่นเดียวกัน มีการเปลี่ยนแปลงไปเสมอลูกเรา ภรรยาเรา เพื่อนเรา สิ่งของของเรา เราก็ไม่สามารถ 

บังคับบัญชาให้เป็นไปตามที่เราต้องการได้ท้ังหมดตัวของเราเองเราก็ยังไม่สามารถบังคับบัญชาได้ ยังต้อง

เจ็บป่วย แก่ ชรา ไปตามกาลเวลา ดังนั้นในโลกนี้จึงไม่ควรไปยึดติด ยึดถือ เป็นจริงเป็นจังกับอะไรมากนัก

 		  4) การคิด พูด ท�ำ ในเรื่องละเอียด   		

		  เนื่องจากในแต่ละวันเราต้องพบปะกับผู้คน มีเรื่องที่จะต้องคิด ต้องสนทนากันมากมาย สิ่ง

ที่คิด พูดและท�ำนี้ จะถูกเก็บเป็นภาพเอาไว้ในใจ ถ้าคิด พูด ท�ำในเรื่องที่ท�ำให้ใจหยาบ ก็จะท�ำให้สภาพใจ

หยาบกระด้างไปด้วย เร่ืองท่ีท�ำให้ใจหยาบมีมากมาย เป็นเรื่องที่เราเจอกันทุกคนเช่น เรื่องบ้าน เรื่อง

ครอบครัว เรื่องลูก เรื่องเงินทอง เรื่องการฆ่ากัน การแก่งแย่ง เรื่องชู้สาว การคดโกง เรื่องราวของปัญหา

ต่างๆ เป็นต้น เรื่องเหล่านี้ฟังแล้ว พูดแล้ว จะน�ำเรื่องร้อนใจมาให้ และจะมีผลต่อสภาพจิตใจ เมื่อถึงคราว

มานัง่สมาธกิจ็ะมผีลท�ำให้ใจไม่สงบ ดงันัน้เราจงึต้องรูจ้กัคดิเรือ่งละเอยีด พดูเรือ่งละเอยีด ท�ำเรือ่งทีล่ะเอียด 

ซึ่งเร่ืองที่ละเอียดก็คือ เร่ืองเกี่ยวกับการสร้างความดี การสร้างบุญ เรื่องของการปฏิบัติธรรม เป็นต้น สิ่ง

เหล่านี้จะท�ำให้ใจละเอียดอ่อน เมื่อถึงเวลามานั่งสมาธิก็จะท�ำให้นั่งได้ดี

		  5) การเลือกคิดและมองแต่สิ่งที่ดี 	

		  เนื่องจากเราจะต้องเจอกับคน เหตุการณ์ อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวันซึ่งมีทั้ง

สิง่ทีด่แีละไม่ด ีสิง่เหล่านีจ้ะเข้าไปเกบ็เอาไว้ในใจของเรา แม้ว่าใจของเราจะมีอานภุาพมากพอทีจ่ะเกบ็เรือ่ง

ราวต่าง ๆ ไว้ได้ แต่ทางที่ดีเราควรจะเลือกเก็บแต่สิ่งที่ดีเอาไว้ในใจ มองแต่ในสิ่งที่ดีเป็นผู้ชาญฉลาดในการ

รกัษาอารมณ์ให้ใสไว้ นอกจากนีธ้รรมชาตขิองใจเรา เม่ือถงึเวลาคิดกคิ็ดได้เรือ่งเดยีวเวลา เกดิอารมณ์ก็เกดิ

ได้คราวละเพียงอารมณ์เดียว เราจึงควรจะเลือกเก็บแต่สิ่งทีดีงามเอาไว้ในใจ สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ใจของเรา

คุ้นกับภาพที่ดีงามดังตัวอย่างเรื่องของปลากัด 

		  ลุงคนหนึ่งมีอาชีพเลี้ยงปลากัด ปลากัดของลุงเป็นที่เลื่องลือว่ามีสีสันสวยงามมาก ไม่ว่าจะ

ส่งเข้าประกวดครั้งใดก็คว้ารางวัลทุกครั้ง มีผู้สังเกตว่าปลากัดของลุงไม่เพียงแต่มีสีสันสดสวยทั้งสีน�้ำเงิน     

สีเขียว สีม่วง สีแดงเท่านั้น แต่ยังมีสีสันที่แปลกตา เช่น สีเผือก สีชมพู หรือแม้แต่สีทอง  		
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	 ลงุมกัจะถกูถามว่า ได้พนัธุป์ลามาจากไหน หรอืมีวธิปีรบัปรงุพนัธุป์ลาอย่างไร จงึได้ปลากดัทีส่วยงาม

เช่นนี้ ลุงก็จะตอบว่าไม่ได้เอาพันธุ์ปลามาจากไหนเลย แต่มีวิธีการปรับปรุงพันธุ์ง่าย ๆ  คือ อยากได้ปลากัด

มีลกัษณะสสีนัอย่างไร ลงุกใ็ห้คนวาดรปูปลากัดให้ โดยลงุจะบอกให้เขาระบายสสีนัต่าง ๆ  ตามทีล่งุต้องการ 

จากนั้นลุงก็จะเอารูปวาดไปตั้งไว้ให้แม่ปลากัดดู แม่ปลากัดก็ดูรูปปลากัดสวย ๆ นั้นทุกวัน

	 เมือ่ถงึเวลาแม่ปลากดัออกลกูมา กจ็ะมีปลากดัส่วนหนึง่ทีล่กัษณะสสีนัสวยงามตามแบบทีล่งุต้องการ

อย่างน่าอัศจรรย์ โดยที่ไม่ต้องใช้วิชาพันธุ์ศาสตร์ ลุงก็สาสารถปรับปรุงพันธุ์ปลาได้โดยการน�ำวิชา

วิทยาศาสตร์ทางใจมาใช้  		

	 จากตัวอย่างนี้จะเห็นได้ว่า หากใจได้รับสิ่งที่ดีก็จะเกิดพลังที่ดี พลังที่สร้างสรรค์สิ่งที่ดีให้เกิดขึ้นได้ 

ดงัเช่น แม่ปลากัดท่ีคุ้นเคยกบัภาพวาดท่ีมสีีสันสวยงามจนเกบ็บันทกึไว้เป็นภาพในใจและในทีส่ดุ ใจก็ควบคมุ

ร่างกายให้สร้างสารพนัธกุรรมตามนัน้ขึน้มา ใจของเรากเ็ช่นกนัส่ิงทีเ่กดิขึน้กบัตวัเรากเ็พราะภาพในใจทีเ่รา

สั่งสมมา  ดังนั้นเราจึงควรเลือกเหตุการณ์ที่ดี ๆ คนที่ดี ๆ อารมณ์ที่ดี ๆ เก็บไว้ อันจะเป็นปัจจัยสนับสนุน

ต่อการนั่งสมาธิ 

	 3.4.2 วิธีการปรับใจในขณะท�ำสมาธิ 	

		  ในช่วงเวลาท่ีท�ำสมาธ ินอกเหนอืจากการปรบัใจในขณะทีด่�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัในแต่ละวนั 

ซึง่มผีลท�ำให้ใจพร้อมทีจ่ะเข้าถงึสมาธแิล้ว แม้ในขณะเวลานัง่ หากใจยงัไม่พร้อม กม็วีธิกีารทีใ่ช้ในการปรบั

ใจเพื่อให้ใจเกิดความสบาย ซึ่งความสบายในขณะท�ำสมาธิ มี 2 ระดับ คือ	  		      

		  1. ความสบายเบื้องต้น หมายถึง ความสบายที่เกิดจากความไม่ล�ำบาก ไม่เกร็ง ไม่ตึง นิ่ง ๆ 

เฉย ๆ ไม่สุข ไม่ทุกข์ เหมือนเดินฝ่าเปลวแดดมานั่งใต้ร่มไม้ ยังไม่ถึงกับสบายเลยทีเดียวความสบายเบื้อง

ต้นนี้จะเป็นฐานท�ำให้เกิดความสบายที่แท้จริง คือ หากว่าเราสามารถรักษาอารมณ์นิ่ง ๆ ให้ต่อเนื่อง 

สม�ำ่เสมอ ตรงจดุนิง่ ๆ  เฉย ๆ  ไมส่ขุไม่ทกุข์ไปได้ จะเป็นจุดหวัเลีย้วหวัต่อทีส่�ำคญั ทีจ่ะท�ำให้เกดิอาการโล่ง 

โปร่ง เบาและเกิดความสบายที่แท้จริง 		     

		  2. ความสบายแท้จริง จะเกิดความชุ่มฉ�่ำซึ่งเป็นผลต่อเนื่องมาจากการรักษาอารมณ์สบาย

เบื้องต้น ให้ต่อเนื่องกัน คืออารมณ์นิ่ง ๆ เฉย ๆ ต่อเนื่องกันไม่เผลอ ในที่สุดก็จะเข้าไปถึงความสบายที่แท้

จริงอีกระดับหน่ึงคือ มีลักษณะอากาศท่ีใจเริ่มขยาย เริ่มจะละเอียดลงไปจะรู้สึกว่าโล่งใจ ร่างกายเหมือน

จะโปร่ง ๆ กลืนกันไปกับธรรมชาติได้ เหมือนเป็นวัตถุที่โปร่งแสง โปร่งใส โปร่งเบา เหมือนฟองสบู่ ฟอง

แชมพูที่เป่าเล่น อาการโล่งโปร่งเบา นี่เองคือความสบายที่แท้จริง 	

		  วิธีการที่ใช้ในการปรับใจนี้มีหลายวิธี ซึ่งผู้ปฏิบัติสามารถเลือกมาใช้ให้เหมาะสมกับจริต

อัธยาศัยของตน คือ 		      

			   1. ท�ำใจให้ว่าง ๆ ให้นิ่ง ๆ ให้เฉย ๆ ปลดปล่อยวางจากภารกิจ วิธีนี้เป็นวิธีลัดและ

เร็วที่สุดในการปรับใจดังตัวอย่าง 			 

			   ตวัอย่างท่ี 1“ใจท่ีเหมาะต่อการเข้าถงึธรรมนัน้ จะต้องเป็นใจทีป่ลอดโปร่ง ว่างเปล่า
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จากภารกิจทั้งหลายทั้งมวล  ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาเล่าเรียน ธุรกิจการงาน เรื่องครอบครัว หรือเรื่องอะไร

ทัง้หมด ในโลกน้ี  ให้ปลด ให้ปล่อย ให้วางไว้ชัว่ขณะ ท�ำประหนึง่ว่าเราอยูค่นเดยีวในโลก ไม่มีภารกิจเครือ่ง

กังวลใจ แล้วก็ท�ำใจให้เบิกบานให้แช่มชื่น ให้สะอาด ให้บริสุทธิ์ ให้ผ่องใส” (พระราชภาวนาวิสุทธ์ิ: 

2529)  			 

			   ตัวอย่างท่ี 2 “ให้ท�ำใจของเราประหนึ่งว่าเราอยู่คนเดียวในโลก ไม่มีภารกิจ ไม่มี

เครื่องกังวลใจ ท�ำความรู้สึกว่า เราตายแล้วจากสิ่งเหล่านั้น ขณะนี้เราอยู่คนเดียวในโลก ไม่มีภารกิจเครื่อง

กังวลใจอะไรทั้งสิ้น มีแต่กายและใจเท่านั้นท่ีเราจะอาศัยประพฤติปฏิบัติ ท�ำใจหยุดนิ่งให้เข้าถึงธรรมกาย

ภายใน เรามสีมบตัแิค่ 2 สิง่นีเ้ท่านัน้ มกีายแล้วกใ็จสองสิง่นีเ้ท่านัน้ ให้ลมืสิง่แวดล้อมทีอ่ยูข้่างตวัของเราให้

หมด ลืมทุกสิ่งทุกอย่างแล้วก็เอาใจหยุดนิ่งไปที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7”  ถึงแม้ว่าการท�ำเฉย ๆ จะเป็นวิธีที่

ดีที่สุด แต่คนทั่วไปไม่คุ้นกับการไม่คิดอะไร ดังนั้นจึงต้องใช้วิธีการคิดเรื่องต่าง ๆ เช่นธรรมชาติ บทของ

ธรรมะหรือเรื่องอื่น ๆ เพื่อที่จะท�ำให้ใจสบาย   

		      2. นกึถึงธรรมชาต ิเช่น ภเูขา น�ำ้ตก ทะเล ทีท่�ำให้อารมณ์รูส้กึสบายปลอดโปร่ง มอีารมณ์

ทีอ่ยากจะนัง่ท�ำภาวนา ดงัตวัอย่าง “ท�ำประหนึง่ว่าเราไม่เคยมคีวามคดิมาก่อน ไม่เคยเจอะเจอกบัเหตกุารณ์

เหล่านั้นมาก่อนคล้ายกับเราอยู่คนเดียวในโลก ท�ำความรู้สึกอย่างนี้ให้ได้ซักหนึ่งหรือสองนาที ให้มีความ

รู้สึกว่า เราอยู่คนเดียวในโลกอย่างสบาย ๆ แล้วให้ลืมสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบข้างเรา อากาศจะอบอ้าวก็ช่าง

มัน อย่าไปสนใจนึกว่าเรานั่งอยู่บนยอดเขาสูง ๆ  ที่มีอากาศที่บริสุทธิ์ มีลมพัดเย็นสบาย แทนที่เราจะนึกว่า

อากาศอบอ้าว เราก็คิดว่าเรานั่งอยู่ในที่สูงบนภูเขาสูง ๆ มีทิวทัศน์ที่สวยงาม อากาศเย็นสบายที่นั่งที่มันไม่

นุม่นวล เรากน็กึว่านัง่อยูบ่นพรมสบาย ๆ  ทีใ่ห้คิดอย่างนีเ้พือ่ให้จติใจปลอดโปร่งสบาย ไม่วติก ไม่กงัวลเรือ่ง

ราวอะไรทัง้สิน้ ใจเราจะได้แน่วแน่สูเ่ส้นทางสายกลางทีจ่ะเข้าถงึพระรตันตรยัในตวั” (พระราชภาวนาวสิทุธ์ิ: 

2530)

		     3. แผ่เมตตา จะท�ำให้ใจของเราขยาย เบิกบานและยังเหมาะส�ำหรับคนที่มักหงุดหงิด 

โกรธง่าย และมักมีอารมณ์ค้างเกี่ยวกับเรื่องความไม่พอใจในคน สัตว์ สิ่งของ ที่อยู่รอบตัว แล้วน�ำมาคิดต่อ

ในขณะท�ำสมาธิ ดังตัวอย่างต่อไปนี้			 

         			  ตัวอย่างที่ 1 “ท�ำใจให้เป็นกุศลบริสุทธิ์ ผ่องใส มีความรัก มีความปรารถนาดีต่อ

สรรพสัตว์และสรรพสิ่งทั้งหลาย มีความปรารถนาดีต่อผู้ที่เป็นที่รักของเราต้ังแต่รักมาก รักปานกลาง รัก

น้อย ๆ เฉย ๆ ไม่ถึงกับเกลียด กระทั่งถึงผู้ที่เราเคยขุ่นมัว เคยขัดเคือง เราจะต้องมีความรู้สึกอย่างนี้กับคน

ทีเ่คยท�ำให้เราไม่สบายใจ ช�ำ้อกช�ำ้ใจ ว่าฉนัจะลมืเธอซะ ลมืเรือ่งทีเ่ธอเคยท�ำกบัฉนัเอาไว้ แล้วยงัไม่พอ และ

ขอให้เธอมีความสุขด้วย ขอให้เธอประสบความส�ำเร็จในชีวิตทุก ๆ ด้านเลย ชีวิตเธอมีความสุข ครอบครัว

เธอมีความสุข การงานเธอส�ำเร็จ ส�ำเร็จทุกอย่างไปเลย แล้วยังไม่พอจะต้องให้ความรักแก่ตัวของเราเอง 

โดยความรักที่ยิ่งใหญ่ คือรักตัวเรา รักตัวเรารักอย่างไร อย่าท�ำร้ายตัวของเราด้วยการน�ำสิ่งที่ท�ำให้ใจเรา

ร้อน เราเศร้า เป็นทุกข์ ไม่สบายใจจนกระทั่งท้อหมดแรงที่จะสร้างความดีต่อไป จะต้องไม่มีอย่างนี้ด้วย” 

(พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2540) 		

บทที่ 3 การปรับใจ
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			   ตวัอย่างที ่2 “แผ่เมตตาจิตทีเ่ต็มเป่ียมไปด้วยความปรารถนาดต่ีอสรรพสตัว์ทัง้หลาย 

แผ่เมตตาจติโดยนกึเบา ๆ  ให้สบาย ๆ  ว่าขอให้สรรพสัตว์ทัง้หลาย ทีไ่ม่มีประมาณเหล่านัน้ พ้นจากทกุข์โศก

โรคภัย  ให้พบแต่ความสุขกาย สุขใจ มีความสุขทั้งนั่ง ทั้งนอน ทั้งยืน ทั้งเดิน ทั้งหลับ ทั้งตื่น แผ่ไปให้หมด 

นึกให้กระแสแห่งความเมตตาของเรา ความปรารถนาดีของเรา เป็นแสงสว่างออกจากร่างกายออกจากใจ 

ของเรา ประหนึง่ว่าตวัเรา กายเรา ใจเรา เป็นศนูย์กลางของสรรพสตัว์และสรรพสิง่ทัง้หลาย แผ่ออกไปเป็น

แสงสว่าง  ใหม่ ๆ อาจจะเป็นความรู้สึกว่ามีแสงสว่างออกจากภายในกลางกายของเรา แล้วแผ่ขยายไปให้

ทั่ว แต่ถ้าใครท�ำเป็นแล้วมันจะเป็นแสงสว่างจริง ๆ  ที่เราเห็นแจ้งด้วยใจของเรา เป็นแสงที่ละเอียดอ่อนนุ่ม

นวล เป็นพลังมวลแห่งความบริสุทธิ์ ประดุจแสงสว่างแห่งพระจันทร์ในคืนวันเพ็ญ แต่ว่ากระจ่างแจ่มจ้า

เหมือนอาทิตย์ตอนเที่ยงวัน คือ สว่างประดุจดวงอาทิตย์ตอนเที่ยงวัน แต่ว่าเย็นเหมือนแสงจันทร์น�ำความ

ชุ่มชื่นเบิกบานให้เกิดขึ้นแก่สรรพสัตว์ สรรพสิ่งทั้งหลาย ให้นึกแผ่ไปแล้วก็ท�ำใจให้นิ่งๆ โล่ง ๆ ว่าง ๆ ใจจะ

ได้เหมาะสมที่จะเป็นภาชนะรองรับพระรัตนตรัย แผ่ไปอย่างนี้สักหนึ่งหรือสองนาที” (พระเทพญาณมหา

มุนี วิ.: 2540) 	           	     

		  4. นกึถงึความจริงของสรรพสิง่ว่าตกอยูใ่นกฎของไตรลกัษณ์  จะท�ำให้ใจของเราปลอดโปร่ง

ตัดเครื่องผูกพันในใจให้หมดสิ้น

			   ตวัอย่างท่ี 1 “นกึถงึความจรงิของสรรพสิง่ทัง้หลาย ทีพ่ระผูม้พีระภาคเจ้าตรสัสอน

เอาไว้ว่า  สรรพสิง่ท้ังหลายท้ังมวล จะเป็นสิง่มีชวิีตกต็ามหรอืไม่มีชวีติกต็าม ท่านใช้ค�ำว่าสงัขารทีมี่วญิญาณ

ครอง หรือไม่มีวิญญาณครองก็ตาม ทุกส่ิงในโลกนี้จะเป็นคนเป็นสัตว์เป็นสิ่งของทั้งหมด ต้นหมากรากไม ้ 

ภเูขาเลากา ตกึรามบ้านช่อง โลกของเรา ดวงอาทติย์ ดวงจนัทร์ ดวงดาวในอากาศ ผูค้นอะไรต่าง ๆ  ทัง้หมด 

พ่อแม่ ปูย่่า ตายาย ญาติพ่ีน้องสรรพส่ิงท้ังหลายทัง้มวลเหล่านี ้เกิดขึน้ต้ังอยูแ่ล้วกเ็สือ่มสลายไป เปลีย่นแปลง

ไปอยู่ตลอดเวลาไม่เที่ยง ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวตน ไม่ใช่เป็นตัวเป็นตน 

เพราะว่าไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ถ้าเป็นตัวตนจริง ๆ เป็นสาระเป็นแก่นสารจริง ๆ แล้วต้องคงที่ 

ต้องไม่เปลีย่นแปลง หรือถ้าจะเปลีย่นแปลงกด็ขีึน้ไป ยิง่เปลีย่นแปลงกย็ิง่ดขีึน้ไปตามล�ำดบั เหมือนเพชรยิง่

แก่ยิง่แขง็ เหมอืนธรรมยิง่สขุยิง่ใสยิง่สว่างอย่างนัน้ แต่ว่าสิง่ทัง้หลายทัง้มวลไม่เป็นอย่างนัน้ มนัเปล่ียนแปลง

ไปสู่ความเสื่อมสลายอยู่ตลอดเวลา    		

			   ให้เราคิดอย่างนี้สักหนึ่งหรือสองนาทีก่อนท่ีเราจะปฏิบัติธรรม พิจารณาในสิ่งทั้ง

หลายทัง้มวล แม้กระทัง่ร่างกายทีเ่ราอาศยันัง่ปฏบิตัธิรรมอยูน่ี ้กม็สีภาพเช่นเดยีวกนั คอืเกดิขึน้ตัง้อยู ่แล้ว

ก็เสื่อมสลาย ไม่เท่ียงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา เคลื่อนออกมาจากครรภ์มารดา 

เปล่ียนแปลง เรื่อยมาจนกระทั่งบัดนี้ แล้วก็จะเปลี่ยนแปลงต่อไปจนกระทั่งไปสู่เชิงตะกอน เปลี่ยนกันไป

อย่างนี้  หนึ่งหรือสองนาทีที่เราพิจารณาในสิ่งเหล่านี้ก่อนฝึกใจให้หยุดนิ่ง จะช่วยให้ใจเราปลอดกังวล จะ

ไม่ยดึมั่นถือมัน่ในสิ่งทั้งหลายทั้งปวง เพราะว่าเราพิจารณาให้เห็นไปตามความเป็นจริง  การพิจารณาอย่าง

นีจ้ะได้ใจทีป่ลอดโปร่ง เป็นใจทีเ่หมาะต่อการปฏบัิตธิรรมและไม่ช้าจะเข้าถึงธรรมะได้” (พระเทพญาณมหา

มุนี วิ.: 2536)
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			   ตัวอย่างที่ 2 “ก่อนที่เราจะปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย เราต้องท�ำใจ

ของเรานี่ให้ปลอดกังวล ไม่ติดในคน ในสัตว์ ในสิ่งของ โดยพิจารณาด้วยปัญญาบริสุทธิ์ที่พระสัมมา-           

สมัพทุธเจ้าท่านสอนเอาไว้และทีเ่ป็นสจัธรรม คอืมนัเป็นความจรงิว่า สรรพสตัว์และสรรพสิง่ทัง้หลาย ล้วน

มกีารเปลีย่นแปลงเป็นปกต ิทนอยูใ่นสภาพเดมิไม่ได้ มีเชือ้แห่งความทกุข์ เป็นบ่อเกดิ เป็นแหล่งก�ำเนดิแห่ง

ความทุกข์ เพราะความไม่เที่ยงนั้นยังไม่ใช่เป็นตัวเป็นตนที่แท้จริง เป็นสิ่งที่ไม่ได้มีสาระแก่นสาร เป็นเพียง

แค่เครื่องอาศัยชั่วคราวเท่านั้น จะเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นสิ่งของ จะเป็นของกิน ของใช้อะไรก็แล้วแต่มีชีวิต

หรือไม่มีชีวิต มีวิญญาณครองหรือว่าไม่มีวิญญาณครอง ล้วนแต่เป็นสิ่งที่ด�ำรงอยู่ชั่วคราว เปลี่ยนแปลงอยู่

ตลอดเวลา บังคับบัญชาก็ไม่ได้จะให้ได้ดังใจเราก็ไม่ได้ อย่าดูอื่นไกลดูของที่อยู่ในตัวเรา ตั้งแต่เส้นผมบน

ศีรษะจะให้มันสวยมันงาม เหมือนเราอยู่ในวัยเจริญ ไม่ให้เปลี่ยนแปลง ไม่ให้มันเปลี่ยนสี ไม่ให้มันหลุดร่วง 

ให้มันสวยงามคงอยู่ดั้งเดิมเหมือนวัยเจริญ มันก็ไม่เชื่อฟังเรา มันก็เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และในที่สุด  

มันก็หลุดร่วงไป ฟันในปากก็ดี ในท�ำนองเดียวกันดวงตาก็ดี แต่เดิมนั้นก็ดูสดใส สดสวย ดูอะไรก็ชัดเจน 

ตอนหลังก็เปลี่ยนแปลงไปสู่ความไม่ชัดเจน เป็นฝ้าเป็นฟางดูแล้วไม่สวยงาม ผิวพรรณวรรณะแต่เดิมก็       

เต่งตึง ตอนหลังก็เหี่ยวย่น เราเห็นสัจธรรมตรงนี้ว่ามันตกอยู่ในไตรลักษณ์ อยู่ในสภาวะที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 

เป็นอนัตตา จึงเป็นเพียงแค่เคร่ืองอาศัย จึงเป็นสิ่งทีไม่ควรยึดม่ันถือม่ันว่านี่คือสาระ คือแก่นสาร คือของ

จริงของแท้ เมื่อเรารู้ว่ามันเป็นเพียงแค่อาศัยและมีคุณสมบัติดังกล่าวของอยู่ในตัวเราก็ดีเสื้อผ้า ปากกา 

แว่นตา ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาไปสู่จุดสลายทั้งสิ้น เสื้อผ้าแต่เดิมก็มาจากต้นไม้ มาจากดิน     

มาจากต้นไม้ จากต้นไม้ก็มาสู่โรงงาน จากโรงงานก็มาสู่ร้านค้า จากร้านค้าก็มาสู่ตัวเรา จากตัวเราอยู่ไป        

นาน ๆ เข้า เกิดการเปลี่ยนแปลงช�ำรุดก็ลงไปสู่ที่พ้ืนบ้านไปเป็นผ้าขี้ริ้วเช็ดเท้าบ้าง เช็ดโน่นเช็ดนี่อะไร     

ต่าง ๆ  แล้วในที่สุดก็ลงไปสู่ถังขยะ จากถังขยะก็แปรสภาพออกไปสู่ดิน แยกย้ายสลายกันไป ไปสู่จุดสลาย

ทั้งสิ้น ปากกา แว่นตา อะไรต่าง ๆ ทรัพย์สินเงินทอง จะเป็นตึกรามบ้านช่อง รถราอะไรต่าง ๆ ต้องย้อน 

กลับไปสู่จุดสลายทั้งหมด มันมา มันอยู่ แล้วมันก็ไป เกิดขึ้น ตั้งอยู่แล้วเสื่อมสลาย เมื่อเราเข้าใจอย่างนี้ใจ

เราจะได้เบาสบาย ปลอดกังวล เสื้อเรา แต่ไม่ใช่เสื้อของเรา ร่างกายเราแต่ไม่ใช่ร่างกายของเรา บ้านเราแต่

กไ็ม่ใช่บ้านของเรา เพราะฉะนัน้เราจะบงัคับบญัชาอะไรให้ได้ดงัใจปรารถนาของเรามัน  เป็นไปไม่ได้นกึคิด

ก็ทุกข์เปล่า พอเราคิดอย่างนี้เข้าใจ ก็จะได้ปลอดโปร่ง สบาย เมื่อเราเห็นว่าสรรพสิ่งทั้งหลายเป็น  อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา พระพุทธเจ้าสอนอย่างนี้เพื่อให้มองมุมกลับตรงกันข้ามว่า เมื่อเราอยู่ในสิ่งแวดล้อม อยู่กับ

สิ่งแวดล้อม ที่เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่เป็นสาระแก่นสาร เราก็ควรจะมุ่งแสวงหาสิ่งที่เป็นสาระแก่น

สาร ซึ่งมีคณุสมบัตเิป็นนจิจงั สุขงั อตัตา คงที่ไม่เปลีย่นแปลงเป็นอมตะ เป็นแหล่งก�ำเนิดแหง่ความสุขแลว้

ก็เป็นอิสระจากกิเลสเป็นชีวิตที่แท้จริงของเราเป็นตัวจริงของเรา” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2543)  	

		  5. นึกคิดในเรื่องที่ท�ำให้ใจสบาย   			 

		  ตามที่พระพุทธเจ้าท่านแนะน�ำสั่งสอนไว้ ซึ่งมีอยู่ 10 วิธีเรียกว่าอนุสติ 10 คือ พุทธานุสติ 

ธมัมานสุต ิสงัฆานสุต ิสลีานสุต ิจาคานสุต ิเทวตานสุต ิอุปสมานสุต ิมรณานสุติ กายคตาสต ิและอาณาปาน

สติ ในที่นี้จะยกมาบางตัวอย่างที่มีการใช้กันมากในการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย 		

บทที่ 3 การปรับใจ
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			   1. พุทธานุสติ คือการระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าอยู่เนือง ๆ โดยยึดเอาคุณของ

พระพุทธเจ้า เป็นอารมณ์ในการภาวนา “ฝึกหัดปรับใจทุก ๆ วัน ทุก ๆ ครั้งที่เราปฏิบัติ เพราะฉะนั้นตอน

นี้ใช้เวลา 1 หรือ 2 นาที ปรับให้ดี ให้สบาย ๆ ให้ทั้งกาย ทั้งใจปลอดโปร่ง หายใจให้สบาย ๆ แล้วก็สมมติ

สร้างบรรยากาศว่า เป็นบรรยากาศ ที่เหมาะสมต่อการปฏิบัติธรรม โดยเราสมมติตัวของเราเองทุก ๆ คน 

ว่าเราพร้อม ๆ กันนี่ ได้เข้าเฝ้าเฉพาะพระพักตร์องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า นั่งปฏิบัติธรรมต่อหน้า

พระองค์เฉพาะพระพักตร์ทีเดียว” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2536)   			       

			   2. จาคานุสติ  คือ ระลึกถึงการบริจาคทานของตน ที่เป็นไปโดยบริสุทธิ์อยู่เนือง ๆ 

ในทีน่ี ้หมายถงึ การท�ำบญุกศุลต่าง ๆ  “ต้องนกึถงึเรือ่งทีท่�ำให้สบาย อย่างเช่นในตอนนีเ้ราได้ผ่านวนัมาฆบชูา

มหาสมาคมกันมานับถึงวันนี้ก็ 9 วัน 10 วันเต็ม เหตุการณ์ที่ผ่านไปวันนั้น ถ้าหากว่าเราเป็นนักสร้างบารมี

ที่ดี เราก็จะเลือกเก็บเกี่ยวเอาในสิ่งที่จะท�ำให้เราเกิดความบันเทิงใจ คือนึกถึงแต่ภาพที่เรามีความสุขใจกัน

ตัง้แต่เช้าวนันัน้เรือ่ยไปเลยว่า ตอนเช้าเราได้ปฏบิตัธิรรม ตอนบ่ายได้ถวายผ้าป่า ตอนเยน็กห็ล่อรปูเหมือน

หลวงพ่อวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ พระมงคลเทพมุนีผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ตอนเย็นวันนั้นก็รวมกันจุดมาฆ

ประทีป บูชาองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระสาวก 1,250 รูป ในวันนั้น ให้นึกถึงแต่สิ่งที่ท�ำให้ใจ

เราเบิกบาน” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2536)   

   3.5 การปรับใจตามแนวทางของคุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง

         คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง เป็นนักปฏิบัติธรรมที่ปฏิบัติธรรมได้ดี สามารถ

ฝึกใจจนใจเป็นสมาธิทุกอิริยาบถ ไม่จ�ำกัดด้วยเวลา โอกาสและสถานที่และท่านได้รับผลแห่งการฝึกปฏิบัติ

สมาธอิย่างดีเยีย่ม ถอืเป็นต้นแบบของนกัปฏิบตัธิรรม ในทีน่ีจ้งึขอยกตวัอย่าง แนวทางในการปรับใจตามที่

คุณยายแนะน�ำ 	   

	 1. เวลาเข้าทีน่ัง่ธรรมะแล้ว เรือ่งทกุอย่างต้องทิง้ให้หมด มธีรรมะอย่างเดยีวเรือ่งอืน่พกัไว้ก่อน ต้อง

ตั้งเข็มทิศให้ตรงว่า นั่งธรรมะจะมาเอาธรรมะเรื่องอื่นไม่เอา 	    

	 2. การปรบัใจจะปรับเฉพาะในรอบนัง่ไม่ได้  ต้องปรบัใจนอกรอบด้วย คือต้องพยายามนกึถงึธรรมะ 

ทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะนั่งนอนยืนเดิน ต้องตรึกบ่อย ๆ ทุกเวลา เมื่อถึงเวลานั่งธรรมะจริง ๆ ก็จะไปได้อย่าง

รวดเร็ว 	     

	 3. ธรรมะเป็นของเยือกเย็น จะเข้าถึงธรรมะได้ต้องท�ำด้วยใจที่เยือกเย็น ห้ามบังคับหรือใช้ก�ำลัง 

ต้องใจเย็น ๆ อย่างเดียว ท�ำใจให้อารมณ์ดี อารมณ์สบาย ห้ามนั่งด้วยอารมณ์ฉุนเฉียว โมโหโทโส หรือนั่ง

ด้วยความอยากเห็นโดยเด็ดขาด ต้องนั่งด้วยใจเย็น ๆ
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สารบัญ

บทที่ 4 นิมิตและการนึกนิมิต

	 4.1 ความหมายของนิมิต 	

	 4.2 ประเภทนิมิต 	

	 4.3 นิมิตที่ไม่ควรนึกถึง 	

	 4.4 นิมิตที่แนะนำ�ให้ใช้ 	

	 4.5 วิธีการนึกนิมิต 	

	 4.6 สาเหตุที่นึกนิมิตไม่ออกและวิธีแก้ไข

บทที่  4  นิมิตและการนึกนิมิต
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แนวคิด
	

	 1. นิมิตเป็นเครื่องหมายก�ำหนดใจ ให้มีที่เกาะที่ยึดเป็นตัวน�ำทางให้เข้าถึงธรรม นิมิตทั้งในแง่                

ปริยัติและปฏิบัติมี 3 ประการคือ บริกรรมนิมิต อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต      

	 2. นิมิตบางอย่างที่เป็นเหตุให้เกิดราคะ โทสะและโมหะเป็นนิมิตที่ผู้ปฏิบัติไม่ควรนึกถึง      

	 3. วิธีการในการนึกนิมิต คือการนึกนิมิตอย่างเบา ๆ สบาย ๆ และต่อเนื่อง ซึ่งบางคนอาจจะนึก 

นิมิตไม่ได้ นั่นก็เพราะท�ำผิดวิธี ซึ่งถ้าเป็นเช่นนั้นจะต้องแก้ไข

วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อให้ผู้ศึกษามีความรู้และเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนิมิตได้อย่างถูกต้อง      

	 2. เพื่อให้ผู้ศึกษารู้ลักษณะและเทคนิคในการนึกนิมิตในการปฏิบัติสมาธิ      

	 3. เพื่อให้ผู้ศึกษาสามารถตรวจสอบนิมิตที่เกิดขึ้นกับหลักวิชาได้อย่างถูกต้อง

บทที่  4  นิมิตและการนึกนิมิต
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บทที่ 4

นิมิตและการนึกนิมิต

	 ในขณะฝึกปฏิบัติสมาธิ หลายท่านมักจะพบกับสภาวะที่ใจซัดส่ายไปมา บางครั้งก็มีความคิด            

ที่ปรากฏเป็นภาพของคน สัตว์ สิ่งของ ที่เราเข้าไปเกี่ยวข้อง พบเห็นหรือเคยเจอมา บางครั้งก็อาจปรากฏ 

เป็นเสยีงของคน สตัว์ สิง่ของ เป็นต้น ส�ำหรบัผู้ฝึกปฏบัิติใหม่จงึรูสึ้กว่าเป็นการยากในการทีจ่ะท�ำให้ ใจของ

เราสงบหยุดนิ่ง เนื่องจากใจเราเหมือนม้าพยศ ม้าพยศไม่ค่อยจะอยู่ในอ�ำนาจของเรา มันก็จะแถก ๆ ไถ ๆ 

ไปตามอารมณ์ของมนั ใจกเ็หมอืนกนั เราอยากจะให้นิง่ ๆ  แต่มนักจ็ะคดิเรือ่งโน้น เรือ่งนี ้เรือ่งคนบ้าง สตัว์

บ้าง สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านช่อง สิ่งที่ผ่านมาแล้วในอดีตบ้าง สิ่งที่ยังมาไม่ถึงในอนาคตบ้างเหมือนม้า

พยศ เพราะฉะนั้นเราต้องจับมาผูกเอาไว้กับหลัก เหมือนเราเอาเชือกคล้องคอม้าแล้วผูกเอาไว้กับหลัก     

ใหม่ ๆ มันก็ดิ้นรนอยากจะหลุดจากหลัก วิ่งไปทางเหนือบ้าง ใต้บ้าง ตะวันออก ตะวันตก วิ่งไปจนสุดสาย

เชือก แต่มันก็ไม่หลุดจากหลัก วิ่งไปวิ่งมาในที่สุดมันก็หมดแรง หมดพยศ ก็จะหมอบอยู่กับที่ไม่ไปไหน      

ดังนั้นในการฝึกปฏิบัติสมาธิเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนีได้แนะน�ำให้ใช้

การนกึนมิติ ทีเ่ปรียบได้กบัหลกัยดึซึง่เป็นสิง่ทีช่่วยท�ำให้ใจของเราสงบ และเกิดเป็นสมาธไิด้ง่าย  ดงันัน้เรา

จึงควรจะได้เรียนรู้เรื่องเกี่ยวกับนิมิต และการนึกนิมิตเพื่อให้สามารถน�ำไปฝึกปฏิบัติในขณะท�ำสมาธิได้   

   4.1 ความหมายของนิมิต
 	

	 นิมิต คือ เคร่ืองหมายส�ำหรับให้จิตก�ำหนด ประโยชน์ของนิมิตมีไว้เพื่อเป็นที่ยึดที่เกาะของใจ        

เช่นเดียวกับค�ำภาวนา ท�ำให้ใจไม่ซัดส่ายไปที่อื่น จะได้หยุดนิ่งอยู่ภายใน นิมิตจึงเปรียบประดุจเป็น           

ยานพาหนะทีจ่ะดงึใจของเราให้หลดุพ้นจากความวุน่วายในชวีติประจ�ำวนั แล้วน�ำไปสูเ่ป้าหมายคอื เข้าถงึ

ปฐมมรรคภายในซึ่งเป็นดวงธรรมเบื้องต้น   

   4.2 ประเภทของนิมิต นิมิตแบ่งเป็น 3 ประเภท คือ
 	       

	 1. บรกิรรมนมิติ คอื นมิติขัน้เตรยีมหรอืเริม่ต้น ได้แก่ สิง่ใดกต็ามทีก่�ำหนดเป็นอารมณ์ ในการเจรญิ

สมาธิ เช่น ดวงกสิณที่เพ่งดู ลมหายใจที่ก�ำหนด หรือพุทธคุณที่ก�ำหนดนึกเป็นอารมณ์ว่า อยู่ในใจ  

เป็นต้น 	       

	 2. อุคคหนิมิต คือ นิมิตที่ใจเรียนหรือนิมิตติดตา ได้แก่ บริกรรมนิมิตที่เพ่งหรือก�ำหนด จนเห็น 

แม่นย�ำกลายเป็นภาพติดตาติดใจ เช่น ดวงกสิณที่เพ่งจนติดตาหลับตามองเห็น เป็นต้น ภาพที่เห็นอย่างไร 

นิมิตจะมีสภาพอย่างนั้น 	       

	 3. ปฏิภาคนิมิต คือ นิมิตเสมือนนิมิตคู่เปรียบ หรือนิมิตเทียบเคียง ได้แก่ นิมิตที่เป็นภาพเหมือน

บทที่  4  นิมิตและการนึกนิมิต
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ของอุคคหนิมิต แต่ติดลึกเข้าไปอีก จนเป็นภาพที่สามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามปรารถนา  นิมิตจะมี

ลักษณะที่เปลี่ยนจากของมีสีกลายเป็นของที่มีลักษณะใส 

	 ค�ำอธิบายนิมิตในแง่ของการปฏิบัติ        

	 1. บรกิรรมนมิติ คือสิง่ท่ีเราสร้างข้ึน วาดมโนภาพขึน้มา อย่างเช่นนกึถงึดวงแก้ว เรากว็าดมโนภาพ

เป็นดวงกลม ๆ ใสบริสุทธิ์ นี่ถ้านึกถึงพระแก้วในขั้นของบริกรรมนิมิตก็เห็นลัว ๆ ลาง ๆ เป็นเค้าเป็นโครง 

รูปร่างของท่านไม่ชัดเจนเท่าไร แต่ถ้าหากเราประคองไปเรื่อย ๆ อย่างสบายใจ ภาวนาสัมมาอะระหังไป

ด้วย นกึถึงบรกิรรมนมิติไปด้วย ไม่ช้าบริกรรมนมิิตนัน้จะชดัเจนขึน้ ชดัในขัน้ของอคุคหนมิิต (พระเทพญาณ

มหามุนี : 2531)       

	 2. อคุคหนมิติ คือนมิติท่ีเราจ�ำลองจากข้างนอกเข้าไปสูข้่างในลกัษณะดวงแก้วข้างนอกเป็นอย่างไร    

ลกัษณะดวงแก้วภายใน ในขัน้ของอุคคหนมิติกจ็ะเป็นอย่างนัน้ คอืชดัเจนได้ 100 เปอร์เซน็ต์ เหมือนลมืตา

เห็น ในขั้นที่ชัดเจนเหมือนลืมตาเห็น เรียกว่า อุคคหนิมิต        

	 3. ปฏภิาคนมิติ พอถงึขัน้นี ้นมิติจะขยายใหญ่ขึน้ แล้วนกึให้เลก็ลง กเ็ล็กได้ นกึขยายกข็ยายได้ เกดิ

ขึ้นเมื่อใจหยุดนิ่งแน่น ร่างกายเหมือนถูกตรึงติดไว้กับพื้น ไม่ขยับเขยื้อน ใจไม่ซัดส่ายไปคิดเรื่องราวต่าง ๆ 

ตรึกติดกับภาพนิมิตนั้น จะเป็นดวงแก้วก็ตามหรือองค์พระก็ตามตรึงติดแน่นเลย สมาธิระดับนี้ ถ้านึกนิมิต

เป็นดวงแก้วก็จะใส สว่าง มีแสงออก มีรัศมีออกมา สว่างเจิดจ้า นุ่มนวลฟ่องเบาเหมือนฟองสบู่อย่างนั้น   

ถ้าเป็นองคพ์ระกจ็ะสกุใส ใสยิ่งกว่าเพชร สวา่งจนกระทัง่เท่าดวงอาทติยต์อนเทีย่งวนัหรอืยิ่งกว่านัน้ ในขั้น

ของบริกรรมนมิิตนัน้ยงัฝืนอยู ่พอถึงขัน้อุคคหนมิติจะไม่ฝืน จะเริม่ชอบ พอขัน้ปฏภิาคนมิติ จะมคีวามสนกุ 

มีความเพลินใจก็เป็นหนึ่งที่เรียกว่า เอกัคคตา ไม่ซัดส่ายไปที่อื่น ไม่มีความคิดอื่นผ่านเข้ามาในใจ จะมีแต่

นิมิตที่สุกใสสว่างมีชีวิตขึ้นมาทันที (พระเทพญาณมหามุนี : 2531)  

   4.3 นิมิตที่ไม่ควรนึกถึง

 	
	 พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เม่ือภิกษุในพระธรรมวินัยนี้อาศัยนิมิตใดแล้ว

มนสิการนิมิตใดอยู่ วิตกทั้งหลายอันเป็นบาปอกุศล ประกอบด้วยฉันทะบ้าง โทสะบ้าง โมหะบ้าง ย่อมเกิด

ขึ้น ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุนั้นควรมนสิการนิมิตอื่นจากนิมิตนั้น อันประกอบด้วยกุศล เมื่อเธอมนสิการ

นิมิตอ่ืนจากนิมิตนั้น อันประกอบด้วยกุศลอยู่ วิตกอันเป็นบาปอกุศล ประกอบด้วยฉันทะบ้าง โทสะบ้าง 

โมหะบ้าง อันเธอย่อมละเสยีได้ ย่อมถงึความตัง้อยูไ่ม่ได้ เพราะละวิตกอนัเป็นบาปอกุศลเหล่านัน้ได้ จติย่อม

ต้ังอยู่ด้วยดี สงบเป็นธรรมเอกผุดขึ้นตั้งมั่นในภายในนั้นแล เหมือนช่างไม้หรือลูกมือของช่างไม้ผู้ฉลาด         

ใช้ลิ่มอันเล็กตอก โยก ถอนลิ่มอันใหญ่ออก แม้ฉันใด ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุก็ฉันนั้น เมื่ออาศัยนิมิตใด

แล้ว มนสิการนิมิตใดอยู่ วิตกทั้งหลายอันเป็นบาปอกุศล ประกอบด้วยฉันทะบ้าง ประกอบด้วยโทสะบ้าง 

ประกอบด้วยโมหะบ้าง ย่อมเกิดขึ้น ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุน้ันควรมนสิการนิมิตอื่นจากนิมิตนั้น              

อนัประกอบด้วยกศุล เมือ่เธอมนสกิารนมิติอืน่จากนมิตินัน้อนัประกอบด้วยกศุลอยู ่วติกอนัเป็นบาปอกศุล 

อันประกอบด้วยฉันทะบ้าง โทสะบ้าง โมหะบ้าง อันเธอย่อมละเสียได้ ย่อมถึงความตั้งอยู่ไม่ได้ เพราะละ
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วิตกอันเป็นบาปอกุศลเหล่านั้นได้จิตย่อมตั้งอยู่ด้วยดี สงบเป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่นในภายในนั้นแล”         

(วิตักกสัณฐานสูตร สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ มก.18/234)

	 จากพระพุทธพจน์จะเห็นว่า นิมิตที่ไม่ควรนึกถึงคือสิ่งที่เรานึกถึงแล้วท�ำให้ใจของเราไม่สงบ และ

ท�ำให้ใจเลือ่นลอยออกจากศูนย์กลางกายฐานที ่7 ถอืเป็นนมิติเลือ่นลอยไม่ใช่ของจรงิ เราสามารถแบ่งนมิติ

เหล่านั้นออกง่าย ๆ ได้  3 ประเภทคือ  	       

	 1. ภาพที่เกี่ยวกับกาม นึกแล้วท�ำให้ใจเกิดความก�ำหนัดยินดี อย่างเช่นการที่บางคนนึกถึงแฟนสาว 

หรือภาพอนาจารต่าง ๆ  	       

	 2. ภาพทีเ่กีย่วกบัพยาบาท นกึแล้วท�ำให้ใจเกดิโทสะ ความโกรธหรอืท�ำให้เกดิความแค้นเคอืง อย่าง

เช่น ภาพคนที่เป็นคู่เวรคู่อาฆาตกัน ภาพสิ่งของที่เราไม่ชอบ 	       

	 3. ภาพเกี่ยวกับการเบียดเบียน ที่นึกขึ้นแล้วท�ำให้เราเกิดอารมณ์ในทางเบียดเบียนให้ผู้อื่นและ

ตนเองเดือดร้อน เช่น นึกถึงภาพสงคราม การฆ่าฟันกัน การตีรันฟันแทง เป็นต้น สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ไม่ควร

นึกถึงเพราะท�ำให้ใจของผู้ปฏิบัติฟุ้งซ่านไม่เป็นทางมาแห่งความสงบใจได้จึงไม่ควรนึกถึง  

   4.4 นิมิตที่แนะน�ำให้ใช้

 	
	 ในแง่ของการปฏิบัติพระเดชพระคุณพระราชภาวนาวิสุทธิ์ ท่านแนะน�ำว่า ให้เรานึกถึงอะไรก็ได้ที่

ท�ำให้ใจของเราสงบขึ้น โดยท่านแนะน�ำให้นึกนิมิต เช่น ดวงจันทร์ ดวงอาทิตย์ หรือหยดน�้ำใส บนปลาย

ยอดหญ้า หยดน�้ำใสบนใบบัว ฟองสบู่  หรือนิมิตที่ผู้ปฏิบัติชอบ ซึ่งสามารถน�ำใจให้หยุดนิ่งได้  เช่น แตงโม 

ส้ม บาตรพระ ทุเรียน ซาลาเปา เป็นต้น 	

	 ส�ำหรับนิมิตที่นิยมให้นึกกัน ซึ่งสืบมาตั้งแต่ครั้งสมัยพระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทส

โร)  ท่านแนะให้ใช้นมิติท่ีเป็นนมิติแสงสว่าง เรยีกว่า อาโลกกสณิ ซึง่นมิติทีน่�ำมาใช้เป็นหลกัในการท�ำสมาธิ

มี 2 อย่าง คือ ดวงแก้วใส และองค์พระใส สาเหตุที่แนะน�ำให้ใช้นิมิตเช่นนี้มีผู้อธิบายไว้ว่า1

	 1. การวางดวงแก้วไว้ที่ศูนย์กลางกายตลอดวัน ท�ำให้ใจของเราอยู่ที่ศูนย์กลางกายได้ง่ายขึ้น           

         2. จะท�ำให้ใจเป็นบวกหรืออย่างน้อยที่สุดเป็นกลาง ๆ คือ ช่วยให้จิตเป็นกุศล 	     

	 3. ดวงแก้วเป็นของที่ใส สะอาด และบริสุทธิ์คล้ายคลึงกับสภาวะใจที่รวมเป็นหนึ่ง คือ สภาวะของ

ดวงธรรมภายใน ดวงแก้วจะน�ำใจของเราให้สะอาดและบรสิทุธิแ์ละจะน�ำไปสูก่ารประสบความส�ำเรจ็ในการ

ปฏบิตัธิรรม อกีทัง้จะเป็นการลดัขัน้ตอน ช่วยย่นระยะเวลาการเปล่ียนแปลงของภาพทีเ่ห็น (บรกิรรมนมิติ) 

เนื่องจากนิมิตทุกชนิด เมื่อได้ท�ำภาวนาไประยะหนึ่งจิตเกิดความสงบนิ่งดีแล้ว นิมิตทุกชนิดจะเปลี่ยนเป็น

ของใสเปลี่ยนเป็นแก้ว เพื่อย่นระยะเวลาการเปลี่ยนของภาพไม่ต้องรอให้มาถึงจุดนี้ การนึกถึงสิ่งที่มีความ

ใกล้เคียงกันจะช่วยลดระยะเวลาการปฏิบัติลงได้ 	      

__________________________
   1 Dhammakaya  Foundation,  Meditator’s  Handbook,  Bangkok : Sukhumvit  Printing  Co., Ltd., Thai-

land, p. 69
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	 4. ส�ำหรับองค์พระแก้วใสก็คล้ายคลึงกับสภาวธรรมภายใน เมื่อใจละเอียดไปตามล�ำดับจนกระทั่ง

เข้าถงึพระธรรมกาย องค์พระแก้วใสจงึเป็นตวัแทนนมิติทีท่�ำให้ใจสามารถเข้าไปสูจ่ดุทีใ่จหยดุนิง่  จนกระทัง่

เข้าถงึพระธรรมกาย ในกรณทีีย่งันกึองค์พระให้ใสไม่ได้พระเดชพระคณุพระเทพญาณมหามุน ีท่านแนะน�ำ

ให้นึกองค์พระที่เป็นวัสดุอื่นก็ได้ เช่น โลหะ อิฐ หิน และแนะน�ำวิธีการนึกองค์พระว่าให้นึกเหมือนเรามอง

จากด้านบน ลงไปด้านล่าง จากเศียรของท่านลงไปที่หน้าตา แขน ตัก และขา 

	 จากการศึกษาค�ำสอนของครบูาอาจารย์เราสามารถจะสรปุออกมาได้อย่างนีว่้า การนกึนมิติ สามารถ

แบ่งการนึกได้ตามลักษณะดังต่อไปนี้ คือ 	      

	 1. สณัฐานหรอืรปูร่างของนมิติ จะเป็นรปูร่างอย่างไรกไ็ด้ขอเพยีงเป็นสิง่ทีส่ามารถท�ำให้ใจ ของเรา

สบายและสงบ แต่ที่ท่านแนะน�ำก็คือ เป็นองค์พระ หรือดวงแก้ว 	      

	 2. สีสันของนิมิตจะเป็นสีอะไรก็ได้ เช่น สีแดง สีเหลือง สีเขียว แต่ที่แนะน�ำให้ใช้ก็คือ สีใส 

 	 3. ขนาดของนิมิตจะเล็กหรือใหญ่ก็ได้ แล้วแต่ความชอบใจของคนนึก อาจนึกให้ครอบตัวหรือมี

ขนาดเล็กเท่าดวงดาวในอากาศก็ได้ 	     

	 4. ต�ำแหน่งของการนึก ให้วางนิมิตไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เหนือสะดือ 2 นิ้วมือ เราจะเห็นว่า

ข้อจ�ำกดัของการนกึมน้ีอยมาก แล้วแต่ความพอใจของคนปฏบัิตธิรรมขอเพยีง  ให้นกึถงึสิง่นัน้ให้ได้ต่อเนือ่ง

เป็นล�ำดับไป    

   4.5 วิธีการนึกนิมิต
 	

	 การก�ำหนดนึกนิมิตตามที่ได้รวบรวมมาจากค�ำสอนของพระเดชพระคุณพระเทพญาณมหามุนีมี

แนวทางในการปฏิบัติดังต่อไปนี้  	      

	 1. นึกก�ำหนดนิมิตเป็น  “ดวงแก้วกลมใส” ขนาดเท่าแก้วตาด�ำใสสนิท ปราศจากรอยขีดข่วน หรือ 

รอยต�ำหนิใด ๆ ขาวใส เย็นตาเย็นใจ ดังประกายของดวงดาว ดวงแก้วกลมใสนี้เรียกว่า บริกรรมนิมิต นึก

สบาย ๆ นึกเหมือนดวงแก้วนั้นมานิ่งสนิทอยู่ ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 นึกไปภาวนาไปอย่างนุ่มนวลเป็น

พุทธานุสติว่า  “สัมมาอะระหัง” หรือค่อย ๆ น้อมนึกถึงดวงแก้วกลมใส ค่อย ๆ เคลื่อนเข้าสู่ศูนย์กลางกาย

ตามแนวฐาน โดยเร่ิมต้นตัง้แต่ฐานท่ีหนึง่เป็นต้นไป น้อมด้วยการนกึอย่างสบาย ๆ  ใจเยน็ ๆ  ไปพร้อม ๆ  กบั

ค�ำภาวนา การนึกจะต่างจากการคิดเพราะการนึกคือการเริ่มต้นอย่างเบา ๆ สบาย ๆ เพลิน ๆ ไม่มีการเร่ง

การลุ้น แต่การคิดจะเป็นการนึกที่หนักกว่าและมีขั้นตอน เมื่อนิมิตดวงใสและกลมสนิทปรากฏแล้ว ณ 

ศนูย์กลางกาย ให้วางอารมณ์สบาย ๆ  กบันมิตินัน้ จนเหมอืนกบัว่า นมิติเป็นส่วนหนึง่ของอารมณ์ หากดวง

นมิตินัน้อันตรธานหายไป กไ็ม่ต้องนกึเสยีดายให้วางอารมณ์สบาย ๆ  แล้วนึกนมิิตนัน้ข้ึนมาใหม่แทนดวงเก่า 

หรือเมื่อนิมิตนั้นไปปรากฏที่อื่น ที่มิใช่ศูนย์กลางกายให้ค่อย ๆ น้อมนิมิตเข้ามาอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่มี

การบังคับและเมื่อนิมิตมาหยุดสนิท  ณ ศูนย์กลางกาย ให้วางสติลงไปยังจุดศูนย์กลางของดวงนิมิต ด้วย

ความรู้สึกคล้ายมีดวงดาวดวงเล็ก ๆ อีกดวงหนึ่งซ้อนอยู่ตรงกลางดวงนิมิตดวงเดิม แล้วสนใจเอาใจใส่แต่

ดวงเล็ก ๆ ตรงกลางนั้นไปเร่ือย ๆ ใจจะปรับจนหยุดได้ถูกส่วนแล้วจากนั้นทุกอย่างจะค่อย ๆ ปรากฏให้
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เหน็ได้ด้วยตนเองเป็นภาวะของดวงกลมทีท่ัง้ใสทัง้สว่างผดุซ้อนขึน้มาจากกึง่กลางดวงนมิติ ตรงทีเ่ราเอาใจ

ใส่อย่างสม�่ำเสมอ 	     

	 2. เทคนคิการนกึนมิติ พระเดชพระคณุพระเทพญาณมหามนุไีด้กล่าวเอาไว้ว่า การเหน็เริม่จากการ

นึกก่อน ถ้านึกได้ก็เห็นได้สิ่งที่เราเห็นได้แล้วเราก็เอามานึกได้  (พระเทพญาณมหามุนี: 2536)

	 3. นึกนิมิตดวงแก้ว ก็นึกแบบนึกดอกกุหลาบ ดอกบัว นึกถึงบ้านที่เราอยู่ คือ อย่าให้มีลีลาหรือมี

พิธีรีตองมากมาย การนึกก็นึกอย่างสบาย ๆ นึกเห็นก็เห็น เพราะใจเป็นธาตุส�ำเร็จอยู่แล้วให้มีความมั่นใจ 

ความมั่นใจเท่านั้นที่จะสร้างความมั่นใจต่อ ๆ ไป 	     

	 4. ถ้าใจยังไม่พร้อมที่จะนึก อย่าเพิ่งนึกให้วางใจเฉยๆ จงคอยด้วยใจที่เยือกเย็นวางใจในที่สบาย ๆ 

การวางใจเฉย ๆ ไม่ใช่ท�ำให้ช้าหรือเสียเวลา เพราะใจเฉยเป็นใจที่ใกล้กับใจละเอียดแล้ว 

	 5. การนึกให้นึกอย่างธรรมดา ๆ ดูธรรมดาเหมือนดูทิวทัศน์ ดูต้นไม้ ภูเขา น�้ำตก คลื่นซัดฝั่ง ดวง

อาทิตย์ ดวงดาว น�้ำค้างที่ปลายยอดหญ้า นึกเหมือนนึกถึงสิ่งท่ีเราคุ้นเคย อันไหนคุ้นเคยมากก็นึกได้ง่าย 

อนัไหนคุน้เคยน้อยกน็กึได้ยากหน่อย มันเป็นธรรมดาของสิง่ทีผ่่านเข้ามาในสายตาของเรา  อนัไหนผ่านมา

บ่อยเห็นเจนตาก็นึกง่าย อันไหนผ่านมาน้อยก็นึกยากหน่อย อย่างไรก็ตามให้นึกอย่างธรรมดาๆ สบายๆ 

	 6. ตรึก ก็คือการนึกถึงดวงใส ๆ อย่างสบาย ๆ คล้าย ๆ กับเรานึกถึงสิ่งที่เราคุ้นเคยหรือสิ่งที่เรารัก 

ถ้าคุ้นเคยมากเห็นจนเจนตาก็จะนึกได้ง่าย รักมากก็นึกได้ง่ายเหมือนกัน ให้นึกคล้าย ๆ อย่างนั้น นึกได้แค่

ไหนกเ็อาแค่นัน้ไปก่อน นกึไปเร่ือย ๆ  อย่างสบาย ๆ  ไม่ต้องเร่งร้อน ท�ำใจให้ใสบริสทุธิเ์ยอืกเยน็ แม้ไม่ชดัเจน

ก็ไม่เป็นไร ชัดแค่ไหนก็เอาแค่นั้นไปก่อนแล้วก็นึกให้ต่อเนื่อง อย่าให้เผลอจนกระทั่งใจแวบไปคิดเร่ืองอื่น 

แต่ถ้าอดไปคิดเรื่องอื่นไม่ได้ ก็ปล่อยมันไปช่างมันอย่าไปร�ำคาญอย่าไปกังวลอย่าไปคิดว่าความฟุ้งเป็น

อุปสรรคต่อการนั่ง ไม่ต้องคิดอะไรทั้งนั้นเฉย ๆ คือ พอรู้ตัวเราก็ดึงใจกลับมาเริ่มต้นใหม่อย่างง่าย ๆ          

(พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2545)

	 7. ตรึกไปเรื่อย ๆ อย่ายอมแพ้ค่อย ๆ ตรึก ค่อย ๆ นึก ค่อย ๆ คิด ให้ใจของเราคุ้นอยู่กับศูนย์กลาง

กาย ถ้าหากรู้สึกว่าศูนย์กลางกายเล็กเกินไปก็นึกให้โตขึ้นมา องค์พระเล็กก็นึกให้องค์พระใหญ่ ตอนที่เรา

สามารถจินตนาการให้ดวงนั้นชัดใส นึกได้ โตได้ขยายได้เล็กได้แสดงว่าใจเราเริ่มละเอียดรักษาสภาพตรงนี้

ให้ต่อเนื่อง ประคองภาพท่ีเห็นท้ังหลับตาลืมตาประคองไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งใจก�ำลังจะหยุดนิ่งสนิท         

100 เปอร์เซ็นต์ มนักึก้เลย ตอนนีท้ิง้ร่างกายเหมือนไม่มีตัวเลย ตอนนีเ้รากบัสิง่นัน้ก็เป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกัน 

ชัดใสแจ๋ว 	     

	 8.  ให้นึกอย่างต่อเนื่องคล้าย ๆ กับเรานึกถึงของที่เรารักคนที่เรารู้จักเช่น เราชอบแหวนวงหนึ่ง    

หวัแหวนมเีพชรทีใ่สบรสิทุธิ ์เราได้มาเรากเ็พลดิเพลนิในการนกึ นกึแล้วอิม่ใจ ปีติใจ เบกิบานใจ หรอื เหมือน

ชายหนุม่คดิถงึหญงิสาวหรอืหญงิสาวคดิถงึชายหนุม่ คอืนกึถงึทัง้วนัทัง้คนื การนกึดวงแก้ว กใ็ห้มคีวามเพลนิ

อย่างนั้น ไม่ต้องมีความรู้สึกว่าเราถูกบังคับให้ภาวนา ถูกบังคับให้นึกนิมิต 	     

	 9. หากนิมติอยูข้่างหน้าและหากใจสบายกบันมิติทีอ่ยูต่รงหน้านัน้ เรากเ็อาใจไว้ตรงนมิตินัน้ไปก่อน 

แต่เรารู้เป้าหมายแล้วว่า ต้องมาอยู่ที่ฐานที่ 7   	     

บทที่  4  นิมิตและการนึกนิมิต
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	 10. การเห็นของละเอียดจะต้องค่อยเป็นค่อยไป ค่อย ๆ เห็น ค่อย ๆ ชัด จากกลางจะค่อย ๆ ชัด

ขึน้ จากมดืมดิมามดืมัว เหน็สลวั ๆ  เห็นเหมอืนฟ้าสาง ๆ  แล้วกเ็หน็เหมอืนลมืตาเหน็จนเรากับสิง่ทีเ่หน็เป็น

อันหนึ่งอันเดียวกัน นี่คือหยุดอย่างสมบูรณ์ 100 เปอร์เซ็นต์ 	    

	 11. วิธีรักษานิมิตให้ดูเฉย ๆ แม้หายก็ช่าง (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2536)  

   4.6 สาเหตุที่นึกนิมิตไม่ออก และวิธีแก้ไข 
	

	 ในการนึกนิมิต มีนักปฏิบัติธรรมหลายท่านนึกนิมิตไม่ออกทั้งนี้ก็เพราะ 	       

	 1. ไม่คุ้นในการนึกถึงนิมิต เช่น ไม่คุ้นกับการนึกองค์พระ หรือดวงแก้ว 	      

	 2. ไม่เข้าใจค�ำว่านึกอย่างสบายท�ำให้ไปเพ่ง คือ กดลูกนัยน์ตาลงไปดู 	       

	 3. อารมณ์หยาบ เพราะมีความคิดคั่งค้างอยู่ในใจ ดงันั้น หากเกิดอาการนึกนิมิตไม่ออก ให้ผู้ปฏิบัติ

แก้ไขด้วยวิธีการดังต่อไปนี้ 	

	

	 วิธีแก้ไข 	      

	 1. ถ้าไม่คุ้นกับการนึกภาพองค์พระ หรือดวงแก้วก็ให้วางใจนิ่งๆ เฉยๆ สบาย ๆ  	      

	 2. ถ้ากดลกูนยัน์ตาดใูห้หยดุการนกึเสียแล้วปรบัไม่ให้ใช้นยัน์ตาในการนกึ หรอือาจเปลีย่นมาใช้การ

วางใจเฉย ๆ แทนไปก่อน 	      

	 3. ถ้าอารมณ์ยังหยาบให้ท�ำใจเฉยๆ ไปก่อน ยังไม่ต้องนึกนิมิต หรืออาจเปลี่ยนไปท�ำกิจกรรม       

อย่างอื่นที่ท�ำให้ใจละเอียดขึ้นก่อน เช่น ร้อยมาลัย ปัดกวาด เช็ดถูท�ำความสะอาดข้าวของในบ้าน เป็นต้น   

   4.7 นึกนิมิตแล้วไม่สบาย และวิธีแก้ไข

 
	 การนึกนิมิตนี้เหมาะส�ำหรับผู้ที่นึกเป็น คือ นึกแล้วไม่ตึง ไม่เกร็ง นึกแล้วสบายก็ให้นึกนิมิตไป แต่ผู้

ที่นึกแล้วไม่สบาย มันตึง อดที่จะไปลุ้น ไปเร่ง ไปเพ่ง ไปจ้องไม่ได้ ก็ให้เปลี่ยนวิธีการ เปลี่ยนมาเป็นแบบที่

ไม่ต้องนึกถึงนิมิต คือ เอาใจของเรามาหยุดนิ่ง ๆ อยู่ในฐานที่ 7 หรือกลางท้องต�ำแหน่งที่เรามั่นใจว่านี่คือ 

ฐานที่ 7 เอาใจมาหยุดนิ่ง ๆ ตรงนี้ก็ได้ (พระเทพญาณมหามุนี วิ.: 2545)
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บทที่ 5

การใช้ค�ำภาวนา

	 5.1 ความหมายของการภาวนา 	

	 5.2 ความส�ำคัญของการภาวนา 	

	 5.3 ค�ำภาวนาที่ใช้ 	

	 5.4 เหตุผลที่ใช้ค�ำว่า สัมมาอะระหัง 	

	 5.5 วิธีการภาวนา 	

	 5.6 อานิสงส์ของการภาวนา

บทที่  5 การใช้ค�ำภาวนา
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แนวคิด

	 1. การภาวนาเป็นการนึกถึงถ้อยค�ำ โดยจะเป็นเสียงที่ละเอียดอ่อนดังขึ้นมาในใจ เพื่อช่วยให้ใจไม่

สับสนฟุ้งซ่านและท�ำให้ใจหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายได้       

	 2. ค�ำภาวนาท่ีพระมงคลเทพมุนีเลือกใช้ คือ ค�ำว่า “สัมมาอะระหัง” เพราะเป็นถ้อยค�ำที่ใช้แทน

พระพุทธเจ้า ซึ่งเป็นผู้บริสุทธิ์ห่างไกลจากกิเลส       

	 3. ในการภาวนาให้นกึเป็นเสยีงภาวนาดงัมาจากศนูย์กลางกาย โดยให้เสยีงค�ำภาวนาแผ่วเบา คล้าย

เสียงสวดมนต์ในใจและท�ำไปเรื่อย ๆ จนกว่าใจจะหยุดนิ่ง 

	

วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อให้ผู้ศึกษามีความรู้ ความเข้าใจในค�ำภาวนา และการใช้ค�ำภาวนา       

	 2. เพื่อให้ผู้ศึกษาเข้าใจความหมายและเหตุผลของการใช้ค�ำภาวนาว่า สัมมาอะระหัง       

	 3. เพื่อให้ผู้ศึกษาสามารถน�ำค�ำภาวนาไปใช้ในการฝึกสมาธิได้อย่างถูกต้อง

บทที่  5 การใช้ค�ำภาวนา
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บทที่ 5

การใช้คำ�ภาวนา

	 โดยปกติในเวลาท�ำสมาธิ เรามักจะพบกับใจที่ยังมีสภาพซัดส่าย และคิดไปในเรื่องราวต่างๆ ความ

คิดที่ปรากฏออกมาพร้อมกับใจที่ซัดส่าย บางครั้งก็เป็นภาพคน สัตว์ สิ่งของ สถานที่ หรือ บางครั้งก็เป็น

เสยีงต่างๆ ปรากฏขึน้มากมาย ในการปฏบัิตสิมาธิเพ่ือให้ใจของเราสงบนัน้ กรณทีีเ่ป็นภาพความคดิปรากฏ

เกิดขึ้น ได้แนะน�ำไว้ในบทเรียนที่แล้วว่าให้ใช้การนึกนิมิต ส�ำหรับในกรณีของความคิดที่เผยตัวออกมาเป็น

เสยีงนัน้ พระเดชพระคณุพระมงคลเทพมนุไีด้ แนะน�ำให้ใช้วธิกีารภาวนาเพือ่ช่วยท�ำให้ใจของเราสงบหยดุ

นิ่งได้ง่าย ดังนั้นเราจึงควรจะได้ศึกษา เรียนรู้การภาวนาเพื่อน�ำไปใช้ฝึกปฏิบัติในขณะท�ำสมาธิ   

   5.1 ความหมายของการภาวนา

 	
	 ภาวนา1 แปลว่า ธรรมท่ีควรกระท�ำให้เจริญขึน้คอืให้เกิดขึน้บ่อยๆ ในสนัดานของตน วเิคราะห์ตาม

ศัพท์พระบาลีท่านว่า  

	 “ภาเวตัพพาติ  =  ภาวนา”  แปลความว่า ธรรมที่บัณฑิต ทั้งหลายพึงท�ำให้เกิดขึ้นเป็นครั้งแรก 

และครั้งหลัง ๆ ให้ติดต่อกันเป็นนิจ จนถึงเจริญขึ้น หรือพระบาลีอีกนัยหนึ่งท่านว่า             

	 “ภาเวตีติ  =  ภาวนา”  แปลความว่า คุณชาติที่ยังกุศลให้มีขึ้น

	 ข้างต้นทีท่่านแปลอย่างนี ้ก็เพราะภาวนาเป็นธรรมทีอ่�ำนวยประโยชน์ให้ผูก้ระท�ำได้รบัความสขุกาย 

สุขใจ ทั้งในภพนี้และภพหน้าตลอดจนกระทั่งพ้นจากวัฏฏสงสาร 	

	 ดังนั้นการใช้ค�ำภาวนา หรือท่ีเรียกว่า “การบริกรรมภาวนา” ก็คือ การนึกถึงค�ำภาวนาอย่างต่อ

เนื่อง เป็นการนึกถึงถ้อยค�ำที่เป็นเสียงดังละเอียดอ่อนขึ้นมาในใจ (อุบาสิกาถวิล(บุญทรง)วัติรางกูล 2530: 

223)  

   5.2 ความส�ำคัญของการภาวนา

 	
	 การภาวนาโดยปกตมิกัจะใช้ควบคู่กบัการนกึนมิิต เพือ่ช่วยให้ใจไม่สบัสน ฟุง้ซ่าน เพราะการภาวนา 

จะช่วยส่งเสรมิใจให้เกาะเกีย่วตดิแน่นอยูก่บัศนูย์กลางกายฐานที ่7 ได้อย่างม่ันคงและต่อเนือ่ง ถ้าจะเปรยีบ 

ก็คือ ค�ำภาวนานั้นเหมือนเรือหรือแพที่น�ำบุคคลข้ามฝั่ง นอกจากนี้ในการท�ำภาวนาจะช่วยท�ำให้ใจมาอยู่

กับเนื้อกับตัว ท�ำให้ใจเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับกายของเรา  
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   5.3 ค�ำภาวนาที่ใช้ 
	

	 ในการใช้ค�ำภาวนาในการท�ำสมาธิ มีค�ำภาวนาให้เลือกใช้ได้มากมาย เช่น พุทโธ ธัมโม สังโฆ        

สัมมาอะระหงั, ยบุหนอ, พองหนอ เป็นต้น ซึง่แต่ละค�ำล้วนมวีตัถปุระสงค์เดียวกนัคอื เป็นอปุกรณ์เพือ่ช่วย

ให้ใจหยดุ ซ่ึงในการใช้ค�ำภาวนาแต่ละอย่างนัน้ส่วนใหญ่ผูป้ฏบิตัมิกัจะเลอืกใช้ถ้อยค�ำทีไ่ด้ยนิได้ฟังแล้ว ท�ำให้

ใจสงบ หยุดนิ่ง คือ เป็นถ้อยค�ำที่เกี่ยวข้องกับสิ่งที่ดีงาม เช่น พระพุทธเจ้าหรือเป็นถ้อยค�ำที่ท�ำให้สติอยู่กับ

เน้ือกับตัว เช่น ยุบหนอ พองหนอ แม้ว่าค�ำภาวนาจะมีมากมาย แต่พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี      

ท่านได้เลือกและให้ใช้ค�ำว่า “สัมมาอะระหัง”   

   5.4 เหตุผลที่ใช้ค�ำว่า สัมมาอะระหัง

 	
	 พระมงคลเทพมุนีสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหัง เป็นบทพุทธคุณ การที่ใช้ค�ำนี้ เป็น    

พุทธานุสติในการเจริญสมาธิ เพราะพุทธานุสตินี้เป็นธรรมประการต้นที่พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี 

สนใจปฏบิตั ิและสอนสานศุษิย์เป็นพเิศษ ทกุครัง้ทีป่ฏิบติัธรรมจะต้องให้ใจระลกึถงึพระพทุธเจ้าเป็นอารมณ์      

เพราะพุทธานุสติเป็นธรรมให้จิตตื่น ให้จิตสว่าง ให้จิตมีก�ำลัง มีความกล้าที่จะปฏิบัติธรรมสืบต่อไป   		

	 ธรรมดาจิตของบุคคลถ้าไม่มีอะไรยึดแล้วจิตจะคอยแต่ฟุ้งซ่าน ท�ำให้สงบอยู่ไม่ได้จึงต้องมีพุทธคุณ

ยึด เมื่อมีพุทธคุณยึดแล้วจะหลับก็ตาม จะตื่นก็ตามจิตย่อมอยู่ในการรักษา เพราะพุทธานุภาพย่อมรักษา

คนที่มีสติระลึกถึงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์อยู่เป็นนิตย์ ดังพุทธภาษิตว่า 		

		  สุปฺปพุทฺธํ  ปพุชฺฌนฺติ                  	 สทา  โคตมสาวกา 		

		  เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ			   นิจฺจํ  พุทฺธคตา สติ 	

	 แปลว่า สตทิีไ่ปในพระพทุธเจ้ามแีด่พระสาวกของพระโคดมเหล่าใดทัง้วนัทัง้คืน พระสาวกของพระ

โคดมเหล่านัน้จะหลบักต็าม จะตืน่กต็าม ชือ่ว่าตืน่แล้วด้วยด ีอาศยัเหตนุีพ้ทุธานสุติจงึเป็นคณุธรรมทีท่�ำให้

เกดิความสขุใจแก่ผูป้ฏบิตัธิรรมเป็นประการแรก ดงันัน้พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนจีงึสนใจ และเป็น

ที่รู้กันทั่วไปว่า ท่านเตือนพุทธบริษัทเสมอ ๆ  ว่าอย่าให้เป็นคนว่าง ควรมีพระพุทธคุณเป็นอารมณ์ แม้จะยัง

ไม่บรรลุอริยผลเบื้องสูงก็ตาม แม้เมื่อละโลกก็มีสุคติเป็นที่ไป ดังพุทธพจน์ว่า 		

		  เยเกจิ พุทฺธํ สรณํ คตา เส		  น เต คมิสฺสนฺติ อปายภูมึ 		

		  ปหาย มนุสฺสํ เทหํ			   เทวกายํ ปริปูเรสฺสนฺติ 	

	 แปลว่า ชนเหล่าใดถึงซึ่งพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ ชนเหล่านั้นแลจักไม่ไปสู่อบาย เมื่อเขาละร่างกาย

นี้แล้วก็จะไปเพียบพร้อมอยู่ในเทวสมาคม 

	

	 สมัมาอะระหงัเป็นถ้อยค�ำทีศ่กัดิส์ทิธิส์บืทอดกนัมายาวนานเป็นพนัปี ให้ไว้ส�ำหรบัผูม้บีญุในกาลก่อน 

กว่าจะได้ค�ำนี้มาจะได้ด้วยความยากล�ำบาก ต้องบอกกันแบบมีพิธีการมากเพื่อให้รู้คุณค่าของค�ำ ๆ นี้  	



                                                 59 

	 ความหมายของค�ำว่า  สัมมาอะระหัง 	      

		  1. สัมมาอะระหัง เป็นค�ำสากลที่ใช้ได้กับทุกคนในโลก โดยไม่ขัดแย้งกับความเชื่อใด ๆ 

		  ค�ำว่า  “สัมมา” แปลว่า ถูกต้อง ดีงาม ที่ถูกที่ชอบ เช่น มีความเห็นถูก คิดถูก พูดถูก ท�ำ

ถูก เป็นสิ่งที่ถูกต้องดีงาม 

		  อะระหงั แปลว่า ห่างไกลจากสิง่ชัว่ร้าย ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความโกรธ  ความ

โศกเศร้า ความคับแค้นใจ ความร�่ำพิไรร�ำพัน ความอาลัย หรือห่างไกลจากบาปอกุศล 	

		  สมัมาอะระหัง จงึแปลรวม ๆ  ว่า ท�ำสิง่ทีถ่กูต้องดงีามและไกลจากสิง่ช่ัวร้าย จากบาปอกศุล  

ความโลภ ความโกรธ ความหลง 	      

		  2. ค�ำว่าสัมมาอะระหัง เป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ 2 ศัพท์คือ สัมมาค�ำหนึ่ง กับอะ

ระหัง  ค�ำหนึ่ง 		

			   2.1 สัมมาเป็นศัพท์ที่มีความหมายสูง แปลว่า ชอบ ดีงาม ถูกต้อง ในพระพุทธคุณ 

9 บท  ท่านเอาศัพท์ นี้เข้าคู่กับสัมพุทโธ เป็นสัมมาสัมพุทโธ แปลว่า ผู้ตรัสรู้เองโดยชอบ นอกจากใช้ในบท      

พุทธคุณแล้วยังใช้ ในอริยมรรคมีองค์ 8 ด้วย โดยมีค�ำว่า “สัมมา” ควบองค์มรรค อยู่ทุกข้อเป็นสัมมาทิฏฐิ 

สัมมาสังกัปปะ เป็นต้น ท�ำให้ความหมายของมรรค 8 หมายถึง ถูกต้อง ส่ิงที่ดีงาม ตั้งแต่เห็นถูก คิดถูก     

พูดถูก ท�ำถูก เป็นต้นเรื่อยไป  		

			   2.2 ส่วนศัพท์ว่า อะระหัง เป็นพุทธคุณบทต้น แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระ

อรหันต์  เมื่อรวมเป็นสัมมาอะระหัง จึงแปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ  	

		  นอกจากนี้ อะระหัง ยังแปลว่าไกลจากสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลาย หมายถึง ไกลจากกิเลส คือ กิเลส

ไปไกล ๆ เพราะใจของเราห่างจากกิเลส ห่างจากความมืด ห่างจากความทุกข์ทรมาน ห่างจากความเลว 

ห่างจากสิ่งไม่ดี มีแต่ความบริสุทธิ์ล้วนๆ จึงได้ชื่อว่า อะระหัง คือ มีแต่ความบริสุทธิ์ล้วน ๆ ไม่มีสิ่งที่ เป็น

มลทินเข้าไปเจือปนเลยแม้แต่นิดเดียว ถ้าเป็นเพชร ก็เป็นเพชรที่ใส ไม่มีมลทิน ไม่มีขีด ไม่มีข่วน  ไม่มีไฝฝ้า 

เป็นเพชรที่ใสทั้งเนื้อทั้งแววทั้งสี สวยงามไม่มีที่ติทีเดียว  

		  ค�ำว่า อะระหงั นีย้งัเป็นค�ำแทนของพระธรรมกาย ซึง่เป็นผู้บรสุิทธิห์ลุดพ้นจากกเิลสอาสวะ 

ทัง้หลาย เป็นผูรู้แ้จ้งเพราะเหน็แจ้ง ญาณทศันะเกดิ เพราะว่ามธีรรมจกัขมุองเห็นสว่างไสว เหน็ถงึไหนรูถ้งึ

นั่น เป็นผู้ตื่นอยู่ตลอดเวลา ไม่งัวเงียไม่เหมือนอยู่ในโลกของความฝัน ตื่นมาสู่โลกแห่งความเป็นจริง คือรู้

เรื่องความจริงทั้งหมด เห็นว่าอะไรเป็นจริงอะไรไม่จริงก็เห็นว่ามันไม่จริง อะไรจริงก็เห็นว่ามันจริงหลุดพ้น

จากสิ่งเหล่านั้น จนกระทั่งใจขยายไม่มีที่สิ้นสุด ที่เรียกว่า เบิกบานเหมือนอาการบานของดอกไม้  

		  ดอกไม้ทีน่�ำ้เลีย้งดอกไม้มนัเตม็ทีก็่ขยายส่งกลิน่หอมไปไกลทเีดยีว ขยายออกไปใจทีเ่บกิบาน 

คอืใจทีห่ลดุจากข้องจากท่ีแคบจากภพท้ังหลาย จากสิง่ทีท่�ำให้อดึอดัทีท่�ำให้คบัแคบ ให้วติกกงัวล เซง็ เครียด 

เบื่อ กลุ้ม อะไรต่าง ๆ หลุดหมดเป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเองอย่างแท้จริง ขยายไปไม่มีที่สิ้นสุด                         	

		  สัมมาอะระหัง โดยสรุปแล้วหมายถึง การเข้าถึงสิ่งอันประเสริฐ หรือสิ่งประเสริฐสูงสุดที่

มนษุย์จะพงึเข้าถงึได้ คอืพระธรรมกายในตวันัน่เอง จากทีก่ล่าวมาข้างต้นท�ำให้เหน็ว่าค�ำว่า สมัมาอะระหงั 

จึงเป็นถ้อยค�ำที่ถูกกลั่นกรองและคัดเลือกแล้ว เพื่อน�ำมาใช้เป็นค�ำภาวนาที่เหมาะสมที่สุดในการภาวนา    
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   5.5 วิธีการภาวนา 
      

	 1. ภาวนาที่ศูนย์กลางกาย  

	 ให้เสียงดังออกมาจากในกลางท้อง ตรงศูนย์กลางกายที่กลางท้องแล้วก็นึกถึงดวงใส  ให้เห็นดวงใส

ชัดทีเดียว เสียงภาวนาดังออกมาจากตรงกลางดวงใส ๆ ในท้อง จะเข้าถึงหนทางเบื้องต้นที่จะไปสู่อายตน

นพิพาน เป็นดวงใสสว่างกลมรอบตวัทเีดยีว ใสบรสุิทธิย์ิง่กว่าเพชร เม่ือใจหยดุนิง่ดแีล้วมีความละเอียดอ่อน 

มีความบางเบาเหมือนไม่มีมวลของเนื้อแก้วเลยทีเดียวอย่างเล็กขนาดดวงดาวในอากาศ อย่างกลางขนาด

พระจันทร์คืนวันเพ็ญ อย่างใหญ่ก็ขนาดพระอาทิตย์ตอนเที่ยงวัน พอเราภาวนา ถูกส่วนนิ่ง พอถูกส่วนเข้า 

จะเห็นดวงธรรมอย่างนี้       

	 2. ภาวนาคล้ายเสียงที่ละเอียดอ่อน 	

	 พระเดชพระคุณพระเทพญาณมหามุนีแนะน�ำให้ภาวนาในใจว่า สัมมาอะระหัง ๆ ๆ โดยให้เสียง 

ของค�ำภาวนาดังออกมาจากจุดกึ่งกลางขององค์พระ ให้เสียงของค�ำภาวนาเป็นเสียงที่ละเอียดอ่อน          

คล้าย ๆ  กบัเสยีงเพลงท่ีดงัก้องอยูใ่นใจเรา  ให้ภาวนาอย่างนีเ้ร่ือย ๆ  จนกว่าเราจะเกดิความรูส้กึว่าไม่อยาก

จะภาวนาอยากจะวางใจเฉย ๆ  ให้หยุดนิ่งอยู่ภายในกลางดวงแก้วหรือองค์พระ ถ้าเกิดความรู้สึกอย่างนี้

เรากไ็ม่ต้องภาวนาต่อ ให้ตรกึถงึดวงใส ใจอยูท่ีก่ลางดวงใส ในกรณท่ีีนึกดวงแก้ว องค์พระไม่ออกก็ให้ภาวนา  

(พระเทพญาณมหามุนี วิ.: 2540) 	

	 ข้อควรระวงั อย่าท่องค�ำภาวนาโดยใช้ก�ำลงัแต่ให้เป็นเสยีงทีล่ะเอยีดอ่อนทีดั่งออกมา จากกลางดวง

ใส ๆ คล้าย ๆ เสียงสวดมนต์ในใจในบทที่เราคล่อง หรือเสียงเพลงที่เราชอบที่ดังในใจโดยที่ไม่ได้ตั้งใจ

	 3. ภาวนาเรื่อยไป 	

	 สัมมาอะระหัง สมัมาอะระหัง ภาวนาเรือ่ยไปด้วยความเคารพ ระลกึนกึถงึพระรัตนตรยั ให้นัง่เอาใจ

หยุดนิ่งให้ใจใสบริสุทธิ์ อย่างนี้เป็นวิธีการเตรียมการที่จะให้ใจบริสุทธิ์ผ่องใส เหมาะสมที่จะเป็นภาชนะ

รองรับบุญใหญ่ที่จะบังเกิดขึ้น เพราะฉะนั้นให้ภาวนาไปเรื่อย ๆ ภาวนาสัมมาอะระหัง สัมมา อะระหัง    

สัมมาอะระหัง สังเกตดูนะ ดังออกมาจากในกลางท้องแล้วหรือยัง กลางเครื่องหมายที่ใสสะอาดบริสุทธิ์ 

ประดุจเพชรลูกท่ีเจียระไนแล้ว ไม่มีขีดข่วนคล้ายขนแมว โตเท่ากับแก้วตาของเรา สัมมาอะระหัง               

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง ภาวนาอย่างสบาย ๆ  ไปเรื่อย ๆ  จะกี่สิบกี่ร้อย กี่พัน กี่หมื่น กี่แสน กี่ล้านครั้ง

ก็ได้ (พระเทพญาณมหามุนี วิ.: 2540)        

	 4. การท�ำภาวนาเหมือนกับการขี่จักรยาน  	

	 เราสามารถเปรียบเทียบการท�ำภาวนาก็เหมือนกับการขี่จักรยาน  ใหม่ ๆ ก็ขี่แล้วล้ม ล้มแล้วก็จับ

มาขี่ใหม่ ขี่ใหม่ล้มอีก เข่าถลอกปอกเปิกมั่ง ล้มแล้วก็ลุกขึ้นมา จับจักรยานขี่ใหม่ ท�ำกันไปอย่างนี้เรื่อย ๆ 

ไม่ช้าก็จะขี่จักรยานได้  ใหม่ ๆ ก็นึกได้มั่ง ฟุ้งม่ัง ง่วงม่ัง เม่ือยม่ัง มืดม่ัง ก็ไม่เป็นไร ก็ท�ำไปเรื่อย ๆ                

(พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2538)        
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	 5. สิ้นสุดการภาวนา 	

	 การท�ำภาวนาควรภาวนาไปจนกว่าใจจะสงบนิง่ ไม่อยากภาวนาต่อ อยากจะท�ำใจให้นิง่เฉย ๆ  หรอื

ภาวนาไปจนกว่าค�ำภาวนา สัมมาอะระหัง จะกลืนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับดวงแก้วใส ๆ ภายในกลางกาย  	

เมื่อค�ำภาวนารวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับดวงแก้วแล้วในตอนนั้น ค�ำภาวนาหรือเสียงของค�ำภาวนานั้น

จะเลอืนหายไปเลยหายไปเองเหมอืนเราลมืภาวนา แต่จรงิๆ แล้วไม่ใช่ลมืภาวนาแต่ว่ามนัเลอืนไปเพราะค�ำ

ภาวนากลืนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับดวงธรรมใส ๆ  สิ่งที่ปรากฏเกิดขึ้นคือ  เห็นดวงใสขึ้นมาแทน ชัดเจน

แจ่มใส โดยไม่มีค�ำภาวนา ถ้าภาวนาถึงระดับนี้ใช้ได้แล้ว แต่ถ้าภาวนาไปเรื่อย ๆ แล้วยังมีความคิดอื่นผ่าน

เข้ามา เดี๋ยวเห็นดวง เดี๋ยวดวงหายอะไรต่าง ๆ เหล่านี้ ต้องภาวนาต่อไป 

 

   5.6 อานิสงส์ของการภาวนา 

	

	 การภาวนาเพือ่ให้ใจเป็นสมาธนิีม้อีานสิงส์มาก มีตวัอย่างเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้กบัโยมลุงของพระเทพ

ญาณมหามุนี ท่านได้เล่าให้พระเทพญาณมหามุนีฟังว่า ท่านเคยป่วยอยู่ป่วยปวดท้องมากไม่ทราบว่าเป็น

อะไร เมือ่ไปเอก็ซ์เรย์หมอกค้็นพบว่ามนิีว่อยูใ่นถงุน�ำ้ดต้ีองผ่าตดั ท่านกเ็ข้าโรงพยาบาลแล้วกเ็ตรยีมตวัผ่าตัด 

เนื่องจากท่านอายุมากก็ไปอยู่ก่อนล่วงหน้า 2-3 วัน วันทั้งวันท่านไม่ได้ท�ำอย่างอื่นเลย ท่านไม่ได้คิดว่าให้

มันหายหรอืให้มันไม่หาย หรือกังวลว่ามันจะหายไหมจะหายได้ด้วยวิธีใด ท่านไม่ได้คิดเรื่องลูกเรื่องหลานก็

ไม่คิดเพราะคิดไปก็ไม่ช่วยอะไรพลอยเป็นทุกข์ไปด้วยสู้ท�ำสมาธิดีกว่า ระหว่างที่นอนรอคอยเตรียมการ

ผ่าตัด  	

	 ท่านกภ็าวนาสมัมาอะระหงั นกึถงึหลวงพ่อวดัปากน�ำ้ ภาษเีจรญิและกน็กึถงึพระหลานชาย เพราะ

ความที่คุ้นเคยกับพระหลานชายก็นึกง่าย หลวงพ่อวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญท่านมาไม่ทันเห็น เห็นแต่ในรูปแต่

ก็มีความเคารพในองค์ท่านอย่างมาก แล้วก็ภาวนาสัมมาอะระหังอย่างนั้นไปเรื่อย ๆ ไม่ได้คิดอะไร คิดแต่

จะภาวนาเพราะว่ายังไงก็ต้องผ่าตัดอยู่แล้ว ก็ไม่คิดอะไร สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง ไปเรื่อย ๆ อย่าง

สบาย ๆ ใจ กระทั่งวันรุ่งขึ้นจะต้องผ่าตัด  	

	 ตอนทีเ่ข้าห้องน�ำ้ กเ็ข้าห้องส้วม ท่านบอกว่าพอถ่ายออกมาได้ยนิเสยีงดงัแก๊ง ไม่ทราบอะไร เอามอื

คว้าไม่ทนั แต่ว่าอาการทีป่วดท้องนัน้มนัหายไป แต่ท่านกย็งัไม่ทราบว่าเป็นอะไร มคีวามรูส้กึ เอ๊ะ! เราหาย

ปวดท้อง เมื่อข้ึนไปนอนอยู่บนเตียงผ่าตัด ก่อนผ่าตัดท่านได้บอกกับคุณหมอว่า คุณหมอครับ ขอผมพูด

อะไรหน่อยได้ไหม คุณหมอท่านกเ็ข้าใจว่าคงจะนกึว่าจะสัง่อะไรถงึลกูถงึหลาน ท่านพดูว่าคณุหมอ ครบัผม

ขอพดูอะไรหน่อยได้ไหม คณุหมอบอกว่าได้ผมมีความรูสึ้กว่าผมหายแล้วนะ ว่าไอ้นิว่ในถงุน�ำ้ดมัีนหลุดตอน

ที่ผมเข้าห้องส้วม แต่ผมคว้าไม่ทันเลยไม่มีพยานมาให้หมอดู คุณหมอครับ ผมว่าหายแล้ว เอาอย่างนี้ก็แล้ว

กัน ช่วยเอาผมไปเอ็กซ์เรย์อีกครั้งเถอะก่อนผ่าตัด  	

	 หมอก็เลยเอาไปเอ็กซ์เรย์แล้วก็ข�ำ ๆ ด้วย ข�ำคนป่วย คือข�ำโยมลุงของหลวงพ่อ เมื่อไปเอ็กซ์เรย์ดู 

ปรากฏว่า นิ่วมันไม่มีมันหายไป หมอก็ถามว่า ลุงใช้คาถาอะไรท�ำไมมันหายไปมันจะเป็นไปได้อย่างไร         

บทที่  5 การใช้ค�ำภาวนา
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มนัคนละทางกันนิว่มนัอยูใ่นถงุน�ำ้ด ีไอ้ทีข่บัถ่ายมนัล�ำไส้นะ มันคนละทางกนันะมนัมามนัไปยงัไง ลงุใช้คาถา 

อะไรหรอืลงุท�ำยงัไง ลงุกต็อบว่า ผมกไ็ม่ได้ท�ำอะไร ผมนอนอยูเ่พือ่เตรียมการผ่าตดัอยูว่่าง ๆ  ผมก็นกึภาวนา 

สัมมาอะระหังอย่างเดียวเท่านั้น ก็นึกถึงหลวงพ่อวัดปากน�้ำ ฯ กับพระหลานชายก็เห็น เห็นเหมือนฝัน แต่

ไม่ได้ฝัน ว่ามายืนบนหัวเตียงนอนแล้วหลวงพ่อวัดปากน�้ำก็เอามือลูบศีรษะผม ท่านลูบศีรษะบอกว่าหาย 

ท�ำให้ผมมีก�ำลังใจ บอกว่าผ่าตัดนี้หมอคงเอาออกได้ ผมก็คิดแค่นั้นว่าสัมมาอะระหัง และมันก็เป็นอย่างนี้ 

ผมก็อธิบายไม่ได้เพราะมันคนละทางกัน คือจากถุงน�้ำดีไปออกล�ำไส้ผมก็ไม่เข้าใจเหมือนกันว่าเป็นไปได้

อย่างไร แต่เอาเป็นว่าผมหายแล้ว ขอบพระคุณคุณหมอที่กรุณาที่จะเตรียมการต่าง ๆ  

	 แต่ผมขอร้องอย่างเดยีวนะหมออย่าไปบอกใครได้ไหม ว่าผมท�ำด้วยวธิกีารสมัมาอะระหงั เพราะเค้า

จะหาว่ามีอภินิหารอะไรมาพูดอย่างนี้ เดี๋ยวผมก็ไม่ค่อยสบายใจเอาแต่เพียงว่าตอนนี้ผมหาย ก็แล้วกันด้วย

วิธีการอย่างนี้ โยมลุงท่านนี้ เล่าให้ฟังด้วยน�้ำตาที่มีความปีติ นึกทีไรก็ปีติแล้วก็อัศจรรย์ใจในค�ำภาวนา    

สัมมาอะระหังกับบารมีหลวงพ่อวัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ และท่านมีความคิดว่าถ้าเรามีความมั่นใจเชื่อมั่นใน

ส่ิงที่ดีงาม สิ่งที่เหนือธรรมชาติเหมือนกฎเกณฑ์ที่ใคร ๆ คาดไม่ถึงก็จะต้องเกิดข้ึนอย่างที่ได้เกิดข้ึนกับตัว

ท่านเองมาแล้ว  	

	 เราจะเห็นแล้วว่าค�ำว่า สัมมาอะระหังนีไ้ม่ใช่เรือ่งเลก็เป็นเรือ่งส�ำคญัและมีอานสิงส์มาก จงึขอแนะน�ำ 

นักปฏิบัติสมาธิให้ภาวนาตามที่คุณลุงท่านได้ใช้ภาวนา    		
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บทที่ 6

การรักษาสมาธิ

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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บทที่ 6

การรักษาสมาธิ

	 6.1  ที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมและไม่เหมาะสม 

	 6.2  สถานที่ควรไป(โคจร) และไม่ควรไป(อโคจร) 

	 6.3  ถ้อยคำ�อันไม่สมควร และสมควร 

	 6.4  บุคคลที่ไม่สมควรและสมควร 

	 6.5  อาหารที่ไม่ควรและควรบริโภค 

	 6.6  อากาศที่ไม่สบายและสบาย 

	 6.7  อิริยาบถที่ไม่สบายและสบาย

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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แนวคิด

	 1. บคุคลควรประคองสมาธิให้ได้ตลอดทัง้วนั โดยการจะรกัษาสมาธไิว้ได้นัน้จะเกีย่วพันกบักจิกรรม

ประจ�ำวัน      

	 2. กิจกรรมรักษาสมาธิมีอยู่ 7 หัวข้อคือ 	  	    

		  1) อาวาส ที่อยู่ ที่อาศัย ที่หลับและที่นอน 	    

		  2) โคจร สถานที่ที่ควรไป 	    

		  3) ภัสสะ ถ้อยค�ำ  		     	    

		  4) ปุคคละ บุคคล 	    

		  5) โภชนะ อาหาร 	    

		  6) อุตุ ฤดู 	    

		  7) อริยิาบถ การเดนิ นัง่ นอน โดยกจิกรรมท้ัง 7 หัวข้อจะท�ำให้สามารถรกัษาสมาธไิด้ตลอด

		     ทั้งวัน                             

		

วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อให้ผู้ศึกษามีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการประคองรักษาสมาธิ      

	 2. เพื่อให้ผู้ศึกษาสามารถนำ�มาใช้ในการทำ�สมาธิ เพื่อให้สามารถประคองนิมิตไว้ได้

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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บทที่ 6

การรักษาสมาธ ิ

        

	  การประคองรักษาสมาธิมีความส�ำคัญในการเกื้อหนุนให้การนั่งสมาธิในรอบต่อ ๆ ไปได้ผลดี  การ

ที่เรารักษาสมาธิของเราให้ต่อเนื่อง จะท�ำให้ใจของเรามีความละเอียดประณีตไปตามล�ำดับ จนเมื่อใจของ

เรามีความละเอียดเพียงพอก็จะเข้าถึงธรรม การที่เราจะรักษาสมาธิได้ต่อเนื่องตลอดทั้งวันนั้น การท�ำ

กจิกรรมของเราในแต่ละวนัมคีวามสมัพนัธ์กันอย่างยิง่  ส่ิงทีเ่ราคดิพดูท�ำทกุอย่างจะมีผลต่อการรกัษาสมาธิ

ของเราให้คงอยู่ต่อไป เนื้อหาในบทเรียนจะให้ค�ำแนะน�ำว่า เราควรจะท�ำอย่างไรในชีวิตประจ�ำวันเพ่ือให้

สมาธิของเรามีความละเอียดอยู่ตลอดเวลา  สิ่งที่เหมาะสมและไม่เหมาะสมต่อการเจริญภาวนา 		

	 นกัศกึษาควรเรยีนรูส้ิง่ทีไ่ม่เหมาะแก่การเจรญิสมาธ ิ(อสปัปายะ) และสิง่ทีเ่หมาะแก่การเจรญิภาวนา 

(สปัปายะ) ทีเ่ป็นเครือ่งช่วยในระหว่างประคองใจรกัษาสมาธิของเราให้คงอยู ่ ในคมัภร์ีวิสทุธมิรรคได้อธิบาย

ไว้ว่าเป็นสิง่ทีจ่ะช่วยท�ำให้รกัษาสมาธขิองเราไว้ได้ คือช่วยรกัษานมิิตในการท�ำสมาธติัง้แต่เบ้ืองต้นจนถงึขัน้

เป็นปฏิภาคนิมิต ซึ่งแบ่งออกเป็น 7 หัวข้อคือ (พระพุทธโฆษาจารย์ 2466: 270)	  	     

	 1. อาวาส ที่อยู่ ที่อาศัย ที่หลับและที่นอน 	     

	 2. โคจร สถานที่ที่ควรไป  	     

	 3. ภัสสะ ถ้อยค�ำ 	     

	 4. ปุคคละ บุคคล 	     

	 5. โภชนะ อาหาร  	     

	 6. อุตุ ฤดู 	     

	 7. อิริยาบถ การเดิน นั่ง นอน 

   6.1 ที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมและไม่เหมาะสม
 	

	 มีข้อแนะน�ำว่าผู้ปฏิบัติเข้าไปพักอาศัยอยู่ในสถานที่ใด นิมิตที่ยังไม่เกิดก็ไม่เกิดขึ้นที่เกิดขึ้นแล้วก็

สูญหายไป สติที่ยังไม่ปรากฏก็ไม่ปรากฏขึ้น จิตใจที่ยังไม่สงบยังไม่ตั้งมั่นก็ยังไม่มั่นคงเหมือนเดิมสถานที่

เหล่านั้นเป็น “อสัปปายะ” ไม่เหมาะแก่ผู้ปฏิบัติ

	 ส่วนสถานทีใ่ดผูป้ฏบิตัเิข้าไปพกัอาศยัอยูแ่ล้ว นมิติทีย่งัไม่เกดิขึน้ก็เกดิขึน้ ทีเ่กดิขึน้แล้วกต็ัง้มัน่ อยู่

ได้ไม่หายไป สติท่ียงัไม่ปรากฏกป็รากฏขึน้  จติใจทีย่งัไม่สงบไม่ตัง้มัน่กม็คีวามสงบตัง้มัน่ได้สถานทีเ่หล่านัน้

เป็น “สัปปายะ” แก่ผู้ปฏิบัติ สถานที่อยู่จึงมีผลต่อความละเอียดของใจ ลักษณะของพื้นที่ที่เป็นสัปปายะมี

ข้อแนะน�ำ ดังต่อไปนี้ คือ  	     

	 1. ความสะอาดของสถานท่ีปฏิบัติธรรม  สถานที่ที่สะอาดจะมีผลท�ำให้สภาพจิตใจผ่องใสมากขึ้น 

ผูป้ฏบัิติธรรมควรเลอืกสถานท่ีหรอืควรท�ำสถานทีท่ีอ่ยูน่ัน้ให้สะอาด เพราะจะมผีลท�ำให้จติใจของเราสะอาด 

คือสะอาดทั้งภายนอกและสะอาดทั้งภายใน  		
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	 ดังตัวอย่างที่เราจะพบได้จากคุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์  ขนนกยูง ที่ท่านมีคุณธรรม

ในการดแูลรกัษาความสะอาดอย่างสงู โดยอาคารสถานทีส่ิง่ของของท่านทกุอย่างจะมคีวามสะอาดทกุด้าน 

ตั้งแต่ด้านบนหลังคาจนถึงใต้ถุนบ้าน นิสัยความรักในการท�ำความสะอาด ท�ำให้จิตใจของท่านหยุดนิ่งได้

ง่าย  	    

	 2. ความเป็นระเบียบเรียบร้อยของสถานที่ปฏิบัติธรรม ควรเลือกหรือควรดูแลสถานที่ ให้มีความ

เป็นระเบียบ ไม่รกรุงรัง ซึ่งจะท�ำให้จิตใจผ่องใสขึ้น 	  

   6.2 สถานที่ควรไป (โคจร) และไม่ควรไป (อโคจร)  
	

	 โคจร คอื บคุคลหรือสถานท่ีท่ีบคุคลควรไปมาหาสู ่หมูบ้่านหรอืท้องถิน่ทีเ่ข้าไปแล้วมผีลท�ำให้กิเลส 

ทีน่อนเนือ่งอยูภ่ายในเกดิฟุ้งขึน้ใจท่ีไม่สงบจะก่อให้เกดิอนัตรายแก่ผูป้ฏบิตั ิ และเป็นเหตนุ�ำความเศร้าหมอง

มาสู่ใจนานาประการ สถานที่นั้นเป็นสถานที่ไม่ควรไป 	ส�ำหรบัสถานทีท่ีไ่ม่เหมาะแก่นกัปฏบิตัสิมาธใินการ

เข้าไปอันจะเป็นเหตุให้ธรรมะหายไป คือแหล่งของสถานที่ที่เกี่ยวข้องกับอบายมุขทั้ง 6 ประการ ได้แก่

	 1. สถานที่เที่ยวกลางคืน  

		  การเทีย่วกลางคนื หมายถงึ การไปเทีย่วเตร็ดเตร่หาความส�ำราญในเวลากลางคนืตามแหล่ง

บริการที่ส่งเสริมให้เกิดตัณหาราคะ ความก�ำหนัดและกามารมณ์ ปัจจุบันแหล่งบริการประเภทน้ีมีอยู่

มากมายทั้งในเมืองใหญ่และในชนบทและมีชื่อเรียกต่าง ๆ กันไป เช่น บาร์ ผับ อาบอบนวด ดิสโก้เธค 

ไนต์คลับ ฯลฯ  		

	 2. สถานที่ที่มีการละเล่น 		

		  การดูการละเล่น  หมายถึงการดูมหรสพต่าง ๆ นั่นเอง พึงเข้าใจว่าพระพุทธองค์ไม่ได้ทรง

ห้ามเรือ่งนีโ้ดยเดด็ขาด อาจจะไปดบู้างเป็นครัง้คราวเพือ่เป็นการพกัผ่อนหย่อนใจไม่ถอืว่าเป็นเรือ่งเสยีหาย 

สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงชี้โทษ  คือ การหมกหมุ่นกับสิ่งบันเทิงเริงรมย์เหล่านี้ ท�ำให้ใจหมกหมุ่น คิดวนอยู่กับ

สิ่งเหล่านี้ซึ่งมีผลท�ำให้ใจเศร้าหมอง เมื่อใจเศร้าหมองก็เป็นเหตุปิดทางมรรคผลและไปสู่อบาย ซึ่งลักษณะ

ของผู้ที่เป็นอย่างนี้ จะเป็นดังนี้ 		     

		  1)  ร�ำที่ไหนไปที่นั่น 		     

		  2)  ขับร้องที่ไหนไปที่นั่น 		     

		  3)  ประโคมที่ไหนไปที่นั่น 		    

		  4)  เสภาที่ไหนไปที่นั่น 		    

		  5)  บรรเลงที่ไหนไปที่นั่น 		     

		  6)  เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น 	

		  ใครก็ตามท่ีมพีฤตกิรรมอย่างน้ีย่อมฟ้องว่า ใจของเขาหมกหมุน่และฟุง้ซ่านเกีย่วกบัสิง่เหล่า

นี้  ท�ำให้ใจของเขาเศร้าหมองอยู่เนือง ๆ  ธรรมะจะไม่ก้าวหน้าและเข้าถึงธรรมได้ยาก  	
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	 3. สถานที่มีการเล่นการพนัน 		

		  การเล่นการพนันมีแต่โทษอย่างเดียวหาคุณไม่ได้ ผู้ที่ติดการพนันจะมีใจที่เศร้าหมองอย่าง

มากเพราะจิตของผู้เล่นการพนันเป็นมิจฉาสมาธิอย่างแรง เน่ืองจากผู้ที่เข้าวงการพนันทุกคนต่างหวังที่จะ

เข้าไปได้ไม่มีใครหวังท่ีจะเข้าไปเสยี นัน่คือ มุง่ทีจ่ะท�ำให้คนอืน่ฉบิหายนัน่เอง แต่ในทีส่ดุความฉบิหายกย้็อน

มาสู่ตนเองอย่างหนีไม่พ้น ใครก็ตามท่ีเข้าไปมีส่วนร่วมย่อมท�ำให้จิตเศร้าหมองนอกจากไม่ได้สัมมาสมาธิ

แล้วตายไปยังไปตกนรกลึกคือไปนรกขุม 6 

 	 4. สถานที่ที่บุคคลเสพสุรา เป็นสถานที่ที่รวมของผู้ที่มีใจเศร้าหมองขาดสติ   	

	 5. สถานที่มีคนพาล  		

		  ท่านกล่าวกันว่าบุคคลที่อยู่ใกล้คนชั่วจิตใจจะซึมซับความช่ัวได้ง่ายกว่าความดี เพราะมี

ลักษณะตามกระแส ดังนั้นใครก็ตามที่คบคนชั่วเป็นมิตรย่อมจะถูกชักน�ำให้ท�ำความชั่วได้ง่ายเป็นทางมา

แห่งความเสื่อมของมรรคผลนิพพาน  		

		  ดังตัวอย่างของบุตรเศรษฐี (ขุ.ธ. (ไทย): 42/ 21/ 181)  (ที่มีทรัพย์ถึง 160 โกฏิ2 แต่เพราะ

อาศยัมติรทีเ่ป็นพาลชกัชวนเข้าสูว่งเหล้า  ภายหลงัจงึต้องเป็นขอทานและเสือ่มจากมรรคผล พระพุทธองค์

ทรงตรสัว่าหากเขาได้เข้าสูเ่พศพรหมจรรย์ต้ังแต่ยงัหนุ่มจะได้เป็นพระอรหนัต์ แต่หากไม่บวชแต่ยงัหนุม่มา

บวชเมือ่เริม่มอีายจุะได้เป็นพระอนาคาม ีถ้าหากในบัน้ปลายก่อนทรพัย์จะหมดไป  ได้เข้ามาบวชแล้วจะได้

เป็นพระสกทาคามแีต่สดุท้ายกลบัต้องพลาดจากมรรคผลเพราะอาศยัคนพาล  ท่านจึงว่าการคบคนพาลนัน้

เป็นโทษมากเพราะเป็นการปิดทางมรรคผลนิพพาน

	 6. สถานที่ที่เป็นที่รวมของคนเกียจคร้านในการท�ำงาน 	การท�ำงานและการประกอบอาชพีเป็นหน้าที่

ของทกุคนเนือ่งจากทกุคนมชีวิีตอยูไ่ด้ด้วยปัจจยั 4 การท�ำงานประกอบอาชพีกเ็พือ่หาทรพัย์สินมาเป็นเคร่ือง

แลกเปลี่ยนกับปัจจัย 4 เพื่อสงเคราะห์ญาติมิตรเพื่อนฝูง ตลอดจนเพื่อบริจาคเป็นทานกุศลสั่งสมบุญไว้ใน

ภพเบื้องหน้าต่อไป คนที่เกียจคร้านในการท�ำงานหรือท�ำงานคั่งค้าง เกียจคร้านในการท�ำมาหากิน  ปล่อย

เวลาให้ล่วงไปโดยเปล่าประโยชน์ ถือว่าเป็นคนที่ตายแล้วทั้งทางด้านความคิดและความดี คนบางคน

เกียจคร้านในการท�ำมาหากินทั้ง ๆ  ที่ยากจน  แล้วยังหาวิธีเอาตัวรอดด้วยการเอาเปรียบผู้อื่นท�ำลายสังคม

และสิ่งแวดล้อมเพื่อประโยชน์ของตัว คนที่เป็นคนเกียจคร้านจึงเอาดีไม่ได้ เพราะกิเลสที่นอนเนื่องอยู่ย่อม

เบียดบังใจ ท�ำให้เห็นธรรมะในตัวได้ยาก

	 โคจรและอโคจรส�ำหรับพระภิกษุสงฆ์ 

	 โคจร หมายถงึ  บคุคลหรอืสถานทีซ่ึ่งพระภกิษคุวรไปมาหาสู ่หรอืสิง่ทีพ่ระภิกษคุวรเข้าไปเกีย่วข้อง 

พระภิกษุที่ตั้งอยู่ในโคจรควรเข้าไปเฉพาะท่ีที่ควรไปเท่านั้น เช่น สถานที่หรือบุคคลที่อ�ำนวยประโยชน์ต่อ

การศึกษา  ค้นคว้าหรือการประพฤติพรหมจรรย์ของพระภิกษุโดยตรง (พระภาวนาวิริยคุณ 2540: 137) 	

____________________

   21 โกฎิ  มีค่าเท่ากับ 10 ล้าน
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	 ตรงกันข้ามกับโคจรคือ อโคจร 	โคจรแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ2  ได้แก่ 	    

		  1. โคจรที่ควรเข้าไปอาศัย 	     

		  2. โคจรที่ควรรักษา 	     

		  3. โคจรที่ควรใส่ใจ      	

	 1. โคจรที่ควรเข้าไปอาศัย หมายถึง กัลยาณมิตรที่ถึงพร้อมด้วยกถาวัตถุ 10 ประการ  ดังจะกล่าว

ถึงต่อไป 	

	 2. โคจรท่ีควรรักษา  หมายถงึ  มรรยาทหรอือาจาระทีด่งีามของพระภกิษ ุ เช่น  การเดนิสงบเสงีย่ม 

สายตาทอดลงต�่ำ ไม่เหลียวซ้ายแลขวาดูหญิงดูชายหรือสิ่งของต่าง ๆ จนปราศจากความส�ำรวม 	

	 3. โคจรที่ควรใส่ใจ คือที่ที่ใจควรเที่ยวไป ในที่นี้ท่านหมายถึงสติปัฏฏาน 4 คือ 	   

		  1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติตามเห็นกายในกายหรือกายต่าง ๆ  ที่ซ้อน

กันอยู่ในกายมนุษย์นี้ นับตั้งแต่กายมนุษย์ละเอียดหรือกายฝัน จนกระทั่งถึงกายธรรมระดับต่าง ๆ

 	    	 2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติตามเห็นเวทนาในเวทนา คือ ความรู้สึก

สุขทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ของกายต่าง ๆ ที่ซ้อนกันอยู่ในกายมนุษย์นี้ 	    

		  3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติตามเห็นจิตในจิต คือดวงจิตของกาย        

ต่าง ๆ  ที่ซ้อนกันอยู่ในกายมนุษย์ 	    

		  4) ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  หมายถงึ การต้ังสตติามเหน็ธรรมในธรรม คอืดวงธรรมทีท่�ำให้

เป็นกายต่าง ๆ ตั้งแต่กายมนุษย์จนถึงกายธรรม (พระวิสุทธิมรรค เผด็จ 2525: 25) 

	 ตรงกันข้ามกับโคจรคืออโคจร 	

	 อโคจร หมายถึง บุคคลหรือสถานที่ที่ซึ่งพระภิกษุไม่ควรเข้าไปมาหาสู่ มี 6 อย่าง คือ หญิงแพศยา 

(โสเภณี) หญิงหม้าย  สาวเทื้อ (สาวแก่) ภิกษุณี  บัณเฑาะก์ และร้านสุราในสภาพสังคมปัจจุบัน อโคจรนั้น

มีอยู่มากมายเกินกว่า 6 อย่างดังกล่าว เช่น ในโรงมหรสพ สถานเริงรมย์ต่าง ๆ และศูนย์การค้า เป็นต้น 

พระภิกษุไม่ควรจะเข้าไปเพราะเป็นเหตแุห่งความฟุง้ซ่านทางใจ การนกึนมิิตจะเหน็ผดิได้ง่ายเพราะได้จดจ�ำ

สิ่งที่ไม่เป็นทางมาแห่งกุศล และอันตรายย่อมเกิดแก่ภิกษุที่เที่ยวไปในที่ที่ไม่ควรไป 	

	 อย่างไรก็ตามสถานที่อโคจร ถ้าเขานิมนต์ด้วยกิจอันสมควรพระภิกษุก็สามารถไปปฏิบัติหน้าท่ีใน

ฐานะนกับวชได้ แต่จะต้องไม่ไปด้วยเร่ืองอืน่นอกจากกจินมินต์ เช่น ไปสนทนาปราศรยัอย่างสามัญชนทัว่ไป 

เพราะอาจจะถูกเข้าใจว่ามีความประพฤติผิดพระธรรมวินัย เป็นพระภิกษุที่น่ารังเกียจ   

   6.3 ถ้อยค�ำอันไม่สมควรและสมควร 
	

	 ถ้อยค�ำอันไม่สมควรส�ำหรับถ้อยค�ำอันไม่สมควรนั้นท่านแบ่งไว้เป็นสองส่วนคือ

	     1. 	 ติรัจฉานกถา ติรัจฉานกถาเป็นถ้อยค�ำที่เป็นเครื่องขัดขวางกับมรรคผลนิพพานนั้น มีดังนี้ 

		  1)  พูดเรื่องต่าง ๆ  ที่เกี่ยวกับกษัตริย์รวมถึงราชตระกูล 		      

		  2)  พูดเรื่องโจรต่าง ๆ 		     
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		  3)  พูดเรื่องมหาอ�ำมาตย์ราชมนตรีที่เป็นคณะรัฐบาล 		     

		  4)  พูดเรื่องทหารต�ำรวจ 		      

		  5)  พูดเรื่องภัยต่าง ๆ 		      

		  6)  พูดเรื่องยุทธศาสตร์การรบ 		     

		  7)  พูดเรื่องอาหารการกิน มีข้าวและกับเป็นต้น 		      

		  8)  พูดเรื่องเครื่องดื่มต่าง ๆ เช่น น�้ำดื่มและสุรา 		      

		  9)  พูดเรื่องเสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่มต่าง ๆ 		    

		  10)  พูดเรื่องที่หลับที่นอน 		     

		  11)  พูดเรื่องระเบียบดอกไม้ต่าง ๆ 		     

		  12)  พูดเรื่องกลิ่นหอมต่าง ๆ 		    

	  	 13)  พูดเรื่องวงศ์ญาติ 		    

		  14)  พูดเรื่องยวดยานต่าง ๆ 		     

		  15)  พูดเรื่องหมู่บ้านต่าง ๆ 		     

		  16)  พูดเรื่องนิคมต่าง ๆ 		     

		  17)  พูดเรื่องจังหวัดต่าง ๆ 		     

		  18)  พูดเรื่องชนบทต่าง ๆ 		     

		  19)  พูดเรื่องผู้หญิง 		     

		  20)  พูดเรื่องผู้ชาย 		     

		  21)  พูดเรื่องความกล้าหาญ 		     

		  22)  พูดเรื่องถนนสายต่าง ๆ และผู้คนในถนนสายนั้น 		    

		  23)  พูดเรื่องท่าน�้ำหรือเรื่องของคนรับใช้ 		     

		  24)  พูดเรื่องวงศาคณาญาติที่ล่วงลับไปแล้ว 		     

		  25)  พูดเรื่องอื่น ๆ โดยเว้นจากเรื่องแรกและเรื่องหลัง 		    

		  26)  พูดเรื่องใครเป็นผู้สร้างโลกหรือแผนที่โลก 	             

		  27)  พูดเรื่องมหาสมุทรเป็นค�ำถามว่า ท�ำไมมหาสมุทรจึงเรียกว่าสาคร ค�ำตอบก็คือเพราะ  

พระเจ้าสาครเป็นผู้สร้าง เป็นต้น 	            

		  28) พูดเรื่องความเจริญและความเสื่อมว่า การกระท�ำดังนี้เป็นเหตุแห่งความเสื่อม                                                                                                                                           

          การกระท�ำดังนี้เป็นเหตุแห่งความเจริญ เป็นต้น 		     

		  29)  พูดเรื่องป่า 		     

		  30)  พูดเรื่องภูเขา 		     

		  31)  พูดเรื่องแม่น�้ำ 		     

		  32)  พูดเรื่องเกาะต่าง ๆ

	 ติรัจฉานกถาทั้ง 32 ประการดังที่ได้กล่าวมานี้  แม้ว่าบางอย่างจะเป็นประโยชน์ในทางโลกได้ก็จริง 

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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แต่ทว่าในด้านทางธรรมทีเ่ก่ียวกบัการปฏบิตัแิล้วถอืว่าเป็นอปุสรรคอย่างยิง่  ฉะนัน้พระพทุธองค์จงึตรัสว่า

เป็นติรัจฉานกถา  ส่วนในด้านการปริยัตินั้นส่วนมากก็คงเป็นอุปสรรคได้เช่นเดียวกัน  กล่าวคือ ท�ำให้ไม่ได้

รับผลดีเต็มที่จากการศึกษานั้น ๆ  ดังนั้นจึงเป็นติรัจฉานกถาฝ่ายด้านปริยัติอีกด้วย 	

	 ในติรจัฉานกถาทัง้ 32 นี ้ถ้าหากว่าได้กล่าวปรารภถงึคณุงามความดขีองพระมหากษตัรย์ิ  หรอืผู้ใด

ผู้หนึ่งก็ตามที่มีการปฏิบัติดีปฏิบัติก็ดี หรือปรารภถึงผู้มีอิทธิพลยิ่งใหญ่ก็ดี หรือผู้ที่พรั่งพร้อมด้วยทรัพย์   

คฤงคารบรวิารมากมายปานใดกด็ ีเหล่านีล้้วนแต่ต้องตกอยูใ่นห้วงแห่งความตายด้วยกนัทัง้นัน้ แต่ถ้ายกขึน้

มากล่าวเปรียบเทียบประกอบการอธิบายข้อธรรมบางอย่างบางประการ  ไม่จัดว่าเป็นโทษแต่ประการใด 

คงมีแต่การได้รับประโยชน์แต่ฝ่ายเดียว แต่ถึงกระนั้นก็ตามส�ำหรับนักปฏิบัติแล้วถ้าไม่มีหน้าที่ก็ไม่จ�ำเป็น

ต้องน�ำเอาเรื่องเหล่านี้มาคุยสนทนากันแต่อย่างใดทั้งสิ้น 

	 2. วิคคาหิกกถา  ส่วน “วิคคาหิกกถา” คือถ้อยค�ำที่ท�ำให้เกิดการทะเลาะวิวาทกัน เช่น ท่านเป็นผู้

ถูกข้าพเจ้าข่มไว้ข้าพเจ้าดีกว่าท่าน เป็นต้น มุ่งหมายให้เกิดการทุ่มเถียงกันไม่มีที่จบสิ้น เพราะการทุ่มเถียง

กันย่อมเป็นการก่อโทสะให้เกิดขึ้นในใจของทั้งสองฝ่าย วิคคาหิกกถาล้วนแต่เป็นโทษไร้ประโยชน์ทั้งฝ่าย

ปรยิตัแิละปฏบิติัตลอดจนถงึฝ่ายทางโลก กล่าวคอืในระหว่างทีย่งัมชีวิีตอยู่กจ็ะท�ำลายความดงีามและความ

เจริญของตน พร้อมกับท�ำลายความสามัคคีของหมู่คณะอีกด้วย ครั้นถึงคราวที่จะละจากโลกนี้ไปก็ต้องไป

สู่ทุคติภูมิอีก 	          

	 ดังนั้น ผู ้ที่มีความประสงค์ใคร่จะวางตนเป็นบัณฑิตหรือสัปบุรุษก็ควรเว้นจากถ้อยค�ำท่ีเป็น               

วิคคาหิกกถาเหล่านี้เสีย ถ้อยค�ำอันควรพูดกถาวัตถุ 10 ประการ ทางที่ถูกต้องคือควรเว้นค�ำพูดที่ท�ำให้ใจ

เศร้าหมองเสีย แต่ควรพูดแต่ค�ำที่เป็นประโยชน์ต่อใจเอ้ือต่อสภาวธรรมภายใน คือ ดวงธรรม องค์พระ       

ในทางพระพุทธศาสนาท่านแบ่งไว้ 10 ประการเรียกว่า กถาวัตถุ 	

	 กถาวัตถุ 10 ชื่อว่า ภัสสสัปปายะ เป็นถ้อยค�ำไม่ขัดกับมรรคผลนิพพาน มี 10 ประการ ดังนี้คือ 

		  1) พูดเรื่องความมักน้อยในกามคุณ 5 ประการ  ไม่พูดเรื่องมักมากในกามคุณ  5  ประการ   

อันได้แก่ รูป รส  กลิ่น เสียง สัมผัส ที่ผ่านเข้ามาทาง ตา หู จมูก ลิ้นและกาย

		  2) พูดเรื่องความพอใจตามมีตามได้ในส่ิงของของตนที่ได้มา หรือท่ีเกิดจากการมีความ

พอใจ	    

		  3) พูดเรื่องความสงัดทางกาย วาจา ใจ คือ การหลีกเร้นเข้าหาท่ีวิเวกในการปฏิบัติธรรม 

เช่น เดินทางไปปฏิบัติธรรมนอกสถานที่ เช่น ในถ�้ำ ในป่าหรือรีสอร์ท เป็นต้น 	   

		  4) พูดเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับกามคุณอารมณ์เรื่องเพศ เรื่องกาม 	    

		  5) พูดเรื่องการขยันหมั่นเพียรในการท�ำความดี ในการสร้างบารมี 	    

		  6) พูดเรื่องศีลที่ตนหรือผู้อื่นรักษาในทางสรรเสริญยกย่อง 	    

		  7) พูดเรื่องสมาธิ คือพูดเรื่องการท�ำสมาธิผลของการปฏิบัติธรรม 	    

		  8) พูดเรื่องปัญญา อาจเป็นธรรมะที่ได้ฟังมาจากพระอาจารย์  	  

		  9) พูดเรื่องวิมุตติ คือ พูดเรื่องผลการปฏิบัติของผู้เข้าถึงสภาวธรรมภายในเพื่อเป็นก�ำลังใจ

ในการปฏิบัติธรรมเพิ่มมากขึ้น
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	   	 10) พูดเรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ กถาวัตถุ 10 ประการดังกล่าวมาแล้วนี้ แม้จะเป็นถ้อยค�ำ

ทีไ่ม่ขดักบัมรรคผลนพิพานแต่ประการใดกจ็รงิ ส�ำหรบันกัปฏิบัตไิม่ควรพดูมากควรพดูแต่พอประมาณ เพือ่

จะได้รักษาสมาธิและปฏิภาคนิมิต ดังนั้น ท่านอรรถกถาจารย์จึงได้สั่งไว้ว่า แม้เป็นกถาวัตถุ 10 ก็ตามก็จง 

พูดแต่พอประมาณอย่าให้มากเกินไปนัก  

   6.4 บุคคลที่ไม่สมควรและสมควร 
	

	 บุคคลที่ไม่สมควรแก่การเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะที่ก�ำลังปฏิบัติอยู่นั้น มีอยู่ 2 จ�ำพวก คือ 

	 1)  บุคคลทีม่ปีกตชิอบบ�ำรงุ ประคบประหงม ตกแต่งร่างกาย เพือ่ให้เกดิความก�ำหนดัยนิด ีแก่ฝ่าย

ตรงข้าม ไม่ได้ตกแต่งตนเพื่อมุ่งให้เกิดความน่าเลื่อมใสของใจ  	    

	 2)  บุคคลที่มีปกติชอบคุยชอบพูดแต่ในติรัจฉานกถา 32  ทั้ง 2 จ�ำพวกนี้ย่อมท�ำให้ใจของผู้ปฏิบัติ 

เกดิความหม่นหมอง ไม่สงบ เพราะฉะนัน้บคุคลจ�ำพวกนีจ้งึ จดัเป็นบคุคลทีไ่ม่ควรเข้าใกล้  บคุคลทีส่มควร

แก่การเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะที่ก�ำลังปฏิบัติอยู่นั้น มีอยู่ 2 จ�ำพวก คือ

		  1) บุคคลที่มีปกติไม่ใคร่คุยไม่ใคร่พูด ในเรื่องติรัจฉานกถา 	     

		  2)  บุคคลที่ถึงพร้อมด้วยศีล สมาธิ และปัญญา 	

		  ท้ัง 2 จ�ำพวกนีย่้อมท�ำให้จติใจของคูส่นทนา เกดิความสงบ เยอืกเยน็ ผ่องใสได้ ฉะนัน้บคุคล

จ�ำพวกนี้ จึงจัดเป็นบุคคลสัปปายะ 

   6.5 อาหารที่ไม่ควรบริโภคและควรบริโภค 
	

	 อาหารที่ไม่ควรบริโภคและควรบริโภคในขณะที่ก�ำลังปฏิบัติภาวนา เช่นผู้ปฏิบัติบางท่านได้รับ

ประทานอาหารที่มีรสหวานซึ่งไม่ถูกปาก ท�ำให้ไม่มีความชุ่มชื่นผาสุกใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้อาหาร ที่

มรีสเปรีย้วแล้วจะรูส้กึชุม่ชืน่ผาสกุใจ ท�ำให้จิตใจม่ันคงและถาวรยิง่ขึน้ ฉะนัน้อาหารทีมี่รสหวานนัน้ จงึเป็น  

“อสปัปายะ” ส่วนอาหารท่ีมรีสเปร้ียวนัน้เป็น  “สปัปายะ” บางท่านเมือ่ได้รบัประทานอาหารทีม่รีสเปรีย้ว

แล้วไม่ถูกปาก ไม่มีความชุ่มชื่นผาสุกใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้อาหารที่มีรสหวานแล้วก็รู้สึกชุ่มชื้นผาสุก

ใจ ท�ำใหจ้ิตใจถาวรและมั่นคงยิ่งขึน้  ฉะนั้นอาหารทีม่ีรสเปรี้ยวนัน้ จึงเป็น “อสัปปายะ” ส่วนอาหารทีม่ีรส

หวานเป็น “สัปปายะ” แก่ผู้ปฏิบัตินั้น เป็นต้น 

 

   6.6 อากาศที่ไม่สบายและสบาย

 	
	 อากาศทีไ่ม่สบายและสบายในขณะทีก่�ำลังปฏบัิตอิยูน่ัน้ ผู้ปฏบัิตบิางท่านเม่ือได้รบัอากาศร้อน แล้ว

ก็รู้สึกไม่ใคร่สบายใจ จิตใจท่ียังไม่แจ่มใสตั้งมั่นก็กลับหงุดหงิดฟุ้งซ่านขึ้นมา แต่ถ้าได้รับอากาศเย็นก็รู้สึก

สบาย จิตใจที่ยังไม่แจ่มใสไม่ตั้งมั่นก็กลับแจ่มใส ตั้งมั่น สงบ ระงับ แล้วก็ถาวรยิ่ง ๆ ขึ้นไป ฉะนั้นอากาศ

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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ร้อนจึงเป็น “อสัปปายะ” อากาศเย็นเป็น “สัปปายะ” แก่ผู้ปฏิบัตินั้น 	บางท่านเมื่อได้รับอากาศเย็นแล้ว

รูส้กึไม่สบาย จติใจทีย่งัไม่แจ่มใสไม่ตัง้มัน่กก็ลับกระสับกระส่ายขุน่หมองยิง่ขึน้ จติใจทีย่งัไม่แจ่มใสไม่ตัง้มัน่

แล้วก็กลับหงุดหงิดฟุ้งซ่านขึ้นมา แต่ถ้าได้รับอากาศร้อนแล้วร่างกายก็รู้สึกสบายจิตใจที่ยังไม่แจ่มใสไม่ต้ัง

มั่นก็กลับแจ่มใส ตั้งมั่น สงบ ระงับ แล้วก็ถาวรยิ่ง ๆ ขึ้นไป  ฉะนั้นอากาศเย็นจึงเป็น “อสัปปายะ” อากาศ

ร้อนเป็น “สัปปายะ” แก่ผู้ปฏิบัติ เป็นต้น  

   6.7 อิริยาบถที่ไม่สบายและสบาย

 	
	 ในอริยิาบถ 4 อย่างนัน้ผูป้ฏบิติับางท่านเม่ือท�ำการปฏบัิตอิยูใ่นอิรยิาบถนอนแล้วกท็�ำให้รู้สกึง่วงเหงา

หาวนอนไม่ใคร่จะได้รับผลดี  แต่ถ้าท�ำการปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถอื่น ๆ กลับรู้สึกว่าสบายกายสบายใจทั้งได้

รับผลดีไม่มีนิวรณ์เกิดขึ้นกวนใจ บางท่านก็ไม่สบายกายสบายใจเมื่อปฏิบัติในอิริยาบถเดิน แต่ถ้าอยู่ใน

อิริยาบถนั่งกับยืนแล้วรู้สึกสบายกายสบายใจ อิริยาบถนั้นก็จัดเป็นสัปปายะแก่ผู้ปฏิบัตินั้น 	

	 อนึ่ง ในการปฏิบัติจริง ๆ แล้วต้องปฏิบัติเจริญภาวนาทุก ๆ อิริยาบถอย่างต่อเนื่อง แต่ถ้าหากเรา

อยู่ในอิริยาบถใดแล้วสัปปายะแก่การท�ำสมาธิ ก็ให้อยู่ในอิริยาบถนั้นมาก อิริยาบถอื่น ๆ ก็ลดลงตามส่วน  

อริยิาบถทีส่ปัปายะแก่บคุคลส่วนใหญ่ คอืการนัง่ เพราะสามารถอยูใ่นท่านัง่ได้นานทีสุ่ด โดยมีสตม่ัินคงเป็น

สมาธิดีทีสุด และหากนั่งขัดสมาธิไประยะหนึ่งแล้วเกิดอาการเมื่อย ก็อาจเปลี่ยนเป็นนั่งพับเพียบได้ตามสม

ควรแก่สัปปายะ ผู้ปฏบิติัท่ีก�ำลังประคองรักษานมิิตอยู ่โดยเว้นจากอสัปปายะ 7 แล้วเสพสปัปายะ 7 ประการ 

ตามที่ได้อธิบายมาแล้วนี้ บางท่านก็เข้าถึง “ปฐมมรรค” หรือ “ปฐมฌาน” ได้ แต่หากว่าบางท่านยังไม่เข้า

ถึงพึงบ�ำเพ็ญ “อัปปนาโกศล” 10 ประการให้เกิดขึ้นในตนอย่างบริบูรณ์

	 อัปปนาโกศล 10  อัปปนาโกศล 10 ประการ มีดังต่อไปนี้ 	    

	 1. จงช�ำระร่างกายและเคร่ืองนุง่ห่มให้สะอาด ตลอดจนท�ำการปัดกวาดเชด็ถส่ิูงของเครือ่งใช้ต่าง ๆ

ให้หมดจด สะอาดสะอ้าน แล้วจัดวางให้เป็นระเบียบเรียบร้อยดูเย็นตา

	 2. กระท�ำอนิทรย์ีทัง้ 5 มศีรทัธากบัปัญญา วริยิะกบัสมาธ ิให้เสมอกันในหน้าทีข่องตน ๆ  โดยเฉพาะ

ส�ำหรับสตินั้น ต้องกระท�ำให้มากยิ่งกว่าธรรมทั้งปวง เพราะกุศลธรรมเหล่านั้นย่อมมีสติเป็นที่พ�ำนัก เป็น

เครื่องป้องกันรักษาไม่ให้จิตตกไปสู่นิวรณ์ได้ 		

	 ตวัอย่างเช่น ถ้ามศีรทัธามากกว่าอนิทรย์ีอกี 4 อย่างน้อย ผลกค็อืวริยิะซึง่ท�ำหน้าทีป่ระคองสต ิสมาธิ

ซึ่งท�ำหน้าที่ไม่ฟุ้งซ่าน ปัญญาซึ่งท�ำหน้าที่รู้เห็นแต่ละอย่าง ๆ ไม่อาจท�ำหน้าที่ของตนได้เต็มขีดขั้น ดังนั้น

ต้องลดศรัทธาลงด้วยวิธีไม่ใส่ใจ 	    

	 3. มีความฉลาดในนิมิต คือ 		      

		  ประการที่ 1  ฉลาดในการท�ำนิมิตที่ยังไม่เกิดให้เกิด (ฉลาดให้เกิด) 		      

		  ประการที่ 2  ฉลาดในการรักษานิมิตที่เกิดแล้วมิให้เสื่อม (ฉลาดรักษา)  	   

	 4. ประคองจิตในเวลาควรประคอง คือ ถ้าเห็นว่าจิตหดหู่ ท้อทอยตกไปในความเกียจคร้าน            
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ต้องประคองจิตใจด้วยการเจริญธรรมะ 3 ประการ คือ 		     

		  1) ธัมมวิจยะ นึกถึงธรรมะที่พระเดชพระคุณท่านสอนตริตรองธรรมแล้วน�ำมาสอนตน ให้

เกิดก�ำลังใจ 		       

		  2) สร้างสมาธิ หักดิบนั่งสมาธิท�ำความเพียรเรื่อยไปจนใจผ่องใส มีความเบิกบาน 		

     		  3) สร้างปีติ โดยนึกถึงบุญที่เราได้สร้างไว้ ให้เกิดปีติอิ่มเอมใจ 	    

	 5.  จิตฺตนิคฺคโห ข่มจิตในเวลาควรข่ม คือถ้าเห็นว่าจิตใจฟุ้งซ่าน เพราะศรัทธา วิริยะ ปัญญากล้า 

ต้องข่มจิตไว้ด้วยการเจริญธรรมะ 3 ประการ คือ 		     

		  1) ปัสสัทธิ หลับตา ใจให้สงบจากความโลภ ความโกรธ และความหลง  

		  2) สมาธิ ท�ำจิตของตนให้ตั้งมั่น  		     

		  3) อุเบกขา วางเฉยจากอารมณ์เรื่องราวกวนใจต่าง ๆ 	   

	 6. เวลาใดรู้สึกว่ามีความเบ่ือหน่ายในการเจริญภาวนา เวลานั้นควรปลูกความเชื่อเลื่อมใสในการ

เจรญิภาวนา เพือ่ยงัจติใจให้ร่าเรงิโดยนกึถงึสงัเวควตัถ ุคอื เรือ่งการพจิารณาเห็นทกุข์ต่าง ๆ  แล้วสลดหรอื

นึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 	    

	 7. เวลาใดจิตใจไม่มีการท้อถอย ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่เบื่อหน่ายในการเจริญภาวนา เวลานั้นควรประคอง

ใจไว้ให้นิ่งเฉย โดยไม่ต้องยกจิต ข่มจิต และท�ำจิตใจให้ร่าเริงแต่อย่างใดทั้งสิ้น 	   

	 8. อสมาหิตปุคฺคลปริวชฺชนํ เว้นจากบุคคลที่มีจิตใจไม่สงบ มีความประพฤติเหลาะแหละวอกแวก 

ไม่มั่นคงในการงานเตร็ดเตร่เที่ยวไปในสถานที่ต่าง ๆ 	    

	 9. จงคบหาสมาคมกับผู้ที่มีความประพฤติมั่นคง ไม่จับจด มีจิตผ่องใสตั้งมั่น 	   

	 10. จงน้อมใจอยู่แต่ในเรื่องฌานสมาธิ คือมีความพยายามดูนิมิต สืบต่อเนื่องกันอยู่เรื่อย ๆ ไม่ขาด

สาย  	

	 นอกจากบ�ำเพ็ญ “อัปปนาโกศล” 10 ประการแล้ว ให้ระวัง “อุปกิเลส”  ของสมาธิ 11 ประการ ที่

อาจเกิดขึ้นได้ในระหว่างการประคองใจรักษานิมิตดังนี้ คือ 	     

		  1. วิจิกิจฉา		           	ความลังเล หรือความสงสัย

		  2. อมนสิการ		           	ความไม่ใส่ใจไว้ให้ดี 	     

		  3. ถีนมิทธะ		           	ความท้อ และความเคลิบเคลิ้มง่วงนอน 	     

		  4. ฉิมภิตัตตะ		           	ความสะดุ้งหวาดกลัว 	     

		  5. อุพพิละ		           	ความตื่นเต้นด้วยความยินดี 	     

		  6. ทุฏฐุลละ		           	ความไม่สงบกาย ความคะนองหยาบ 	     

		  7. อัจจารัทธวิริยะ	          	ความเพียรจัดเกินไป 	     

		  8. อติลีนวิริยะ		           	ความเพียรย่อหย่อนเกินไป 	     

		  9. อภิชัปปา		           	ความอยาก 	    

		  10. มานัตตสัญญา	          	ความนึกไปในสิ่งต่าง ๆ 	    

		  11.รูปานํ อตินิชฌายิตัตตะ	 ความเพ่งต่อรูปจนเกินไป 	

บทที่  6 การรักษาสมาธิ
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	 ความเพียร 3 ประเภทเปรียบเทียบกับผึ้ง 3 จ�ำพวก ในการฝึกหัดจิตใจประคองรักษานิมิต ควรใช้

ความเพียรแต่พอปานกลางอย่าให้กล้านัก เพราะจะท�ำให้เป็นเหตุแห่งความฟุ้งซ่าน อย่าให้อ่อนนักเพราะ

จะเป็นเหตุแห่งความเกียจคร้าน ท่านเปรียบเทียบไว้กับผึ้งดังนี้

	 ผึง้จ�ำพวกท่ี 1 ไม่ฉลาด รู้ว่าดอกไม้ท่ีนัน้ หรอืทีโ่น้นบานแล้วกบ็นิไปอย่างรวดเรว็ ท�ำให้บินเลยดอกไม้

นั้นไป ครั้นรู้ตัวว่าบินเลยไปเสียแล้วก็บินย้อนกลับมา กว่าจะถึงผึ้งตัวอื่นก็เคล้าเกสรดอกไม้ไปหมดแล้วตน

ก็ไม่ได้เกสร	

	 ผึ้งจ�ำพวกที่ 2 ไม่ฉลาดบินไปช้า ๆ พอไปถึงผึ้งตัวอื่นก็เคล้าเกสรไปหมดแล้ว ตนก็ไม่ได้เกสร เช่น

เดียวกันกับพวกที่ 1 

	 ผึ้งจ�ำพวกที่ 3 ฉลาดบินไปไม่ช้านัก ไม่เร็วนัก คลึงเคล้าเอาเกสรได้สมปรารถนา ผู้ท�ำความเพียรจัด

ไปก็เหมือนกับผึ้งจ�ำพวกที่ 1 ผู้ท�ำความเพียรอ่อนไปก็เหมือนกับผึ้งจ�ำพวกที่ 2 ผู้ท�ำความเพียรปานกลาง

สม�่ำเสมอก็เหมือนกับผึ้งจ�ำพวกท่ี 3 สามารถบรรลุอัปปนาสมาธิเข้าถึงปฐมมรรคหรือปฐมฌานได้

สมปรารถนา



บทที่ 7

เทคนิคการวางใจ
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บทที่ 7

บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำ�วัน

	 7.1  ความหมายของการวางใจ 

	 7.2  ความส�ำคัญของการวางใจ 

	 7.3  ฐานที่ตั้งของใจ 

	 7.4  วิธีการวางใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย 

	 7.5  เทคนิคการปรับใจวางใจให้เข้าสู่ภายใน 

	 7.6  วิธีฝึกการวางใจในชีวิตประจ�ำวัน 

	 7.7  ผลเสียจากการวางใจไม่เป็น

บทที่  7 เทคนิคการวางใจ
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แนวคิด

	 1. การวางใจที่ถูกวิธีจะท�ำให้ใจของเราเข้าถึงสมาธิและเข้าถึงพระธรรมกายได้  ถ้าวางใจไม่ถูกที่ก็

จะท�ำให้ไม่เข้าถึงพระธรรมกาย      

	 2. ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ถือเป็นฐานท่ีต้ังถาวรของใจที่เราจะน�ำเอาใจไปวางไว้โดยมีวิธีการ คือ 

เม่ือใจยังไม่หยดุให้ใช้วธิกีารส�ำรวจทางเดนิของจติ และน�ำใจมาวางไว้ทีศู่นย์กลางกายอย่างเบาสบาย วางใจ

ให้พอดี ๆ ไม่ตึง ไม่หย่อนเกินไปวางเบา ๆ เหมือนขนนกแตะผิวน�้ำ หรือเหมือนใจแตะปุยนุ่นปุยส�ำลีส่วน

เมื่อใจหยุดนิ่งแล้ว ให้แตะใจเข้ากลางของกลางเรื่อยไป      

	 3. ในชวีติประจ�ำวนัเราควรหมัน่ฝึกวางใจไว้ทีศู่นย์กลางกายตัง้แต่ตืน่นอนจนกระทัง่เข้านอน ถ้าเรา

ฝึกจนคุ้นจะท�ำให้เราวางใจเป็น ซึ่งถ้าเราวางใจไม่เป็นและไม่หม่ันฝึกวางใจจะท�ำให้เสียเวลาปฏิบัติใจจะ

เป็นสมาธิได้ช้า        

                       

 						      วัตถุประสงค์  

   

	 1.  เพื่อให้ผู้ศึกษาเห็นความส�ำคัญของการวางใจที่ถูกต้อง      

	 2.  เพื่อให้ผู้ศึกษามีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับฐานที่ตั้งของใจและวิธีการวางใจที่ถูกต้อง      

	 3.  เพื่อให้ผู้ศึกษาสามารถน�ำหลักการวางใจไปใช้ในการปฏิบัติสมาธิ และใช้ในชีวิตประจ�ำวัน
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บทที่ 7

บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำ�วัน

	 ดงัทีเ่คยกล่าวไว้แล้วว่า ใจของเราเหมอืนกบัลงิทีว่ิง่วุน่ไปมา มกัจะซดัส่ายอยูเ่สมอ เราเองก�ำลงัเรียน

รู้ในการฝึกหัดจับลิงให้ค่อย ๆ หยุดนิ่งอยู่กับที่หลักที่จะจับลิงไว้ไม่ให้ดิ้นรนไปมามีความส�ำคัญ ถ้าหากเรา

ได้หลกัทีม่ัน่คงลงิกจ็ะไม่วิง่ไปไหนต่อไหนได้อกี แต่ถ้าได้หลักทีไ่ม่ม่ันคงลิงอาจจะวิง่วุน่ต่อไปได้เราจงึควรจะ

ต้องเรียนรู้หลักหรือที่ที่ควรจะน�ำใจไปวางไว้ว่าอยู่ ณ จุดไหนและมีวิธีการท�ำให้ใจอยู่ ณ ที่นั้นอย่างไร  

   7.1 ความหมายของการวางใจ
 	

	 การวางใจ หมายถึง การน�ำใจของเรามาตั้งไว้ ณ ฐานที่ตั้งของใจ คือ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เพื่อ

ให้ใจของเราเข้าถึงความเป็นสมาธิ และเข้าถึงกลางหรือเส้นทางสายกลางอันเป็นเส้นทางที่จะน�ำใจ ให้เข้า

สู่หนทางภายในจนกระทั่งเข้าถึงพระธรรมกายในที่สุด 

  7.2 ความส�ำคัญของการวางใจ 	

	 จากที่เคยศึกษามาแล้วว่า ประเภทของสมาธิจ�ำแนกตามการวางใจได้ 3 ประเภท ได้แก่ ประเภท 

วางใจไว้นอกร่างกาย วางใจในตัวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย และวางใจไว้ในร่างกายที่ศูนย์กลางกาย วิธี

ปฏิบัติที่มีอยู่ในโลกมีหลายวิธีแต่ที่ปรากฏในวิสุทธิมรรคมี 40 วิธี ซึ่งแต่ละวิธี สามารถปฏิบัติ เพื่อให้เข้าถึง

พระธรรมกายได้ท้ังสิน้ แต่ท่ีไม่เข้าถงึพระธรรมกายและไม่รูจ้กัค�ำว่าธรรมกายเพราะวางใจไม่ถกูที ่คอื เอาใจ

ส่งออกไปข้างนอกบ้าง เอาใจไปตั้งไว้ที่ฐานอื่นบ้าง ไม่ได้ตั้งไว้ที่ฐานที่ 7 จึงท�ำให้ไม่พบพระธรรมกาย  การ

เข้าถึงพระธรรมกายจะเกิดขึ้นเมื่อวางใจถูกส่วนอยู่ตรงที่ศูนย์กลางกาย ดังนั้น การวางใจไว้ถูกที่จึงมีความ

ส�ำคัญมากต่อการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย วิธีการวางใจประเภทเดียวที่จะท�ำให้เข้าถึงพระ

ธรรมกายได้ คือ จะต้องวางใจไว้ ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 

  7.3 ฐานที่ตั้งของใจ 
	

	 ฐานที่ตั้งของใจ ตามที่พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี แนะน�ำไว้มีอยู่ 7 ฐาน คือ 	   	

	 ฐานที่ 1 ปากช่องจมูก ถ้าเป็นหญิงก็ตรงปากช่องจมูกซ้าย ถ้าเป็นชายก็ตรงปากช่องจมูกขวา 	  	

	 ฐานที่ 2 เพลาตา บริเวณที่น�้ำตาไหล ถ้าเป็นหญิงก็ตรงเพลาตาซ้าย ถ้าเป็นชายก็ตรงเพลาตาขวา 

	 ฐานที่ 3 ในกลางกั๊กศีรษะตรงจอมประสาท ได้ระดับพอดีกับตาแต่อยู่ข้างใน (นึกเอาเส้นด้าย 2 

เส้น ขึงให้ตึงจากกึ่งกลางระหว่างหัวตาทั้งสองข้างทะลุท้ายทอย กกหูซ้ายทะลุหูขวาตรงจุดตัด คือกลาง

กั๊ก) 	   
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	 ฐานที่	 4 ช่องเพดาน  บริเวณเหนือลิ้นไก่ ตรงที่รับประทานอาหารแล้วอาหารส�ำลัก 		

	 ฐานที่	 5 ปากช่องคอ เหนือลูกกระเดือก  อยู่ตรงกลางช่องคอพอดี 		

	 ฐานท่ี	 6 ศนูย์กลางกายระดบัสะดอื ตรงกบัสะดอืแต่อยูก่ลางตวั ฐานทีต่ัง้จติทัง้ 6 ฐานนี ้เป็นเพยีง

ฐานที่ตั้งจิตได้ชั่วคราวจึงไม่ควรตั้งไว้นานเกินไป จนกระทั่งกลายเป็นนิสัย ต้องรีบหาโอกาสเลื่อนไปตั้งไว้ที่

ฐานถาวรทันทีที่จิตเริ่มหยุด คือ ฐานที่ 7 		

	 ฐานที่	 7 ศูนย์กลางกายที่ตั้งจิตถาวรอยู่ตรงเหนือฐานที่ 6 โดยย้อนกลับขึ้นมาข้างบน 2 นิ้วมือ 

(นึกขึงเส้นด้วย 2 เส้น ขึงให้ตึงจากสะดือทะลุหลังจากเอวซ้ายทะลุเอวขวา ตรงเหนือจุดตัดขึ้นไป 2 นิ้วมือ 

คือ ฐานที่ 7 โดย 2 นิ้วมือในที่นี้ หมายถึง การน�ำนิ้วชี้กับนิ้วกลางวางซ้อนกัน) 

 

	

	 ฐานที่ตั้งของใจที่เป็นฐาน ในการวางใจในการปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงพระธรรมกาย คือ ฐานที่ 7  ซึ่ง

อยู่  ณ ศูนย์กลางกายของทุก ๆ คน 

 

   7.4 วิธีการวางใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย 

	 การวางใจด้วยการท�ำใจให้หยุดนิ่ง เฉย ๆ ณ ฐานที่ 7 มีวิธีการในการปฏิบัติดังต่อไปนี้  	

	 7.4.1 การวางใจเมื่อใจยังไม่หยุด

		  1. ส�ำรวจทางเดินของจิต ในการวางใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย บางครั้งเป็นการยากส�ำหรับผู้ฝึก

ใหม่ เพราะไม่รู้ว่าศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อยู่ ณ จุดใดและในการฝึกใจมักมีเรื่องคิดต่าง ๆ มากมาย ท�ำให้
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ไม่สามารถวางใจเฉย ๆ ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ได้ จึงต้องใช้วิธีการวางใจ ณ ฐานต่าง ๆ เพื่อให้ใจสงบ 

จนกระทั่งสามารถวางใจไว้ ณ ฐานที่ 7 ได้ ดังตัวอย่างต่อไปนี้ “เรามาเริ่มส�ำรวจดูฐานทั้ง 7 ฐาน โดยเริ่ม

จากฐานที่ 1 ก่อนว่า ใจเราท�ำความรู้สึกตรงฐานไหน ถึงจะสบาย  

		  ถ้าสมมุติว่าเราเริ่มปากช่องจมูกฐานที่ 1 โดยไม่ต้องไปค�ำนึงถึงหญิงซ้าย ชายขวา นิ่ง ๆ ไว้ 

ลองดูว่าสบายไหม ถ้าไม่สบายเลื่อนเปลือกตาขึ้นมาดู ฐานที่ 2 แบบปรือ ๆ ตานะปรือ ๆ อย่าปิดสนิท  ดู

ฐานที่ 2 ลองดูว่าสบายไหม  ถ้าใครสบายฐานไหนเอาตรงนั้นนะ  ถ้าสบายเราก็อยู่ตรงนี้นิ่งจะภาวนาสัมมา

อะระหังด้วยก็ได้ ไม่ภาวนาก็ไม่เป็นไร ถ้าฐานที่ 2 ยังไม่สบายค่อย ๆ เหลือบ เหลือบตาเหลือกค้างขึ้นไป 

เหมือนเรามองเกาะขอบหน้าผาก เรื่อยขึ้นไป ไปลองอยู่ฐานที่ 3 ไหมลองดู เพราะฐานที่ 3 อยู่กลางก๊ัก

ศรีษะระดับเดียวกบัหัว ถ้าไม่ถงึมันอยูก่ลางอยูด้่านบนศรีษะกอ็ยูต่รงนัน้ก่อนหรอืค่อนสดุตรงไหล่ผม สมมตุิ

ไปได้แค่นัน้ กใ็ห้เอาตรงนัน้ก่อนนิง่เฉยๆ ถ้าสบายกอ็ยูต่รงนัน้ไปเรือ่ย ๆ  เดีย๋วมนักม็าลงเอง เพราะเป้าหมาย

สุดท้ายเราคือ เราจะเอาใจมาวางไว้ฐานที่ 7 แต่เราเริ่มต้นจากฐานที่ 1, 2 เอาพอถึง ได้แค่ 2 ครึ่ง ไม่ถึง 3 

เอาแค่ 2 ครึ่ง ก็เฉย ๆ อยู่ตรงนั้นไปก่อน ถ้ารู้สึกโปร่งก็เลื่อน สมมุติเลื่อนมาฐานที่ 3 มากลางกั๊กศีรษะได้

ก็อยู่ อยู่ตรงนั้น นิ่ง ใครชอบ ฐานที่ 4 ก็เลื่อนมา ถ้ารู้สึกว่า ฐานที่ 4 สบาย เพดานปากช่องปากที่อาหาร

ส�ำลัก ก็อยู่ตรงนี้นิ่งเฉย ๆ  ใจใส ๆ  ภาวนาสัมมาอะระหัง ก็ได้ ไม่ภาวนาก็ไม่เป็นไรแล้วลองค่อย ๆ  เลื่อนมา

ฐานที่ 5 ปากช่องคอเหนือลูกกระเดือก เริ่มยาก ไม่เป็นไร ปล่อยไปกลางท้องเหมือนกลืนเข้าไปอยู่กลาง

ท้อง ตรงฐานที่ 6 เพราะฐานที่ 6 กับ 7 มันใกล้กัน มันห่างกันแค่ 2 นิ้วมือ ถ้าฐานที่ 6 ได้ 7 ก็ได้ มันใกล้

กัน เราก็ทึกทักเอาก็แล้วกัน ฐานที่ 7 นิ่ง ใช่เลยประมาณนี้เลย นิ่งเฉยอยู่ตรงนี้ (พระเทพญาณมหามุนี วิ. 

: 2545)   	      

		  2. การน�ำใจไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อย่างเบาสบาย พระเทพญาณมหามุนีกล่าวไว้ว่า 

“ในการวางใจไว้ที่ศูนย์กลางกายนั้น จะว่ายากก็ยาก จะว่าง่ายก็ง่าย วางใจให้มันเป็นแต่ไม่ทิ้งหลักสบาย ๆ  

วางสบายๆ เบาๆ สบายๆ อย่างต่อเนื่อง” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2536)  	

		  โดยในการวางใจให้นิ่ง ๆ เฉย ๆ ให้รักษาความสงบให้ต่อเนื่อง พระเดชพระคุณพระเทพ

ญาณมหามุนีแนะว่า อย่ากลัวว่าไม่ได้ใจไม่สงบไม่เป็นไร นึกไม่ออกก็ไม่เป็นไรให้รักษาใจนิ่ง ๆ ไว้ก่อน  	

		  นอกจากนีใ้นการวางใจทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 นอกจากต้องไม่ทิง้หลกัสบายๆ เบาๆ อย่าง

ต่อเนื่องแล้ว ก็ไม่ควรกังวลกับศูนย์กลางกายมากเกินไป ไม่ต้องกังวลว่ามันตรงไม่ตรง ให้ทึกทัก เอาจุดที่

สบายเฉพาะตรงนัน้ คอืศนูย์กลางกายกพ็อ ศนูย์กลางกายฐานที ่7 จะเหน็ชดักต่็อเมือ่ใจหยดุนิง่แล้ว แต่ถ้า

ใจยังไม่หยุดไม่นิ่งก็ให้คาดคะเนประมาณเอาว่า เป็นศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อยู่กลางท้องของเรา  	

		  ในกรณีถ้าใจนิ่ง ๆ เฉย ๆ ณ จุดที่สบายและเรามีความพึงพอใจแล้ว แต่อยู่ตรงอื่นก็ให้อยู่

ตรงนั้น  ไม่ต้องแสวงหาศูนย์กลางกาย ให้เอาโลกเป็นศูนย์กลาง เพราะตอนนั้นมันจะเคว้งคว้างเหมือนอยู่

ในอวกาศให้นิ่งอย่างเดียว  คิดว่าโลกคือศูนย์กลางกายแล้วก็นิ่ง ๆ และอย่าคิดว่านิ่งนานขนาดนี้แล้วท�ำไม

ไม่มีอะไรให้ดู ต้องไม่มีความคิดแบบนี้ ไม่ว่าจะนิ่งนานแค่ไหนว่าง ๆ ไปอย่างนั้นเรื่อย ๆ ไม่ช้าเดี๋ยวก็เห็นที่

หมายเอง เด๋ียวใจจะเคลื่อนไปสู่จุดที่ต้องการเอง แต่ถ้าหากเราคิดว่าไม่เห็นอะไรเลยเม่ือไหร่มันจะมีสักที 

จิตมันจะถอยมานับหนึ่งใหม่ เพราะจิตหยาบให้ดูนิ่ง ๆ เฉย ๆ สบาย ๆ หรือในการวางใจที่ศูนย์กลางกาย
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เราอาจจะท�ำความรู้สึกว่า “เราอยู่ในศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ที่ขยายกว้างออกไปเต็มห้อง เต็มสภาหรือสุด

ขอบฟ้า รูสึ้กว่าจะสบาย สบายอย่างไรให้เอาอย่างนัน้ไปก่อน  เริม่ต้นตรงไหนกไ็ด้ แต่ตอนท้ายต้องศนูย์กลาง

กายฐานที่ 7” (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2545)   

	     3) เทคนิคการวางใจ 		      

		  1. วางใจนิง่ ๆ  นุม่ ๆ  สบาย ๆ  เหมอืนเราเอาเขม็เยบ็ผ้าค่อย ๆ  วางบนผวิน�ำ้มนัลอยได้ หรอื 

เหมือนเราเอาเข็มกรีดบนใบบัวเบา ๆ ถ้ากดแรงก็ทะลุ กรีดเบา ๆ มันก็เป็นรอยหรือเหมือนขนนกค่อย ๆ 

ลอยลงมาสมัผสับนผวิน�ำ้โดยไม่จม (พระเทพญาณมหามุน ีว.ิ : 2540) หรอืเหมือนแตะสัมผสัปุยนุน่ ปยุส�ำลี

เบา ๆ  		     

		  2. ท�ำใจหลวม ๆ เหมือนใส่เสื้อผ้าหลวม ๆ ท�ำหลวม ๆ สบายๆ พอสบายแล้วจะมี

ประสบการณ์เกิดขึ้นจะเป็นแสงสว่าง ตัวขยาย ตัวหาย ตกจากที่สูง ตัวลอย ตัวโยก ตัวโคลง ตัวเบา หรือ

อะไรก็แล้วแต่อย่าขยับตัว ท�ำเฉย ๆ กับทุกสิ่งที่เกิดขึ้น

		  3. อารมณ์ที่จะหยุดนิ่งจะคล้าย ๆ กับตอนใกล้จะหลับ หรือเหมือนตื่นจากหลับต่างแต่ว่า

ถ้าหลับขาดสติ แต่ถ้าหยุดนิ่งอารมณ์จะละเอียด มีสติ เบาสบาย ไม่ได้คิดเรื่องอะไร ปล่อยวางจากอารมณ์

อื่นทั้งหมด ดังนั้นก่อนจะหลับกับเมื่อตื่นนอนให้ลองสังเกตและประคองใจเราให้นิ่ง ๆ เฉย ๆ อย่าง           

สบาย ๆ  เด๋ียวจะเปลีย่นจากก�ำลงัจะหลบัมาตืน่ตัวภายในจะสดชืน่ เบกิบาน ใจจะขยาย สบาย จะเป็นความ

สบาย ที่เราชอบแม้ไม่เห็นอะไร (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2540)   		     

		  4. ให้แตะแผ่ว ๆ เข้ากลางของกลางนิ่ง ๆ พอเราวางใจได้ถูกส่วนใจของเราจะขยายกว้าง      

ออกไปเองโดยอัตโนมัติ คล้าย ๆ กับเอาก้อนกรวดโยนลงไปในน�้ำแล้วน�้ำก็จะเป็นระลอกออกไปโดยรอบ

เป็นวงกลมขยายออกไป กว้างออกไปจนกระทั่งสุดแรงของมัน (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2530) 

	    4) วิธีสังเกตการวางใจ การวางใจมี 3 ลักษณะ คือ

			   1. วางใจเบาเกินไป 		       

			   2. วางใจหนักเกินไป 		       

			   3. วางใจพอดี ๆ เบาสบาย มีความสุข

		  วิธีสังเกต  คือ 		    

		  1. วางใจเบาเกินไปหรือวางใจหย่อนเกินไป จะขาดสติเผลอเรื่อยไปคิดเรื่องอื่น ปล่อยให้

เรื่องราวต่าง ๆ เข้ามาแทรกหรือปล่อยให้ฟุ้งเคลิ้ม สาเหตุท่ีวางใจเบาเพราะยังไม่รู้ว่าจะวางที่ตรงไหน         

ใจไม่มีที่เกาะนั่งไปสักพักจะรู้สึกง่วงหรือเคลิ้ม ๆ ให้ลองขยับเนื้อขยับตัว สูดลมหายใจลึก ๆ หรือภาวนา      

ถี่ ๆ จนหายง่วงหรือก�ำหนดนิมิตให้ใสสว่าง ถ้ายังไม่หายให้ลืมตาแล้วหลับตาท�ำสมาธิต่อ ถ้าไม่หายจริง ๆ 

ควรลุกไปเดินล้างหน้าล้างตาแล้วกลับมาท�ำสมาธิต่อ 		       

		  2. วางใจหนักเกินไป คือตั้งใจมากเกินไป ความตั้งใจจะท�ำให้เกิดความเพ่ง ความเพ่งจะก่อ

ให้เกดิ ความตงึเครียด ให้เอาร่างกายของเราเป็นเกณฑ์ ตัวของเราเป็นครอูย่างด ีถ้าตงึเกนิไปจะรูส้กึเครยีด 

คอื ปวดศรีษะ มนึศรีษะ ปวดกระบอกตา จะตงึไปหมดทัง้ร่างกาย ต้นคอหัวไหล่ตงึหมด หรอื บางท่าน เหน็

นมิติแล้ว แต่รูสึ้กว่าไม่มปีระสบการณ์ ๆ  แสดงว่าวางใจหนักเกนิไป หรอืเผลอกดใจควรปรบัใจ ด้วยอารมณ์
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สบาย คลายความตั้งใจ หาอารมณ์สบาย  		       

		  3. วางใจพอด ี ถ้าวางใจพอดจีะไม่ตึงไม่หย่อน ไม่มอีาการเครยีดทางร่างกาย และไม่มอีาการ 

เผลอสตใิจจะเบาสบายมคีวามสขุทุกคร้ังท่ีนัง่แม้บางครัง้ไม่เห็นอะไร การวางใจพอดเีกดิจากการปรบัใจทกุ

ครัง้ทีน่ัง่ แม้ว่าจะนัง่ได้ดแีล้วกต้็องปรบัใจการปรบัใจท�ำให้เกดิความเบาสบายและความเบาสบายกถ็อืเป็น

สิ่งส�ำคัญที่สุดของการฝึกสมาธิ 	ในการวางใจอย่างถกูวธิพีอด ีๆ  นีจ้ะท�ำให้เรารูสึ้กว่าเวลาผ่านไปรวดเรว็ ซึง่

เป็นสิ่งที่ยืนยันว่าเราท�ำถูกแล้ว เมื่อเราวางใจเป็นจะเริ่มสนุกในการนั่งรู้สึกผ่อนคลายตั้งแต่เริ่มนั่ง เหมือน

เวลาหมดไปเร็ว ใจใสละเอยีดเพราะทกุครัง้ทีน่ัง่ใจจะสะสมความใสความละเอยีด แม้บางครัง้ฟุง้กถ็อืว่าเป็น

ประสบการณ์ทีดี่ เพราะเราจะได้เรียนรู้ว่าวางใจอย่างไรจงึเบาสบาย วางใจอย่างไรจงึฟุง้หรอืหลบั และเมือ่

เราก�ำหนดนิมิตภาพนิมิตจะละเอียดขึ้น ใสขึ้นบางเบาขึ้น ขยายได้เคลื่อนไหวได้ด้วยอาการขยายกว้างและ

ผุดเกิดขึ้นมา แสดงว่าเราวางใจดีแล้วถ้ารักษาอารมณ์นี้ต่อไปเรื่อย ๆ ใจจะยิ่งใสบริสุทธิ์เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 

	 7.4.2 การวางใจเมื่อใจหยุดนิ่งแล้ว พอใจเราหยุดนิ่งได้ถูกส่วนกายจะเบา ใจจะเบา ร่างกายรู้สึก

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรงลงไปพอถูกส่วนก็จะมีดวงใส ๆ ปรากฏเกิดขึ้นมาในกลางหยุดนิ่งอย่างเล็ก

ขนาดดวงดาวในอากาศ อย่างกลางขนาดพระจนัทร์ในคืนวนัเพญ็ อย่างใหญ่ขนาดพระอาทติย์ตอนเทีย่งวนั 

เกิดขึ้นที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เป็นดวงใสบริสุทธิ์ประดุจเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมว ไม่มีต�ำหนิ 

กลมรอบตัว เมื่อถึงดวงใสก็แตะไปตรงจุดกึ่งกลาง แตะเบา ๆ ใครเห็นท่อเห็นดวงผุดก็แตะกลางดวงกลาง

ท่อนัน้เบา ๆ  ใครเห็นองค์พระกแ็ตะเข้าไปในกลางองค์เบา ๆ  เหน็จดุสว่างกลางองค์พระกแ็ตะลงไปตรง จดุ

สว่างกลางองค์พระ แตะเบา ๆ สบาย ๆ นิ่ง ๆ อย่าตั้งใจมากเอาแค่ตั้งใจมั่นท�ำไปเรื่อย ๆ อย่างสบาย ๆ 

จรดให้ต่อเนื่องอย่างสบาย ๆ  

   7.5 เทคนิคการปรับใจวางใจให้เข้าสู่ภายใน 
	

	 ในการปรบัใจและวางใจจนกระทัง่ใจละเอยีดอ่อนนุม่นวลไปตามล�ำดบัจนกระทัง่ใจเป็นสมาธ ิเข้าไป

สู่ภายใน พระเดชพระคุณพระเทพญาณมหามุนีได้แนะน�ำไว้ดังต่อไปนี้ 	    

	 1. ในการปรับใจให้หยดุ ต้องไม่เร่งประสบการณ์ ไม่มคีวามตัง้ใจมากเกินไป ไม่ได้อยากจะให้เร็ว ไม่

ได้อยากจะให้ช้า หรืออยากจะให้ใสสว่างอะไรเลย มีแต่ใจที่หยุดนิ่งเฉย ๆ วางเฉย ดิ่งนิ่งอยู่ตรงนั้น สังเกต

ว่าใจที่นิ่ง ๆ ในเบื้องต้นจะเหมือนว่าง ๆ โปร่ง ๆ โล่ง เบา สบาย ว่างจากเรื่องราวทั้งหลายทั้งปวง ว่างจาก

คน สัตว์ สิ่งของ มีความรู้สึกว่าเรามีสติระลึกอยู่กับตัวของเรา กายของเราและให้ท�ำความรู้สึกผ่อนคลาย

สบาย ๆ  ใจก็ผ่อนคลาย กายก็ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ไปสู่ความสบาย ความนิ่ง ความเฉย เราประคองอยู่แค่

ตรงนั้น ณ จุดที่รู้สึกว่าง ๆ  โล่ง ๆ โปร่ง ๆ นิ่ง ๆ เฉย ๆ รักษาอารมณ์นี้ ไปเรื่อย ๆ เบา ๆ ไม่มีความรู้สึก

ว่าอยากเห็นหรืออยากจะไม่เห็น ความอยากจะเข้าไปหรือไม่เข้าไป ก็ไม่มี รู้สึกพอใจในอารมณ์ตรงนั้น เรา

ประคองอารมณ์ตรงนี้ให้ต่อเนื่องท�ำนิ่ง ๆ 	     

	 2. เราจะสังเกตว่าพอใจเรานิ่งได้อารมณ์ที่นิ่ง ๆ  เฉย ๆ  ต่อเนื่องแล้วเกิดความรู้สึกเกิดความสว่าง ๆ  

เหมือนเป็นความกระจ่างในใจ ใจจะเริม่กระจ่างข้ึนมาอารมณ์จะเคลยีร์ ใจจะเริม่ใสแล้วก็เกดิความสว่างข้ึน

บทที่  7 เทคนิคการวางใจ
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มา เหมือนเป็นความสว่างกระจ่างใจ เหมือนกับว่าตัวของเรามีความสว่างอยู่ เบ้ืองต้นก็เป็นความสว่าง 

เหมือนความสว่างยามเช้า ความสว่างนิ่มเหมือนเหมือนอยู่ในหมอกขาว ๆ เหมือนกับความสว่างที่ค่อย ๆ

กระจ่างขึน้มาแม้ว่ายงัไม่เหน็อะไรเลย ยงัเป็นภาพขาว ๆ  กระจ่าง ๆ  เรากร็กัษาตรงนัน้ไว้ให้ต่อเนือ่งในเบ้ือง

ต้นความสว่างมันก็เกิดขึ้นอย่างนี้ก่อนเดี๋ยวจะพัฒนาไปเอง

	 3. รักษาอารมณ์นิ่งเฉย ๆ ไปเรื่อย ๆ ประสบการณ์จะเป็นอะไรก็ช่าง ความสว่างจะเกิดขึ้นก็นิ่งอยู่

ตรงนั้น พอถูกส่วนมากเข้า ๆ อาจจะเห็นเป็นจุดใสเหมือนดวงดาวในอากาศเกิดขึ้นในกลางความกระจ่าง

นั้น หรือบางทีเป็นดวงใส ๆ สว่าง ๆ ขยายออกมาจากกลางนั้นใสสว่างกระจ่างขึ้นมา 	     

	 4. พอเรามองดวงใสไปเรื่อย ๆ จะเห็นทางสายกลางเป็นจุดใส เหมือนดวงดาวในอากาศ จุดเล็ก ๆ 

ใส ๆ  เกิดขึ้นกลางดวงธรรมนั้น แล้วเราก็มองไปเรื่อย ๆ  เบื้องต้นเราก็เห็นเหมือนมองภายนอกไปก่อน บาง

ครั้งเหมือนมองจากข้างบนบางครั้งเหมือนมองใกล้ลงไป 	    

	 5. แค่มองไปเฉย ๆ  นีแ่หละคือการวางใจทีถ่กูต้องในการเข้ากลางมองไปเฉย ๆ  เดีย๋วจดุใสสว่างตรง

กลางค่อย ๆ ขยายเป็นดวงใหม่ เดี๋ยวกลายเป็นองค์พระที่ขยายออกมาในกลางดวงนั้น เราก็จะเห็นจุดใส

แล้วขยายออกมาในกลางเข้าไปเรื่อย ๆ เลย เห็นเข้าไปเรื่อย ๆ เป็นล�ำดับ ๆ เราก็หยุดนิ่งเฉย เดี๋ยวอารมณ์

มันจะปรับไปเอง ใจของคนเรานี้แปลกเพียงแค่ท�ำความหยุดนิ่งเดี๋ยวจะปรับเข้าสู่สมดุล กลับเข้าสู่ความ

บริบูรณ์ของอารมณ์ภายในเอง  โดยที่เราไม่ต้องไปพยายามปรุงแต่งหรือไปสร้างแต่อย่างใดทั้งสิ้น มันจะ

เกดิขึน้มาเองโดยธรรมชาต ิแล้วเราจะรูถึ้งอารมณ์ทีล่ะเมยีด ละไม อ่อนนุม่ อ่อนโยน รูสึ้กว่า ความสขุภายใน 

มันไหลผ่านออกมาจากตรงนั้น นุ่มนวล เบิกบาน ถ้าปล่อยเข้ากลางได้ก็ปล่อยเข้ากลางไปคือ มองเฉย ๆ 

เดี๋ยวประสบการณ์ทุกอย่างจะเกิดขึ้นเอง 	    

		  6. เพียงแค่หยดุนิง่เฉย ๆ  มองไปเด๋ียวทกุอย่างเกดิขึน้มาเอง เราจะไม่ต้องใช้ก�ำลงัไปช่วยให้

ภาพ เกิดขึ้นใด ๆ ทั้งสิ้น  อย่างนี้จะเป็นธรรมชาติแล้วจะมีความสุข จะเกิดการพัฒนาไปตามล�ำดับ ความ

ใสสว่างจะมากขึน้ ความสขุกม็ากขึน้ ความชัดกม็ากขึน้ ผ่านเข้าไป จนบางครัง้เหมือนตวัของเราหลุดเข้าไป

สู่ภายใน

		  7. ท�ำไปสบาย ๆ ไม่ต้องรีบร้อน ท�ำความรู้สึกว่าคอยได้ จะคอยเป็นกี่ปี 10 ปี 20 ปี หรือ

เป็นร้อยปี พันปีเราก็รอได้ เราก็รอนิ่งอยู่อย่างนั้นไม่ได้สนใจเรื่องเวลา เป็นผู้ที่ไม่มีกาลเวลามาบังคับ มีแต่

ความรู้สึกว่ามันนิ่งเฉย ๆ ได้นานแสนนาน ประคับประคองอารมณ์ตรงน้ีไว้ มันจะนิ่งเฉยเดี๋ยวดวงธรรมก็

ผุดซ้อนขยายผ่านออกมา เดี๋ยวองค์พระก็ผุดซ้อนขยายผ่านขึ้นมา หรือว่าภายในก็ผุดซ้อนขยายผ่านขึ้นมา 

ใจของเราจะด�ำเนนิไปตามล�ำดบัเข้าไปสูภ่ายใน ใสสว่างเพิม่มากขึน้ใสสว่างเองโดยทีไ่ม่ต้องใช้ความพยายาม

ใด ๆ ทั้งสิ้น 
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    7.6 วิธีฝึกการวางใจในชีวิตประจ�ำวัน

 	
	 ในการฝึกสมาธิในชีวิตประจ�ำวันเพื่อให้ใจคุ้นกับการวางใจ ให้ฝึกเอาใจหยุดนิ่งไปที่ศูนย์กลางกาย

ฐานที ่7 ให้ถอืว่าจดุนีเ้ป็นต�ำแหน่งสดุท้ายท่ีเราจะต้องเอาใจมาวางไว้ตลอดเวลา ไม่ว่าจะหลบัตา ลมืตา นัง่

นอน ยืนเดิน กิน ดื่ม ท�ำ พูด คิด เหยียดแขน คู้แขน ถ่ายปัสสาวะ อุจจาระ หรือ จะท�ำภารกิจอะไรก็ตาม 

ให้ท�ำอย่างสบาย ๆ  มสีตแิละสม�ำ่เสมอต่อเนือ่งกนัไป แล้วกห็มัน่สงัเกตดวู่าสบายจรงิหรอืไม่ หมัน่ปรบักาย 

วาจา ใจของเราตลอดเวลา จนกระทัง่ใจอยูใ่นสภาวะทีพ่อเหมาะพอด ีเมือ่พอเหมาะพอดแีล้วใจจะถกูส่วน

เองและในไม่ช้าก็จะเข้าถึงสิ่งที่มีอยู่ในตัว 	

	 ในช่วงก่อนนอนและตื่นนอนก็เป็นช่วงที่เราควรจะฝึกวางใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย เนื่องจากเป็นช่วงที่

มีสภาวะใจใกล้เคียงกับขณะที่ใจหยุดนิ่ง โดยก่อนนอนให้เราเอาใจใส่ แตะแผ่ว ๆ ที่ศูนย์กลางกายเรื่อยไป

จนหลับ เวลาตื่นส่ิงแรกท่ีควรนึกถึงก่อนอ่ืนศูนย์กลางกายฐานที่ 7 จะได้คุ้นกับศูนย์กลางกายและวางใจ

เป็น 	

	 นอกจากนี ้การท�ำการบ้าน 10 ข้อ กส็ามารถช่วยท�ำให้ตวัของเราคุน้กบัการวางใจ ไว้ ณ ศนูย์กลาง

กายฐานที่ 7 ถือเป็นบทฝึกอย่างดีเยี่ยม ในการฝึกรักษาใจให้ได้ตลอดทั้งวัน ซึ่งการบ้าน ทั้ง 10 ข้อนั้น เคย

ได้กล่าวไว้แล้วในสมาธิ 1 คือ  	     

	 1. น�ำบุญไปฝากคนที่บ้าน 	      

	 2. จดบันทึกผลการปฏิบัติธรรม 	     

	 3. ก่อนนอนนึกถึงบุญที่สั่งสมมาทั้งหมด 	      

	 4. เวลานอนหลับให้หลับในอู่แห่งทะเลบุญ 	      

	 5. เวลาตื่นนอนให้ตื่นในอู่แห่งทะเลบุญ 	      

	 6. เมื่อตื่นแล้วให้รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ 1 นาที ใน 1 นาทีนั้น ให้นึกว่าเราโชคดีที่รอดตายมา

ได้อีกหนึ่งวันขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้น ตายแน่ ตายแน่               

	 7. ทั้งวันให้ท�ำความรู้สึกว่าตัวเราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระ

เป็นตัวเรา             	      

	 8. ทุก 1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที เพื่อหยุดใจนึกถึงดวงองค์พระ หรือท�ำใจนิ่ง ๆ ว่าง ๆ ที่ศูนย์กลางกาย

ฐานที่ 7  	      

	 9. ทุกกจิกรรมตัง้แต่ตืน่นอนไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า อาบน�ำ้ แต่งตวัรับประอาหาร  ล้างจาน กวาด

บ้าน ออกก�ำลังกาย ขับรถ ท�ำงานให้นึกถึงดวงหรือองค์พระไปด้วย 	     

	 10. สร้างบรรยากาศให้ดี สดชื่น ด้วยรอยยิ้มและปิยวาจา  

บทที่  7 เทคนิคการวางใจ
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   7.7 ผลเสียจากการวางใจไม่เป็น 	

	 การวางใจนีส่�ำคญัมากถ้าใครวางใจไม่เป็นสบิปีกไ็ม่ได้ผล บางคนตลอดชวีติไม่พบเลยแสงสว่างเป็น

อย่างไร (พระเทพญาณมหามุนี วิ. : 2536)  เพราะการเข้าถึงธรรมจะว่ายากก็ยาก จะว่าง่ายก็ง่าย อยู่ที่ว่า

เราวางใจได้ถูกส่วนวางกันเป็นหรือเปล่า ทั้งนี้เพราะศูนย์กลางกายก็เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วในตัว การวางใจจึง

ถือเป็นศลิปะ คอืต้องรูจ้กัใช้  รู้จกัท�ำเหมอืนแม่ครวั ผูมี้ศลิปะในการปรงุอาหาร ทีรู่จ้กัปรงุอาหารให้น่าเคีย้ว

น่ากนิ ใจของเรากเ็ช่นกนั ควรปรับปรงุศนูย์กลางกลางกายให้ยอมรบั โดยให้ใจป้วนเป้ียนอยูใ่กล้ศนูย์กลาง

กายแล้วก็จะคุ้นเคยและยอมรับใจของเราได้

	 ถ้าเราไม่ฝึกจรดใจท่ีศูนย์กลางกายตลอดเวลาเวลานั่งใจจะรวมได้ช้า ต้องมัวปัดของเก่าออกท�ำให้

เสยีเวลา  ดงัน้ัน เราจงึต้องหมัน่ตรวจตราดตูวัเองอย่างสม�ำ่เสมอ อย่าให้ส่ิงทีเ่ศร้าหมองเข้ามา เคลอืบแคลง

แฝงในจิตใจของเรา ให้ใจใส เยอืกเยน็ สงัเกตว่าท�ำอย่างไรถงึจะเข้าถงึตรงจดุทีส่บาย โล่ง โปร่ง เบา สงัเกต

แล้วท�ำให้ได้ ให้หมั่นสังเกตว่าเรามีข้อบกพร่องอะไร ท�ำไมใจถึงไม่หยุด พบแล้วต้องแก้ไขเมื่อท�ำได้เช่นนี ้

เราจะก็สมหวังในการปฏิบัติธรรม 
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