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แนวคิด

 1. มนุษย์มีส่วนประกอบที่สำาคัญคือ กายและใจ ที่เป็นพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ การฝึกสมาธิ 
เป็นเรื่องของใจเป็นสำาคัญ
 2. ใจของมนุษย์มีธรรมชาติที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก และยังมีคุณสมบัติพื้นฐานท่ี 
ชอบเที่ยวไปไกล ไปดวงเดียว ไม่ใช่ร่างกายและอยู่ภายในร่างกายของเรานี้
 3. สมาธมิคีวามหมายแตกต่างกนัทัง้ในเชงิผล และลกัษณะการปฏบิตั ิซึง่ความหมายของสมาธ ิโดย
พื้นฐานคือ อาการที่ใจตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างต่อเนื่อง ไม่ซัดส่ายไปมา ก่อให้เกิด ความสงบ ความ
สบาย และความบริสุทธิ์
 4. ลกัษณะของใจทีเ่ป็นสมาธใินเบือ้งต้น คอื บรสิทุธิต์ัง้มัน่และควรแก่การงาน และเม่ือใจเป็นสมาธิ
ยิง่ ๆ  ขึน้ไปจนกระทัง่จติแน่วแน่ ใจกจ็ะมลีกัษณะตัง้มัน่บรสิทุธิ ์ผ่องใส เรยีบเสมอ นุม่นวล ควรแก่การงาน 
และมั่นคงยิ่งขึ้น
 5. ในวิถีชีวิตประจำาวัน มนุษย์ทุกคนในโลกต้องใช้สมาธิเพ่ือจะประกอบกิจต่าง ๆ ให้สำาเร็จลุล่วง 
ไปด้วยดี การฝึกใจด้วยสมาธิจึงมีส่วนสำาคัญที่จะช่วยให้การดำารงชีวิตในแต่ละวันของมนุษย์ เป็นไปได้ด้วย
ดีมีความสุขและประสบความสำาเร็จ 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายส่วนประกอบของมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการทำาสมาธิได้ 
 2. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายลักษณะของใจได้ 
 3. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายความหมายของสมาธิได้ 
 4. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายใจที่เป็นสมาธิเบื้องต้นกับใจที่เป็นสมาธิระดับอัปปนาได้ 
 5. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายความสำาคัญของการทำาสมาธิในชีวิตประจำาวันได้
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บทที่ 1 
สมาธิ คืออะไร

 เมือ่กล่าวถงึสมาธต้ิองเข้าใจในเบือ้งต้นว่า  สมาธมิิใช่เรือ่งของฤๅษชีไีพร หรอืมใิช่เป็นเรือ่งทีป่ระพฤติ
ปฏบิตัไิด้เฉพาะผูท้ีเ่ป็นนกับวชเท่านัน้ แต่สมาธเิป็นเรือ่งของการฝึกฝนอบรมจติใจ และเป็นการพฒันาจติใจ
ให้มีความมั่นคง ตั้งมั่น และทำาให้มีคุณภาพทางจิตใจท่ีดีขึ้น ซึ่งในทางพระพุทธศาสนานั้นสมาธิสามารถ
ประพฤตปิฏบิตัไิด้ ทัง้เพือ่ประโยชน์สขุต่อชวีติในเพศภาวะของผูท้ีย่งัครองเรอืน และยงัเป็นการปฏบิตัเิพือ่
นำาไปสู่ความหลุดพ้นสำาหรับผู้ที่เป็นนักบวชอีกด้วย แต่อย่างไรก็ตามสมาธิถือเป็นเรื่องสากล กล่าวคือ มิใช่
เฉพาะพุทธศาสนิกชนเท่านั้นที่จะสามารถปฏิบัติสมาธิได้ แม้ผู้ที่นับถือศาสนาอื่นก็สามารถปฏิบัติสมาธิได้
เช่นเดียวกัน ทั้งนี้ การฝึกสมาธิจะเน้นให้ความสำาคัญของการลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง เพราะนอกจากจะ
ทำาให้ผูป้ฏบัิติเหน็ผลด้วยตนเองแล้ว หากมข้ีอสงสยัในเชงิปฏบิตักิส็ามารถทีจ่ะสอบถามจากผูรู้ผู้ช้ำานาญได้
อย่างตรงเป้าหมายหรือตรงต่อประสบการณ์ที่ตนเองได้ปฏิบัติมา และถึงแม้จะมีการอธิบายรายละเอียด
ความรู้ของสมาธิในเชิงทฤษฎี แต่กระนั้นก็มิอาจที่จะละเลยสมาธิในเชิงปฏิบัติได้ 

 1.1 ส่วนประกอบของมนุษย์ 
  
 1.1.1 กาย
 การปฏิบัติสมาธิ แม้จะเป็นเรื่องของการอบรมทางจิตใจ แต่ก็ยังมีความ
สัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกับทางกาย ทั้งนี้หากจะกล่าวโดยทั่วไปนั้น คนเราจะมีส่วน
ประกอบใหญ่ ๆ อยู่ 2 ส่วนคือ กาย กับใจ กาย  คือ ส่วนที่เป็นเนื้อ หนัง กระดูก 
ปอด ตับ หัวใจ ไต ฯลฯ ตามที่เราเห็นกันอยู่แล้ว ประกอบขึ้นด้วยธาตุดิน นำ้า ลม 
ไฟ อากาศ ส่วนหนึ่งของร่างกาย ประกอบด้วยธาตุส่วนท่ีละเอียดมาก เรียกว่า 
ประสาท มีอยู่ 5 ส่วน ด้วยกันคือ ประสาทตาใช้ดู ประสาทหูใช้ฟัง ประสาทจมูก
ใช้ดม ประสาทลิ้นใช้ลิ้มรส ประสาทกายใช้สัมผัส 
 1.1.2  ใจ  
 ดวงใจ คือธาตุกายสิทธิ์ชนิดหนึ่ง ซึ่งครองอยู่ในร่างกายคนที่ยังมีชีวิตอยู่ 
ใจนีไ้ม่ใช่หวัใจ เพราะหวัใจเป็นกล้ามเนือ้ส่วนหนึง่ของร่างกาย แต่ใจอยูใ่นลกัษณะ
ของพลงังาน จดัเป็นนามธรรมมองด้วยตาเปล่าไม่เห็นและไม่สามารถใช้เครือ่งมอื
ทางวิทยาศาสตร์ใด ๆ ค้นหาได้  ใจนี้อาศัยอยู่ในกายสามารถทำางานได้ด้วยการ
คิดอย่างคล่องแคล่วไปทีละเรื่อง และคิดไปได้ไกล ๆ ตลอดจนสามารถบังคับ
ควบคุมกายให้ทำากิริยาอาการต่าง ๆ ได้ โดยมีฐานที่ตั้งถาวร อยู่ที่ศูนย์กลางกาย 
ใจมีอำานาจรู้ได้ ทำาหน้าที่ประสานงานกับประสาททั้ง 5 นั้น ด้วยการ
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 1) บังคับใช้ประสาททั้ง 5 (ประสาทตา หู จมูก ลิ้น กาย)  
 2) รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับประสาททั้ง 5 ด้วยอาการ 4 อย่าง คือ   
 เห็น ได้แก่ รับภาพ รับเสียง รับกลิ่น รับรส รับโผฏฐัพพะ (สิ่งแตะต้องกาย) รับอารมณ์ที่กระทบ 
ผ่านมาทางประสาททั้ง 5 แล้ว เปลี่ยนสิ่งที่มากระทบเหล่านั้นทั้งหมดให้เป็นภาพ
 จำา ได้แก่ บนัทกึภาพต่าง ๆ  ทีผ่่านมานัน้ไว้อย่างรวดเรว็เหมอืนภาพทีถ่กูบนัทกึไว้ในฟิล์มภาพยนตร์
เพื่อเก็บไว้เป็นข้อมูลต่อไป  
 คิด ได้แก่ ใคร่ครวญพิจารณาข้อมูลต่าง ๆ ที่จำาได้แล้วนั้น ไปในทำานองว่า ดี ชั่ว ชอบ ชัง หรือ     
เฉย ๆ  
 รู้ ได้แก่ ตัดสินใจเชื่อหรือรับทราบสภาพสิ่งต่าง ๆ (ที่มากระทบกับประสาททั้ง 5 ก่อนที่จะรับและ
จำาได้) ว่าเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ (พระเผด็จ  ทตฺตชีโว, 2531 : 11)
 การทีม่นษุย์ประกอบด้วยกายและใจนีเ้องจงึได้ชือ่ว่า เป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ เพราะหากว่ามนษุย์ขาด
ร่างกายมีแต่เพียงใจ หรือดวงจิต เราก็เรียกมนุษย์ผู้นั้นว่า อมนุษย์ เช่น ผี สาง เปรต อสุรกาย เป็นต้นใน
ทางตรงกันข้ามถ้าหากผู้นั้นมีแต่ร่างกายแต่ไม่มีจิตใจท่านก็เรียกว่า คนตาย   
 ดังนั้นทั้งร่างกายและใจ จึงได้ช่ือว่าเป็นพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ เมื่อเป็นมนุษย์ก็สามารถฝึก
สมาธิได้ ซ่ึงต่างจากสัตว์ทั่วไป ในโลกที่แม้มีทั้งร่างกายและจิตใจ แต่ก็ไม่สามารถจะฝึกสมาธิได้ (สัตว์ฝึก
สมาธไิด้ยาก ทัง้นีเ้พราะสภาวะและคณุภาพของใจด้อยกว่าและแตกต่างจากมนุษย์  ในทางพระพุทธศาสนา
ถือว่าสัตว์  เป็นสภาวะชีวิตที่ยังตกอยู่ในอบายภูมิ  (ชีวิตในอบายภูมิ  ได้แก่  สัตว์นรก เปรต อสุรกาย  และ
สัตว์เดรัจฉาน) นักศึกษาสามารถศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมจากวิชาจักรวาลวิทยา)

 1.2 ลักษณะของใจ 

 1.2.1 ธรรมชาติของใจ  
 ใจ เป็นธรรมชาตทิีก่วัดแกว่ง  ดิน้รน  รักษายาก  ห้ามยาก  ไม่สามารถจะตัง้อยูใ่นอารมณ์ใด  อารมณ์
หนึ่งได้นานมักตกไปในอารมณ์ที่น่าใคร่ซึ่งสามารถอธิบายลักษณะของใจ ว่า 

  1. ดิน้รน คอื ดิน้รนเพือ่จะหาอารมณ์ทีน่่าใคร่ 
น่าพอใจเหมือนปลาถูกจับไว้บนบกดิ้นรนต้องการจะหานำ้า       

  2. กวดัแกว่ง คอื ไม่ตัง้อยูใ่นอารมณ์ใดอารมณ์
หนึ่งได้นานรับอารมณ์นี้แล้วก็เปลี่ยนไปหาอารมณ์นั้น 
หลุกหลิกเหมือนลิงไม่ชอบอยู่นิ่ง 
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 3. รักษายาก คือ รักษาให้อยู่กับที่หรือให้หยุดนิ่งโดยไม่ให้คิดเรื่องอื่นทำาได้ยาก เหมือนเด็กทารก 
ไร้เดียงสาจะจับให้นั่งอยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ ทำาได้ยาก  
 4. ห้ามยาก คือ จะคอยห้ามคอยกันว่า อย่าคิดเรื่องนั้นจงคิดแต่ในเรื่องนี้ทำาได้ยาก เหมือนห้ามโค 
ทีต้่องการจะเข้าไปกนิข้าวกล้าของชาวนาทำาได้ยากฉะนัน้ (ขุ.ธ. 40/13/387) บางครัง้เราจงึได้ยนิคำาเปรยีบ
เทียบจิตนี้ว่าเหมือนกับเด็กอ่อนซึ่งยากแก่การควบคุม บางทีก็เปรียบจิตเหมือนกับลิงคือจิตนี้ไม่อยู่กับที่ 
ชอบดิ้นเข้าไปหาอารมณ์ไม่หยุดหย่อนเหมือนกับลิงซึ่งจับกิ่งไม้นี้ แล้วก็โหนไปสู่กิ่งโน้นไม่หยุดหย่อน  
 พระเทพญาณมหามุนี วิ. (ไชยบูลย์ ธมฺมชโย) ได้อธิบายถึงจิตใจของมนุษย์โดยทั่วไปว่า ปกติใจเรา
มักจะไม่หยุด จะซัดส่ายไปในเรื่องราวต่าง ๆ  โดยเฉพาะเรื่องในชีวิตประจำาวัน เช่น ตอนเด็ก ๆ  ยังไม่มีเรื่อง
มากใจก็จะหยุดง่าย แต่พอเจริญเติบโตขึ้นก็มีเรื่องราวที่จะต้องนึกคิด เช่น เกี่ยวกับการเรียนบ้าง การเล่น
บ้าง สิ่งที่ทำาให้เพลิดเพลินบ้าง พอเจริญเติบโตขึ้นไปอีก ก็นึกถึงเรื่องหาคู่ครอง และการครองบ้านครอง
เรอืนใจกซ็ดัส่ายขึน้ไปอกี ต่อมากค็ดิถงึเรือ่งประกอบการเลีย้งชพีทำามาหากนิ ใจกจ็ะมุง่ไปเกีย่วกบัเรือ่งทำา
มาหากินยิ่งทำาให้ใจซัดส่ายขึ้นไปอีก หรือแตกกระจัดกระจายกระเจิดกระเจิงกันไป เป็นต้น
      
 1.2.2 คุณลักษณะของใจ  
 ในเบื้องต้นนี้เนื่องจากผู้ศึกษาหลายท่าน อาจจะเข้าใจสับสนเก่ียวกับความหมายของคำาว่า “จิต” 
และใจ ซึ่งโดยทั่วไปแล้วทั้งสองคำาเป็นคำาที่มีความหมายใช้แทนกันได้ คำาว่า “จิต” นั้น มักจะพบคำาอธิบาย 
ในพระอภธิรรมเป็นอนัมาก เช่น จติ หมายถงึธรรมชาตทิีร่บัรูอ้ารมณ์หรอืสภาพทีน่กึคดิ เป็นต้น แต่อย่างไร
กต็ามคำาว่า “ใจ” และ “จติ” ใช่ว่าจะใช้แทนกนัได้ในทกุโอกาสและ “จติ” กย็งัมคีำาอืน่ทีม่คีวามหมายคล้าย
กันหรือใช้แทนกันได้ เช่น มโน วิญญาณ หทัย มนินทรีย์ เป็นต้น แต่ครั้นเม่ือจะต้องมีการอธิบายถึงราย
ละเอียดลักษณะของใจ ผู้เชี่ยวชาญทางคัมภีร์พระพุทธศาสนามักจะใช้คำาว่า “จิต” อธิบายลักษณะของ  
“ใจ” เสมอ ดังเช่นคำาอธิบายที่มีในพระไตรปิฎก ซึ่งได้กล่าวถึงจิตหรือใจนี้ว่า มีกิริยา อาการ ลักษณะ และ 
ที่อยู่ ดังต่อไปนี้  
 1. ทูรงฺคมำ (ทูรังคะมัง)  เที่ยวไปไกล
 2. เอกจรำ (เอกะจะรัง)  เที่ยวไปดวงเดียว
 3. อสรีรำ (อะสะรีรัง)  ไม่ใช่ร่างกาย
 4. คุหาสยำ (คุหาสะยัง)  มีถำ้าคือร่างกายเป็นที่อยู่อาศัย (ขุ.ธ. 40/13/387)
 
      1. ทูรงฺคมำ หมายถึง เที่ยวไปไกล กล่าวคือจิตมีธรรมชาติคิดไปได้ไกล หมายถึงจิตยังคงอยู่ที่ตัวเรา
แต่สามารถคิดไปหน่วงเหนี่ยวเอาอารมณ์ในที่ไกล ๆ ได้ และการไปของจิตทุกดวงไม่จำาเป็นต้องใช้               
ยานพาหนะ เพียงแค่คิดจะไปก็สามารถไปได้เหมือนสมมติว่าขณะนี้เรานั่งอยู่ที่นี่ แต่บางคนนั้นคิดไปไกล 
เช่น คิดไปถึงบ้านว่าเราจะทำาสิ่งนั้นสิ่งนี้ หรือคิดไปถึงเพื่อนว่าหน้าตาเป็นอย่างนั้นอย่างน้ี ได้พูดคุยกัน     
ต่าง ๆ นานา คิดไปถึงครอบครัว เป็นต้น       
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 2. เอกจรำ หมายถึง เที่ยวไปดวงเดียว เป็นการบอกอาการของจิตและบ่งความหมายไว้สองอย่าง 
คอื คดิอารมณ์ได้ทลีะอย่างและคดิได้โดยลำาพงั  การคดิอารมณ์ได้ทลีะอย่าง คือ จติจะคดิอะไรกค็ดิได้ทลีะ
อย่างจะคิดพร้อมกัน 2 อย่างไม่ได้ คำาว่าพร้อมกัน คือ ในขณะเดียวกัน มีวิธีการทดลอง เช่น ลองถือดินสอ
หรือปากกาไว้ในมือข้างละแท่ง แล้วให้จิตสั่งให้ทั้งสองมือเขียนพร้อมกัน มือหนึ่งเขียนเลข 5 มือหนึ่งเขียน
เลข 4 ให้พร้อมกันจริง ๆ  และให้เรยีบร้อยด้วย จะพบว่าไม่สามารถทำาได้ แม้ว่าจติไม่สามารถคดิอารมณ์ใน
ขณะเดยีวกนัได้แต่ว่าจตินีค้ดิได้เรว็มาก ความคดิของจติเรว็กว่าร่างกายหรอืเครือ่งยนต์ทุกชนดิในโลก หรอื
แม้แต่ความเร็วของแสงบางทีจิตสั่งการเร็วเกินไป จนร่างกายทำาให้ไม่ทันก็มี เช่นคนกลัวจัดจนวิ่งไม่ออก 
ต้องอยู่กับที่หรือโกรธมากจนพูดไม่ออก จิตคิดได้โดยลำาพังซึ่งแตกต่างกับกาย เพราะการไปด้วยกายถ้าไป
ในทีเ่ปล่ียวยงัต้องการเพือ่น แต่การไปด้วยจตินัน้ไม่จำาเป็นต้องมเีพือ่นจติจึงจะคดิได้ เพราะจติคดิจะไปไหน 
ก็คิดไปดวงเดียว แม้คิดทั้งวันจิตก็ไม่เคยเจอจิตของคนอื่น       
 3. อสรีรำ  หมายถึง ไม่ใช่สรีระ  ข้อนี้บอกลักษณะของจิตว่า ไม่ใช่ร่างกายของเรา กล่าวคือ จิตเป็น
ธรรมชาติที่มีจริง มีรูปร่าง มีลักษณะเป็นดวงใสตั้งแต่โบราณจนถึงปัจจุบัน
 มีนักวิทยาศาสตร์ หรือนักคิดพยายามคิดหาเครื่องมือจับจิต แต่ก็ไม่สามารถจะจับได้ เพราะจิตนั้น
เป็นของละเอยีดเกนิกว่าทีจ่ะจบัด้วยเครือ่งมอืเหล่านี ้ในกรณนีีม้นีกัคดิสมยัใหม่ บางคนบางกลุม่เหน็ว่า จติ
เป็นเพียงปรากฏการณ์บางอย่างที่เกิดจากประสาทส่วนสมองเท่านั้น ไม่ใช่มีธรรมชาติอย่างหนึ่งต่างหาก  
โดยให้เหตุผลว่าเมื่อคนนอนหลับประสาทไม่ทำางาน คนก็ไม่มีความคิดอะไรแสดงว่าจิตไม่มี ถ้าจิตเป็น
ธรรมชาติอันหนึ่งต่างหาก ก็จะต้องทำางานได้อิสระแม้สมองจะพัก  ในกรณีนี้มีคำาอธิบาย คือในเวลาที่เราดู
หนงั  เวลาดเูราดทูีจ่อเหน็มรีปูคน รปูสัตว์ต่าง ๆ  ครัน้ฉายเสรจ็ เขาเกบ็จอรปูภาพนัน้กห็ายไปหมด แต่ความ
จริงตัวเรื่องหนังจริงไม่ได้อยู่ท่ีจอแต่อยู่ที่ฟิล์ม ระหว่างจิตกับประสาทก็เช่นเดียวกัน จิตเป็นธรรมชาติอัน
หนึง่ต่างหากจากสมองและประสาททางกาย  แต่อาศยัประสาททางกายซึง่เป็นเหมอืนจอ และจติเป็นเสมอืน
ฟิล์ม เป็นต้น       
 4. คุหาสยำ หมายถึง มีถำ้าคือร่างกายเป็นที่อยู่อาศัย  บอกที่อยู่ของจิต ว่าจิตนี้จะอยู่ในร่างกายของ
เราอยู่ในศูนย์กลางกาย  มีนักคิดหลายท่านบอกว่าจิตอยู่ที่หัวใจแต่ก็ไม่สามารถพิสูจน์ได้ เพราะถ้าหากจิต
อยู่ในหัวใจจริง ๆ คนที่ผ่าหัวใจเปลี่ยนหัวใจใหม่แล้วจิตจะไปอยู่ที่ไหน แสดงให้เห็นว่าจิตไม่ได้อยู่ที่หัวใจ 
แต่อยูใ่นร่างกาย ซึง่เราสามารถทราบอาการของจติได้ดว้ยการที่จติของเราออกไปรบัอารมณ ์จากทวารทัง้ 
6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
       เมื่อเราเห็นรูป จิตก็จะวิ่งออกไปรับอารมณ์ทางตา แล้วก็นำามาแปรเปลี่ยนเป็นความรู้สึก เมื่อได้ฟัง
เสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกต้องสัมผัสจิตก็ออกรับอารมณ์ในทวารนั้น ๆ   เมื่อไม่รับทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จิต
ก็คิดอารมณ์ทางใจ คนส่วนใหญ่ไม่ทราบว่าจิตอยู่ส่วนใดของร่างกาย แต่ทราบชัดว่าจิตนี้มีทางออกจาก
ร่างกายอยู่ 6 ทาง ดังนั้นสำาหรับผู้ที่มีประสบการณ์ในการทำาสมาธิได้ผลดีแล้ว ย่อมรู้ว่าจิตหาใช่อยู่ที่หัวใจ 
หรืออยู่ที่สมองแต่อย่างใด ที่กล่าวมานี้เป็นลักษณะของจิตเพียงคร่าว ๆ เพื่อจะให้เห็นชัดเจนว่า จิตที่เรา
ฝึกนี้มีลักษณะอย่างไร เพราะว่าถ้าเราไม่รู้ว่าจิตมีลักษณะอย่างไรแล้ว ก็ยากที่จะฝึกจิตเหมือนกับบุคคลที่
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ทำาพลอย ถ้าไม่รูจ้กัชนดิของพลอยแล้วกย็ากทีจ่ะทำาพลอยให้ได้กำาไร คนทีฝึ่กจติถ้าไม่รูล้กัษณะของจติไม่รู้
อุปนิสัยของจิตก็ยากท่ีจะฝึกจิต แต่ถ้ารู้แล้วก็เป็นการง่ายที่จะควบคุมจิตหรือฝึกจิตของตน แม้ยังฝึกไม่ได้ 
ก็รู้นิสัยใจคอของจิตว่ามีลักษณะอย่างไร (พระเทพวิสุทธิกวี  (พิจิตร  Ŗิตวณฺโณ), 2538 : 175)

 1.3 สมาธิ คืออะไร

       การอธิบายความหมายของสมาธิ สามารถอธิบายได้ทั้งในเชิงลักษณะผลของสมาธิที่เกิดขึ้นและ
อธิบายในลักษณะในเชิงการปฏิบัติ เช่น สมาธิ คือความสงบ สบาย และความรู้สึกเป็นสุขอย่างยิ่งที่มนุษย์ 
สามารถสร้างขึ้นได้ด้วยตนเอง เป็นข้อควรปฏิบัติเพื่อการดำารงชีวิตทุกวันอย่างเป็นสุข ไม่ประมาท เต็มไป
ด้วยสติ สัมปชัญญะ และปัญญาอันเป็นเรื่องไม่เหลือวิสัยทุกคนสามารถปฏิบัติได้ง่าย ๆ   
 1.3.1 ความหมายในเชิงลักษณะผลของสมาธิ   
 สมาธิ คืออาการที่ใจตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างต่อเนื่อง หรืออาการที่ใจหยุดนิ่งแน่วแน่ ไม่ซัด
ส่ายไปมา เป็นอาการทีใ่จสงบรวมเป็นหนึง่ มแีต่ความบรสิทุธิผ่์องใส สว่างไสวผดุขึน้ในใจ  จนกระทัง่สามารถ
เห็นความบริสุทธิ์น้ันด้วยใจตนเอง อันจะก่อให้เกิดทั้งกำาลังใจ กำาลังขวัญ กำาลังปัญญาและความสุขแก่ผู้
ปฏิบัติในเวลาเดียวกัน (เผด็จ  ทตฺตชีโว, 2545 : 210)  
 1.3.2 ความหมายในเชิงลักษณะการปฏิบัต ิ 
 กล่าวอกีนยัหนึง่ในเชงิลกัษณะการปฏบิตั ิสมาธ ิแปลว่า ความตัง้มัน่ของจติ หรอืภาวะทีจ่ติแน่วแน่
ต่อสิ่งที่กำาหนด หรือการที่จิตกำาหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน 
 1.3.3 ความหมายในเชิงปฏิบัติเพื่อเข้าถึงธรรมกาย         
 พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย ได้ให้ความหมายของการทำาสมาธิภาวนาในเชิงของการปฏิบัติว่า การทำา
สมาธกิค็อืการทำาใจของเราให้หยดุนิง่ อยูภ่ายในกลางกายของเรา กล่าวคอืการดงึใจกลบัเข้ามาสูภ่ายในอยู่
กับเนื้อกับตัวของเราในอารมณ์ที่สบาย เป็นการดึงใจที่ซัดส่ายไปในอารมณ์ต่าง ๆ ในความคิดต่าง ๆ ไม่ว่า
จะเป็นเรื่องครอบครัว ธุรกิจการงาน การศึกษาเล่าเรียน เรื่องสนุกสนานเฮฮา หรือเรื่องอะไรที่นอกเหนือ
จากนี้ก็ตาม ดึงกลับมาไว้อยู่กับตัวของเราให้มามีอารมณ์เดียว ใจเดียว ซึ่งท่านได้อ้างอิงพระมงคลเทพมุนี 
(สด จนฺทสโร) ซึ่งได้อธิบายการทำาสมาธิว่า คือการทำาให้ความเห็น ความจำา ความคิด ความรู้ รวมหยุดเป็น
จุดเดียว หรือให้รวมหยุดเป็นจุดเดียวในอารมณ์ที่สบายที่กลางกายของเรา ซึ่งวิธีทำาให้เกิดสมาธิ คือฝึกใจ
ให้หยุดให้นิ่งอยู่ภายใน (ไชยบูลย์ ธมฺมชโย, 2537 : เทปตลับ)   
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 1.4 ลักษณะของใจที่เป็นสมาธ ิ

 1.4.1 ลกัษณะของใจทีเ่ป็นสมาธเิบือ้งต้น ลกัษณะของสมาธทิีเ่กดิขึน้ต่อใจทีท่ำาให้ใจมคีวามตัง้มัน่ 
และแน่วแน่อยู่ในอารมณ์เดียว จะมีลักษณะที่ปรากฏขึ้นให้สังเกตอีกหลายประการหรือกล่าวได้ว่า เมื่อทำา
สมาธิได้ประสบผลสำาเร็จจนใจเป็นสมาธิใจจะต้องมีลักษณะหรือคุณสมบัติ 3 ประการ คือ
  1. ลักษณะบริสุทธิ์  
  2. ลักษณะตั้งมั่น  
  3. ลักษณะควรแก่การงาน (ม.อุ. 22/176-177/222) 
  ใจทีไ่ด้รบัการอบรมฝึกฝนดแีล้ว โดยเฉพาะในเรือ่งของการเจรญิสมาธ ิจะมคีวามสงบ เยอืก
เยน็ ม่ันคง ไม่หวัน่ไหวไปกบัอารมณ์ทีม่ากระทบ ยิง่เป็นสมาธใินระดบัสงู จะมคีวามเยอืกเยน็ประณตีสงูขึน้
ไปตามลำาดับ  
 1.4.2 ลกัษณะของใจทีเ่ป็นสมาธริะดบัอปัปนา  ในพระไตรปิฎก กล่าวถงึลกัษณะใจทีม่สีมาธ ิโดย
เฉพาะสมาธิในระดับอัปปนาว่า       
  1. ตั้งมั่น คือ ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ที่กำาหนด
  2. บริสุทธิ์ คือ หมดจดจากกิเลสเครื่องเศร้าหมอง
  3. ผ่องใส คือ ไม่มีกิเลสเครื่องทำาใจให้ขุ่นมัว       
  4. เรียบเสมอ คือ ไม่ฟูแฟบหรือขึ้น ๆ ลง ๆ เหมือนใจที่ไม่มีสมาธิ       
  5. ปราศจากสิ่งที่จะทำาให้มัวหมอง คือ ไม่มีกิเลสเครื่องเศร้าหมองมารบกวน       
  6. นุ่มนวล คือ มีความอ่อนโยนไม่หยาบกระด้าง       
  7. ควรแก่การงาน คือ เหมาะที่จะใช้งาน โดยเฉพาะงานด้านพัฒนาปัญญา       
  8. มั่นคง คือ ดำารงมั่นเหมือนเสาเขื่อนไม่โยกคลอนหรือหวั่นไหว (วริยา ชินวรรโณ และ
คณะ, 2543 : 55)
 ดังนั้น เราสามารถอธิบายได้ว่า ใจที่เป็นสมาธิ จะมีลักษณะที่
ตั้งมั่น ราบเรียบ สงบนิ่ง เหมือนนำ้านิ่งในสระที่ไม่มีลมพัดต้อง ไม่มีสิ่ง
รบกวนให้เกดิคลืน่กระเพือ่มไหว ใจทีเ่ป็นสมาธนิัน้จะใสกระจ่าง สว่าง
จนมองเหน็อะไร ๆ  ได้ชัด เหมอืนนำา้ทีแ่ม้จะขุน่แต่เมือ่กวนด้วยสารส้ม
จนตกตะกอนแล้วฝุ่นละอองที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด ปรากฏแต่
ความใสกระจ่าง ใจทีเ่ป็นสมาธดิแีล้วจะมคีวามนุม่นวลควรแก่การงาน 
หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะใจจะเป็นระเบียบ ไม่สับสน ไม่
กระด้าง ไม่วุ ่น ไม่ขุ ่นมัว ไม่เครียด ไม่เร่าร้อนและไม่มีความ
กระวนกระวาย จากข้างต้นเราจะเห็นว่าลักษณะของสมาธิเป็นเรื่อง
ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องของใจ
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 ดังนั้นการทำาสมาธิ จึงไม่ใช่จะทำาได้เฉพาะในท่านั่ง หลับตา และทำาสมาธิอย่างท่ีหลายคนเข้าใจ
เท่านั้น แต่ในความเป็นจริงเราสามารถทำาสมาธิได้ในทุกอิริยาบถไม่ว่าจะเป็น การยืน เดิน นั่ง นอน แต่มี
หลักสำาคัญ คือ ให้ใจนั้นตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง  

 1.5 ความสำาคัญของสมาธิ 

 1.5.1 สมาธเิป็นส่วนหนึง่ของชวีติ  สมาธมิคีวามเกีย่วข้องกบัวถิชีวีติประจำาวนัของแต่ละคน บคุคล
ที่ประกอบการงานอยู่ในโลก จำาเป็นต้องใช้สมาธิอยู่เสมอเพียงแต่อาจจะไม่ได้สังเกตหรือไม่รู้สึกตัว

 เช่น ครูที่สอนหนังสือและนักเรียนที่ฟังครูสอน จะต้องมีใจเป็นสมาธิทั้ง 2 ฝ่าย ถ้าครูมีสมาธิดี แต่
นักเรียนสมาธิไม่ดี สติไม่อยู่กับสิ่งที่ครูสอน นักเรียนก็ไม่เข้าใจจำาไม่ได้ การอ่านหนังสือผู้ที่มีสมาธิดีจิตใจ
จดจ่ออยูก่บัหนงัสอืย่อมเข้าใจเรือ่งราวและสามารถจำาได้ดกีว่า  การเล่นกฬีาทกุชนดิต้องใช้สมาธ ิเช่น การ
ตีกอล์ฟ การยิงปืน การทุ่มนำ้าหนัก การชกมวยเป็นต้น ผู้มีสมาธิดีย่อมเล่นได้เก่ง งานทุกชนิดต้องอาศัย
สมาธจิงึจะสำาเรจ็ด้วยด ียิง่เป็นงานทีล่ะเอยีดประณตีมาก ๆ  เช่น งานฝีมอื งานออกแบบ งานแกะสลกั งาน
ศลิปะทกุชนดิ กย็ิง่ต้องใช้สมาธมิากขึน้ ในด้านการฝึกข่มจติใจ อนัเป็นลกัษณะหนึง่ของสมาธ ิคนเราจำาเป็น
ต้องฝึกข่มจิตใจอยู่เสมอ เพราะในวันหนึ่ง ๆ เราอาจจะไม่อยากพูด ไม่อยากทำา ไม่อยากไป ไม่อยากพบ    
ไม่อยากได้ยินอะไรหลาย ๆ อย่าง แต่เราจำาเป็นต้องข่มจิตใจทำาสิ่งเหล่านั้น เพราะเป็นหน้าที่บ้าง เพราะ
ความจำาเป็นอย่างอื่นบ้าง บางทีเราอาจอยากทำาอยากพูด อยากไป และอยากอื่น ๆ อีกหลายอย่าง แต่เรา
จำาเป็นต้องยับยั้งจิตใจไว้  เพราะไม่ใช่หน้าที่หรือไม่ถึงเวลาหรือสิ่งนั้นไม่เหมาะสม สมาธิจึงจำาเป็นที่สุด
สำาหรับการดำาเนินชีวิตที่ได้ผล ใจที่สงบเป็นสมาธิเป็นสิ่งจำาเป็นมากสำาหรับการคิด การพิจารณา การจดจำา 
การเรียนรู้ การพูด และการทำางานทุกชนิด เพราะใจที่สงบแล้วย่อมมีความใสเปรียบเสมือนนำ้าในตุ่ม ในถัง 

บทที่ 1 สมาธิ คืออะไร
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 1.5.2 สมาธิกับชีวิตประจำาวัน
 โดยปกตใินแต่ละวนั คนส่วนใหญ่มักจะให้เวลาตัวเองในการดแูลร่างกาย ด้วยการรบัประทานอาหาร 
การอาบนำา้ การพกัผ่อนนอนหลบั การออกกำาลงักายหรอือืน่ ๆ  เพ่ือให้ร่างกายมคีวามสมดุลสดช่ืน แขง็แรง 
มีชีวิตชีวาและดำาเนินชีวิตไปอย่างผาสุกฉันใด การรักษาจิตใจก็เช่นเดียวกันจำาเป็นจะต้องทำาทุกวัน เพื่อให้
จิตใจมีความสมดุล สามารถจะทำางาน คิด พิจารณาและทำาสิ่งต่าง ๆ ให้เป็นไปได้อย่างดี

หรอืในขนั ทีส่งบนิง่ ไม่กระฉอก ไม่กระเพือ่ม ตะกอนย่อมตกลงก้นถงั ทำาให้นำา้ในภาชนะมผีวิหน้างามเรยีบ 
สามารถส่องดเูงาหน้าแทนกระจกได้ เช่นเดยีวกนั ใจทีใ่สเหมอืนกระจกย่อมส่องให้เหน็ภาพภายในทีช่ดัเจน 
คนที่มีภาพภายในใจชัดเจน ย่อมตัดสินใจทำาอะไรได้ถูกต้องกว่าคนที่มีภาพในใจคลุมเครือ หรือมีจิตฟุ้ง 
เหมอืนนำา้ขุน่ ใจนัน้มลีกัษณะเป็นพลงังานคล้ายแสง ซึง่แผ่ซ่านออกไปรอบ ๆ  แหล่งกำาเนดิของแสงนัน้ หาก
แสงแผ่ไปโดยรอบแหล่งกำาเนิดแสง แสงนั้นยังอ่อนหรือความร้อนยังน้อยอยู่แต่ถ้าต้องการให้มีความร้อน
มากและมีแสงสว่างมาก จะต้องหากระจกรวมแสงมารวมแสงไปไว้ที่จุดเดียว ใจก็เช่นเดียวกันถ้ารวมเป็น
สมาธไิด้จะมคีวามสว่างและมพีลงัมากขึน้ ส่งผลให้มคีณุภาพและการประกอบการงานต่าง ๆ  ของใจได้ดขีึน้
และสงูขึน้  อาจจะอธบิายเปรยีบเทียบได้ในลกัษณะหนึง่ว่า คนทีก่ำาลงัวิง่หรอืนัง่อยูบ่นรถทีก่ำาลงัแล่น ย่อม
มองเหน็อะไรไม่ชดั ถ้าอยากเหน็อะไรชดัตามความเป็นจรงิ ต้องหยดุวิง่หรอืหยดุรถ จิตใจของคนย่อมว่ิงวุน่
จากอารมณ์นัน้สูอ่ารมณ์นี ้จากอารมณ์นีสู่้อารมณ์โน้นอยูต่ลอดเวลา ไม่เคยหยดุนิง่คนจงึรูเ้หน็อะไรไม่ชดัเจน 
แต่เมื่อใจของเขาหยุดนิ่ง การเห็นจึงชัดเจนอีกอย่างหนึ่งใจของผู้ที่หยุดนิ่งจะแข็งแรง มีพลังมาก เปรียบ
เหมือนแสงอาทิตย์ เมื่อถูกกระจกรวมลำาแสงที่ประกอบด้วยแถบรังสีต่าง ๆ ให้พุ่งไปในจุดเดียว ย่อมจะ
ทำาให้เกิดพลังความร้อนเผาไหม้ได้  ใจที่มีพลังย่อมขับเคลื่อนให้มนุษย์คิด พูดและทำาในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ให้
เป็นไปได้ เมื่อสภาวะใจนั้นเกิดมีกำาลังใจอย่างมหาศาล สามารถทำาลายอุปสรรคต่าง ๆ ที่ขวางอยู่ได้การ
ทำางานของผู้มีสมาธิจึงได้เนื้องานที่มากกว่าและดีกว่า     

 ดังนั้น เราจะเห็นได้ว่าสมาธิมีความ
สำาคัญและจำาเป็นต่อการดำารงชีวิตประจำาวัน
อย่างยิ่ง เราจึงควรฝึกสมาธิทุกวัน และฝึกฝน
ใจให้เกิดความสมดุลและมีคุณภาพ ในการที่ 
จะทำางานในแต่ละวัน และเมื่อสามารถฝึกได้
อย่างต่อเนื่องทุกวัน ก็จะทำาให้ใจมีคุณภาพ 
และสมรรถภาพที่ดี  
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กิจวัตรประจำาวัน สำาหรับร่างกาย กิจวัตรประจำาวัน  สำาหรับจิตใจ
การออกกำาลังกาย ทำาให้แข็งแรง คล่องแคล่ว การทำาสมาธิ ทำาให้ความคิดฉับไว ใจเข้มแข็ง
การกินอาหาร เพื่อหล่อเลี้ยงชีวิตไว้ มีกำาลัง การทำาสมาธิ  ทำาให้ใจผ่องใส  มีพลัง
การอาบนำ้า ทำาให้กายสะอาดปราศจากเหงื่อไคล การทำาสมาธิ เพื่อชำาระล้างสิ่งที่ไม่ดีจากใจ
การนอนหลับ ทำาให้กายได้หยุดพัก ไม่อ่อนล้า การทำาสมาธิ ทำาให้ใจได้หยุดคิด ปล่อยวาง

ตารางเปรียบเทียบกิจวัตรประจำาวัน สำาหรับร่างกายและจิตใจ

 การทำาสมาธเิป็นวธิกีารบรหิารจติใจทีส่ามารถช่วยรกัษาสภาพจติใจให้เป็นปกต ิมคีวามพร้อมทีจ่ะ
ทำาให้ความคิด คำาพูด และการกระทำาในแต่ละวันเป็นไปได้ด้วยดี ดังนั้นเราจึงควรรักษาสมดุลของจิตใจ 
ด้วยการทำาสมาธิทุก ๆ  วัน ดังตัวอย่างตารางเปรียบเทียบกิจวัตรประจำาวันสำาหรับร่างกายและจิตใจ ดังต่อ
ไปนี้

บทที่ 1 สมาธิ คืออะไร
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บทที่ 2
ประเภทและระดับ

ของสมาธิ

บทที่ 2 ประเภทและระดับของสมาธิ
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สารบัญ
บทที่ 2 ประเภทและระดับของสมาธิ

2.1 ประเภทของสมาธิ : สัมมาสมาธิ กับมิจฉาสมาธิ
 2.1.1 ประเภทของสมาธิจำาแนกตามการวางใจ 
 2.1.2 สัมมาสมาธิกับมิจฉาสมาธิจำาแนกตามฐานที่ตั้งของใจ

2.2 ระดับของสมาธิ
 2.2.1 ขณิกสมาธิ
 2.2.2 อุปจารสมาธิ
 2.2.3 อัปปนาสมาธิ

บทที่ 2 ประเภทและระดับของสมาธิ
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แนวคิด

 1. สัมมาสมาธิเป็นสมาธิที่มีฐานที่ตั้งของใจถูกต้อง  มีผลแห่งการปฏิบัติเป็นความสุข สงบ และ
ปัญญา และเป็นไปเพื่อทำาให้กิเลสลดลงจากใจมุ่งไปสู่ความหลุดพ้น ส่วนมิจฉาสมาธิเป็นสมาธิที่ตั้งใจไว้ผิด
ตำาแหน่งมีผลแห่งการปฏิบัติเป็นความร้อนใจและเป็นไปเพื่อพอกพูนกิเลส
 2. ประเภทของสมาธิจำาแนกตามการวางใจได้ 3 ประเภท คือประเภทวางใจไว้นอกร่างกาย วางใจ
ในตัวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย และวางใจไว้ในร่างกายที่ศูนย์กลางกาย
 3. ระดับของการฝึกสมาธิ มี 3 ประเภท คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ

วัตถุประสงค์

 1. เพือ่ให้นกัศกึษาสามารถอธบิายความหมายและความแตกต่างของสมัมาสมาธแิละมจิฉาสมาธไิด้
 2. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายประเภทของสมาธิ จำาแนกตามการวางใจได้
 3. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายระดับของสมาธิได้
 4. เพื่อให้นักศึกษามีความเข้าใจและสามารถตรวจสอบผลแห่งการปฏิบัติธรรมได้ถูกต้อง

บทที่ 2 ประเภทและระดับของสมาธิ
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บทที่ 2
ประเภทและระดับของสมาธิ

 2.1  ประเภทของสมาธิ : สัมมาสมาธิ กับ มิจฉาสมาธิ

 โดยปกติแล้ว มนุษย์ย่อมจะเกลียดความทุกข์และมุ่งแสวงหาความสุขให้กับตนเอง แต่ความสุขที่
ต่างคนต่างแสวงหานัน้ ส่วนใหญ่เป็นเพยีงความสขุทีใ่ห้ผลชัว่ครัง้ชัว่คราวหรอืเป็นความสขุภายนอกทีย่งัไม่
สามารถทำาให้จติใจคลายจากรากเหง้าของความทกุข์และนำาไปสูค่วามสขุทีถ่าวรได้ ทัง้นี ้เพราะมนษุย์ส่วน
ใหญ่นัน้ ยงัไม่เข้าใจว่าความทกุข์ทีเ่กดิข้ึนในจิตใจนัน้ จะต้องแก้ทีจ่ติใจหาใช่แก้ทีร่่างกายหรือสิง่ทีเ่ป็นปัจจยั
ภายนอก เช่น มีการเสพยาเสพติด การเที่ยวเตร่เฮฮา ซึ่งเป็นการทำาให้จิตใจเพลิดเพลินลืมความทุกข์ไปชั่ว
ขณะแต่ในทีส่ดุกห็าได้พ้นจากความทกุข์ดงักล่าวไม่ ดงันัน้ การทำาสมาธจิงึเป็นวธิกีารสำาคญัทีจ่ะนำาไปสูก่าร
แก้ไขปัญหาและการพ้นจากความทกุข์ได้อย่างแท้จรงิ ดงัจะพบว่าปัจจบุนัผูค้นในสงัคมโดยเฉพาะในสงัคม
ของประเทศตะวันตกเริ่มให้ความสนใจกับการฝึกสมาธิกันแพร่หลายมากขึ้น
 แต่อย่างไรกต็าม การฝึกสมาธทิีม่กีารสอนกนัโดยทัว่ไปนัน้ มวีตัถปุระสงค์แตกต่างกนั เช่น เพือ่การ
แสดงฤทธิ์ทางใจในรูปของการปลุกเสก ร่ายคาถาอาคม เป็นต้น ซึ่งจะทำาให้ผู้คนเกิดศรัทธา ชื่นชม ยกย่อง
ในความเก่งกล้าสามารถ หรือการฝึกสมาธิบางประเภทก็มุ่งเพื่อการเจริญสติ ก่อให้เกิดปัญญานำาไปสู่ทาง
พ้นทกุข์หากจะอธบิายโดยทัว่ไป สมาธทิีม่กีารสอนในโลกนีส้ามารถจดัแบ่งได้หลายประเภทตามหลกัปฏบิตัิ 
วิธีการอื่น ๆ อีกมากมาย ในเบื้องต้นนี้สมาธิสามารถจัดแบ่งเป็นประเภทได้ ดังต่อไปนี้ คือ
 1. สัมมาสมาธิ 
 2. มิจฉาสมาธิ

 1. สัมมาสมาธิ

 การฝึกสมาธิเพ่ือให้เกิดประโยชน์และคุณค่า ผู้ฝึกหรือผู้ปฏิบัติย่อมต้องการที่จะฝึกหรือปฏิบัติใน
แนวทางที่ถูกต้อง นอกจากจะฝึกหรือปฏิบัติได้ถูกต้องแล้ว จำาเป็นจะต้องทราบว่าวัตถุประสงค์ของการฝึก 
หรอืปฏบิตัเิพือ่อะไร ทัง้นีก้ารฝึกสมาธใินแนวทางทีถู่กต้องในทางพระพทุธศาสนาเรยีกว่า สมัมาสมาธ ิและ
สัมมาสมาธินั้น โดยความหมายทั่วไป หมายถึงการตั้งจิตมั่นชอบ ซึ่งในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงสัมมาสมาธิ
ไว้หลายแห่งโดยได้อธิบายความหมายตลอดจนลักษณะของสัมมาสมาธิไว้ ดังนี้ 
 สมัมาสมาธเิป็นไฉน? ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้สงดัจากกาม สงดัจากอกุศลธรรม เข้าถงึปฐมฌาน  มวีติก
วิจาร มีปีติและสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ เธอเข้าถึงทุติยฌาน มีความผ่องใสแห่งจิตในภายในเป็นธรรมเอกผุดขึ้น 
เพราะวติกวิจารสงบไป ไม่มวีติก ไม่มวีจิาร มปีีตแิละสขุอนัเกดิแต่สมาธิอยู ่เธอมอีเุบกขา มสีต ิมสีมัปชัญญะ 
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เสวยสุขด้วยนามกาย เพราะปีติสิ้นไปเข้าถึงตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญว่า ผู้ได้ฌานนี้เป็นผู้มี
อุเบกขา มีสติอยู่เป็นสุขเธอเข้าถึงจตุตถฌาน ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข เพราะละสุขและทุกข์และดับโสมนัส     
โทมนัสก่อน ๆ ได้ มีอุเบกขาเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์อยู่ อันนี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ ดูก่อนภิกษุ ทั้งหลาย อันนี้   
เรียกว่า ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ (ม.มู. 17/149/628-629)
 จากความที่ยกนำามากล่าวนี้ แสดงว่าสัมมาสมาธิ จะมีความสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม  เมื่อ
เข้าถึงปฐมฌาน จนกระทั่งถึงจตุตถฌานแล้ว จะมีสภาวะที่ไม่สุข ไม่ทุกข์ และเป็นอุเบกขา จนมีสติบริสุทธิ์ 
นอกจากนี้ ในพระไตรปิฎกยังกล่าวถึงลักษณะของสัมมาสมาธิไว้ดังนี้   
 1. ลักษณะของสัมมาสมาธิคือการที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน (ม.มู.อ. 17/112)
 2. สัมมาสมาธิ มีความตั้งมั่นแห่งจิตโดยชอบเป็นลักษณะ (ม.มู.อ. 17/250)
 ส่วนในพระอภิธรรมปิฎก ได้กล่าวถึงลักษณะของจิตที่เป็นสัมมาสมาธิว่า สัมมาสมาธิ มีในสมัยนั้น 
เป็นไฉน ? ความตั้งอยู่แห่งจิต ความดำารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่
ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ ความตั้งใจชอบในสมัยนั้นอันใด       
นี้ชื่อว่า สัมมาสมาธิมีในสมัยนั้น (อภิ.ธ. 75/39/360-361)    
 จากลกัษณะของสมัมาสมาธทิีก่ล่าวนี ้ในพระไตรปิฎกยงัแสดงให้เหน็ว่า สมัมาสมาธมิคีณุปูการ แก่
ผูฝึ้กหรอืผูป้ฏบิตั ิโดยเมือ่จติไม่ฟุง้ซ่านและมคีวามตัง้มัน่แห่งจติแล้ว ย่อมขจัดมจิฉาสมาธติลอดจนกเิลสได้ 
ดังความใน พราหมณสูตร กล่าวถึงที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสไว้ตอนหนึ่งว่า “สัมมาสมาธิที่บุคคลเจริญ
แล้ว กระทำาให้มากแล้ว มีการกำาจัดราคะเป็นที่สุด มีการกำาจัดโทสะเป็นที่สุด มีการกำาจัดโมหะเป็นที่สุด” 
(สำ.ม. 30/22/13)  
 จากความข้างต้น แสดงให้ทราบว่า สัมมาสมาธิสามารถขจัดมิจฉาสมาธิ ตลอดจนกิเลสและความ
ฟุ้งซ่าน สามารถทำาให้ผู้ปฏิบัติเข้าสู่เป้าหมายสูงสุดคือพระนิพพานได้ ดังความใน ปปัญจสูทนี อรรถกถา
มชัฌมินกิาย มลูปัณณาสก์ กล่าวไว้ดงันี ้สมัมาสมาธ ิ(เมือ่เกดิขึน้) ย่อมละมจิฉาสมาธิ กเิลส ทีเ่ป็นข้าศกึต่อ
สัมมาสมาธิและความฟุ้งซ่านนั้นได้ กระทำานิพพานให้เป็นอารมณ์และย่อมตั้งมั่นสัมปยุตธรรม ทั้งหลายไว้
โดยชอบเพราะฉะนั้นจึงเรียกว่า สัมมาสมาธิ (ม.มู.อ. 17/252)
 สรุปได้ว่า การจะฝึกสมาธินั้น บุคคลจะต้องยึดหลักการฝึกแบบสัมมาสมาธิ กล่าวคือ ฝึกเพื่อการ
ทำาให้ใจสงบระงับจากกาม ปราศจากอกุศลธรรมทั้งหลายและไม่ฟุ้งซ่าน จนกระทั่งใจต้ังมั่น ไม่ซัดส่าย       
ก็จะสามารถทำาให้การฝึกและปฏิบัติของบุคคลนั้นถูกต้อง ตรงต่อพระพุทธธรรมคำาสอน จนสามารถบรรลุ 
ถึงเป้าหมาย คือพระนิพพานได้ ทั้งนี้ การที่ใจจะไม่ฟุ้งซ่านใจจะต้องไม่คิดหรือตรึกในส่ิงที่จะทำาให้ใจเกิด
ราคะ โทสะ โมหะ ซึง่ในพระไตรปิฎก ได้กล่าวถงึลักษณะของใจฟุ้งซ่านว่า จะมลีกัษณะทีซ่ดัส่ายไปข้างนอก  
คือซัดส่ายไปในอารมณ์ คือกามคุณ ทำาให้มีความพอใจในกามคุณ 5 อย่าง คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่ง
ทำาให้ใจระคนปนเจือไปด้วยความตรึกไปในกาม (สำ.ม.อ. 31/165-166)
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 2. มิจฉาสมาธิ

 มิจฉาสมาธิ โดยความหมายที่ตรงข้ามกับสัมมาสมาธินั้น ก็หมายถึงการตั้งมั่นใจที่ไม่ชอบ หรือการ
ทีใ่จตัง้มัน่ในสิง่ทีผ่ดิ ซึง่ในพระไตรปิฎก (อภ.ิธ.อ. 76/20) ได้อธบิายว่าทีช่ือ่ว่า มจิฉาสมาธ ิเพราะตัง้มัน่ตาม
ความไม่เป็นจรงิ ดงัน้ันมจิฉาสมาธจิงึเป็นสิง่ทีแ่ตกต่างจากสมัมาสมาธ ิน่ันคอื มจิฉาสมาธจิะทำาให้ใจซดัส่าย 
ฟุ้งซ่าน เป็นสภาพใจที่ส่งออกนอกเพื่อไปมีความพอใจในกามคุณ 5 อย่าง คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่ง
ทำาให้ใจ ระคนปนเจือไปด้วยความตรึกไปในกาม ดังนั้นมิจฉาสมาธิจึงเป็นสิ่งท่ีไม่สามารถทำาให้กิเลส คือ   
โลภะ โทสะ และโมหะเบาบางลงได้ และไม่ใช่หนทางทีจ่ะทำาให้บรรลเุป้าหมายสงูสดุคอืพระนพิพานได้ ทัง้นี้
ในพระไตรปิฎกได้อธิบายไว้อีกว่า
 มิจฉาสมาธิมีในสมัยนั้นเป็นไฉน ? ความตั้งอยู่แห่งจิต ความดำารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต 
ความไม่ส่ายไปแห่งจติ ความไม่ฟุง้ซ่านแห่งจติภาวะทีจ่ติไม่ส่ายไป ความสงบ สมาธนิทรย์ี สมาธพิละ  ความ
ตั้งใจผิด ในสมัยนั้น อันใด นี้ชื่อว่า มิจฉาสมาธิ มีในสมัยนั้น (อภิ.ธ. 76/294/15)
 ดังนั้น การฝึกสมาธิจึงต้องยึดปฏิบัติตามหลักสัมมาสมาธิ ด้วยการไม่ส่งใจไปเกาะเกี่ยวกับกามคุณ 
ไม่ปล่อยใจให้ซัดส่ายเพลิดเพลินใน รูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย โดยในทางตรงข้ามจะต้องน้อม
ใจให้อยู่ภายในกาย ให้ตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ไม่ฟุ้งซ่าน หมั่นพิจารณาสภาวะที่ปรากฏตามความเป็นจริง พร้อม
ด้วยการละโลภะ โมหะ และโทสะ ที่เกิดขึ้นในใจของตน อันจะสามารถนำาไปสู่ทางพ้นทุกข์ และจะทำาให้ 
บรรลุเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได้
 2.1.1  ประเภทของสมาธิจำาแนกตามการวางใจ
 สมาธิสามารถจำาแนกได้ตามวิธีการกำาหนดวางที่ตั้งของใจ หรือแบ่งตามที่ตั้งของใจในขณะท่ีเจริญ
สมาธิ ได้ 3 ประเภท ดังนี้ คือ
  1. ประเภทวางใจไว้นอกร่างกาย
  2. ประเภทวางใจในตัวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
  3. ประเภทวางใจไว้ในร่างกายที่ศูนย์กลางกาย

  1. ประเภทวางใจไว้นอกร่างกาย
  วิธีส่งจิตหรือใจออกข้างนอก เป็นวิธีที่ส่วนใหญ่ในโลกนี้ได้ใช้ฝึกกัน คือเอาใจส่งออกไปข้าง
นอกกาย เพราะเป็นวิธีการที่ง่ายเนื่องจากปกติคนส่วนใหญ่มักมีนิสัยชอบมองไปข้างนอก ดังนั้นการส่งใจ
ออกไปข้างนอกจงึสบาย ง่าย และทำาได้กันเกอืบจะทกุคนแต่ข้อเสยีกม็ ีคอืจะมภีาพนมิติลวงเกดิขึน้มาเป็น
นิมิตเลื่อนลอยไม่ใช่ของจริงเกิดขึ้น บางนิมิตก็น่าเพลิดเพลิน บางนิมิตเห็นแล้วก็น่าสะดุ้งหวาดเสียว ถ้า
หากว่าได้ครทูีไ่ม่ชำานาญไม่มปีระสบการณ์เป็นผูแ้นะนำา จะทำาให้ใจออกไปข้างนอก และเป็นสาเหตทุีท่ำาให้
ได้ยินบ่อยครั้งว่าการปฏิบัติธรรมฝึกจิตฝึกใจเป็นเหตุให้เป็นบ้า ซึ่งท่ีจริงเกิดจากการวางใจไว้ผิดที่โดยเอา
ออกไปสู่ข้างนอก  เพราะฉะนั้นสิ่งที่เกิดขึ้นมาจึงผิดมากกว่าถูก เก้าสิบกว่าเปอร์เซ็นต์ในโลกนี้ฝึกใจด้วยวิธี

บทที่ 2 ประเภทและระดับของสมาธิ
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  2. ประเภทวางใจในตัวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
  ประเภทที ่2 จะเป็นการเอาใจมาไว้ข้างในตวั หรอืคอืการเอาความรูสึ้กอยูภ่ายในแล้วกห็ยดุ
นิ่งเฉย ๆ ลอย ๆ อยู่ภายในตัวของเราตามฐานต่าง ๆ ส่วนใหญ่แล้วมักจะอยู่ที่บริเวณทรวงอก แล้วหยุดนิ่ง
สงบ มีความเย็นกายเย็นใจเกิดขึ้น มีสติ มีปัญญา มีความรู้รอบตัวเกิดขึ้นบ้าง ซึ่งการปฏิบัติด้วยวิธีที่สองนี้
มีอยู่น้อยในโลก  วิธีอย่างนี้ยังถือว่าถูกมากกว่าผิด เช่น ถ้าฝึกฝนใจด้วยการปล่อยวางทุกสิ่งทุกอย่างในโลก 
ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรทั้งสิ้น แล้วก็ปล่อยให้สงบนิ่ง อยู่ภายในตัว จะทำาให้รู้สึกมีความสุขอยู่ภายใน และการ
ทำาสมาธิแบบนี้จะทำาให้มีความรู้สึกว่าเราไม่ติดอะไรเลย ไม่ยินดียินร้าย ปล่อยวางสงบ สว่างเย็น อยู่เฉย ๆ 
อยูภ่ายใน จะไม่ค่อยมนีมิติเลือ่นลอยเกดิขึน้ เพราะว่าปล่อยวางหมด เอาแต่ความบรสุิทธิผ่์องใสอย่างเดยีว 
ให้สงบเยน็ ความรูต่้าง ๆ  กเ็กดิขึน้กว้างขวางกว่าเดมิมาก แต่กย็งัเข้าไปไม่ถงึการพจิารณากายในกาย เวทนา

การแบบนี้ ซึ่งไม่ใช่ทางสู่ความพ้นทุกข์ไม่เข้าถึงสรณะ เข้าไม่ถึงที่พึ่งที่ระลึกภายในตัวและเป็นโอกาสให้  
หลงตัวเอง พลาดพลั้งและเดินผิดทางได้
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ในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม จึงยังไม่ได้ชื่อว่าเข้าถึงไตรสรณคมน์ หรือหนทางพ้นทุกข์ได้อย่างสิ้น
เชิง
  3. ประเภทวางใจไว้ภายในร่างกายที่ศูนย์กลางกาย
  ประเภทที่ 3 เป็นการฝึกใจโดยการเอาใจมาหยุดนิ่งภายในกลางกาย หรืออยู่ที่ตรงฐานที่ 7 
หยดุจนกระทัง่ถกูส่วน แล้วเหน็ปฐมมรรคเกดิขึน้มาเป็นดวงสว่าง ดำาเนนิใจเข้าไปในทางนัน้ กลางของกลาง
ปรากฏการณ์นั้น เข้าไปเรื่อย ๆ โดยเอามรรคมีองค์ 8 ประการขึ้นมาเป็นเครื่องปฏิบัติ 
  คำาว่า มรรค แปลว่าหนทาง  หมายถึง ทางเดินของใจ ทางเดินของใจที่จะเข้าไปสู่ภายใน 
จนกระทั่งหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะทั้งหลาย โดยอาศัยศีล สมาธิ ปัญญา เป็นเครื่องกลั่นกรองใจ ให้สะอาด 
ให้บริสุทธิ์ ให้ผ่องใสขึ้นไปตามลำาดับ จนกระทั่งเข้าไปถึงธรรมกายที่บริสุทธ์ิหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะทั้ง
หลาย  
  ตรงฐานท่ี 7 ตรงนี้ที่เดียวจึงจะเห็นหนทาง แล้วก็ดำาเนินใจเข้าไปตามลำาดับจนกระทั่งเข้า
ถงึ ธรรมกาย ส่ิงนีค้อืหลกัในทางพระพทุธศาสนา เป็นหลกัของการสร้างความสขุให้กบัชวีติในโลก ใครอยาก
จะหลุดอยากจะพ้น ก็ต้องทำามรรคให้เกิดขึ้นมา แล้วก็ดำาเนินใจเข้าไปตามลำาดับจนกระทั่งเข้าถึงธรรมกาย 
  นอกจากนีถ้้ากล่าวถงึวธีิการในการปฏบิตัสิมาธโิดยละเอยีดขึน้ จะพบวธิทีีป่รากฏอยูใ่นตำารา
ต่าง ๆ เช่น วิสุทธิมรรค ถึง 40 วิธี (ได้แก่ กสิณ 10 อสุภะ 10 อนุสสติ 10 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 
จตุธาตุววัฏฐาน 1 พรหมวิหาร 4 อรูปฌาน 4) ซึ่งแต่ละวิธีนั้นต่างก็มีเป้าหมายอันเดียวกัน คือ การทำาใจให้
ถูกส่วนและเข้าถึงพระธรรมกายภายใน ถ้าหากว่าเรานำาใจของเรามาตั้งไว้ตรงที่ฐานที่ 7 แล้วเริ่มต้นอย่าง   
ง่าย ๆ ด้วยวิธีการดังกล่าว จะเริ่มต้นจากกสิณ 10 อสุภะ 10 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 อนุสติ 10 หรืออะไร
กต็ามอย่างใดอย่างหนึง่ ถ้าใจหยดุถกูส่วนตรงฐานที ่7 นีแ้ล้ว ดำาเนนิใจให้เข้าสูภ่ายใน และเข้าไปตามลำาดบั 
ไม่ช้ากจ็ะพบธรรมกายซึง่มอียูแ่ล้วในตวัของพวกเราทกุคน ไม่ใช่เป็นสิง่ใหม่แต่เป็นส่ิงทีม่อียูแ่ล้วและสามารถ
เข้าถึงได้ทุกคนที่ปฏิบัติตามได้อย่างถูกวิธี
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 2.1.2  สัมมาสมาธิกับมิจฉาสมาธิจำาแนกตามฐานที่ตั้งของใจ
 การฝึกสมาธิที่มีการฝึกหรือสอนกันโดยทั่วไปนั้น หากจะจำาแนกประเภทตามหลักปฏิบัติของการ
วาง จุดที่ตั้งมั่นของใจหรือฐานของใจนั้น เราสามารถจัดแบ่งได้ 2 ประเภท คือ การกำาหนดตั้งฐานที่ตั้งของ
ใจไว้ภายในกายและภายนอกกาย ซึง่การกำาหนดใจไว้ภายในหรอืมฐีานทีต่ัง้ของใจภายในกายนี ้สอดคล้อง 
กับหลักของสัมมาสมาธิที่จะต้องกำาหนดใจให้ตั้งมั่นอยู่ภายในไม่ฟุ้งซ่าน หรือไม่ปล่อยใจไปเกาะเกี่ยวกับ 
กามคณุทัง้หลาย ส่วนมจิฉาสมาธจิะเป็นการกำาหนดฐานทีต่ัง้ของใจไว้ภายนอก ปล่อยใจให้ซดัส่าย ฟุง้ซ่าน 
หรือมุ่งจดจ่ออยู่กับกามคุณหรือสิ่งที่เป็นอกุศล เป็นต้น
 สัมมาสมาธิ 
 เป็นสมาธิที่มีฐานที่ตั้งของใจอยู่ภายในกาย สามารถทำาให้กิเลสต่าง ๆ เบาบางลง หรือลดถอยไป 
จากใจของเราได้ และเป็นสมาธทิีถ่กูทาง เพราะเพือ่จดุหมายในทางหลดุพ้น และเป็นไปเพือ่ปัญญาทีรู่ ้เข้าใจ
สิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง มิใช่เพื่อผลในทางสนองความอยากของตัวตน เช่น จะอวดฤทธิ์อวดความสามารถ
เป็นต้น สัมมาสมาธินี้พระเผด็จ ทัตตชีโว อธิบายว่า เป็นสมาธิในพระพุทธศาสนาเกิดข้ึนจากการน้อมจิต
เข้าไปต้ังอยู่ในกายของตนเอง อันจะทำาให้จิตสะอาด สงบ ว่องไว และมีความเห็นถูก ซึ่งจะแตกต่างจาก
สมาธิของพวกที่มิใช่พระพุทธศาสนาหรือพวกฤๅษีชีไพร ที่เกิดจากการประคองรักษาจิตไว้ที่นิมิตนอกกาย 
แม้บางครั้งจะทำาให้เกิดความสว่างได้บ้างแต่ยังมีความเห็นที่ผิดอยู่ เพราะไม่ใช่วิธีการที่จะทำาให้พ้นทุกข์ได้ 
(เผด็จ  ทตฺตชีโว, 2537 : 41)  
 มิจฉาสมาธิ 
 คือสมาธิที่มีฐานที่ตั้งใจอยู่นอกกายเป็นการตั้งใจไว้ผิดที่ เอาใจไปตั้งไว้ผิดตำาแหน่ง กล่าวคือ มีการ
กำาหนดใจจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ีทำาเหมือนกัน แต่ว่าผิดที่ซึ่งไม่สามารถทำาให้เกิดปัญญานำาไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ 
เป็นสมาธทิีน่ำามาซึง่ความร้อนใจ เช่น มอืปืนรบัจ้างยงิคนหรอืฆ่าคน เวลาเขายกปืนขึน้มาเลง็ จะไปยงิเหยือ่
ที่จะสังเวยกระสุนเล็งปืนที่กลางหน้าผาก ตอนนั้นใจของเขาไม่ได้คิดวอกแวกไปเรื่องอื่นเลย ใจคิดอย่าง
เดยีวว่าจะต้องให้เข้าตรงกลางหน้าผากของผูท้ีเ่ป็นเป้าหมายให้ได้ ใจจดจ่อกบัสิง่ทีท่ำาเหมอืนกนั แต่ว่าจดจ่อ
ด้วยใจที่ถูกกิเลสเข้าหุ้มใจนำามาซึ่งความร้อนใจความทุกข์ใจ   
 เช่น คนเล่นไพ่ นัง่เล่นไพ่อยู ่ใจจดจ่อกบัไพ่ทีเ่ล่นเช่นเดยีวกัน บางทเีกิดความรูส้กึปวดปัสสาวะกลัน้
ได้ตั้ง 3 ชั่วโมง 4 ชั่วโมง บางทีไม่ต้องกินข้าว หรือบางทีนั่งเล่นตั้งแต่มืดจนสว่างก็ไม่มีอาการง่วง ไม่เมื่อย 
หรือลืมเมื่อย 
 และไม่ว่าจะเป็นนักบิลเลียดกำาลังแทงลูกบิลเลียด มือปืนกำาลังจ้องยิงคู่อาฆาต คนทรงกำาลังเชิญผี
เข้า พวกเสพติดกำาลังสูบกัญชา พวกร้อนวิชากำาลังปลุกเสก หรือพวกโจรกำาลังมั่วสุมวางแผนก่อโจรกรรม 
ฯลฯ บุคคลเหล่านี้ต่างมีใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เขากำาลังทำาทั้งสิ้น ไม่ว่ารอบตัว บริเวณนั้นจะมีเหตุการณ์อย่าง
ใดเกดิขึน้ กย็ากทีจ่ะทำาให้เขาเหล่านัน้เบีย่งเบนความสนใจได้ หลายคนจงึมคีวามเข้าใจผดิว่าบคุคลดงักล่าว
เหล่านี้มีสมาธิมั่นคงดี แต่หาใช่เป็นสัมมาสมาธิไม่เพราะสมาธิในพระพุทธศาสนา หมายถึงการที่สามารถ
ทำาใจให้ตั้งมั่น หนักแน่น ไม่วอกแวกและต้องก่อให้เกิดความสงบเย็นกายเย็นใจด้วย การกระทำาให้ใจ
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วอกแวก มีความโลภเพ่งเล็งอยากได้สิ่งท่ีตนปรารถนาอย่างแน่วแน่และรุนแรง หรือมีใจตั้งมั่นในความ
พยาบาท กรณีเช่นนี้ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าใจเป็นสมาธินอกลู่นอกทาง หรือที่เรียกว่ามิจฉาสมาธิ 
เพราะใจยังมีความหมกมุ่นอยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งที่เป็นอกุศล มิจฉาสมาธินี้จึงเป็นสิ่งที่ไม่ควรสนใจ 
และไม่ควรฝึกอย่างเด็ดขาดเพราะมีแต่โทษฝ่ายเดียว

 2.2  ระดับของสมาธิ

 จากการทำาสมาธผิูฝึ้กจะพบกบัประสบการณ์ต่าง ๆ  ท่ีเกดิจากการฝึก โดยสามารถจำาแนกระดบัของ
สมาธิได้เป็น 3 ระดับ  คือ
 2.2.1  ขณิกสมาธ ิ คือ อาการที่ใจสงบนิ่งอยู่กับอารมณ์ชั่วขณะหนึ่ง เช่น 5-10 วินาที  แล้วใจจะ
ค่อย ๆ  คดิฟุง้ซ่านออกไป อาการเหมอืนช้างปรบห ูถ้าได้มสีตกิด็งึใจกลบัมาใหม่ค่อย ๆ  ประคองอย่าใช้กำาลงั 
ทำาอย่างต่อเนื่องก็จะได้ขั้นต่อไป
 2.2.2  อุปจารสมาธิ  ใจสงบหยุดนิ่งได้นานกว่าขั้นแรก คือ อาจเป็นกำาหนดเวลา 5-10 นาที หรือ
นานกว่านั้นก็ได้ แต่ไม่ถึงขั้นฌาน ยังไม่ดิ่งลงไปแท้เป็นแต่สมาธิที่เกือบจะแน่วแน่
 2.2.3  อัปปนาสมาธิ ใจสงบหยุดนิ่งนานตามที่เราต้องการ เป็นขั้นที่แน่วแน่ถึงฌานดิ่งลงไปสุขุม
กว่าอุปจารสมาธิ และมีระดับขั้นที่ยิ่งขึ้นไปเป็นลำาดับ ๆ (ขุ.ม.อ. 65/303)  
 ดงันัน้ สามารถสรปุได้ว่าการฝึกสมาธเิป็นการฝึกทีจ่ติใจ เป็นการทำาใจให้สงบ ตัง้มัน่ แต่ใจจะตัง้มัน่
ได้นั้น จะต้องกำาหนดทำาสมาธิให้ใจตั้งอยู่ ณ ที่ตั้งของใจที่จะทำาให้ใจตั้งมั่น และเกิดความมั่นคงมากที่สุด 
นัน่กค็อืศนูย์กลางกายนัน่เอง เมือ่ฝึกอย่างถูกวธิแีล้ว ย่อมจะทำาให้ผูฝึ้กพบกบัประสบการณ์ภายในทีด่ ีทำาให้
มคีวามสขุและย่อมสามารถนำาไปสูท่างพ้นทกุข์ได้อย่างแท้จรงิ ทัง้นีจ้ะต้องตระหนกัว่าการฝึกสมาธทิีจ่ะเป็น
สมัมาสมาธนิัน้ มุง่เพือ่ให้ใจสงบหยดุฟุง้ซ่านไม่ขุน่มวัสามารถระงบัอารมณ์ตนเองได้ เกิดความเยน็กายเยน็ใจ 
เพื่อให้เกิดสติมีใจตั้งมั่น เข้มแข็งไม่หวั่นไหวง่าย เกิดความเชื่อมั่นตนเองในทางท่ีถูก เพ่ือกำาจัดกิเลสในใจ 
คือ โมหะและอวิชชาอันเป็นบ่อเกิดของกิเลสทั้งหลายให้หมดไป
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สารบัญ
บทที่ 3 รูปแบบของการฝึกสมาธิ

3.1 รูปแบบของการฝึกสมาธิ
 3.1.1 การฝึกสมาธิมีหลายรูปแบบ
 3.1.2 ตัวอย่างการฝึกสมาธิแบบต่างๆ 
  (1) สมาธินอกพระพุทธศาสนา
   (1.1) โยคะ
   (1.2) สมาธิแบบ TM
  (2) สมาธิในพระพุทธศาสนา
   (2.1) สมาธิแบบวัชรยาน
   (2.2) สมาธิแบบมหายาน
   (2.3) สมาธิแบบเถรวาท
3.2 การฝึกสมาธิเพื่อการเข้าถึงพระธรรมกาย
 3.2.1  วิธีการฝึกสมาธิเบื้องต้น
 3.2.2  ฐานที่ตั้งของใจเพื่อการเข้าถึงพระธรรมกาย
 3.2.3  เหตุที่ฐานที่ 7 เป็นฐานที่ตั้งจิตถาวร
3.3 การฝึกสมาธิให้ได้ผล
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แนวคิด
 
 1. การฝึกสมาธิ  มีอยู่หลากหลายวิธี แตกต่างกันไปตามความเชื่อ ขนบธรรมเนียม ประเพณี และ
วัฒนธรรม แต่ทุกวิธีต่างก็มีจุดมุ่งหมายเดียวกัน คือ เพื่อฝึกใจให้ตั้งมั่น สงบ เป็นสมาธิ
 2. การฝึกสมาธิเพื่อการเข้าถึงพระธรรมกาย เป็นการฝึกสมาธิใช้อาโลกกสิณเป็นดวงแก้วใส และ  
เจริญพุทธานุสตดิ้วยคำาภาวนา สมัมาอะระหังเปน็บรกิรรมในการยึดเหนี่ยวใจใหส้งบ โดยมีฐานที่ตัง้ของใจ
อยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อันเป็นฐานที่ตั้งถาวรของจิต
 3. การฝึกสมาธใิห้ได้ผล ผูฝึ้กจะต้องทำาสมาธสิมำา่เสมอเป็นประจำาและทำาให้ถกูวธิกีาร ด้วยหลกัของ
สติและความสบายควบคู่กัน

วัตถุประสงค์

 1. ให้นักศึกษารู้จักรูปแบบการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ ทั่วโลกในปัจจุบัน
 2. ให้นักศึกษาได้รู้จักถึงวิธีการฝึกสมาธิเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย
 3. ให้นักศึกษาทราบถึงวิธีการฝึกสมาธิให้ได้ผล

บทที่  3  รูปแบบการฝึกสมาธิ
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บทที่ 3
รูปแบบของการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ

 
 3.1 รูปแบบการฝึกสมาธิ

 3.1.1 การฝึกสมาธิมีอยู่หลายรูปแบบ
      การฝึกสมาธิเป็นการฝึกฝนจิตใจให้สงบสุขนั้น มีอยู่หลายวิธีการด้วยกัน เสมือนแหล่งนำ้าในโลกที่มี
หลายแหล่งให้สัตว์โลกได้ดื่มกิน การฝึกใจเพื่อให้เกิดสมาธิจิตนั้นก็มีอยู่หลายวิธีการเช่นกัน เพราะเหตุนี้จึง
มรีปูแบบการสอนสมาธจิติทีห่ลากหลายเป็นจำานวนมากเพือ่ให้สนองความต้องการของผูเ้รยีนทีม่คีวามแตก
ต่างกันไป เหตุที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะมนุษย์แต่ละคนจะหาความเหมือนกันหมดทุกอย่างจริง ๆ ได้ยาก
      ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันครูผู้สอนการฝึกสมาธิได้พยายามถ่ายทอดประสบการณ์ตามความรู้ ความ
สามารถทีต่นเองได้ฝึกฝนมา หรอืตามขนบธรรมเนยีมประเพณนียิมและพธิกีรรมต่าง ๆ  ทีไ่ด้รบัการสบืทอด
กันมาตามความรู้ ความเชื่อของคนรุ่นก่อน บางทีวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นก็มีผลต่อรูปแบบของการฝึก
สมาธิด้วย เพราะคนแต่ละท้องถิน่กม็อีธัยาศยัทีแ่ตกต่างกันไป จงึทำาให้เกดิครสูอนสมาธิมากมายทัว่โลก แต่
ครูสอนสมาธิที่ดีจะมุ่งเน้นสอนสมาธิเพื่อให้ใจเกิดสมาธิ คือทำาใจให้ตั้งมั่นมีความสงบสุข เบากาย สบายใจ 
อันเป็นผลให้เกิดสมาธิในขั้นพื้นฐาน และเป็นรากฐานในการรองรับการฝึกสมาธิขั้นสูงต่อไปได้

 3.1.2 ตัวอย่างการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ
 (1) สมาธินอกพระพุทธศาสนา
 (1.1) โยคะ
 โยคะ คอื กลุม่การฝึกสมาธทิีม่มีานานก่อนพทุธกาล โดยใช้วธิี
การบริหารร่างกาย ซึ่งมีหลักการคือ “สุขภาพทางกายเป็นรากฐาน
ของสขุภาพทางจติ” ดงันัน้ในกลุม่คนทีฝึ่กโยคะจะมกีารออกกำาลงักาย
และส่งใจไปตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เกิดความผ่อนคลายและ
ยังเน้นเรื่องของการกำาหนดลมหายใจหรือปราณ ซึ่งเช่ือว่า มีความ
สัมพันธ์กับจิตอย่างแนบแน่น (เฉก ธนะสิริ, 2529 : 81-82) (การฝึก
สมาธขิัน้สงูจะมคีวามมุง่หมายแตกต่างกนับ้าง  เช่น  ในทางพระพทุธ
ศาสนาจะฝึกสมาธเิพือ่มุง่ให้เกดิปัญญาและนำาไปสูเ่ป้าหมายสงูสดุของ
พระพุทธธรรมคำาสอนคือการทำาพระนิพพานให้แจ้ง)

บทที่  3  รูปแบบการฝึกสมาธิ
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 (1.2) สมาธิแบบ TM
      TM ย่อจาก Transcendental Meditation ที่ถูกนำาไปเผยแผ่โดยมหาฤๅษี  วิธีการของ TM คือ 
การท่อง “มนตรา” (Muntra) ซึ่งจะท่องซำ้า ๆ ในใจให้เกิดความผ่อนคลาย (เดนนิส เดนนิสสัน, 2543 : 
156) และถือเป็นอุบายในการทำาให้จิตนิ่ง ซึ่งการท่องมนตรานี้จะไม่มีการเปิดเผยให้ทราบขึ้นอยู่กับครูผู้
ฝึกสอนจะเป็นผู้กำาหนดให้

 (2) การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา
 การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา สามารถจำาแนกได้ 3 ประเภทใหญ่ ๆ  คือ สมาธิในพระพุทธศาสนา 
แบบวัชรยาน เช่น สมาธิแบบทิเบต สมาธิในพระพุทธศาสนาแบบมหายาน เช่น สมาธิแบบเซน และสมาธิ
ในพระพุทธศาสนาแบบเถรวาท เช่น อานาปานสติ พองหนอ-ยุบหนอ เป็นต้น
  (2.1) การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาแบบวัชรยาน
    (2.1.1) สมาธิแบบทิเบต 
  การฝึกสมาธิตามแบบทิเบต เป็นวิธีการปฏิบัติแนวหนึ่งที่นอกจากต้องการจิตใจที่บริสุทธิ์
แล้วยังต้องการอำานาจจิตด้วย (ที.ลอบซัง รัมปา, 2534 : 9) รูปแบบการฝึกจึงมุ่งเพ่งความคิดให้แน่วแน่ลง
ไปในสิง่เดยีวหากสามารถรวมพลงัจติ ทำานองเดยีวกบัการรวมแสงอาทติย์ จะทำาให้ได้พลงัจติอย่างมหาศาล 
(ที.ลอบซัง รัมปา, 2534 : 10)  
 การปฏิบัติสมาธิแบบนี้จะต้องหลอมรวมร่างกาย ความ
คดิและประสาทสมัผสัเข้าด้วยกนั ด้วยดวงจิตทีม่สีตคิวบคมุจดจ่อ
เป็นอารมณ์เดียว และจะต้องดำาเนินการตามขั้นตอนให้ครบถ้วน 
จึงจะบังเกิดผลขึ้นมาได้ในเวลาอันควร การปฏิบัติทุกขั้นตอนจะ
ต้องไม่รีบร้อนให้ทำาแบบช้า ๆ เพื่อให้ทั้งร่างกายความคิดและ
ประสาทสัมผัส สามารถผสมผสานเข้าสู่กระบวนการได้อย่างถูก
ต้องผลทีเ่กดิขึน้จะได้ไม่ขาดตกบกพร่อง (ท.ีลอบซงั รมัปา, 2534 
: 9)  ซึ่งขั้นตอนการฝึกสมาธิแบบนี้ จะมีลำาดับในการ ปฏิบัติคือ
      1. การพักผ่อน
      2. การกำาหนดลมหายใจ
      3. การฝึกความสงบ
      4. การภาวนา
      5. การเพ่งกสิณ
 กล่าวโดยทั่วไปได้ว่าการฝึกสมาธิแบบทิเบต เป็นการฝึกโดยเริ่มต้นจากความผ่อนคลายทั้งร่างกาย
และจิตใจ แล้วค่อยฝึกลมหายใจให้ยาวและลึกพร้อมกับคำาภาวนา เมื่อใจสงบดีแล้วก็มาฝึกเพ่งกสิณกันต่อ 
ซึ่งกสิณท่ีชาวทิเบตนิยมทำากันมากก็คือ กสิณแสงสว่างและการเพ่งลูกแก้ว โดยมุ่งให้เกิดอำานาจทางจิตมี 
ตาทิพย์ เป็นต้น
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  (2.2) การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาแบบมหายาน
     (2.2.1) สมาธิแบบเซนในปัจจุบัน
       สมาธแิบบเซนในปัจจุบนั เป็นวธิปีฏบิตัทิีน่ยิมในพระพทุธศาสนานกิายเซนในประเทศญีปุ่น่  
มีวิธีปฏิบัติที่สำาคัญ อยู่ 2 สาย สายแรกคือ รินไซเซน (Rinzai Zen) มีปริศนาธรรมเป็นหัวใจของการปฏิบัติ 
ส่วนสายที่สองคือ โซโตะเซน (Soto Zen) ใช้อีกวิธีหนึ่งที่เรียกว่า ชิคานทาซา เป็นหัวใจของการปฏิบัติ 
  รนิไซเซนในปัจจบุนัใช้โกอานเป็นหวัใจของการปฏบิตั ิซึง่การปฏบิตันิัน้เมือ่นกัศกึษาเข้าไป
ขอกรรมฐานกับอาจารย์แล้ว อาจารย์ก็จะให้โกอานข้อที่หนึ่งซึ่งก็คือ ให้ภาวนาคำาว่า “มู” จนกว่าจะหาคำา
ตอบได้ พอตอบได้แล้วอาจารย์กจ็ะให้โกอานข้อที ่2 เราตอบได้กใ็ห้ข้อที ่3 ข้อที ่4 ข้อที ่5 ไปเรือ่ย ๆ  จนกว่า
จะหมดโกอานในหนงัสอื “มมูอนคาน” แล้วถอืว่าจบหลกัสตูร ถอืได้ว่ารูธ้รรมะขัน้ลกึซึง้ ซึง่ลกัษณะการทำา 
ภาวนาแบบนี้ แม้ว่าจะมีความพยายามที่จะหาคำาตอบจากการภาวนาก็ตาม การนั่งนั้นเขาก็นั่งนิ่งหลับตา 
ภาวนาดูลมหายใจและในการดูลมหายใจนั้นเขาก็กำากับคำาภาวนาด้วย 
  นอกจากนี้ยังมีบางสำานัก คือ “เรียวโคอิน” ที่อาจารย์โคโบริ โรชิสอนชาวต่างประเทศได้
ประยุกต์ให้เข้ากับวัฒนธรรมตะวันตก คือ ขณะที่อาจารย์เซนคนอื่นสอนให้ภาวนาคำาว่า “มู”ท่านโคโบริ   
ก็สอนให้ชาวตะวันตกภาวนาว่า  “one” ทำาภาวนาอย่างนี้จนความรู้สึกนึกคิดเป็นอย่างเดียวกับคำาภาวนา
  ส่วนสายที่ 2 คือ โซโตะเซน ใช้วิธีการที่แตกต่างออกไป คือ เขาให้นั่งสมาธินั่งนิ่ง ๆ แต่ไม่
หลับตาให้ลืมตาและไม่ต้องภาวนา ไม่ต้องดูลมหายใจไม่ต้องทำาอะไรทั้งสิ้น นั่งเฉย ๆ แล้วให้รู้สึกตัว เช่น 
ในขณะท่ีนัง่นัน้มเีสียงรถผ่านไปกใ็ห้รู ้ลมพัดมาต้องกายกใ็ห้รู ้มอีะไรเกดิข้ึนรอบกายกใ็ห้รู ้ให้นัง่อยูใ่นความ
รบัรูท้กุสิง่ทกุอย่างมสีตริบัรูท้กุสิง่ทกุอย่าง วธิกีารนีเ้รยีกว่า “ชิคานทาซา” (ทววัีฒน์  ปณุฑรกิววิฒัน์,  2531 
: 42-44)
  สรุป สมาธิแบบเซนจะมุ่งเน้นความสงบทางใจโดยการนั่งนิ่ง ๆ แล้วนำาคำาภาวนามาขบคิด
จนเกิด ความรู้ใหม่ที่เกิดขึ้นมาพร้อมกับความสว่าง สงบ และความยินดี 
  (2.3) การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาแบบเถรวาท
  การฝึกสมาธิในพระพทุธศาสนาแบบเถรวาทนี ้มีหลายวธีิการปฏบิตั ิและแหล่งทีม่กีารสอน
มักจะเป็นในประเทศศรีลังกา พม่า และไทย เป็นต้น สำาหรับในที่นี้จะมุ่งกล่าวถึงการฝึกสมาธิแบบเถรวาท
ที่มีการสอนในประเทศไทยเป็นหลัก แต่อย่างไรก็ตามแม้ในประเทศไทยเอง ก็มีหลากหลายรูปแบบและมี
หลายสำานักปฏิบัติธรรมท่ีเผยแพร่วิธีการปฏิบัติในปัจจุบัน ทั้งนี้หากพิจารณาถึงความหลากหลายวิธีการ
และหลากหลายสำานกัปฏบิตัธิรรมนี ้แสดงให้เหน็ว่ามผีูส้นใจศกึษาและปฏบิตัธิรรมกนัมาก หากแต่ละสำานกั 
รวมทัง้ผูมุ้ง่ทีจ่ะศกึษาและฝึกสมาธ ิได้ลงมอืศกึษาและฝึกฝนอย่างจรงิจงัแล้วย่อมจะเกดิผลดทีัง้ แก่ผูป้ฏบิตัิ
และการสบืต่ออายพุระพทุธศาสนาอกีด้วย ในทีน่ีจ้ะยกตวัอย่างวิธกีารฝึกสมาธแิบบเถรวาทในประเทศไทย
มาพอสังเขป แต่จะกล่าวถึงการฝึกสมาธิเพ่ือการเข้าถึงธรรมกายในรายละเอียด ทั้งนี้เพราะผู้จัดทำาตำารา
เรียนได้ศึกษามาโดยตรง ส่วนวิธีการอื่นนั้นหากสนใจในรายละเอียดนักศึกษาสามารถหาโอกาสศึกษาได้
ด้วยตนเอง
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  (2.3.1) การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
  การฝึกสมาธแิบบอานาปานสต ิเป็นรปูแบบการฝึกสมาธทิีน่ยิมฝึกกนัมากในพระพทุธศาสนา
เถรวาท ในที่นี้จักขอยกเอาการฝึกสมาธิตามแบบสายพระธุดงค์อีสาน โดยมีพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตเถระ 
เป็นครูผู้สอน 1 ซึ่งท่านใช้คำาว่า พุท-โธ เป็นหลักในการภาวนาตามจังหวะลมหายใจเข้า-ออก นอกจากนี้
ท่านยังเน้นการเดินจงกรม โดยระยะที่จะเดินประมาณ 5 เมตร ถึง 10 เมตร มองทอดสายตาดูไปข้างหน้า 
ประมาณ  4 ก้าว เพื่อไม่ให้จิตใจวอกแวกกำาหนดจิตของเราอยู่ที่ก้าวเดินและคำาภาวนา ไม่ให้จิตวอกแวก 
การทำาสมาธิแบบอานาปานสติ จะใช้วิธีเอาสติไปอยู่ท่ีลมหายใจเข้า-ออก โดยภาวนาพุท-โธ กำากับด้วย    
(พระธุดงค์อีสาน คือ พระภิกษุผู้เป็นนักปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครัดในพระพุทธศาสนาเถรวาท ซ่ึงท่านมัก
จะเดินทางปฏิบัติธรรมตามป่าเขา ต่อมาส่วนใหญ่ท่านมักจะตั้งสำานักหรือพำานักอยู่วัดในภาคอีสาน)
  (2.3.2) การฝึกสมาธิแบบพองหนอ - ยุบหนอ
  การฝึกสมาธแิบบนี ้เน้นการใช้สตปัิฏฐาน 4 ควบคูก่บัการบรกิรรมพองหนอ - ยบุหนอ เป็น
แนวการสอนสมาธิตามแบบประเทศพม่า ซึ่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดกญาณสิทธิ) เป็นผู้ไป
ฝึกปฏิบัติแล้วนำามาเผยแพร่ที่ประเทศไทย และท่านได้จัดสอนที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ ท่าพระจันทร์ 
และต่อมาได้รบัความนยิมนำาไปปฏบิตัอิย่างแพร่หลาย วิธปีฏบิตัมิทีัง้การให้เดนิจงกรมโดยเน้นให้มสีตอิยูท่ี่
ส้นเท้าเป็นหลัก และเมื่อเดินจงกรมครบกำาหนดแล้วให้นั่งสมาธิเอาสติไว้ที่ท้องภาวนาว่า “พองหนอ ยุบ
หนอ” ตามอาการพองยบุของหน้าท้องเวลาหายใจเข้าออก ถ้านัง่ครบกำาหนดแล้ว กใ็ห้ลกุขึน้เดนิจงกรมอกี 
และนั่งสมาธิอีกทำาให้ต่อเนื่องสลับกันไป 
     สำาหรับการนั่งสมาธิ และเดินจงกรม ลักษณะนี้มุ่งเน้นพิจารณาตามกฎไตรลักษณ์ ส่วนวิธี
การอาจมคีวามแตกต่างกนับ้างในรายละเอยีด ตามแต่อาจารย์จะนำาไปประยกุต์สอน การทำาสมาธด้ิวยการ
ภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ เป็นการฝึกสติอยู่กับลมหายใจที่ท้องเป็นหลัก ส่วนถ้ามีอารมณ์อื่นมาแทรก ก็ให้
พจิารณา คอื เอาอารมณ์นัน้มาภาวนาแทนจนกว่าใจจะสงบ ส่วนถ้าเดนิจงกรมกใ็ห้มสีตอิยูก่บัเท้าทีเ่ดนิอยู่
ตลอดเวลา ทั้งหมดนี้มุ่งหวังให้ใจรู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองอยู่เสมอ
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 การฝึกสมาธิเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกาย   
 การฝึกสมาธแิบบน้ี เป็นการฝึกสมาธใินพระพทุธศาสนาทีพ่ระมงคลเทพมนีุ (สด จนฺทสโร) วดัปากนำา้
ภาษีเจริญ ท่านค้นพบวิธีการปฏิบัติและนำามาสอนจนสามารถทำาให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงพระธรรมคำาสอนของ  
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ ซึ่งเป็นที่น่าอัศจรรย์ว่าสิ่งที่ท่านนำามาสอนน้ันแม้จะเป็นประสบการณ์ที่เกิดจาก
การปฏิบัติ แต่ก็มีปรากฏสอดคล้องกับพระธรรมคำาสอนที่ปรากฏในพระไตรปิฎก เช่น คำาว่า  “ธรรมกาย” 
และวิธีการปฏิบัติให้เข้าถึงธรรมกายก็สอดคล้องกับวิธีปฏิบัติธรรมที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นต้น 
ทั้งนี้การปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงธรรมกายจะได้กล่าวถึงรายละเอียดในหัวข้อต่อไป

 3.2 การฝึกสมาธิเพื่อการเข้าถึงพระธรรมกาย
 
      การฝึกสมาธเิพือ่การเข้าถงึพระธรรมกายนี ้เป็นรูปแบบการฝึกสมาธิในพระพทุธศาสนาทีไ่ด้สญูหาย 
ไปเมื่อ 500 ปีหลังพุทธปรินิพพาน (วิชัย เพียรภักดีสกุล, 2540 : 5) ซึ่งพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) ได้
ค้นพบด้วยการนั่งสมาธิในปี พ.ศ. 2460 ณ วัดโบสถ์ (บน) บางคูเวียง แล้วท่านก็ได้ศึกษาจากการปฏิบัติ
อย่างเชีย่วชาญ จนพบว่าในกลางกายของมนษุย์ทกุคนมพีระรัตนตรยัอยูภ่ายใน คอื พุทธรตันะ ธรรมรตันะ 
สังฆรัตนะ  
      พทุธรตันะ กค็อื ธรรมกาย หรอืกายทีเ่ป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานแล้ว ทีม่อียูภ่ายในตวัมนษุย์ทกุคน ซึง่
มีหลักฐานที่เป็นคำาสอนปรากฏในพระไตรปิฎก ทั้งฉบับของเถรวาท มหายาน วัชรยาน เพียงแต่ใน             
พระไตรปิฎกไม่ได้กล่าวไว้อย่างละเอยีดว่า ธรรมกายมลีกัษณะเป็นอย่างไร จนกระทัง่หลวงปูว่ดัปากนำา้ท่าน
ได้เข้าถึงแล้วกล่าวว่า ธรรมกายมีลักษณะคล้าย ๆ กับพระพุทธรูปหรือพระพุทธปฏิมากรที่จำาลองออกมา 
แต่งดงามกว่าเป็นพระแก้วใสบริสุทธิ์ มีเกตุดอกบัวตูมประกอบด้วยลักษณะมหาบุรุษครบถ้วนทุกประการ 
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      การจะรู้เรื่องราวเกี่ยวกับพระธรรมกายที่มีอยู่ภายใน จะรู้ได้ต่อเมื่อเข้าถึงเข้าถึงแล้วก็ไปรู้ไปเห็น 
ด้วยวิธีการวางใจมาหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 อันเป็นจุดเริ่มต้นของการเดินทางสายกลางที่จะนำาไป
สู่อายตนนิพพาน 
    วิธีการที่จะทำาให้ใจหยุดนิ่งตรงฐานที่ 7 มีหลายวิธี แต่ย่อลงมาเหลือเพียงแค่ 40 วิธี ที่มีปรากฏใน
คัมภีร์วิสุทธิมรรค จะเลือกวิธีไหนก็ได้ที่จะฝึกใจให้หยุดนิ่ง เช่น เราจะเริ่มต้นจากการพิจารณาซากศพ     
(อสุภะ) หรือกำาหนดลมหายใจเข้าภาวนา “พุท” หายใจออกภาวนา “โธ” อย่างที่เรียกว่า อานาปานสติ  
หรือทำาใจนิ่ง ๆ เฉย ๆ ไม่คิดอะไรก็ได้ หรือบางคนระลึกถึงศีลที่ตนรักษาได้บริสุทธิ์บริบูรณ์ไม่ว่าจะใช้วิธีใด
ก็ตามเมื่อปฎิบัติไปเรื่อย ๆ พอใจสบายใจหยุดถูกส่วนเข้าก็หล่นวูบเข้าไปสู่ภายใน พบดวงธรรมภายในถ้า
ดำาเนนิจติไปเรือ่ย ๆ  กจ็ะเข้าถงึพระรัตนตรยัเช่นเดยีวกนั เพราะฉะน้ันวธิทีีจ่ะเข้าถึงพระรตันตรยันัน้มหีลาย
วิธีแต่ทุกวิธีมีอารมณ์เดียว คือ ต้องมีอารมณ์ดี อารมณ์สบาย แล้วก็ต้องหยุดนิ่งใจที่ปกติชอบแวบไปแวบ
มากลับมาหยุดนิ่งอยู่ภายในพอหยุดถูกส่วนก็จะเข้าถึงพระธรรมกายในที่สุด
 3.2.1 วิธีการฝึกสมาธิเบื้องต้น
 ขั้นตอนการปฏิบัติในเบื้องต้น มีดังต่อไปนี้
       กราบบูชาพระรัตนตรัย สมาทานศีลห้า หรือศีลแปด และระลึกถึงความดีที่ได้กระทำามา
ทั้งหมดจนใจเต็มเปี่ยมไปด้วยคุณงามความดีล้วน ๆ  แล้วนั่งขัดสมาธิเท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย 
นิ้วชี้ขวาจรดหัวแม่มือซ้าย นั่งให้อยู่ในจังหวะพอดีหลับตาพอสบายแล้วตั้งใจมั่น วางอารมณ์สบายสร้าง
ความรู้สึกให้พร้อมทั้งกายและใจ ว่ากำาลังจะเข้าไปสู่ภาวะแห่งความสงบสบายอย่างยิ่ง 
  กำาหนดอาโลกกสณิ คอื กสณิแสงสว่าง เป็น “ดวงแก้วกลมใส” ขนาดเท่าแก้วตาดำา ใสสนทิ 
ปราศจากราคีหรือรอยตำาหนิใด ๆ ขาวใส เย็นตาเย็นใจ ดังประกายของดวงดาว ดวงแก้วกลมใสนี้เรียกว่า 
บริกรรมนิมิต นึกสบาย ๆ นึกเหมือนดวงแก้วนั้นมานิ่งสนิทอยู่ ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 นึกไปภาวนาไป 
อย่างนุ่มนวลเป็นพุทธานุสติว่า “สัมมา อะระหัง” หรือค่อย ๆ น้อมนึกดวงแก้ว กลมใส ให้ค่อย ๆ เคลื่อน
เข้าสู่ศูนย์กลางกายตามแนวฐาน โดยเริ่มต้นตั้งแต่ฐานที่หนึ่งเป็นต้นไป น้อมด้วยการนึกอย่างสบาย ๆ ใจ   
เย็น ๆ ไปพร้อม ๆ กับคำาภาวนา
       อนึ่งเมื่อนิมิตดวงใสและกลมสนิทปรากฏแล้ว ณ กลางกาย ให้วางอารมณ์สบาย ๆ  กับนิมิต
นั้นจนเหมือนกับว่านิมิตเป็นส่วนหนึ่งของอารมณ์ หากดวงนิมิตนั้นอันตรธานหายไป ก็ไม่ต้องนึกเสียดาย 
ให้วางอารมณ์สบาย แล้วนกึนมิตินัน้ขึน้มาใหม่แทนดวงเก่า หรือเมือ่นมิตินัน้ไปปรากฏทีอ่ืน่ ทีม่ใิช่ศนูย์กลาง
กายให้ค่อย ๆ  น้อมนิมิตเข้ามาอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีการบังคับและเมื่อนิมิตมาหยุดสนิท ณ ศูนย์กลาง
กายให้วางสติลงไปยังจุดศูนย์กลางของดวงนิมิต ด้วยความรู้สึกคล้ายมีดวงดาวดวงเล็ก ๆ อีกดวงหนึ่งซ้อน
อยู่ตรงกลางดวงนิมิตดวงเดิม แล้วสนใจเอาใจใส่แต่ดวงเล็ก ๆ  ตรงกลางนั้นไปเรื่อย ๆ  ใจจะปรับจนหยุดได้
ถูกส่วน แล้วจากนั้นทุกอย่างจะค่อย ๆ ปรากฏให้เห็นได้ด้วยตนเอง เป็นภาวะของดวงกลมที่ทั้งใสทั้งสว่าง
ผุดซ้อนขึ้นมาจากกึ่งกลางดวงนิมิต ตรงที่เราเอาใจใส่อย่างสมำ่าเสมอ
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 3.2.2  ฐานที่ตั้งของใจเพื่อการเข้าถึงพระธรรมกาย
 ฐานทีต่ัง้ของใจมคีวามสำาคญัมากต่อการฝึกสมาธ ิเพราะการแสวงหาความสงบทางใจ จำาเป็นต้องหา
หลักให้ใจเกาะใจจึงจะยอมสงบได้ ถ้าใจไม่มีหลักให้เกาะก็จะลอยเคว้งคว้าง ถ้าลอยไปไกลมากเกินไปก็จะ
กลายเป็นคนเสยีสต ิถ้าลอยอยูใ่กล้ ๆ  กห็ลงบ้างลมืบ้างจำาได้บ้างไม่ได้บ้าง แต่ถ้าอยูใ่นตวักเ็ป็นผูม้สีตสิมบรูณ์  
อปุมาเหมอืนชาวนาเลีย้งควายกจ็ำาเป็นต้องผกูควายไว้กบัหลกั มฉิะนัน้ถ้าควายหลดุจากหลกัได้เมือ่ใด กจ็ะ
ขวิดกันเองบ้าง ขวิดต้นไม้บ้างหรือขวิดแม้กระทั่งเจ้าของถึงคราวจะใช้งานมันก็หนีเตลิดไป ชาวเรือก็เช่น
กันจำาเป็นต้องผูกเรือไว้กับหลัก  ถ้าไม่ผูกเรือก็จะหลุดลอยไปตามนำ้าลอยไปลอยมาก็จะถูกเรืออื่นชนเสีย
หาย แม้ประชาชนกต้็องมผีูป้กครอง หรอืหวัหน้าเป็นหลกัถ้าไม่มผีูป้กครองเป็นหลกั หรอืหลกัไม่ดก็ีเกดิการ
จลาจลวุ่นวายไปทั้งเมืองได้  หลักสำาหรับเกาะจึงมีความจำาเป็นมากไม่ว่าในกิจกรรมใด ๆ 
 ฉะนั้น ก่อนฝึกสมาธิก็ต้องหาหลักให้ใจเกาะเป็นที่เป็นทางแน่นอนเสียก่อน เรานิยมเรียกหลักที่ไว้ 
ให้ใจเกาะว่า “ฐานทีต่ัง้จติ” พระมงคลเทพมนุ ี(สด จนทฺสโร) ได้กล่าวถงึฐานทีต่ัง้ของจติว่ามอียู ่7 ฐานด้วย
กัน คือ 
      ฐานที่ 1 ตรงปากช่องจมูก ถ้าเป็นหญิงก็ตรงปากช่องจมูกซ้าย ถ้าเป็นชายก็ตรงปากช่องจมูกขวา
      ฐานที่ 2 ตรงเพลาตา ถ้าเป็นหญิงก็ตรงเพลาตาซ้าย ถ้าเป็นชายก็ตรงเพลาตาขวา

 ฐานที ่3 ในกลางกัก๊ศรีษะตรงจอมประสาทได้ระดบัพอดกีบัตาแต่อยูข้่างใน (นกึเอาเส้นด้าย 2 เส้น 
ขึงให้ตึงจากกึ่งกลางระหว่าง หัวตาทั้งสองข้างทะลุท้ายทอย กกหูซ้ายทะลุหูขวา ตรงจุดตัดคือ กลางกั๊ก)
      ฐานที่ 4 ในปากช่องเพดาน บริเวณเหนือลิ้นไก่ ตรงที่รับประทานอาหารแล้วสำาลัก
      ฐานที่ 5 ในปากช่องคอ เหนือลูกกระเดือก อยู่ตรงกลางช่องคอพอดี
      ฐานที่ 6 ตรงกับสะดือแต่อยู่ข้างใน คือ กลางตัว
    ฐานที่ตั้งจิตทั้ง 6 ฐานนี้เป็นเพียงฐานที่ตั้งจิตได้ชั่วคราว จึงไม่ควรตั้งไว้นานเกินไปจนกระทั่งกลาย
เป็นนิสัย ต้องรีบหาโอกาสเลื่อนไปตั้งไว้ที่ฐานถาวรทันทีที่จิตเริ่มหยุด คือ ฐานที่ 7
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 3.2.3 เหตุที่ฐานที่ 7 เป็นฐานที่ตั้งถาวร
 เหตทุีฐ่านที ่7 เป็นทีต่ัง้จติถาวรนัน้ อธบิายในเชงิวทิยาศาสตร์ได้ว่า เพราะตำาแหน่งนีเ้ปรยีบเสมอืน 
จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of Gravity) ถ้าสังเกตจะเห็นว่าของทุกอย่างมีศูนย์ถ่วงของตัวเอง ถ้าเอา
อะไรไปรองรบัตรงจดุศนูย์ถ่วงสิง่นัน้ก็จะตัง้อยูไ่ด้ ยกตวัอย่างเช่น แก้วศนูย์ถ่วงของแก้วจะอยูต่รงกลางพอดี 
ถ้าเราเอามือไปรองที่ศูนย์ถ่วงตรงกลางแก้วก็จะอยู่ได้ไม่ตก แต่ถ้าเราเอามือของเราไปรองข้าง ๆ แก้วก็จะ
ตกเพราะศูนย์ถ่วงไม่ได้  แต่แก้วจะตั้งได้ต่อเมื่อนิ้วของเราไปรองอยู่ตรงศูนย์ถ่วงพอดีถึงจะรองรับนำ้าหนัก
ได้ของทุกอย่างจะมีศูนย์ถ่วงมีจุดสมดุล ถ้าเราไปรองรับตรงจุดสมดุลสิ่งของนั้น ๆ ก็จะต้ังอยู่ได้ถ้าไปรอง
นอกจดุสมดลุสิง่ของนัน้ก็จะต้ังอยูไ่ม่ได้กลิง้ไปกลิง้มาตรงฐานที ่7 นีเ้ป็นบริเวณทีโ่ลกส่งแรงมาดงึดดูร่างกาย
ของมนุษย์ไว้ มิฉะนั้นแล้วมนุษย์ก็จะหลุดออกไปจากโลก (โลกกลม)
 ใจของเราก็เช่นเดยีวกนั จดุศนูย์กลางกายเหนอืสะดือ 2 นิว้มือ ตรงก่ึงกลางตวั เป็นเสมอืนจดุ สมดลุ
ของใจจุดศูนย์ถ่วงของใจตรงนี้ เมื่อใจของเราตั้งไว้ตรงจุดนี้แล้วจะเป็นจุดที่ได้ดุลที่สุด ไม่เอียงซ้าย ไม่เอียง
ขวา ไม่เอยีงหน้าเอยีงหลงั พอด ีๆ  หรอือาจเรียกจดุนีว่้า จุดโฟกสัของใจกไ็ด้ถ้าเปรียบใจของเราเหมอืนแว่น
ขยาย จุดนี้ก็คือจุดโฟกัสของแว่นขยาย เมื่อเราเอาใจไปจรดจ่อตรงจุดนี้แล้วจะเห็นสิ่งต่าง ๆ ไปตามความ
เป็นจริงได้ชัดเจนที่สุด เห็นถึงความจริงของโลกและชีวิตไปตามความจริง  ถ้าถูกส่วนจริง ๆ ถึงจุดถึงขนาด 
ก็จะส่องความจริงให้เห็น
 การฝึกสมาธเิพือ่ให้เข้าถงึพระธรรมกาย เป็นการฝึกสมาธใินพระพทุธศาสนา โดยการผสมผสานวธิี
ต่าง ๆ เข้ากันอย่างลงตัว กล่าวคือ
 1. การกำาหนดบริกรรมนิมิตเป็นดวงแก้ว กลมใสเป็น 1 ใน กสิณ 10 คือ อาโล กสิณ (กสิณแสง
สว่าง)
 2. การกำาหนดบรกิรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหงั เป็น 1 ใน อนสุสต ิ10 คอื พุทธานสุสต ิ(มสีตริะลกึ
ถึงพระพุทธเจ้า)
 3. การกำาหนดใจที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ซึ่งเป็นที่สุดของลมหายใจเป็น 1 ในอนุสสติ 10 คือ (มี
สติกับลมหายใจ)

      ฐานที่ 7 อยู่ตรงเหนือฐานที่ 6 โดยย้อนกลับขึ้นมาข้างบนอีกประมาณ 2 นิ้วมือ (นึกขึงเส้นด้าย 2 
เส้น ขึงให้ตึงจากสะดือทะลุหลังจากเอวซ้ายทะลุเอวขวา ตรงเหนือจุดตัดขึ้นไป 2 นิ้วมือ คือ ฐานที่ 7 )
 ฐานที่ตั้งจิต แบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือ ฐานที่ตั้งจิตถาวร กับฐานที่ตั้งจิตชั่วคราว 
      ฐานที่ตั้งจิตชั่วคราว ได้แก่ ฐานที่ 1 ถึง ฐานที่ 6 ส่วนฐานที่ตั้งจิตถาวร ได้แก่ ฐานที่ 7 ซึ่งอยู่ ตรง
กลางกายของเรา
      การที่มีฐานทั้ง 7 เช่นนี้ ทำาให้เกิดความสะดวกแก่ผู้ที่เริ่มฝึกใหม่ ๆ ที่สามารถค่อย ๆ หัดฝึกวางใจ 
ไว้ตามฐานต่าง ๆ ก่อน แล้วจึงค่อยตะล่อมใจไปวางไว้ที่ฐานที่ 7 ซึ่งเป็นฐานที่ตั้งถาวร อุปมาเหมือนการใช้
ท่อนไม้เล็ก ๆ ทำาหลักไว้ผูกควายก็ใช้ผูกได้ชั่วคราวครั้งละ 2 - 3 ตัว เมื่อเสร็จธุระแล้วก็ถอนทิ้งส่วนหลักที่
ใช้ผกูจำานวนมาก ๆ  นัน้ เราต้องใช้เสาใหญ่จะได้คงทนไม่ต้องย้ายไปมา เรยีกว่า หลกัถาวรซึง่ลกัษณะพเิศษ
ของหลักถาวรก็คือ ต้องสร้างให้มั่นคงแข็งแรงและไม่มีการโยกย้าย 
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 3.3 การฝึกสมาธิให้ได้ผล

 การฝึกสมาธิให้ได้ผลดีนั้น ผู้ฝึกต้องทำาให้สมำ่าเสมอเป็นประจำาเสมือนการใช้ไม้ 2 อัน เอามาสีกัน 
เพื่อทำาให้เกิดไฟ ผู้ทำาการสีก็ต้องพยายามสีไปเรื่อย ๆ จนกว่าไฟจะติด ถ้าหากเลิกสีก็ต้องเร่ิมต้นใหม่การ
ทำาสมาธใิห้ได้ผลจงึต้องทำาไปเรือ่ย ๆ  ให้มคีวามเพยีรในการทำา และในการทำาสมาธนิัน้กต้็องทำาให้ถกูวธิกีาร 
คือให้ทำาอย่างสบาย ๆ ไม่เร่ง ไม่บังคับ ทำาได้แค่ไหน ให้พอใจแค่นั้น อันจะเป็นเครื่องสกัดกั้นใจมิให้เกิด
ความอยากจนเกินไปจนถึงกับทำาให้ใจต้องสูญเสียความเป็นกลาง หลักท่ีสำาคัญคือให้มีสติควบคู่กับความ
สบายทั้งสติและสบายนี้จะเป็นอุปกรณ์สำาคัญที่จะทำาให้ใจเป็นสมาธิ และเมื่อการปฏิบัติบังเกิดผลแล้วให้
หมั่นตรึกระลึกนึกถึงอยู่เสมอจนกระทั่งกลายเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับลมหายใจ หรือนึกเมื่อใดเป็นเห็นได้
ทุกทีอย่างนี้แล้วผลแห่งสมาธิจะทำาให้ชีวิตดำารงอยู่บนเส้นทางแห่งความสุข ความสำาเร็จและความไม่
ประมาทได้ตลอดไปทั้งยังทำาให้สมาธิละเอียดอ่อนก้าวหน้าไปเรื่อย ๆ ได้อีกด้วย
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บทที่ 4
ลักษณะบุคคลที่สามารถ

ฝึกสมาธิได้
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สารบัญ
บทที่ 4 ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้

4.1 บุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
 4.1.1 บุคลิกภาพของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
 4.1.2 อารมณ์ของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
4.2 บุคคลที่ไม่สามารถฝึกสมาธิได้
4.3 ลักษณะของบุคคลที่ฝึกสมาธิได้ดี

บทที่  4  ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
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แนวคิด
 
 1. บุคคลในโลกนี้ ไม่ว่าจะเป็นเชื้อชาติ ศาสนา ภาษาหรือเผ่าพันธุ์ใดหรือแม้จะมีบุคลิกลักษณะ 
และอัธยาศัยที่แตกต่างกันไป แต่ทุกคนก็สามารถฝึกสมาธิได้ 
 2. บุคคลที่ไม่สามารถฝึกสมาธิได้มีเพียงแค่ 3 ประเภท คือ คนบ้า คนตาย และคนที่ไม่ได้ทำา
 3. บุคคลที่มีศีลเป็นปกติ จะทำาให้สามารถฝึกสมาธิได้ดี

วัตถุประสงค์

 1. เพื่อให้นักศึกษาทราบถึงบุคลิกลักษณะของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
 2. เพื่อให้นักศึกษาทราบถึงบุคลิกลักษณะของบุคคลที่ไม่สามารถฝึกสมาธิได้
 3. เพื่อให้นักศึกษาทราบถึงบุคลิกลักษณะของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้ดี

บทที่  4  ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
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บทที่ 4
ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้

 จากบทเรียนที่ผ่านมา คงจะเห็นได้ถึงวิธีการฝึกสมาธิที่มีอยู่มากมายหลายวิธีด้วยกัน และแต่ละวิธี
นัน้มวีธิกีารปฏบิตัทิีแ่ตกต่างหลากหลายกนัออกไป แต่ทีน่่าสงัเกตคอืการฝึกท่ีเป็นสมัมาสมาธจิะมจีดุหมาย
ที่จะทำาให้ทุกคนมีจิตใจที่ตั้งมั่นมีความสุขภายใน
      สำาหรับในบทนี้เราจะมาพูดถึงลักษณะของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้และไม่ได้ บางท่านที่เคย
ปฏิบัติมาด้วยตนเองจนใจหยุดนิ่งเข้าถึงความสุขภายในแล้วก็คงหมดข้อสงสัยในบทนี้ แต่สำาหรับท่านที่
กำาลงัจะเริม่ปฏบัิติธรรมหรอืปฏบิตัมิานานแล้ว แต่ยงัไม่มปีระสบการณ์จากการปฏบิตัสิมาธกิอ็าจทำาให้เกดิ
ความสงสัยว่าตัวเราเองนั้นสามารถปฏิบัติธรรมเช่นนี้ได้หรือไม่ 
      ในบทเรียนนี้ จะได้แสดงให้ทราบถึงบุคลิกลักษณะของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้ และบุคคลเช่น
ไรทีไ่ม่สามารถฝึกสมาธไิด้ เพือ่ทกุท่านจะได้นำามาสำารวจตนเอง และสามารถแนะนำาบคุคลทีย่งัไม่เคยปฏบิติั
ธรรมมาก่อน ให้มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องมากยิ่งขึ้น

 4.1 บุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้   

 กล่าวโดยทั่วไป สมาธิ คือ วิธีการที่จะนำาไปสู่ความสงบภายใน มีขั้นตอนชัดเจน เรียบง่าย สามารถ
ปฏิบัติได้ทุกคน ทุกบุคลิกภาพ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับการศึกษา ทุกสถานะทางสังคม อีกทั้งยังเป็นสิ่งที่
สามารถนำาไปใช้ได้ในชวีติประจำาวนั ทุกเวลา ทกุสถานการณ์ โดยไม่ขดัต่อความเชือ่ ไม่ขดัต่อศรทัธาดัง้เดมิ 
ไม่ขัดต่อวัฒนธรรมประเพณี เพราะเป็นเรื่องการศึกษาเป็นเรื่องของใจล้วน ๆ จึงเป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนท่ี
เป็นผู้ใคร่ต่อการศึกษาสามารถเข้ามาพิสูจน์ด้วยการลงมือปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
 4.1.1 บุคลิกภาพของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้       
 มนุษย์ในโลกนี้แม้จะมีหลากหลายเชื้อชาติ ศาสนาและเผ่าพันธุ์ ถึงจะอยู่ในครอบครัวเดียวกันก็ยัง
มลีกัษณะนสิยั และบคุลกิภาพทีแ่ตกต่างกนัไป บคุลกิภาพเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของบคุคลแต่ละบคุคลซึง่
อาจแสดงออกมาในหลายลักษณะด้วยกัน ตั้งแต่บุคลิกภาพโหดร้าย นิ่มนวล จนถึงรุนแรง แต่ไม่ว่าจะมี
ลกัษณะบคุลิกภาพอย่างไร นัน่ก็ไม่ใช่สิง่กัน้ขวางทีจ่ะทำาให้ไม่สามารถทีจ่ะเข้ามาฝึกสมาธไิด้ เพราะเมือ่คน
ทั้งหลายเหล่านี้ได้ลงมือฝึกสมาธิอย่างถูกวิธีและทำาอย่างจริงจังแล้ว ก็จะสามารถรับรู้ถึงผลแห่งการเข้าถึง
ธรรมภายในได้ทั้งสิ้น เพราะสมาธิเป็นของกลางไม่เกี่ยวข้องกับศาสนาและความเชื่อใด ๆ 
 ต่อไปนีจ้ะได้แสดงให้เหน็ภาพของบคุคลทีส่ามารถฝกึสมาธไิด้ เพือ่ให้ทกุท่านได้มคีวามเข้าใจ มาก
ยิ่งขึ้น
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ตัวอย่างประกอบภาพ บุคลิกภาพของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้

เสียสละ  ชอบฟังดนตรี รักสนุก

บ้าทรงผม  ชอบนินทา ชอบสอดรู้สอดเห็น

 คิดถึงเจ้าหนี้  คิดถึงลูกหนี้ นักคิด
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นักร้อง  อารมณ์แปรปรวน ผู้พิพากษา

ชอบเดินทางบ่อย ๆ เงียบขรึม

ชอบความหรูหรา

ขี้หงุดหงิด ดารา พวกมีปัญหากับกฎระเบียบ

บทที่  4  ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
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หัวโบราณ ชอบความเร็ว ชอบไม่เหมือนใคร

ประหลาดแหกคอก สับสน มนุษย์หิน เนี๊ยบเฉียบไม่เลิก

ผู้พิทักษ์โลก ชอบดูทีวี วิ่งหนีความจริง
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 4.1.2 อารมณ์ของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
 นอกเหนือจากเรื่องบุคลิกภาพซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะประจำาตัวบุคคลแล้ว อารมณ์ก็เป็นสิ่งที่อยู่คู่ 
กับจิตใจมนุษย์ บุคคลหนึ่งอาจจะมีอารมณ์ที่หลายหลากในแต่ละสถานการณ์ บางครั้งอาจจะเศร้าโศก 
ร้องไห้ แต่บางช่วงเวลาอาจจะหวัเราะแจ่มใสในแต่ละวนั แต่ละคนมกัจะมอีารมณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงไปได้ หลาก
หลายอารมณ์  ซึง่แต่ละอารมณ์ท่ีเปลีย่นแปลงไปนัน้เป็นธรรมชาตขิองใจทีม่กัจะเปล่ียนซดัส่ายไปในอารมณ์
ต่าง ๆ  นั่นเอง เมื่อเราเข้าใจเช่นนี้เราจะได้รู้ว่าการมีอารมณ์ต่าง ๆ  ไม่ใช่เรื่องแปลกอะไร และสิ่งเหล่านี้ก็ไม่
ได้เป็นอปุสรรคทีจ่ะทำาให้เราเป็นผูท้ีฝึ่กสมาธไิม่ได้  แต่สมาธเิป็นสิง่ทีจ่ะนำาบคุคลให้เข้าไปสูค่วามมอีารมณ์
เดียวกัน คือสงบไม่ว่ามนุษย์จะมีอารมณ์อย่างไร แต่เมื่อใดที่ได้เริ่มต้นทำาสมาธิก็จะทำาให้ก้าวเข้าสู่ความมี
อารมณ์เป็นอย่างเดียวกัน คืออารมณ์สงบ 

 ภาพที่แสดงให้เห็นถึงลักษณะของอารมณ์ที่สามารถจะฝึกสมาธไิด้

มีความสุข ร่าเริง โกรธ

เสียใจ ตื่นเต้น ระทึกขวัญ

บทที่  4  ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
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คลุมเครือ รำาคาญ รู้สึกผิด

สุขใจ ประสาท ประหลาดใจ

แจ่มใส ตกใจ
มั่นใจ

ไม่แน่ใจ
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 4.2  บุคคลที่ไม่สามารถฝึกสมาธิได้ 

    จากตัวอย่างที่นำามาเสนอข้างต้น แสดงให้เห็นว่าบุคคลแต่ละคนแม้จะมีบุคลิกลักษณะประจำาตัวที่
แตกต่างกนั หรอืในแต่ละวนัจะมอีารมณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงไม่เหมือนกนัแต่ทกุบคุลกิ ทกุอารมณ์ กส็ามารถฝึก
สมาธิได้ทั้งสิ้น มีเพียงบุคคลที่ไม่กี่ประเภทเท่านั้นที่ฝึกสมาธิไม่ได้ 
      ลกัษณะของคนทีฝึ่กสมาธไิด้และไม่ได้นัน้ พระเทพญาณมหามนุ ีว.ิ (ไชยบลูย์ ธมมฺชโย) ท่านได้สรปุ
เอาไว้ว่า คนทีป่กตทิัว่ไปสามารถทีจ่ะฝึกได้ไม่ว่าจะอยูใ่นอารมณ์หรอืสถานการณ์ใด ๆ  กต็ามแต่มบุีคคลอยู่ 
3 ประเภทที่ต้องเว้นไว้  คือ
      1. คนที่เป็นบ้า  
      คนประเภทนี้ไม่สามารถที่จะควบคุมสติของตนได้  เพราะเป็นผู้ที่ขาดสติสัมปชัญญะไม่สามารถรับ
รูแ้ละเข้าใจเรือ่งราวใด ๆ  ได้เลย ทัง้นีค้นปัญญาอ่อน หรอืเป็นโรคดาวน์ซนิโดรม โดยส่วนใหญ่แล้วไม่สามารถ
ฝึกสมาธิได้ เพราะมีสภาวะทางจิตใจและสติปัญญาที่ไม่สมบูรณ์ แต่ก็ปรากฏว่ามีบ้างที่สามารถฝึกสมาธิได้ 
แต่มีจำานวนน้อยมาก 
      2. คนตาย
      สำาหรับคนทีต่ายไปแล้วจติใจซ่ึงเป็นส่วนสำาคญัของความเป็นมนษุย์ได้เคลือ่นย้ายออกไปจาก ร่างกาย
แล้วเหลือเพียงร่างกายที่เป็นเสมือนท่อนไม้ ที่ไม่มีจิตวิญญาณก็ย่อมจะไม่สามารถฝึกสมาธิได้
      3. คนที่ไม่ได้ทำา
      ส่วนคนทีไ่ม่ได้ทำาอาจจะเป็นเพราะยงัไม่รูจ้กัสมาธ ิหรอืรูจ้กัแล้วแต่ยงัไม่เลง็เหน็คณุค่าหรอืประโยชน์
ที่จะได้รับจึงมิได้ฝึกสมาธิ หรือก็ทราบว่าสมาธิมีคุณค่ามีประโยชน์ทำาแล้วจะเกิดผลดี แต่ก็มักจะคิดว่าไม่มี
เวลาทีจ่ะทำาด้วยเหตนุีจ้งึไม่ได้ฝึกสมาธ ิซ่ึงสำาหรบับคุคลประเภทนี ้เป็นประเภททีส่ามารถแก้ไขได้ ด้วยการ
เอาใจใส่ให้เวลาและให้คุณค่ากับการฝึก เลิกเกียจคร้าน เมื่อเป็นเช่นนี้ก็สามารถฝึกได้ (พระไชยบูลย์-      
ธมฺมชโย, 2546)

 ตัวอย่างประกอบภาพ ลักษณะบุคคลที่ไม่สามารถฝึกสมาธิได้

คนเอ๋อ คนบ้า คนตาย

บทที่  4  ลักษณะบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้
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 4.3  ลักษณะของบุคคลที่ฝึกสมาธิได้ดี

 แม้ว่าบุคคลที่มีลักษณะนิสัยต่าง ๆ  ดังที่กล่าวมาแล้ว จะสามารถฝึกสมาธิได้แต่ถ้าจะต้องการฝึกให้
ได้ผลดีนั้น ผู้ฝึกสมาธิทุกคนต้องมีความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ ต้องเป็นผู้มีความปรารถนาที่
จะเรียนรู้มีร่างกายที่ไม่ล้า ไม่อ่อนเพลียจนเกินไป และต้องมีความยอมรับไม่มีเงื่อนไขในตัวผู้ให้คำาแนะนำา
การรักษาศีลให้บริสุทธิ์เป็นอีกสิ่งหนึ่งท่ีจะส่งผลให้จิตใจของผู้ฝึกสมาธิปลอดกังวล และจะส่งผลให้จิตใจ 
สงบหยุดนิ่งได้ง่ายมีคำาอุปมาไว้ว่า ต้นไม้ที่เจริญงอกงามได้เพราะอาศัยผืนแผ่นดินเป็นเครื่องรองรับฉันใด 
ใจที่จะเจริญงอกงามด้วยธรรมะได้ก็ต้องอาศัยศีลเป็นเครื่องรองรับฉันนั้น เพราะฉะนั้นถ้าจะให้ฝึกสมาธิได้
ดี ก็ต้องเป็นคนมีศีลและสามารถรักษาศีลให้บริสุทธิ์ตามสภาวะของตน 
      ศีลที่รักษาอาจจะอยู่ในขั้นพื้นฐานคือ ศีลทั้ง 5 ข้อ อันได้แก่
  1. ไม่ฆ่า
  2. ไม่ลัก
  3. ไม่ประพฤติผิดในกาม
  4. ไม่โกหกหลอกลวง
  5. ไม่เสพของมึนเมาให้โทษ
 หรือจะเป็นศีล 8 ที่มีข้อปฏิบัติอันเกื้อกูลแก่การฝึกสมาธิมากยิ่งขึ้น คือ จากข้อ 3 ที่ว่าไม่ประพฤติ
ผิดในกาม เปลี่ยนเป็นไม่ล่วงประเวณีและเพิ่มมาอีก 3 ข้อ คือ
  6. ไม่ทานอาหารยามวิกาล (เลยหลังเที่ยงไปแล้ว)
  7. ไม่ฟ้อนรำา ขับร้อง ประโคม ดูการละเล่น ประดับตกแต่งด้วยดอกไม้ของหอม
  8. ไม่นอนบนที่นอนสูงใหญ่
 นอกจากน้ีในด้านจติใจผูฝึ้กต้องละทิง้ปล่อยวางอารมณ์ต่าง ๆ  ทีเ่กิดขึน้กบัตวัเราและทำาใจให้ปลอด
โปร่งจากเรื่องราวภารกิจสิ่งนี้จะเป็นอุปการะช่วยให้ใจของเราเป็นสมาธิได้ง่าย ดังนั้นเมื่อทุกท่านรับทราบ
ถึงลักษณะของบุคคลที่สามารถฝึกสมาธิได้เช่นนี้แล้ว เราก็สามารถท่ีจะแนะนำาและชักชวนให้บุคคลรอบ
ข้างรวมทั้งคนในสังคมทุกคนได้มีโอกาสเข้ามาฝึกสมาธิ เพื่อท่านเหล่าน้ันจะได้รับรู้ถึงความสุขที่แท้จริงได้
ด้วยตนเอง 
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บทที่ 5
ประโยชน์ของสมาธิ  
กับชีวิตประจำาวัน
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สารบัญบทที่ 5
ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตประจำาวัน

5.1 สมาธิกับผู้ครองเรือน
 5.1.1 ประโยชน์ของสมาธิที่มีต่อผู้ครองเรือน
 5.1.2 ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตครอบครัว
5.2 ประโยชน์ของสมาธิและสุขภาพ
 5.2.1 มนุษย์กับโรคภัยไข้เจ็บ
 5.2.2 การฝึกสมาธิกับการรักษาสุขภาพ

บทที่  5 ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตประจำาวัน
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แนวคิด

 1. สมาธเิป็นสิง่ทีม่คีวามสำาคญัต่อการดำาเนนิชวีติของทกุ ๆ  ชวีติ โดยเฉพาะผูค้รองเรอืนสมาธจิำาเป็น
ต่อชีวิตครอบครัว ชีวิตของทุกคนในสังคมที่จะสามารถทำาให้โลกสงบสุขได้
 2. บคุคลทีน่ำาเอาสมาธไิปใช้ในชวีติประจำาวนัอย่างจรงิจงั ย่อมจะต้องได้รบัผลดจีากการปฏิบตัอิย่าง
แน่นอน
 

วัตถุประสงค์

 1. เพื่อให้นักศึกษาเห็นประโยชน์ของสมาธิต่อการดำารงชีวิตประจำาวัน
 2.  เพื่อให้นักศึกษาเห็นตัวอย่างบุคคลที่นำาเอาสมาธิมาใช้ในชีวิตประจำาวัน
 3. เพื่อให้นักศึกษามีฉันทะในการทำาสมาธิเพิ่มมากขึ้น
 4. เพื่อให้นักศึกษาทราบประโยชน์ของสมาธิที่เกี่ยวกับสุขภาพและการรักษาโรค
 5. เพื่อให้นักศึกษาเห็นตัวอย่างบุคคลที่นำาเอาสมาธิไปใช้ในการรักษาโรค 
 6. เพื่อให้นักศึกษาทราบประโยชน์ของสมาธิต่อสุขภาพจิต

บทที่  5 ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตประจำาวัน
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บทที่ 5
ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตประจำาวัน

 5.1 สมาธิกับผู้ครองเรือน

 สมาธิ เป็นคำานาม คำาเรียก ที่หมายถึงอาการและพฤติกรรมของความมีสติ มีความสงบภายในองค์
ประกอบของความสบายสามารถฝึกฝนและปฏิบัติได้ทุกคนทุกเวลา
      สมาธิ เป็นตัวเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติสามารถน้อมธรรมะในระดับต่าง ๆ เข้ามาประพฤติปฏิบัติได้ 
เป็นลำาดับ ๆ ไป โดยเริ่มต้นตั้งแต่การวางอารมณ์ให้สงบ สบาย คล้ายเราคือจุดศูนย์กลางของสรรพสิ่งรอบ
ตัว   
      ฝึกวางใจวางความรู้สึกลงไป ณ จุดศูนย์กลางกายของตนอย่างสบาย ๆ ด้วยการหายใจเข้าออก     
ลึก ๆ สองสามครั้ง เพื่อสัมผัสจุดวกกลับของลมหายใจซึ่งเป็นที่ตั้งของศูนย์กลางกายของตน อันเป็นจุดที่
รวมของสติสัมปชัญญะทั้งมวลของใจและเป็นที่ตั้งของใจ หมั่นนึก หมั่นตรึก หมั่นทำาความรู ้สึกถึง 
จุดศูนย์กลางกายบ่อย ๆ จนกลายเป็นความเคยชิน    
      สมาธิ เป็นสิ่งจำาเป็นมากสำาหรับการดำาเนินและดำารงชีวิต โดยเฉพาะเพศที่ยังอยู่ในวิสัยของการ
ครองเรอืน เพราะสมาธิจะเป็นสิง่ทีเ่ข้าไปเพิม่สมรรถนะของใจ ของความตัง้ใจ พลงัใจ และโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในเรื่องของความงดงามแห่งจิตใจ ให้กับดวงใจ หรือจิตสำานึกภายในของแต่ละบุคคล
 5.1.1 ประโยชน์ของสมาธิที่มีต่อผู้ครองเรือน  
  1. เป็นอสิรภาพภายในทีแ่ท้จรงิ คอื สามารถละความรูส้กึจากความสบัสนวุน่วายภายนอก
เข้าสู่ภายในได้ในทุกสภาพแวดล้อมอย่างง่าย ๆ ดูสบาย ๆ ไม่เครียดเกร็งการกระทำาเช่นนี้ทำาให้สามารถ 
“พัก” หรือ “หย่อนคลายใจ” ได้เป็นจังหวะ ๆ ไป แม้ไม่ได้หลับตาจึงทำาให้สามารถทำางานได้มากกว่าทน
ได้มากกว่าและเครียดน้อยกว่า
           2. สามารถแยกแยะและมองเห็นความแตกต่างระหว่างหน้าที่กับ ความรู้สึกยึดติดได้เป็น 
อย่างดีในเรื่อง “ของเขา” “ของเรา”
           3. ใจเย็นกว่าเผชิญสถานการณ์บีบคั้นได้มากกว่า สามารถปรับอารมณ์ให้อยู่ในสภาพปกติ 
ได้นานกว่า หรือคืนสู่ความเป็นปกติได้เร็วกว่า
           4. สามารถเตอืนตนได้ โดยเฉพาะในเรือ่งของความน้อยเนือ้ตำา่ใจ ลดระดบัความอจิฉารษิยา  
และความเคียดแค้นพยาบาทลงได้เรื่อย ๆ หากการปฏิบัติสมาธิยังคงกระทำาอย่างต่อเนื่อง สิ่งเหล่านี้จะ
พัฒนาดีขึ้นเป็นลำาดับถึงขั้นสามารถปรับจากความก้าวร้าว สู่ความนุ่มนวลอ่อนโยนได้
     5. สามารถรบัฟังความคดิเหน็ตชิมของคนอืน่ได้เสมอ และสามารถนำาส่วนด ีส่วนเหมาะสม
มาปรับใช้เป็นคนยอมรับผิด คือ ผิดได้พร้อมแก้ไขเสมอ
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     6. มีความฉับไวและเฉียบคมในเรื่องของการงาน การตัดสินใจ มุมมองริเริ่มสร้างสรรค์ที่
พัฒนาดีกว่าเดิมเรื่อยไป
   7.  มคีวามเข้าใจในเรือ่งของวฏัสงสารและวงจรชวีติทีส่อดคล้องกับการกระทำา จงึทำาให้เป็น
คนไม่ประมาท มีความเข้าใจในความเป็นไปรอบข้างอย่างตั้งมั่นในคุณธรรม ศีลธรรม และคุณงามความดี
      8. เมือ่รูจ้กัหน้าที ่จงึเป็นผูม้คีวามรบัผดิชอบไม่เกีย่งงอน ไม่เกีย่งงาน ไม่ก้าวก่ายและไม่เบือ่
หน่ายในการสร้างความดี ทำาความดี
    9. มกัมสีขุภาพแขง็แรงกว่าคนในวยัเดยีวกนั ในสภาพแวดล้อมเหมอืน ๆ  กนั ทัง้นีเ้พราะไม่
เครียดและเข้าใจในเรื่องของการฟูมฟักใจ
  10. สมาธิที่ทำาอย่างสมำ่าเสมอ อย่างสุนทรีย์ มักส่งผลให้อารมณ์ดี มีความสดชื่น สดใส 
กระชุ่ม กระชวย แก่ช้า น่าเข้าใกล้และเป็นที่รักของคนรอบข้าง    
  สมาธจิำาเป็นมากสำาหรบัชวีติครอบครวั ไม่ว่าจะเป็นบตุรธดิา เป็นพ่อบ้าน หรอืแม่บ้านทัง้นี้
เพราะต่างเป็นคนใกล้ชิดซึ่งกันและกัน จึงต่างเป็นผู้ส่งทอดและเป็นผู้รองรับอารมณ์ซึ่งกันและกันในทุก    
รปูแบบอยูต่ลอดเวลา โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเวลาพกัผ่อน  ในเวลาทีต่่างคนต่างต้องการความรกั ความเข้าใจ 
และความสบายภายใต้หลังคาเรือนเดียวกัน ภายในเวลาเดียวกัน      
 5.1.2  ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตครอบครัว   
  1. ลดช่องว่างและความก้าวร้าวภายใน
  2. มีความเข้าใจต่อคนรอบข้างได้มากขึ้นเรื่อย ๆ 
  3. มีความอดทน และสามารถรอคอยเวลาที่เหมาะสมได้ดีกว่า
  4. ส่งทอดและรองรับความรัก ความเมตตา ความเข้าใจได้ดี
  5. เกิดบรรยากาศที่ดีขึ้นภายในครอบครัว
      ปัญหาส่วนใหญ่ของสงัคมเกดิจากครอบครวั  หากครอบครวัอบอุน่ เป็นตวัอย่างทีด่ขีองเมตตาธรรม  
คุณธรรมและศีลธรรม ปัญหาของสังคมก็จะลดลงตามอัตราส่วน จึงกล่าวได้ว่า
      สมาธิ มีประโยชน์ต่อโลกและชาวโลกเป็นอย่างมาก ตราบใดที่คนส่วนใหญ่ของโลกและสังคม คือ 
ผู้ครองเรือน เมื่อสมาธิสามารถจรรโลง ชักนำา ชี้ชวน ให้ผู้ครองเรือนเหล่านี้อยู่ในเส้นทางแห่งเมตตาธรรม
และคุณธรรมได้ สมาธิจึงได้ชื่อว่าเป็นสิ่งเดียวเท่านั้นที่สามารถทำาให้โลกสงบได้   
     สมาธิ จึงเป็นสิ่งที่ผู้ครองเรือน ผู้ปรารถนาความสงบรุ่งเรืองในชีวิตไม่อาจมองข้าม แต่กลับต้องให้
ความสำาคัญในการที่จะฝึกฝนปฏิบัติเพราะสมาธิคือพื้นฐานของความรุ่งเรืองทั้งมวล
     
 5.2  ประโยชน์ของสมาธิและสุขภาพ

 5.2.1 มนุษย์กับโรคภัยไข้เจ็บ
 เหนอืความสำาเรจ็ใด ๆ  ของมนษุย์สิง่ทีเ่ป็นความปรารถนาอนัสำาคญัของแต่ละบคุคลคอืการเป็นผูม้ี
สุขภาพพลานามัยดี แต่ปัจจุบันสังคมมนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขของการมีชีวิตที่ดีในสังคมก็มีการ
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เปลี่ยนไป เช่น มีการแข่งขัน และเกิดภาวะตึงเครียดที่ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจแม้อายุขัย โดย
เฉลีย่ของมนษุย์จะยนืยาวขึน้ แต่โรคภยัไข้เจบ็ทีม่อีาการสลบัซบัซ้อนและยากแก่การรกัษากเ็กดิขึน้ ตามมา
อีกด้วย เช่น โรคมะเร็ง เอดส์ หรืออาการทางจิตประสาทที่เกิดจากความตึงเครียดในชีวิต ทำาให้การแพทย์
สมยัใหม่เริม่มกีารค้นคว้าและเสาะแสวงหาวธิกีารต่าง ๆ  ทีจ่ะมาบำาบดัและช่วยให้ชวีติมนษุย์ในโลกปัจจบุนั
ดำาเนินไปได้อย่างเป็นปกติสุข แต่การค้นคว้าดังกล่าวล้วนมุ่งดำาเนินไปในทางวัตถุ  ส่วนในทางจิตใจนั้นเรา
จะพบว่าในพระพทุธศาสนามหีลกัธรรมและข้อปฏบิตัต่ิาง ๆ  ทีส่ามารถเป็นแนวทางทีจ่ะนำามาซ่ึงความสงบ
สขุทางจติใจ และส่งผลต่อความมสีขุภาพดีทางร่างกายด้วย โดยเฉพาะเรือ่งของการฝึกสมาธทิีผู่ค้นทัง้หลาย
สามารถประพฤติปฏิบัติและสัมผัสผลดีได้ด้วยตนเอง 
 ทัง้น้ีมนษุย์ไม่ว่าจะมเีชือ้ชาตศิาสนาหรอืเผ่าพนัธุใ์ด ในทางพระพทุธศาสนานัน้ถือว่าเป็นขนัธ์ 5 หรอื
กองแห่งรูปธรรมและนามธรรมที่มาประชุมรวมกันเป็นหน่วยรวม ส่วนประกอบทั้ง 5 อย่างนั้นใน               
พระสุตตันตปิฎกได้กล่าวไว้ ได้แก่
 1. รูป คือ ส่วนที่เป็นรูป ร่างกาย พฤติกรรม ตลอดจนส่วนประกอบอันเป็นวัตถุภายนอกและ
คุณสมบัติต่าง ๆ
 2. เวทนา คือ ส่วนประกอบที่มีความรู้สึก หรือที่เป็นการเสวยอารมณ์ ความรู้สึก สุข ทุกข์ เฉย ๆ  
ซึ่งเกิดจากการรับหรือสัมผัสมาจากทวารทั้ง 5 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และอารมณ์ทางใจ
      3. สัญญา คือ ความกำาหนดได้หมายรู้ในอารมณ์ หรือจำาได้หมายรู้ในลักษณะเครื่องหมายต่าง ๆ 
เช่น รูปร่าง สีสัน กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ์
 4. สังขาร คือ ส่วนประกอบหรือสภาพปรุงแต่งจิตให้ดีหรือชั่ว หรือเป็นกลาง ๆ
       5. วญิญาณ คือ ส่วนทีเ่ป็นความรูแ้จ้งอารมณ์ทางทวารทัง้ 5  เช่น  การได้ยนิ ได้เหน็ และได้อารมณ์
ทางใจ เป็นต้น
  กล่าวโดยสรุปจากข้างต้นก็คือ ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ ส่วนที่เป็นรูปหรือ 
ร่างกาย (นั่นคือรูป) และส่วนที่เป็นนาม หรือจิตใจ (ซึ่งได้แก่ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ) ดังนั้น 
การที่จะมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์ ก็คือมีรูปและนามดำาเนินไปปกตินั่นเอง และการจะเป็นผู้มีสุขภาพดี
นั้นจะต้องดีทั้งร่างกายและจิตใจ อย่างไรก็ตามโรคภัยไข้เจ็บย่อมเกิดขึ้นกับตัวมนุษย์ เพราะเป็นสิ่งที่ยาก
จะหลีกเลี่ยงได้พ้น ย่อมสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งทางกายและจิตใจ ดังพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต) ได้
กล่าวไว้ว่า
 “พระพทุธเจ้าตรสัว่า คนเรามโีรคด้วยกนัทัง้นัน้ โรคมี 2 แบบคอื โรคทางกายกบัโรคทางจติวญิญาณ 
พระองค์ตรัสว่า เป็นไปได้ที่คนเราจะไม่ป่วยเป็นโรคทางกาย 7 วันบ้าง 7 สัปดาห์บ้าง 7 เดือนบ้าง 7 ปีบ้าง 
แต่เป็นไปไม่ได้ที่คนเราจะไม่ป่วยเป็นโรค ทางจิตใจ หรือจิตวิญญาณที่เรียกว่าเจตสิก โรคแม้ชั่วขณะหนึ่ง 
ยกเว้นพระอรหันต์ ผู้สิ้นกิเลส” (พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2539 : 6)
 จากคำากล่าวข้างต้นแสดงวา่ “ใจ” สามารถเกดิโรคได้ง่ายกวา่กาย แตใ่นตัวมนษุยน์ั้นพระพทุธองค์
ตรัสว่าใจมีความสำาคัญและเป็นสิ่งควบคุมกาย เพราะการกระทำาด้วยกายหรือวาจาย่อมมีใจเป็นกลไกที่จะ
สั่งการให้ปรากฏออกมา ดังเช่นในคาถาธรรมบทที่ว่า
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  “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้ามีใจประเสริฐที่สุด ส�าเร็จแล้วแต่ใจถ้าบุคคลมีใจอันโทษ
ประทษุร้ายแล้ว กล่าวอยูก่ต็าม ท�าอยูก็่ตาม ทกุข์ย่อมไปตามบคุคลนัน้ เพราะทจุรติ 3 อย่างนัน้ เหมอืนล้อ
หมุนไปตามรอยเท้าโคผู้ลากเกวียนไปอยู่ ฉะนั้น” (ขุ.ธ.40/11/34)
 ดงันัน้ เมือ่จติใจได้รบัการอบรมและฝึกฝนให้มคีวามสงบและมสีมาธอินัตัง้มัน่ ย่อมจะนำาไปสูค่วาม
เป็นผู้มีปัญญา มีความสมบูรณ์ทางจิตใจและส่งผลดีแก่ร่างกายด้วย ดังนั้นการจะมีชีวิตอย่างมี ความสุขได้ 
ไม่เพียงร่างกายจะมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรงเท่านั้น จิตใจจะต้องมีความสะอาดบริสุทธิ์ผ่องใสอีกด้วย    
โดยเฉพาะจากคาถาธรรมบทข้างต้นได้ให้ความสำาคัญว่าเป็นสิ่งท่ีมีความประเสริฐที่สุด ซึ่งถ้าจิตใจมีความ
ตั้งมั่น แข็งแกร่งร่างกายก็จะเข้มแข็งตามไปด้วย ถึงแม้จะมีสุขภาพร่างกายเป็นปกติหากจิตใจไม่เข้มแข็ง
แล้วก็ย่อมทำาให้บุคคลผู้นั้นมีความอ่อนแอ และนำาไปสู่ความเป็นผู้มีโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย การที่สุขภาพจะดี
และดำาเนินเป็นปกติได้ จะต้องมีความสมดุลอย่างเป็นปกติของร่างกายและจิตใจ
  ทัง้นีใ้นทศันะของแพทย์แผนปัจจบุนั ต่างยอมรบัว่าจิตใจเป็นสิง่ควบคมุการกระทำาของกาย  สาเหตุ
สำาคญัของอาการเจบ็ป่วยทางร่างกาย ย่อมมผีลเนือ่งมาจากจติใจ และย่อมแก้ไขด้วยกระบวนการ ทางจติใจ 
ดังเช่นที่นายแพทย์เฉก ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ว่า
  “ปรากฏการณ์ทีแ่สดงว่าจติคมุกายนัน้ จะเหน็ได้ชดัแจ้งว่า หากเมือ่ใดจติของเราแปรปรวน
รวนเรแล้วละก ็มนัจะพาลให้อวยัวะต่าง ๆ  ในร่างกายของเราเกดิระส�า่ระสายทนัท ีเช่น เกดิความวติกกงัวล 
อนัจะน�าไปสูโ่รคหวัใจและหลอดเลอืดได้ง่าย หรอืเกิดแผลในกระเพาะอาหารและล�าไส้ หรอืความดนัโลหติ
สูง อันจะน�าไปสู่เส้นเลือดในสมองแตกหรืออุดตัน นอนไม่หลับ โรคประสาท อาหารไม่ย่อย ท้องผูก อ่อน
แรง รวมไปถึงความรู้สึกทางเพศเสื่อมทันที เป็นต้น”(เฉก ธนะสิริ, 2529 : 110)

 เนื่องจากว่าใจนั้นมีหน้าที่รับรู้สิ่งที่มากระทบตามทวารต่าง ๆ เช่น ตา หู จมูก ลิ้น และสัมผัสทาง
กาย ใจยงัทำาหน้าทีจ่ำาสิง่ทีเ่ป็นสญัญาขันธ์ดงักล่าว และยงัทำาหน้าทีน่กึคดิและตดัสิน ตลอดจนสัง่การไปยงั
อวัยวะต่าง ๆ เช่น สมอง แล้วผ่านไปยังอวัยวะและระบบประสาทให้ดำาเนินการตามที่ใจต้องการ ดังนั้นใจ
จงึเปรยีบเสมอืนโปรแกรมหรอืซอร์ฟแวร์ของคอมพวิเตอร์ ทีม่สีมองคอื CPU เป็นหน่วยความจำากลาง และ
คอมพิวเตอร์จะดำาเนินการได้จะต้องมีซอร์ฟแวร์ดังกล่าวคอยควบคุม ดังนั้นพฤติกรรมของมนุษย์ทั้งในเชิง
บวกและในเชงิลบย่อมเกดิจากการกระตุน้และสัง่การจากใจ นัน่คอื สขุภาพทางใจย่อมส่งผลต่อสขุภาพทาง
กาย ดังผลจากการศกึษาทางการแพทย์สมยัใหม่ ได้กล่าวถงึความสมัพนัธ์อย่างแนบแน่นระหว่างกายกบัใจ
ที่มีผลต่อสุขภาพว่า
 “เมือ่มคีวามเครยีดเกดิข้ึนในใจ ระบบแรกทีจ่ะถกูกระทบแล้วส่งผลไปสูร่ะบบอืน่คอื ระบบการไหล
เวียนของเลือด กรดแลกติกและแร่เกลือโซเดียมในเลือดจะสูงขึ้นทันที ส่วนแร่เกลือโปแตสเซียมจะต�่าลง 
เคมีในเลือดที่ผันผวนนี้เองจะไปกระตุ้นต่อมและอวัยวะต่าง ๆ ให้เกิดความผิดปกติ ยิ่งไปกว่านั้นร่างกาย
จ�าเป็นต้องเผาผลาญออกซิเจนจ�านวนมากขึ้น ดังนั้นการหายใจถ่ีขึ้นท�าให้รู้สึกเหนื่อยใจสั่น เหงื่อออกชุ่ม
ตัวโดยเฉพาะฝ่ามือ” (ฉัตรแก้ว (นามแฝง), 2541 : 51) 
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 จากประสบการณ์ของผูค้นทัว่ไปเมือ่จติใจมคีวามเครยีด ย่อมจะมลีกัษณะดังกล่าว คอืใจสัน่  เหนือ่ย
ง่ายโดยเฉพาะเมื่อมีอาการตื่นเต้น ตกใจ ประหม่า หรือเกิดอาการเครียดโดยเฉียบพลัน ซึ่งเป็นอาการทาง
ใจทีส่่งผลให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางกายภาพหรอืทางร่างกาย โรคภยัไข้เจบ็ก็จะตามมาทางการแพทย์สมัย
ใหม่ระบุต่อไปอีกว่า
  “กล้ามเนือ้ต่าง ๆ  ท�างานมากขึน้ท�าให้เกดิอาการหมดแรง ปวดกล้ามเนือ้ ต่อมหมวกไตหลัง่
สารแอดรีนาลนีสูง ท�าให้กลายเป็นเบาหวานได้ง่ายขึน้ กระเพาะอาหารขบักรดออกมามากกว่าปกติ โอกาส
เป็นแผลในกระเพาะอาหารและล�าไส้มากขึน้ ระบบทางเดนิอาหารอาจจะเกดิอาการ ท้องเสยี ท้องผกู หรอื
ทั้งสองอย่างได้ ด้านระบบประสาท ท�าให้นอนไม่หลับ ปวดหัว ใจสั่น ก็จะยิ่งท�าให้อาการของระบบต่าง ๆ  
หนกัขึน้ เพราะร่างกายพกัผ่อนไม่เพยีงพอ โอกาสเป็นโรคมะเรง็ของอวยัวะใดอวยัวะหนึง่ย่อมเกดิขึน้ได้ง่าย
เพราะความเครียดสะสมในใจมาเป็นแรมปี สร้างสารพิษ (Toxic) เกิดขึ้นในร่างกาย” (ฉัตรแก้ว (นามแฝง), 
2541 : 51)
 อีกด้านหนึ่ง อาการป่วยของคนไข้ทางร่างกายย่อมส่งผลไปสู่ทางจิตใจได้เช่นเดียวกัน เพราะโรค 
ร้ายแรงและคกุคามต่อชวีติ ย่อมมผีลต่อจติใจและพฤตกิรรมของผูป่้วย ดงัเช่น เมือ่ผูป่้วยรูต้วัว่าตนเองเป็น
มะเร็งหรือเริม่สงสัยวา่จะเป็น ผู้ป่วยก็จะมีอาการตกใจ เกิดความกังวล อาจจะพยายามบ่ายเบี่ยงปฏิเสธไม่
ยอมรับว่าตนเองเป็นเช่นนั้น ทั้งนี้ นายแพทย์ประภาส อุครานันท์ (ประภาส อุครานันท์, 2541 : 51) 
จิตแพทย์แห่งโรงพยาบาลนิติจิตเวช ได้กล่าวถึงพฤติกรรมทางจิตใจและพฤติกรรมของผู้ป่วย   
 เมื่อตรวจพบว่าเป็นโรคมะเร็ง โดยสรุปว่า ในเบื้องต้นผู้ป่วยจะตกใจและปฏิเสธอาจจะโทษแพทย์
ว่าตรวจผดิ อาจจะไปตรวจใหม่เพือ่ยนืยนัว่า ตนเอง ไม่ได้เป็นโรคดงักล่าว ต่อมาเมือ่ได้รบัการยนืยนัว่าเป็น
โรคจริง ผู้ป่วยก็จะเริ่มมีอาการทางจิตใจ คือ กังวล สับสน และโกรธ (Anxiet and anger) ซึ่งอาจจะแสดง
อาการออกมาด้วยความก้าวร้าวทัง้ทางกริยิาและคำาพดู และเมือ่ผ่านระยะนีไ้ป ผูป่้วยกจ็ะเริม่สงบใจลงบ้าง 
แต่จะรูส้กึต่อรองในใจว่า อาจจะไม่เป็นโรคดงักล่าวหากมกีารตรวจทีล่ะเอยีดกว่านี ้แต่กระนัน้จะเริม่มอีาการ
ซึมเศร้า รู้สึกหมดหวัง และเริ่มจะยอมรับความจริงว่าตนเองอาจจะเป็นโรคนั้นจริง ๆ ระยะนี้ผู้ป่วยจะกิน
ไม่ได้นอนไม่หลับมีอาการเหม่อลอย นายแพทย์ประภาส กล่าวว่าเป็นระยะสำาคัญที่จะต้องให้ความสนใจผู้
ป่วยโดยเฉพาะทางจติใจให้มากขึน้ เพราะระยะนีอ้าจจะนำาไปสูค่วามเป็นโรคจติได้ ตามปกตจิติแพทย์กจ็ะ
ทำาจิตบำาบัด จนกว่าผู้ป่วยจะถึงระยะที่ยอมรับความจริงได้มากขึ้น และเริ่มสนใจที่จะยอมให้แพทย์รักษา 
ซึง่ในทางการแพทย์นัน้ถือว่า การรกัษาทางใจมคีวามสำาคญัทัง้นีน้ายแพทย์ประภาสได้สรปุว่า การทีจ่ะทำาให้
ผู้ป่วยรู้สึกสบายใจและยอมรับการรักษาโรคอย่างมีประสิทธิภาพนั้นควรจะทำาสมาธิ อันเป็นการรักษาที่
จิตใจและสามารถส่งผลต่อการรักษาทางร่างกายที่ได้ผล

บทที่  5 ประโยชน์ของสมาธิกับชีวิตประจำาวัน

 5.2.2 การฝึกสมาธิกับการรักษาสุขภาพ 
 การฝึกจิตใจให้เป็นสมาธิสามารถทำาให้ทั้งร่างกายและจิตใจได้รับการพัฒนา หรือได้รับการรักษา 
ให้มีสุขภาพที่ดีไปพร้อม ๆ กันได้ ซึ่งการรักษาโรคต่าง ๆ ในสมัยปัจจุบัน เช่น มะเร็ง แม้จะอาศัยวิทยาการ 
ทางเทคโนโลยี เช่น การฉายรังสี หรือการผ่าตัดด้วยกรรมวิธีทันสมัย อันเป็นความเจริญทางวิทยาศาสตร์ 
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การแพทย์ แต่สำาหรับในประเทศไทยขณะนี้ กรรมวิธีการรักษาโรคดังกล่าวที่กำาลังเป็นที่สนใจกันเป็นอย่าง
ยิง่ กคื็อการรกัษาแบบชีวจติดงัทีม่กีารก่อตัง้ชมรมชวีจติ โดยปฏบัิตติามวธีิรกัษาของ ดร.สาทสิ อนิทรกำาแหง 
ซึ่งมีการเน้นในด้านการดำาเนินชีวิตที่เข้าใจธรรมชาติ ตลอดจนการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง แต่กระนั้นก็ได้ 
ให้ความสำาคัญทางด้านจิตใจที่จะต้องฝึกให้เป็นสมาธิ ดังที่ ดร.สาทิสกล่าวไว้ตอนหนึ่งว่า
  “ที่จริงแล้วการปฏิบัติตนตามแนวทางชีวจิต ไม่ได้หมายถึงการรับประทาน อาหารแบบ
ธรรมชาติเท่านั้น แต่ยังหมายถึงการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตให้เข้าสู่แนวทางที่ถูกต้องด้วย เช่น การฝึกสมาธิ 
การฝึกลดความเครียดในชีวิตประจ�าวัน” (สาทิส อินทรก�าแหง, 2541 : 37) 
       ทั้งนี้ ดร.สาทิส ได้ยึดหลักคำาสอนในพระพุทธศาสนาที่ว่า สนิมเหล็กเกิดแต่เหล็ก แล้วก็กัดกร่อนให้
เหล็กเสียไป ดังนั้นจิตใจของมนุษย์ก็เช่นเดียวกัน หากได้รับการฝึกให้เป็นสมาธิและมีต้นแหล่งคือจิตใจ ที่
ผลติแต่ความคดิในเชงิบวก กจ็ะทำาให้ร่างกายแขง็แรงมสีขุภาพพลานามยัทีด่ไีด้ แต่หากผลติความคดิในเชงิ
ลบอันเปรียบเสมือนสนิมเหล็กก็ย่อมเป็นภัยแก่ตนเอง ดังได้กล่าวว่า
  “ความคิดในทางร้ายนี้เองที่เป็นตัวท�าลายตนเอง โดยเฉพาะผู้เจ็บป่วยเป็นมะเร็งถ้าความ
คดิในทางร้าย ๆ  นีย้งัหลงเหลอือยู ่มนักจ็ะเป็นสนมิกดักร่อนตนเองให้พนิาศย่อยยบัเร็วขึน้ เพราะความคดิ
เช่นนี้เป็นสาเหตุส่วนหนึ่งของการเป็นมะเร็ง แนวทางของชีวจิตถือว่ามะเร็งเกิดจากสาเหตุทั้งทางใจและ
ทางกาย ถ้าทางใจเขาเปลี่ยนไม่ได้ทางกายก็เปลี่ยนไม่ได้ตามด้วย” (สาทิส  อินทรก�าแหง, 2541 : 127)
 ไม่เพียงการรกัษาโรคมะเร็ง ทีย่งัมทีางรกัษาให้หายได้ แม้โรคทางร่างกายทีย่งัไม่มทีางรกัษา ให้หาย
ได้ในปัจจุบัน คือ AIDS ยังมีการนำาการฝึกสมาธิไปใช้กับผู้ป่วย ดังเช่น Donald K. Swearer ได้กล่าวว่า
  “ประเทศไทยได้มีการน�าเอาการฝึกสมาธิมาใช้ในการดูแลรักษาคนป่วยโรคเอดส์ ซึ่งเร่ิม
ตั้งแต่ปี ค.ศ.1989 โดยคณะของนักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ และพยาบาล ได้น�าเทคนิคของการฝึก
สมาธิ มาใช้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกอบรมเจ้าหน้าที่ทางการแพทย์ ในการดูแลคนไข้โรคเอดส์ และผู้ติดยา
เสพติดในโรงพยาบาล” (Donald K. Swearer, 1995 : 144)
 ถงึแม้จะยงัไม่มทีางรกัษาคนป่วยโรค AIDS ดงักล่าวให้หายขาดได้ จากผลการใช้สมาธช่ิวยเหลอืนัน้ 
ทำาให้เกดิผลดต่ีอผูป่้วย คอื ผลจากแบบสอบถามการรายงานส่วนบคุคล และการสงัเกตของคณะเจ้าหน้าที่
ผูป้ฏบิตักิารพบว่าบงัเกิดผลในเชงิบวกต่อเจ้าหน้าทีเ่ป็นจำานวนมาก คอื มคีวามไม่เหน็แก่ตวัแต่กลบัมคีวาม
รูส้กึเหน็อกเหน็ใจผูป่้วยในกลุม่ผูเ้ข้ารบัการอบรม มคีำาต่อว่ามาจากผูป่้วยน้อยลง นอกจากนีย้งัมบีคุลกิสงบ
เย็น มีความสุขและมีความอดทนมากขึ้น           
 ด้วยความสำาคัญและประโยชน์ของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อร่างกายและการรักษาโรคดังกล่าว ได้มี
ชาวตะวันตกนำาไปปฏิบัติและเกิดมีผลดีต่อสุขภาพร่างกายอย่างเห็นผล ดังเช่น นายแพทย์ประภาส-            
อุครานันท์  ได้อ้างถึง Dr.Benson แห่ง Havard Medical School ผู้เขียนผลของสมาธิที่มีต่อสุขภาพ
ร่างกายในหนังสือชื่อ The Relaxation Response ซึ่งทำาให้ชาวอเมริกันมีความตื่นตัวในการฝึกสมาธิเป็น
อย่างมาก ข้อเขียนดังกล่าวมีข้อความโดยสรุปว่า สมาธิมีผลดีต่อการรักษาโรคมะเร็ง เพราะทำาให้ผู้ป่วยมี
อาการผ่อนคลายมีกำาลังใจที่จะต่อสู้ชีวิต และมีสติที่จะวางแผนชีวิตของตนได้ ส่วนโรคซึมเศร้าสิ้นหวังโดด
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เดี่ยวหมดโอกาส เป็นโรคทางจิตเวชที่พบมากในชาวตะวันตกนั้น พบว่าคนที่ทำาสมาธิทำาให้จิตใจ คลาย
อารมณ์เศร้ากลายเป็นแจ่มใส นอกจากนี้การทำาสมาธิยังมีผลดีต่อโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง และที่น่า
สนใจอย่างยิง่ คอื การทำาสมาธิช่วยผูม้บีตุรยากให้มบีตุรง่ายขึน้ ทัง้นีเ้พราะผู้มบีตุรยากมกัจะมอีารมณ์เศร้า 
กังวล และมักมีอารมณ์โกรธ เมื่อทำาสมาธิอย่างสมำ่าเสมอจะทำาให้สุขภาพแข็งแรง อารมณ์แจ่มใสทำาให้มี
บุตรได้ง่าย  
 เป็นที่น่าสังเกตว่าการทำาสมาธิเป็นวิธีที่มีผลดีต่ออารมณ์ หรือสุขภาพจิตนั้น ดวงใจ กสานติกุล 
(2529) ได้ทำาการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการศึกษาสมาธิต่อสุขภาพจิต” โดยวัดเปรียบเทียบอารมณ์      
เศร้าในเยาวชนอายุ 15-25 ปี ณ ศูนย์พุทธจักรปฏิบัติธรรม (วัดพระธรรมกาย) จังหวัดปทุมธานี มีกลุ่ม
ตัวอย่าง 156 คน โดยให้เยาวชน ที่เข้ารับการฝึกสมาธิตอบแบบสอบถามซ่ึงเป็นแบบทดสอบวัดอารมณ์
เศร้าก่อนและหลังฝึก พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนเมื่อหลังการปฏิบัติสมาธิมีอารมณ์เศร้าลดลง แสดงว่าการ
ทำาสมาธิทำาให้จิตใจผ่อนคลายสามารถแยกแยะเข้าใจปัญหา และบรรเทาสิ่งที่ทำาให้เกิดอารมณ์เศร้าในใจ
นั้นได้
      การฝึกสมาธติามแนวทางพระพทุธศาสนา แม้จะสามารถทำาให้เกดิผลดแีก่สขุภาพทางร่างกายแล้ว 
การฝึกใจให้เป็นสมาธ ิยงัเป็นการรกัษาสขุภาพทางใจโดยนำาไปสูค่วามหลดุพ้น จากความทกุข์ทางใจตลอด
จนความคดิในเชงิลบได้ สามารถทำาให้ใจบรสิทุธิผ่์องใสก่อให้เกดิความคดิเชงิบวก คอื ใจเกดิ ความนุม่นวล
อ่อนโยน มีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ หรือมีใจเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษย์และสรรพสัตว์ทั้งหลายได้ ซึ่งเป็น
คุณสมบัติของใจที่มีคุณภาพ ดังเช่น Pinit Ratanakul & Kyaw Than ได้กล่าวไว้ในหนังสือ Health, 
Healing and Religion ว่า
  “สมาธใินพระพทุธศาสนานัน้ไม่เพยีงจะเป็นวธิกีารรกัษาอาการป่วยทางใจ ทีเ่กดิจากทศันคติ
ที่ผิด ๆ  การเสพสุขอย่างผิด ๆ  ตลอดจนความโหดร้าย หรือความโกรธ หลากหลายรูปแบบเท่านั้น สมาธิยัง
ช่วยจรรโลงสภาวะจติให้ดขีึน้และเป็นกศุล เช่น เกดิพรหมวหิารธรรม เป็นต้น ซึง่จติทีเ่ป็นกศุลนีค้อืพทุธวธิี
ที่จะท�าให้สุขภาพจิตดี” (Pinit Ratanakul, 1996 : 42-43)
 เนื่องจากปัจจุบันมีวิธีการฝึกสมาธิหลากหลายรูปแบบ แต่การจะฝึกสมาธิวิธีการใดเพื่อให้เกิดผลดี
นัน้ ปัจจยัสำาคญัไม่ได้อยูท่ีว่ธิกีาร แต่หากขึน้อยูก่บัความมุง่มัน่จรงิจงัของผูป้ฏิบตั ิเพราะทกุวธิต่ีางมุง่ท่ีการ
ฝึกอบรมที่จิตใจดัง Pinit Ratanakul & Kyaw Than ได้กล่าวว่า
  “ทุกหมวดของศีลและทุก ๆ วิธีการท�าสมาธิ ล้วนมุ่งเพื่อการควบคุมความรู้สึกนึกคิดและ
สัญชาตญาณ ลดความตึงเครียดและความคิดท่ีเป็นอกุศลอันจะเป็นบ่อเกิดของโรคทางใจ” (Pinit  
Ratanakul, 1996 : 42-43)
 เป็นที่น่าสังเกตว่าโรคทางร่างกายโดยทั่วไป สามารถรักษาได้ด้วยยาหรือกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร์ 
การแพทย์ต่าง ๆ ได้ ส่วนการรักษาโรคทางใจมุ่งที่การฝึกใจ เช่น จิตบำาบัดหรือด้วยการทำาสมาธิ ซึ่งเป็นสิ่ง
ที่ผู้ป่วยจะต้องมีส่วนช่วยเหลือตนเองโดยไม่ต้องอาศัยยารักษา แสดงว่าจิตใจสามารถรักษาตนเองได้และ
ยังสามารถส่งผลต่อการรักษาโรคทางกายได้อีกด้วย ดังนั้น ผู้ป่วยที่เข้ารับการรักษาหากสามารถแยกแยะ
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ได้ว่าอาการป่วยของตน  เป็นอาการป่วยทางกายมิใช่ป่วยทางใจ แล้วทำาใจให้สงบสดชื่นเบิกบานอาการ
ป่วยทางกายนั้นย่อมจะทุเลาและหายเร็วขึ้น แต่หากผู้ป่วยคนใด กลับมีใจหดหู่เอาแต่ซึมเศร้าเสียใจในการ
ทีต่นเองต้องเจบ็ป่วย ผูป่้วยเช่นนีย่้อมจะรกัษาให้หายได้ยากและต้องใช้เวลานาน ดงันัน้การทำาจติใจให้สงบ 
บริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอ ย่อมสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ 
      ประโยชน์ของสมาธิในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ กล่าวโดยสรุปคือสมาธิจะทำาให้
เป็นผู้มีจิตใจเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นุ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง 
กระปรีก้ระเปร่า เบกิบาน งามสง่า มเีมตตากรณุา เข้าใจในสภาวะทีเ่กิดขึน้ในโลกตามความเป็นจรงิ ซึง่เป็น
ลักษณะของผู้มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจนั่นเอง
 ดังนั้นความสุขในชีวิตจะเกิดขึ้นได้นั้น นอกจากจะเกิดจากความสำาเร็จในการประกอบอาชีพหรือ
หน้าที่การงานแล้ว ความเป็นผู้มีสุขภาพที่ดีท้ังทางร่างกายและจิตใจ นับว่าเป็นสิ่งที่สำาคัญที่จะทำาให้ชีวิต
แต่ละชวีติมคีวามสขุสมบรูณ์อย่างแท้จรงิ การฝึกสมาธใินพระพทุธศาสนาจงึเป็นสิง่ทีใ่ห้คณุค่าแก่ชวีติ โดย
ไม่จำาเป็นต้องซื้อหาและเนื่องจากสมาธิไม่ได้จำากัดด้วยเพศ เชื้อชาติ ศาสนา และเผ่าพันธุ์ เป็นสิ่งที่ทำาได้ไม่
ยาก หากเห็นคุณค่าและให้ความสำาคัญพร้อมทั้งได้ลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง ก็ย่อมจะพบผลดีมากมายที่จะ
เห็นประจักษ์ด้วยตนเอง 
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บทที่ 6
ประโยชน์ของสมาธิ                       
ในพระพุทธศาสนา

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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สารบัญบทที่ 6
ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา

6.1 ประโยชน์ของสมาธิในพระไตรปิฎก
 6.1.1 ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร
 6.1.2 สมาธิสูตร
6.2 ประโยชน์ของสมาธิตามทัศนะของพระมหาเถระ 

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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แนวคิด

 1. จากครั้งสมัยพุทธกาลพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสรู้พระอนุตตรพระสัมมาสัมโพทธิญาณ หลุด
พ้นจากอาสวะกิเลสและพบความสุขอันแท้จริง จากการปฏิบัติสมาธิอย่างจริงจังในการแสดงพระธรรม
เทศนาครั้งแรก พระพุทธองค์ก็ทรงชี้ให้เห็นถึงอานิสงส์ของการหยุดใจ 5 ประการ
 2. ประโยชน์ของสมาธิในพระไตรปิฎกมี 4 ประการ คือ การพบความสุขการได้ญาณทัสสนะ มี
สติสัมปชัญญะ และที่สำาคัญที่สุดคือการกำาจัดอาสวกิเลส
 3. ประโยชน์ของสมาธิตามทัศนะของพระมหาเถระได้แก่ การทำาให้มีความสามารถในการทำางาน 
เหนือผู้อื่น ทำาให้ใจมีพลังมีภพอันวิเศษเป็นที่อยู่สามารถเข้านิโรธสมาบัติได้

  
วัตถุประสงค์

 1. เพื่อให้นักศึกษาทราบประโยชน์ของการทำาสมาธิในพระพุทธศาสนา
 2. เพื่อให้นักศึกษาเห็นความสำาคัญของการทำาสมาธิ

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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บทที่ 6
ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา

 
         ในสมัยพุทธกาล เมื่อครั้งพระสัมมาสัมพุทธเจ้าของเรายังเป็นเจ้าชายสิทธัตถะนั้น  พระองค์ได้ทรง
ออกผนวชเพือ่แสวงหาหนทางพ้นทกุข์ การแสวงหาหนทางพ้นทกุข์ของพระองค์ซึง่รวมระยะเวลายาวนาน
ถึง 6 ปีแห่งการแสวงหาโมกขธรรมนั้น ในที่สุดพระองค์ก็ทรงค้นพบว่า วิธีการที่จะนำาไปสู่การหลุดพ้นได้
อย่างแท้จรงินัน้ คอื การทำาสมาธ ิพระพทุธองค์ทรงตัง้สตัยาธษิฐานและกระทำาสมาธอิย่างจรงิจัง จนในทีส่ดุ
พระองค์ก็ทรงบรรลุเข้าสู่ภาวะสูงสุดของการพัฒนาจิตใจมนุษย์น่ันคือ การกำาจัดอาสวกิเลสให้หมดไปได้
และได้พบความสุขอันแท้จริง
   สมาธจิงึเป็นเครือ่งชีใ้ห้เหน็ว่า การทีม่นษุย์คนใดจะพฒันาถงึขัน้สงูสดุในการกำาจดัความชัว่ร้ายออก
ไปจากใจได้อย่างสิ้นเชิงและพบกับความสุขอันแท้จริงนั้น บุคคลนั้นต้องทำาสมาธิและต้องทำาอย่างจริงจัง 

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา



82   ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมาธิ  (MD 31-101T)

 6.1 ประโยชน์ของสมาธิในพระไตรปิฎก

 6.1.1 ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร
  ในการแสดงพระธรรมเทศนาครั้งแรกคือธัมมจักกัปปวัตตนสูตรนั้น พระพุทธองค์ทรงชี้ให้เห็นถึง
อานิสงส์ของการทำาสมาธิ 5 ประการ นั่นคือ 
       1. ทำาให้ได้จักษุ คือมีดวงตาเห็นธรรม ได้ดวงตาที่มีลักษณะพิเศษเหนือกว่าดวงตามนุษย์
ธรรมดา 
       2. เกิดญาณ คือได้ญาณทัสสนะซึ่งเป็นเครื่องมือที่จะเข้าไปรู้แจ้งเรื่องราวต่าง ๆ
  3. เกิดปัญญา คือทำาให้ได้ปัญญา มีความฉลาดรอบรู้มากขึ้น 
  4. เกิดวิชชา คือ มีความรู้แจ้งอย่างน้อย 3 ประการ คือ 
   4.1 รู้แจ้งเรื่องราวทั้งในอดีตชาติและในอนาคตของตน 
   4.2 รูแ้จ้งในการเกิดการตายของสตัว์ ว่าสตัว์เหล่านีต้ายแล้วไปไหน ตายแล้วไปเกดิ
ที่ใด ทำากรรมอะไรจึงได้มีรูปร่างอย่างนี้
   4.3 รู้แจ้งในการกำาจัดกิเลสภายในของตนเอง
  5. ประการสุดท้าย คือได้อาโลโก คือ แสงสว่าง ใจจะเกิดแสงสว่างที่จะช่วยในการเห็นสิ่ง
ต่าง ๆ 

 สิง่ท่ีพระองค์ทรงเทศนาไว้ได้ชีใ้ห้เหน็ว่า เมือ่บุคคลได้ทำาสมาธิเขาจะมดีวงตาทางใจทีด่ขีึน้ เกดิความ
รู้คู่กับแสงสว่าง คือ ทั้งเห็น ทั้งรู้ ทั้งสว่าง ควบคู่กันไปจนกำาจัดกิเลสให้หมดไปได้ในที่สุด
 สมาธินั้นเป็นสิ่งจำาเป็นสำาหรับทุกคนเหมือนกับอากาศที่ขาดไม่ได้ ซึ่งถ้าหากเราขาดสมาธิเมื่อใด 
เมื่อนั้นเราจะขาดสุข เมื่อเราขาดสุขชีวิตของเราก็จะขาดความสมบูรณ์
 6.1.2  สมาธิสูตร 
  สมาธนิัน้มีประโยชน์มากมาย โดยพระพทุธองค์ได้ทรงชีใ้ห้เหน็อานสิงส์ของสมาธใินสมาธิสตูร ไว้ 4 
ประการ คือ (องฺ.จตุกฺก. 35/41/155-157)
     1. พบสุขทันตาเห็น
     2. ได้ญาณทัสสนะ
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    3. มีสติสัมปชัญญะ
     4. กำาจัดอาสวกิเลสได้          
      
 1. พบสุขทันตาเห็น
 ประโยชน์ของสมาธิที่ทำาให้พบสุขทันตาเห็น พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทัตตชีโว) ได้อธิบายขยาย
ความไว้ดังนี้
 ความสุขเบื้องต้น 
  สมาธิเป็นสิ่งที่ช่วยสร้างสุข  ทุกวันนี้ทุกลมหายใจเข้าออกของชาวโลกต่างพะวงอยู่แต่เรื่อง
นอกกายเป็นส่วนมาก เช่น ห่วงบุตรบ้าง ห่วงภรรยาบ้าง ห่วงงานบ้าง ฯลฯ ถ้าห่วงสิ่งไรก็ต้องเอาธุระต่อสิ่ง
นั้น เราเรียกการเอาธุระต่อสิ่งภายนอกเหล่านี้ว่า แบก เริ่มแรกก็แบกตนเองก่อนต่อมาก็แบกภรรยา แบก
ลูก แบกหลาน แบกทรัพย์สมบัติ แบกบ้านเรือน แบกประเทศ ไม่ช้าก็แบกโลกทั้งโลกโดยไม่รู้ตัว ครั้นแบก
มากเข้าก็เหนื่อยหรือเกิดอาการตึงเครียด แต่ถ้าเขาเหล่านั้นรู้จักการปล่อยใจผ่อนคลายด้วยการทำาสมาธิ 
ใจเขาจะหยุดห่วงธุระต่าง ๆ ที่ทนแบกหามาสุมตนเองไว้โดยไม่จำาเป็นสิ่งเหล่านั้นก็จะร่วงหล่นไปเอง กาย 
ใจก็เบาลงได้รับความสุขมากขึ้นโดยไม่ต้องลงทุนลงแรง (พระเผด็จ ทตฺตชีโว, 2537 : 42-47)
    ดังนั้น ในระดับเบื้องต้นของผู้ที่ฝึกสมาธิ แค่เพียงปล่อยวางจิตให้ผ่อนคลายจากเรื่องราว  
ต่าง ๆ แค่นี้ก็เป็นความสุขในเบื้องต้นของการทำาสมาธิยังไม่ต้องกล่าวถึงความสุขที่ยิ่ง ๆ ขึ้นไป
 ความสุขที่แท้จริง 
       ความสขุเป็นรากฐานของชวีติท้ังมวล ทกุชวีติต่างปรารถนาความสุขด้วยกนัทัง้สิน้ ดังท่ีพระ
สมัมาสมัพทุธเจ้าตรสัไว้วา่ สขุกามาน ิภตูาน ิสัตว์โลกทัง้หลายปรารถนาความสขุจากการไดเ้หน็ การได้ยิน 
ได้ดมกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส และได้จากการนึกคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ความสุขที่แท้จริงคือ การหลับเป็นสุข ตื่น
เป็นสขุ นัง่ นอน ยนื เดนิ กเ็ป็นสขุ เป็นสขุอยูต่ลอดเวลาไม่เลือกสภาวะเวลาและสถานทีค่วามสขุเช่นนีเ้ป็น
สิ่งที่มนุษย์ต่างปรารถนา สมาธิเป็นสิ่งที่นำามนุษย์เข้าสู่ความสุขที่แท้จริงนี้ได้ เป็นความสุขที่ต่อเนื่องกันทุก
อิริยาบถ ทุกกิจกรรม เพราะเมื่อใจของใครสามารถเข้าสู่ภายในเข้าไปสนิทกับจุดศูนย์กลางกาย ผู้นั้นจะได้
พบกบัโลกส่วนตวั พบความอศัจรรย์ พบแหล่งกำาเนดิแห่งความสขุท่ีมนษุย์ทัง้มวลปรารถนา เป็นแหล่งแห่ง
ความสุขที่มีอยู่ในตัวของเรา เป็นความสุขที่แตกต่างไปจากความสุขธรรมดาที่พบอยู่ในชีวิตประจำาวัน 
     ในเวลานัน้ ผูท้ีม่ใีจหยดุได้จะรูไ้ด้ทนัทว่ีาความสขุทีต่นเคยพบอยูท่กุวนัก่อนหน้านีเ้ป็นเพยีง 
ความสนกุสนาน เพลดิเพลนิกนัชัว่คราวเท่านัน้ เกดิขึน้ช่ัวครูแ่ล้วก็ดับหายไปเป็นความสขุเพยีงเลก็น้อย ไม่
สามารถครอบครองได้ซำ้ายังมีความทุกข์เจือปนอยู่
      ความสขุเหล่านัน้แตกต่างจากความสขุภายในทีเ่ป็นความสขุทีย่ิง่ใหญ่ แจ่มใสเจดิจ้าอยูต่ลอด 
เวลาให้ทั้งความสุขและปัญญาโดยไม่ต้องพึ่งพาอาศัยจากผู้ใดนอกจากใจที่หยุดแล้วของตัวเอง 
     เมือ่ใดใจหยดุเม่ือนัน้จะได้คำาตอบให้ตวัเองว่า ได้พบสิง่ทีแ่สวงหามาตลอดชวีติแล้วเป็นความ
สุขที่แท้จริงที่ไม่รู้จักเบื่อและสามารถสุขได้เพิ่มขึ้นไปเรื่อย ๆ  เหมือนการเปิดเถาปิ่นโตเข้าไปเป็นชั้น ๆ  เมื่อ

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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ใดเข้าถงึดวงธรรมภายในจะรูด้้วยตวัเองว่า ความรูจ้รงิภายในนัน้กว้างใหญ่ไม่มขีอบเขต เป็นความรูคู้ค่วาม
สุขเต็มไปด้วยภูมิปัญญา เป็นสิ่งที่ค้นหาได้ด้วยใจอันสว่างไสว ชีวิตเต็มเปี่ยมไปด้วยความสุขปลอดภัยและ
มีความพอใจที่แท้จริง ไม่จำาเป็นต้องแสวงหาที่ไหนอีกต่อไป นอกจากปล่อยใจให้ไหลลงไปในกระแสแห่ง
ความสว่างไสวตรงศูนย์กลางกายเท่านั้น 
       ถ้าจะแยกความสขุทีไ่ด้รบัจากสมาธติามกาลเวลาทีส่่งผลอกีนยัหนึง่ จะสามารถแยกได้เป็น 
2 ประการ คือ 
        สุขในปัจจุบัน คือความสุขที่ได้จากใจหยุดนิ่งในปัจจุบัน หรือสุขที่ได้จากฌานหรือสุขท่ีได้
จากการเข้าถงึพระธรรมกายในขณะทีป่ฏบิตัธิรรม เป็นสขุทนัตาเหน็ทีเ่ราเริม่ต้นปล่อยใจให้ผ่อนคลายจาก
เรื่องราวที่วุ่นวายต่าง ๆ ในชีวิตประจำาวัน จากความเครียดที่เกาะกินใจเมื่อใจเริ่มหยุดความสุขก็จะเกิดขึ้น
จากตรงนีแ้ละเมือ่ได้ปฏบิติัต่อไป ความสขุจากสมาธนิัน้จะลุม่ลกึไปตามลำาดับจากสขุน้อยไปสูสุ่ขทีย่ิง่ ๆ  ขึน้
ไปจนถึงสุขอย่างยิ่งคือพระนิพพานอันเป็นบรมสุขดั่งคำาพุทธพจน์ที่ว่า “นิพพานำ ปรมำ สุขำ” (ม.ม. 
20/287/496)  นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง ความสุขเหล่านี้เราหาพบได้จากการหยุดใจตั้งแต่เบื้องต้นจนถึง 
พระอรหัตซึ่งจะเหนือจากสิ่งที่เราหาได้จากการกิน ดื่ม พูด คิด จากรูป รส กลิ่นและเสียงโดยทั่วไป อันเป็น
เพียงความเพลินให้ลืมทุกข์ชั่วคราว ซึ่งความสุขจากการดื่มกินเมื่อเทียบสุขที่เกิดจากการหยุดนิ่งก็เปรียบ
เสมอืนเศษของความสขุเท่านัน้ ท่านจงึได้กล่าวเอาไว้ว่า “นตถฺ ิสนตฺปิรำ สขุำ” (ข.ุธ. 42/25/371)  สขุยิง่กว่า
หยุดนิ่งไม่มี นี้เป็นสุขที่ได้ในปัจจุบัน
  สุขในอนาคต คนที่มีสมาธิตายแล้วจะไปสู่สุคติโลกสวรรค์ ถ้าหมดกิเลสก็ไปเสวยสุขที่ยอด
ยิ่งในพระนิพพานนี้เป็นสุขที่จะพึงได้ในอนาคต 

 2. ได้ญาณทัสสนะ
  การทำาสมาธจิติได้ดจีะทำาให้เรามญีาณทสัสนะทีท่ำาให้รูส้ภาพการณ์ต่าง ๆ  ของโลกและของ
ตนเองตามความเป็นจริง เนื่องจากความจำากัดทางสรีระบางอย่างเกี่ยวกับนัยน์ตามนุษย์ ทำาให้เราเห็นโลก
และตวัเราเองจำากดัมาก เช่น ในเวลากลางคนืหรอืในความมดื สตัว์หลายชนดิ เช่น สนุขัและแมวยงัสามารถ
เห็นได้ดีกว่าคน หรือในเวลากลางวันเราก็จะเห็นเฉพาะสิ่งที่ห่างพอสมควรถ้าใกล้เกินไป เช่น หัวคิ้ว ขนตา
ของตนเอง หรือไกลเกินไป เช่น ดวงดาวต่าง ๆ เราก็ไม่อาจเห็นได้หรือถ้าเล็กเกินไป เช่น ตัวเชื้อโรค หรือ
ใหญ่เกินไป เช่น ท้องฟ้าและโลก เราก็ไม่สามารถเห็นได้ชัดเจนทุกส่วนด้วยตาเปล่า 
  ถึงอย่างนั้น ก็ไม่ใช่ว่าเราจะไม่สามารถเห็นสิ่งเหล่านี้ มนุษย์ได้พยายามปรับปรุงความ
สามารถในการเหน็ให้มากยิง่ขึน้เพราะปัญญาของมนษุย์ย่อมเป็นเงาตามตวักบัการเหน็ ยิง่เหน็มากเท่าไรก็
ทำาให้เรายิ่งเกิดปญัญามากขึน้เทา่นั้น เพราะฉะนัน้จึงมีมนุษย์ที่พยายามสรา้งอุปกรณท์ี่ชว่ยในการเห็นเพิ่ม
ขึ้นมาทั้งกล้องจุลทรรศน์ กล้องดูดาว เพื่อเพิ่มความสามารถในการเห็น 
       แต่แม้มนษุย์จะพยายามอย่างยิง่เพยีงใด อปุกรณ์เหล่านัน้กไ็ม่สามารถจะทำาให้มนษุย์เหน็ใจ
ของตัวเองได้เลย มนุษย์จึงไม่สามารถรู้เรื่องราวที่ลึกไปกว่านั้นคือ เรื่องราวของสวรรค์ นรกและนิพพานได้ 
ส่วนผูท้ีม่ใีจสงบดแีล้ว จะได้เครือ่งมอืชนดิหนึง่ทีเ่รยีกว่าญาณทสัสนะ ญาณเป็นเครือ่งรู้ ทสัสนะเป็นเครือ่ง
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เห็น ผู้ที่ฝึกสมาธิดีแล้วจะได้เครื่องมือชนิดนี้ที่ทำาให้ทั้งรู้และทั้งเห็นไปพร้อมกัน เครื่องมือชนิดนี้เป็นเครื่อง
มอืชนดิเดยีวเท่านัน้ทีท่ำาให้มนษุย์สามารถทีจ่ะเหน็ใจตัวเอง และสามารถทีจ่ะรูแ้จ้งในเรือ่งราวของโลกและ
ชีวิตตามความเป็นจริงได้ และการที่บุคคลจะได้เครื่องมือชั้นยอดอย่างนี้ก็ด้วยการหยุดใจทำาสมาธิเท่านั้น 
    ถ้าเราจะขยายความออกไปอกี กค็อื สมาธทิีด่จีะทำาให้ได้ความรูแ้จ้งเหมอืนดงึของออกจากทีม่ดืมา
ตั้งไว้กลางแดด หรือเสมือนนำ้าในตุ่มที่มีตะกอนขุ่นเอาก้อนหินไปใส่ก็มองไม่เห็น แต่ถ้าปล่อยให้ตะกอน 
นอนก้นก็จะมองเห็นได้ชัดเจนแม้เข็มตกลงไปก็เห็นได้  ใจที่ถูกครอบงำาไว้ด้วยความโลภ ความโกรธและ
ความหลงทำาให้ขุ่นมัว ถ้าตะกอนใจนอนก้นเมื่อไรใจก็จะมีความสามารถในการเห็นที่สามารถล่วงรู้ถึงภาพ
ที่เกิดขึ้นในอดีตที่เรียกกันว่า ปุพเพนิวาสานุสติญาณ คือระลึกชาติได้ หรือสามารถล่วงรู้ถึงภาพเหตุการณ์
ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ที่เรียกว่า อนาคตังสญาณ หรือแม้กระทั่งตัวกิเลสที่นอนเนื่องอยู่ในใจมานับกัลป์ไม่
ถ้วนก็สามารถจะมองเห็นและกำาจัดออกไปได้ 
      การเห็นของผู้ที่มีสมาธิจิตดีจะไม่มีขีดจำากัดไร้พรมแดน คนโดยทั่วไปอาจจะสามารถมองเห็นสิ่ง    
ต่าง ๆ ได้เพียงด้านเดียวหรือสองด้าน แต่ผู้ที่ทำาสมาธิจิตดีย่อมสามารถที่จะมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้หลายมุม
มอง  ทุกด้านแทงทะลุในสิ่งที่ผู้อื่นไปไม่ถึง ถ้าเราจะเปรียบกำาลังของดวงตาธรรมดาก็เหมือนกับไฟฉายที่
ส่อง ไปบนท้องฟ้ากำาลงัของแสงไฟไปเท่าใดเขากจ็ะเหน็เพยีงเท่านัน้ ผดิกบัดวงตาของผูม้รีูม้ญีาณทีส่ามารถ
เห็นในสิ่งที่ตามนุษย์ไปไม่ถึงได้ สิ่งเหล่านี้จะพิสูจน์ได้ก็ต่อเมื่อได้มาลองปฏิบัติธรรมในแนวทางการปฏิบัติ
สมาธิในพระพุทธศาสนา

 3. มีสติสัมปชัญญะ
  การทำาสมาธก่ิอให้เกดิการมสีตสิมัปชญัญะทีด่ขีึน้ซึง่พระมหาสมชาย  Ŗานวฑฺุโฒ  ได้อธบิาย
ไว้  ดังนี้
  สต ิคอืความระลกึนกึได้ถงึความผดิ-ชอบ-ชัว่-ด ีเป็นสิง่กระตุน้เตอืน ให้คดิพดูทำาในสิง่ทีถ่กู
ต้อง  ทำาให้ไม่ลืมตัว ไม่เผลอตัวใช้ปัญญาพิจารณา ใคร่ครวญสิ่งต่าง ๆ ได้
  ธรรมชาติของจิตมีการนึกคิดตลอดเวลา การนึกคิดนี้ถ้าไม่มีสติกำากับก็จะกลายเป็นความ
คดิฟุง้ซ่านไปตามอารมณ์ต่าง ๆ  ใช้ประโยชน์อะไรไม่ได้ แต่ถ้ามสีตกิำากบัแล้วจะทำาให้ไม่เผลอ ควบคมุความ
นึกคิดได้ ไม่ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไป ไม่ปล่อยอารมณ์ให้เป็นไปตามสิ่งที่มากระทบ
  การทำาสมาธิก็คือการทำาให้สติมั่นคง ไม่วอกแวก คนที่ทำาสมาธิเนือง ๆ ใจของเขาจะอยู่กับ
ตัวไม่วอกแวกเขาจะเป็นคนไม่ทำาอะไรอย่างขาดสติ แบบหลง ๆ ลืม ๆ ใจของเขาจะอยู่ที่ศูนย์กลางกาย    
เราจะเหน็ว่า คนทีท่ำาสมาธดิจีะเป็นคนทีค่ยุกนัได้รูเ้รือ่ง และใจของเขาจะจดจ่อในเรือ่งทีท่ำาเสมอ (พระมหา
สมชาย  Ŗานวุฑฺโฒ, 2542 : 185)
  การฝึกสมาธิเป็นการฝึกสติโดยตรงให้ใจตัง้มัน่ และรูต้วัในทกุอริยิาบถท่ีเคลือ่นไหวซึง่จะให้
อานิสงส์ ดังต่อไปนี้

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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  1. ควบคมุรกัษาสภาพจิตให้อยูใ่นภาวะทีเ่ราต้องการ โดยการตรวจตราความคดิเลอืกรบัสิง่
ที่ต้องการไว้กันส่ิงที่ไม่ต้องการออกไปตรึงกระแสความคิดให้เข้าที่ เช่น จะดูหนังสือก็สนใจคิดติดตามไป
ตลอด ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่คิดเรื่องอื่น
  2. ทำาให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพเป็นตัวของตัวเอง ไม่เป็นทาสของอารมณ์ต่าง ๆ  เช่น 
ความโกรธเคอืง ความลุม่หลงมัวเมา จึงมคีวามโปร่งเบา ผ่อนคลาย เป็นสขุโดยสภาพของมนัเองพร้อมทีจ่ะ
เผชิญความเป็นไปต่าง ๆ และจัดการกับสิ่งทั้งหลายที่เกิดขึ้นอย่างถูกต้องเหมาะสม
  3. ทำาให้ความคดิและการรบัรูข้ยายวงกว้างออกไปได้โดยไม่มสีิน้สดุ เพราะไม่ถกูบบีคัน้ด้วย 
กเิลสต่าง ๆ  จึงทำาให้ความคิดเป็นอิสระมพีลัง เพราะมีสตคิวบคมุเสมอืนเรือท่ีมหีางเสอืควบคมุอย่างดี ย่อม
สามารถแล่นตรงไปในทิศทางที่ต้องการได้โดยไม่วกวน
  4. ทำาให้การพิจารณาสืบค้นด้วยปัญญาดำาเนินไปได้เต็มท่ี เพราะมีความคิดที่เป็นระเบียบ
และมีใจ ซึ่งมีพลังเข้มแข็งจึงเป็นการเสริมสร้างปัญญาให้บริบูรณ์
  5. ชำาระพฤติกรรมทุกอย่าง ทั้งกาย วาจา ใจ ให้บริสุทธิ์ เพราะมีสติมั่นคงจึงไม่เผลอไป
เกลือกกลั้วบาปอกุศลกรรม ทำาให้พฤติกรรมต่าง ๆ เป็นไปด้วยปัญญาหรือเหตุผลที่บริสุทธิ์

 4.  กำาจัดอาสวกิเลสได้ 
 อาสวกิเลสภายในเป็นภัยอย่างใหญ่หลวงที่หาบหามเอาความทุกข์เข้ามาสู่ตัวเรา การกระทำาของ 
เราหลายประการที่ต้องเดือดร้อนเพราะการตามใจกิเลสนั้นมีมากมายสุดพรรณนา แต่สิ่งเหล่านี้สามารถ 
แก้ไขให้หมดไปได้ด้วยการทำาสมาธิ เราจะพบว่าคนท่ีทำาสมาธิหลายคนจากทีเ่ป็นคนใจร้อนเจ้าโทสะจะกลาย
เป็นคนใจเยน็มเีมตตา หรอืบางคนสามารถทีจ่ะพฒันาการเรยีนรูข้องตนให้ดขีึน้ได้ด้วยสมาธ ิ อนัเป็นเครือ่ง
ชีใ้ห้เหน็ได้ในเบือ้งต้นว่า สมาธนิัน้ทำาให้คนมโีมหะน้อยลง นีเ้ป็นอานสิงส์ของสมาธใินการกำาจดักเิลสในเบือ้ง
ต้น ในระดับที่ลึกกว่านั้น สมาธิจะเป็นสิ่งที่กำาจัดกิเลสได้จริงและอย่างเด็ดขาด เมื่อเราได้มีการปฏิบัติอย่าง
จริงจังจนสำาเร็จเป็นพระอรหันต์หมดกิเลสอาสวะเลิกเวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไป

 6.2 ประโยชน์ของสมาธิตามทัศนะของพระมหาเถระ

         จากข้างต้นเราจะเห็นว่า ประโยชน์ของสมาธินั้นมีมากมายหลายอย่างต่อไปจะได้แสดงถึง อานิสงส์
ของสมาธิในบางส่วนบางข้อที่เกิดขึ้นจากการทำาสมาธิในทางพระพุทธศาสนา
 ประการที่ 1 ทำาให้มีความสามารถในการทำางานเหนือผู้อื่น (พระเผด็จ ทตฺตชีโว,  2537 : 42-47) 
สิ่งที่นักทำางานปรารถนาอย่างยิ่งก็คือ
  1. ทำางานได้โดยไม่รูส้กึเหนด็เหนือ่ยหรอืเบือ่หน่าย การทำาสมาธทิีถู่กต้องทำาให้เรารูส้กึสดชืน่  
กระปรีก้ระเปร่าอยูเ่สมอ คนทีท่ำาสมาธอิยูเ่สมอจะมคีวามรูส้กึตวัเบาใจเบาและมคีวามสขุกบัการทำางานทกุ
อย่างเหมอืนกบัการทีเ่ราได้ทำาในสิง่ทีช่อบใจ เราย่อมจะมคีวามรูส้กึสนกุและเบกิบานใจของคนทีม่คีวามสขุ
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กเ็ช่นกนัไม่ว่าเขาจะทำาอะไรกด็จูะมคีวามสขุไปหมดจงึไม่รูส้กึเบือ่หน่าย ซึง่ตรงข้ามกบัคนไม่มสีมาธิเมือ่จะ
ทำาอะไรดูทุกสิ่งจะแย่ไปหมด 
 2. ทำางานได้รอบคอบเกิดประโยชน์และมีผลเสียหายน้อย เราจะสังเกตเห็นว่าผู้ที่มีสมาธิดีจะเป็นผู้
ที่ใจเย็น เมื่อเกิดปัญหาขึ้นเขาจะทำาใจให้สงบเหมือนที่ผู้รู้ได้กล่าวเอาไว้ว่า เมื่อใจสงบจะพบทางออกและ
ในสถานการณ์ทีฉ่กุเฉนิเขาจะเป็นคนแก้ไขปัญหาด้วยสต ิไม่ร้อนรน เพราะผูท้ีม่สีมาธดิจีะมสีตดิ ีสตเิป็นตวั
ทำาให้เกิดความรอบคอบ เมื่อคนได้ทำาสมาธิเขาจะมีสติอยู่กับตัวใจไม่ซัดส่าย วอกแวก เมื่อจะทำาอะไร ใจก็
จะมุง่ไปท่ีสิง่ใดสิง่หนึง่ ผลงานจงึออกมาประณตีและการทีท่ำาสมาธบ่ิอยใจกจ็ะเป็นระบบการจดัสรรงาน ก็
จะออกมาเป็นระเบียบทำางานน้อยลงแต่ได้ผลงานมากขึ้น

 ดีกว่าคนที่ทำาอะไรแบบหลง ๆ ลืม ๆ งานก็ตก ๆ หล่น ๆ ต้องตามเก็บงาน หรือต้องทำาซำ้าใหม่    
บ่อย ๆ ทำาให้งานเสียหายได้ง่าย
 3. คาดการณ์ล่วงหน้าได้แม่นยำา คนที่จะคาดการณ์ได้ดี คน ๆ นั้นต้องมีภาพภายในใจที่ชัดเจน 
เหมือนกับสถาปนิกที่ดี
 การที่เขาจะออกแบบอาคารสิ่งก่อสร้างได้ดี เขาก็ต้องมีแบบสำาเร็จอยู่ในใจที่ชัดเจนจึงจะรู้ว่า
โครงสร้างของอาคารนั้นต้องประกอบด้วยไม้กี่ชิ้น กระดานกี่แผ่นคนที่จะคาดการณ์งานได้ดีภาพในใจของ
เขาต้องชัดเจนจึงจะมองออกว่า เมื่อถึงที่สุดแล้วภาพงานสำาเร็จจะออกมาในรูปไหนมีลักษณะอย่างไร เมื่อ
ภาพในใจของเขาชดัเจนมาก ส่ิงทีค่าดหวงัไว้จงึมาค่อนข้างตรงผดิกบัคนทีม่สีมาธไิม่ด ีภาพในใจจะไม่ชดัเจน 
ดังนั้นงานที่ออกมาสำาเร็จจึงไม่ค่อยสู้ดี ไม่ได้ตรงตามเป้าหมาย
 ถ้านักทำางานคนใดมีคุณสมบัติทั้ง 3 ประการนี้ เขาย่อมสามารถทำางานได้ดีกว่าคนอื่น ๆ อย่าง 
แน่นอน หลังจากตั้งใจฝึกสมาธิไปเรื่อย ๆ โดยไม่ทอดทิ้งแล้ว ถึงระยะหนึ่งใจของผู้นั้นย่อมจะสงบนิ่ง นิสัย
ก็จะเปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีได้เอง ที่เป็นคนมักโกรธก็กลับกลายเป็นยิ้มแย้ม คนชอบตระหนี่เอาเปรียบก็
กลับโอบอ้อมอารีที่เป็นคนเจ้ากังวลก็กลับรู้จักตัดสินใจ ที่สำาคัญที่สุดคือตัดความลำาเอียงได้กลายเป็นคน

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา



88   ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมาธิ  (MD 31-101T)

เลอืกแบก เลอืกทำา กาย วาจา ใจ จงึเบากว่าผูอ้ืน่ ไม่ต้องเสยีเวลากบัเรือ่งไร้สาระให้เหนือ่ยเกนิเหต ุทำางาน
น้อยกลบัได้ผลมาก และความไม่ลำาเอยีงทีฝึ่กได้นีเ่องทำาให้สามารถตดัสินใจและคาดการณ์ล่วงหน้าได้แม่นยำา
เหมือนตาเห็น เกิดความสามารถพิเศษในการทำางานอย่างน่าอัศจรรย์

 ประการที่ 2 ทำาให้ใจมีพลัง        
    ใจที่มีพลังเปรียบเสมือนการเก็บกักนำ้าไว้ในเข่ือน เมื่อนำ้ามากเข้าก็สามารถนำามาใช้งานนำามาปั่น 
เป็นกระแสไฟฟ้าหรอืเหมอืนเลนส์ทีเ่มือ่แสงตกกระทบกจ็ะรวมแสงเป็นจดุเดยีว ทำาให้เกดิความร้อนเผาไหม้
สิ่งต่าง ๆ ได้เช่นเดียวกับใจที่รวมที่ศูนย์กลางกายจะทำาให้มีพลังทำาในสิ่งที่อัศจรรย์ได้ 
 ในสามัญญผลสูตร เราจะรู้ว่าพระพุทธองค์ทรงสอนให้คนฝึกสมาธิให้จิตมีพลัง จนสามารถที่จะมี
ฤทธิท์างใจเหาะเหนิเดนิอากาศได้ และสามารถแสดงฤทธิอ์ืน่ได้มากมายด้วยพลงัทางใจทีเ่กดิขึน้จากการทำา
สมาธิอย่างถูกวิธี (ที.สี. 11/131-134/326-328)
    อภิญญา 6 เป็นความรู้ยิ่งในพระพุทธศาสนา 6 ประการ โดยเฉพาะประการที่ 6 จะไม่มีปรากฏอยู่
ในลัทธิอื่นนอกจากพระพุทธศาสนา อภิญญา 6 ประการ เป็นความรู้ที่เกิดจากพลังใจที่สูงส่งที่เป็น
ผลพลอยได้จากการทำาสมาธิในระดับสูง ท่านเปรียบเสมือนการซื้อสินค้าอย่างใดอย่างหนึ่งแล้วได้ของแถม
เพิ่มมาอีก (พระเผด็จ ทตฺตชีโว, 2545 : 210) ซึ่งถือว่าเป็นลักษณะพิเศษที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาคุณภาพ
จิตใจของมนุษย์ให้บริสุทธิ์ยิ่ง ๆ ขึ้นไป อภิญญาทั้ง 6 ประการนั้นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสไว้หลายแห่ง
แต่ในทีน่ีจ้ะได้นำาเอาเนือ้หา ในส่วนทีพ่ระพุทธองค์ตรสัให้แนวทางแก่พระวจัฉะถงึผลของการทำาสมาธทิีจ่ะ
เจริญตามลำาดับขั้นของ ความบริสุทธิ์ของใจดังต่อไปนี้คือ        
  ประการที่ 1 เมื่อใจบริสุทธิ์ถึงขั้นหนึ่ง จะบรรลุอิทธิวิธีหลายประการ คือคนเดียวเป็นหลายคนก็ได้ 
หลายคนเป็นคนเดียวก็ได้ ทำาให้ปรากฏก็ได้ ทำาให้หายไปก็ได้ ทะลุฝากำาแพงภูเขาไปก็ได้ ไปไม่ติดขัดดุจไป
ในที่ว่างก็ได้ ผุดขึ้นดำาลงแม้ในแผ่นดินเหมือนในนำ้าก็ได้ เดินบนนำ้าไม่แตกเหมือนเดินบนแผ่นดินก็ได้ เหาะ
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ไปในอากาศเหมอืนนกกไ็ด้ ลบูคลำาพระจนัทร์พระอาทติย์ ซึง่มฤีทธิม์อีานภุาพมากด้วยฝ่ามอืกไ็ด้ ใช้อำานาจ
ทางกายไปตลอดพรหมโลกก็ได้
      ประการที ่2 จะฟังเสยีงทัง้สองคือเสยีงทพิย์และเสยีงของมนษุย์ ทัง้ทีไ่กลและทีใ่กล้ ด้วยหูทพิย์ อนั
บริสุทธิ์ ที่เกินกว่าหูของมนุษย์จะฟังได้ 
      ประการที่ 3 จะกำาหนดรู้ใจของสัตว์อื่น ของบุคคลอื่นด้วย คือ จิตมีราคะ ก็รู้ว่าจิตมีราคะ หรือจิต
ปราศจากราคะ รู้ว่าจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ รู้ว่าจิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ รู้ว่าจิตปราศจาก
โทสะ จิตมีโมหะ รู้ว่าจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ รู้ว่าจิตปราศจากโมหะ จิตหดหู่ รู้ว่าจิตหดหู่หรือ
จติฟุง้ซ่าน รูว่้าจติฟุง้ซ่าน จติเป็นใหญ่ รูว่้าจิตเป็นใหญ่ หรอืจติไม่ใหญ่ รูว่้าจติไม่เป็นใหญ่ จติมจีติอืน่ยิง่กว่า 
รูว่้าจติมจีติอืน่ยิง่กว่า หรอืจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า รูว่้าจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า จติเป็นสมาธ ิรูว่้าจติเป็นสมาธิ หรอื
จิตไม่เป็นสมาธิรู้ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพ้นรู้ว่าจิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้นรู้ว่าจิตไม่หลุดพ้น
      ประการที่ 4  จะระลึกชาติก่อนได้มาก คือ ระลึกได้ชาติหนึ่งบ้าง สองชาติบ้าง สามชาติบ้าง สี่ชาติ
บ้าง ห้าชาติบ้าง สิบชาติบ้าง ยี่สิบชาติบ้าง สามสิบชาติบ้าง สี่สิบชาติบ้าง ห้าสิบชาติบ้าง ร้อยชาติบ้าง พัน
ชาติบ้าง แสนชาติบ้างหลาย ๆ กัปบ้าง ในชาติโน้นเรามีชื่ออย่างนั้นมีโคตรอย่างนั้น มีผิวพรรอย่างนั้น มี
อาหารอย่างนัน้ เสวยสขุเสวยทกุข์อย่างนัน้ มอีายเุพยีงเท่านัน้ ตายจากชาตนิัน้แล้วได้ไปเกดิในชาตโิน้น แม้
ในชาตินั้นเราก็ได้มีชื่ออย่างนั้น มีโคตร (ตระกูล) อย่างนั้น มีผิวพรรณอย่างนั้น มีอาหารอย่างนั้น ได้รับสุข
เสวยทุกข์อย่างนั้น ๆ มีอายุเท่านั้น จุติจากชาตินั้นแล้วได้มาเกิดในภพนี้    
 ประการที ่5 จะเหน็หมูส่ตัว์ทีก่ำาลงัตาย กำาลงัเกิดอยูใ่นสภาพทีเ่ลว ประณตี มผีวิพรรณดมีผีวิพรรณ
ทราม ได้ด ีตกยาก ด้วยตาทพิย์ท่ีบรสิทุธิ ์ล่วงดวงตาของมนษุย์ รูช้ดัหมูส่ตัว์ผูเ้ป็นไปตามกรรมว่า สตัว์เหล่า
นีป้ระพฤตชิัว่ทัง้ทางกาย วาจาและใจ ตเิตยีนพระอรยิเจ้าเป็นมจิฉาทฏิฐ ิยดึถอืการกระทำาด้วยอำานาจมจิฉา
ทิฏฐิ เมื่อตายเขาเข้าถึงอบายทุคติ วินิบาต นรก ส่วนสัตว์เหล่านี้ประพฤติดีท้ังทางกาย วาจาและใจ ไม่       
ติเตียน พระอริยเจ้าเป็นสัมมาทิฏฐิ ยึดถือการกระทำาด้วยอำานาจสัมมาทิฏฐิ เมื่อตายเขาเข้าถึงสุคติโลก
สวรรค์ 
 ประการที่ 6 จะหมดกิเลสด้วยปัญญาของตนเอง ดังนั้นเราจะเห็นถึงอานุภาพของใจที่มีพลังย่อม
กระทำาในสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ได้มาก ซึง่การทีเ่ราแค่เพยีงเริม่ทำาสมาธเิรากส็ามารถสมัผสัได้ถงึการเริม่ต้นไป
สู่ความรุ่งเรืองของชีวิต เราจึงไม่ควรละเลยที่จะทำาสมาธิทุก ๆ วัน เพื่อให้ชีวิตของเราเข้าถึงความสมบูรณ์ 
เหมือนดังพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระอรหันต์ที่ท่านได้เข้าถึงกันมาแล้ว (ม.ม. 20/261-266/464-466)            
 ประการที่ 3 มีภพอันวิเศษเป็นที่อยู่ 
 ถ้าเราได้มีโอกาสศึกษาคำาสอนในพระพุทธศาสนา เราจะพบว่า ในภพภูมิที่เราอยู่นี้มี ถึง 31 ภพภูมิ 
ซึ่งถ้าจะแบ่งง่าย ๆ ก็สามารถที่จะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นสุคติภูมิ ภพภูมิที่ดี และส่วนที่เป็นทุคติ
ภูมิ ภพภูมิที่ไม่ดี โลกมนุษย์ที่เราอยู่นี้เป็นส่วนหนึ่งของสุคติภพ
 ในทางพระพุทธศาสนาการที่บุคคลละจากโลกนี้ไป จะไปสุคติหรือทุคติสามารถวัดได้จากความใส
หรอืความหมองของใจ พระพทุธองค์ทรงตรสัว่า “จิตเฺต สงกฺลิฏิเฐ ทคุต ิปาฏกิงขฺา” เมือ่จติเศร้าหมองทคุติ
เป็นทีไ่ปแต่ในทางตรงกนัข้าม เมือ่ “จติเฺต อสงกฺลิฏิเฐ สคุต ิปาฏกิงขฺา” คอืเมือ่จติไม่เศร้าหมอง สคุติกเ็ป็น

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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ที่ไป ดังนั้นเมื่อใดใจของใครเศร้าหมองเขาย่อมไปในที่ไม่ดี แต่เมื่อใดใจของเขาผ่องใสเขาย่อมได้ไป ในภพ
ภูมิที่ดี 
    เพราะฉะนั้นคนที่ทำาสมาธิได้ดีย่อมมีใจที่ผ่องใส เมื่อใจเขาผ่องใสจึงมักได้ไปในภพภูมิที่ดี คือภูมิ ที่
เป็นสุคติ เรียกกันอีกอย่างว่าไปสวรรค์ ไปเป็นเทวดา ไปเป็นพรหม ซึ่งจะตรงข้ามกับคนที่มีใจฟุ้งซ่าน เศร้า
หมอง มักจะได้ไปอบาย
  ในอีกด้านหนึ่ง ภพหรือโลกที่มนุษย์อาศัยอยู่นี้ทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า กามภพ คือโลกที่อาศัย
ของผู้ยังบริโภคกาม ที่ได้ชื่อเช่นนี้เพราะสัตว์ทุกชนิดที่อาศัยอยู่ในโลก ส่วนมากยังหลงยินดีอยู่แต่ในเรื่อง  
ผวั ๆ  เมยี ๆ  ห่วงเรือ่งการเสพกาม เป็นกำาลงัทำาให้ได้รบัความทกุข์มากโดยใช่เหต ุ แต่สตัวโลกกย็งัหลงยนิดี
ในสขุเลก็ ๆ  น้อย ๆ  เพราะหลงเข้าใจว่าเป็นสขุทีเ่ขาควรจะได้รบั  ผูท้ีฝึ่กสมาธถิงึแม้ยงัต้องทำามาหากนิเลีย้ง
ชีพยังมีครอบครัวแต่ก็ยังมีเวลาปลดโลกออกจากบ่าได้ชั่วคราวขณะทำาสมาธิ ดังนั้นถึงแม้จะอยู่ในโลกแต่ก็
เหมอืนกบัอยูก่นัคนละโลกเพราะเป็นโลกทีไ่ด้รบัการพกัผ่อนบ้างแล้ว เมือ่ละโลกไปกไ็ปอย่างสบายไม่อาลยั
ยินดีในโลกมนุษย์อันเต็มไปด้วยภาระนี้ สามารถเลือกภพที่ตนเองต้องการเพื่อพักผ่อนได้ 
   พระเทพญาณมหามนุ ีว.ิ (ไชยบลูย์ ธมมฺชโย) ท่านได้ให้ทศันะในเรือ่งภพเอาไว้ว่า ภพอนัวเิศษนี ้คอื
พระนิพพานเป็นภพที่วิเศษกว่าภพใด ๆ ทั้งสิ้น ไม่มีการเวียนว่ายตายเกิดในอายตนนิพพาน มีแต่ผู้รู้ ผู้ตื่น 
ผู้เบิกบานแล้ว ผู้หลุดพ้นจากกิเลสจากอาสวะ (พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย, 2537)

 ประการที่ 4  สามารถเข้านิโรธสมาบัติได้  
 การเข้าถึงนิโรธสมาบัติก็คือการเข้านิพพานท้ังที่ยังมีชีวิตอยู่ นิพพานชนิดนี้เรียกว่า นิพพานเป็น 
หรือทีเ่รยีกว่า สอปุาทเิสสนพิพาน ซ่ึงอยูใ่นกายมนษุย์นี ้ ผูท้ีท่ำาสมาธไิด้ระดบันีจ้ะสามารถนัง่สมาธไิด้ตลอด 
7 วนั 7 คนื โดยไม่รบัประทานอาหารแต่อย่างใดแต่อยูไ่ด้ด้วยปีติ คอื สขุจากการทำาสมาธิ เราสามารถเข้าหา 
ความสุขในนิพพานนี้ได้ โดยต้องฝึกใจให้ใจหยุดใจนิ่งให้ได้เสียก่อน (พระเผด็จ  ทตฺตชีโว,  2537 : 42-47)
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 พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย ให้ทัศนะไว้ว่า การเข้านิโรธสมาบัติเป็นเรื่องของพระอริยเจ้า คือการได้เป็น
พระโสดาบัน ได้เป็นพระสกิทาคามี ได้เป็นพระอนาคามี จนกระทั่งได้เป็นพระอรหันต์ พระอรหันต์จะเข้า
นิโรธสมาบัติได้ เพราะใจท่านไม่มีเครื่องเหนี่ยวรั้ง กิเลสไม่หุ้มห่อ ไม่มีอะไรผูกพัน ความโลภ ความโกรธ 
ความหลงอะไรต่าง ๆ  ละลายหายสญูสิน้เชือ้ไม่เหลอืเศษไปหมดแล้ว ใสบรสิทุธิแ์จ่มกระจ่างตลอดวันตลอด
คืน ตลอดเวลาใจไปเป็นพระอรหันต์แล้วจึงเข้านิโรธสมาบัติได้  นิโรธแปลว่าดับก็ได้ แปลว่าหยุดก็ได้ นิโรธ
ะ หยดุ คือใจหยุดนิ่งอย่างดีแล้ว หยุดจากความอยากทั้งมวลเมื่อหยุดก็สว่างเมื่อสว่างก็เห็น เมื่อเห็นก็รู้ พอ
รูก้ห็ลดุเป็นไปตามลำาดบั จนกระทัง่ใจหลดุพ้นจากกเิลสอาสวะ บรสิทุธิส์ว่าง เข้าถงึความสขุทีแ่ท้จรงิภายใน 
(พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย, 2537)
         โดยสรุปเราจะเห็นว่า สมาธิมีประโยชน์อย่างมากในทุกด้านและสมาธิที่ดีนั้นไม่มีโทษ ให้ความสุข 
จงึเป็นการสมควรอย่างยิง่ทีเ่ราจะทำาสมาธด้ิวยการนำาใจมาหยดุนิง่ในแหล่งแห่งความสขุ คอื ศนูย์กลางกาย
ให้ได้ตลอดเวลาเพื่อเข้าถึงแหล่งแห่งความสุขที่แท้จริงภายใน

บทที่  6 ประโยชน์ของสมาธิในพระพุทธศาสนา
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บทที่ 7
บทฝึกสมาธิ            

ในชีวิตประจำาวัน

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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สารบัญบทที่ 7
บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน

 1. นำาบุญไปฝากคนที่บ้าน
 2. จดบันทึกผลการปฏิบัติธรรม
 3. ก่อนนอนนึกถึงบุญที่สั่งสมมาทั้งหมด
 4. เวลานอนหลับให้หลับในอู่แห่งทะเลบุญ
 5. เวลาตื่นนอนให้ตื่นในอู่แห่งทะเลบุญ
 6. เมื่อตื่นแล้วให้รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ 1 นาที ใน 1 นาทีนั้น ให้นึกว่าเราโชคดีที่รอดตายมา
ได้อีกหนึ่งวัน ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้นตายแน่ ตายแน่
 7. ทั้งวันให้ทำาความรู้สึกว่า ตัวเราอยู่ในองค์พระองค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระ  
เป็นตัวเรา
 8. ทุก 1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที เพื่อหยุดใจนึกถึงดวงองค์พระ หรือทำาใจนิ่ง ๆ ว่าง ๆ ที่ศูนย์กลางกาย  
ฐานที่ 7
 9. ทกุกจิกรรมตัง้แต่ตืน่นอน  ไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า อาบนำา้ แต่งตวั รบัประทานอาหาร ล้างจาน 
กวาดบ้าน ออกกำาลังกาย ขับรถ ทำางานให้นึกถึงดวง หรือองค์พระไปด้วย
 10. สร้างบรรยากาศให้ดี สดชื่น ด้วยรอยยิ้มและปิยวาจา

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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แนวคิด

 1. เพื่อให้การฝึกสมาธิในแต่ละวันดำาเนินไปควบคู่กับวิถีชีวิตประจำาวันได้อย่างดี พระเดชพระคุณ
พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย จึงได้ให้วิธีการในการฝึกสมาธิในแต่ละวัน เรียกว่า  “การบ้าน” สำาหรับนักเรียน
อนุบาลฝันในฝันวิทยา ที่จะเป็นสื่อในการฝึกใจของเราให้เป็นสมาธิได้ดียิ่งขึ้น
 2. หลักในการทำาสมาธิให้ก้าวหน้านอกจากต้องอาศัยการวางใจให้ถูกต้องแล้ว การปฏิบัติอย่าง
สมำ่าเสมอและอย่างต่อเนื่องก็เป็นสิ่งที่จำาเป็นอย่างยิ่ง ดังนั้นการทำาการบ้านให้ครบทั้ง 10 ข้อ ให้ได้เป็น
ประจำาทุกวัน จะทำาให้ผลการปฏิบัติธรรมหรือการทำาสมาธิก้าวหน้าอย่างเห็นได้ชัดเจน ซึ่งผู้ปฏิบัติจะ
สามารถพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง
 3. การนำาบญุไปฝากคนทีบ้่าน หมายถงึเมือ่เราได้ทำาความด ีมใีจปีตแิช่มชืน่เบกิบาน มคีวามสขุแล้ว
ให้เกบ็ความสขุและความรูส้กึด ีๆ  นี ้กลบัไปฝากคนทีบ้่าน ทัง้โดยการแสดงออกด้วยคำาพดูและการถ่ายทอด
โดยกริยิาอาการ การจดบนัทกึผลการปฏบิตัธิรรมก็คอื ก่อนทีว่นัเวลาจะผ่านไปในแต่ละวนันัน้มอีะไร สมาธิ
ของเราในวันนี้เป็นอย่างไร ใจนุ่มนวล ผ่องใส หรือมีอะไรแตกต่างจากเมื่อวันวานบ้าง ก็จดบันทึกไว้เพื่อ
ทบทวน ก่อนนอนหลบัในแต่ละวันกน็กึถงึบญุทีส่ะสมมาทัง้หมดเพือ่ให้ใจแช่มชืน่ปีต ิและหลบัไปพร้อมกบั
ความสุขที่เต็มเปี่ยมในหัวใจ และหลับในอู่แห่งทะเลบุญในห้วงแห่งความสว่างความสงบ เมื่อยามตื่นก็ตื่น
ในอู่แห่งทะเลบุญคือตื่นขึ้นมาในท่ามกลางห้วงแห่งความสว่าง ความสงบ ความสดใสอารมณ์ดี ตื่นอย่างมี
สต ิและทนัททีีต่ืน่ขึน้กใ็ห้นกึถงึองค์พระ และนกึว่าเรากับองค์พระเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนัประมาณ 1 นาที 
ใน 1 นาที ให้นึกว่าเราโชคดีที่มีชีวิตรอดตายมาได้อีก 1 วัน  ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัว
เรานั้นก็ต้องตายแน่ ๆ  ตลอดทั้งวันให้ทำาความรู้สึกว่า เราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็น
องค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา ทุก 1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที เพื่อหยุดใจไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 เหนือสะดือ
ขึ้นมา 2 นิ้วมือ อาจจะหลับตานิ่ง ๆ หรือลืมตาทำาใจนิ่ง ๆ ว่าง ๆ และทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะ
ล้างหน้า อาบนำา้ แต่งตวั รบัประทานอาหาร ล้างจาน กวาดบ้าน ออกกำาลงักาย ขบัรถ หรอืทำางาน ให้นกึถงึ
ดวงหรือองค์พระไปด้วย นอกจากนี้ก็ให้สร้างบรรยากาศด้วยรอยยิ้มและปิยวาจา คือการสร้างอารมณ์ให้ดี 
และสร้างความสุนทรีย์ให้เกิดมีขึ้นในชีวิตและบรรยากาศโดยรอบ เพื่อให้ตัวเรามีความสุขบุคคลรอบข้างก็
มีความสุข
 4. ผู้ที่ให้ความสำาคัญกับการปฏิบัติการบ้านได้ครบทั้ง 10 ข้อ และปฏิบัติได้อย่างสมำ่าเสมอจะพบ
ว่าการปฏิบัติธรรมมีความก้าวหน้าได้ผลดีเป็นอย่างยิ่ง สามารถเข้าถึงพระธรรมกายได้โดยง่าย
 5. การบ้านแต่ละข้อนั้นมีวิธีการปฏิบัติที่ง่าย ๆ ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ทุกเพศ ทุกวัย ทุกชนชั้น ทุก 
เผ่าพันธุ์และความเชื่อ
 6. ผลของสมาธิสามารถพิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติและการบ้านทั้ง 10 ข้อนี้สามารถพิสูจน์ผลของ 
สมาธิได้

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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วัตถุประสงค์

 1. อธิบายหลักในการทำาสมาธิประจำาวันได้ด้วยประสบการณ์จากการทำาการบ้าน
 2. อธิบายความหมายของการบ้านแต่ละข้อได้
 3. อธิบายความสำาคัญของการบ้านแต่ละข้อได้
 4. อธิบายวิธีปฏิบัติการบ้านแต่ละข้อได้
 5. ทำาสมาธิได้ดีขึ้น
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บทที่ 7
บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน

 การบ้าน 10 ข้อ คือ เทคนิคสู่ความสุขภายใน เทคนิคสู่ความได้ผลของการปฏิบัติสมาธิ เทคนิคสู่
ความเป็นทีร่กัและความเป็นคนดมีค่ีาของสงัคม  ซึง่ความสงบสขุภายในเป็นประตเูปิดสู่ความเป็นผูม้ปัีญญา 
มทีรพัย์ มคีวามรุง่เรอืงในชวีติหากทำาได้ครบทัง้ 10 ข้อ ความสขุ ความรุง่เรอืงของชวีติย่อมเป็นไปได้ไม่ไกล
เกินเอื้อม ไม่ช้าเกินรอ ลงมือทำาเมื่อไรความสุขความสงบ ความรุ่งเรืองจะค่อย ๆ เป็นไปทีละน้อย ๆ อย่าง
แน่นอน เพราะตะกอนท่ีเกิดจากความไม่งามในชวีติจะถกูทำาให้หมดไป อย่างค่อยเป็นค่อยไปแต่ผูป้ระพฤติ 
ผู้ปฏิบัติตามจริงจะรู้ได้ด้วยตน
 
 1. นำาบุญไปฝากคนที่บ้าน

 นำาบุญไปฝากคนที่บ้าน หมายถึงการเดินทางกลับบ้านด้วยความสดชื่น ด้วยจิตใจสดใสมีพลังเต็ม
เปี่ยมด้วยความรัก ความเมตตา และความเข้าใจถึงสภาวะในบ้านของตน คนใกล้ชิด อย่างพอคาดคะเนได้
ว่าในแต่ละวันจะต้องกลับไปพบกับอะไร ทำาให้เกิดภาวะเตรียมตัว เตรียมใจ ห่อหุ้มตนไว้ด้วย สภาวธรรม 
ที่ตนเข้าถึงหรือด้วยอารมณ์สดใสแช่มชื่น อย่างพร้อมที่จะพบกับทุกสิ่งบนพื้นฐานแห่งเมตตาธรรมของตน

 ประโยชน์ตน
 1. ทำาให้บุญไหลหล่อเลี้ยงกาย วาจา ใจ ได้ตลอดระยะทางกลับบ้าน
 2. สามารถทำาให้บุญทับทวีได้ด้วยอารมณ์ที่งดงามและความปีติที่ได้ทำามาและจะทำาต่อไปที่บ้าน
 3. ถ้ารักษาอารมณ์สบาย หรือวางกลางไว้ได้ตลอดการเดินทางกลับบ้านทั้งสภาวธรรมและบุญ จะ
ยิ่งมากมาย ตลอดจนทำาให้เกิดกุศโลบายในการที่จะทำาให้บ้านสดชื่นได้ด้วยตัวเรา 
 4. เมือ่ทำาได้สมัฤทธผิลจะเกดิบญุต่อเนือ่งมากมาย บญุทีเ่กดิกบัคนอืน่ ๆ  ย่อมไหลกลบัมาหล่อเลีย้ง
ตัวเรา

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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      ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ทำาให้คนในบ้าน ในครอบครัว ที่ไม่อาจไปวัดได้ด้วยภารกิจ ได้รับบุญได้รับความสดใส พลอยชื่น
ใจไปด้วย คือทำาให้เกิดบุญขึ้นในใจเขานั่นเอง
 2. กลับไปยังภาระหน้าที่ของตนเองให้สมบูรณ์ด้วยความแจ่มใส ไม่ปล่อยปละละเลยไม่ปล่อยให ้
ตกเป็นภาระของใคร เช่น หน้าที่ของ บุตร ธิดา ภรรยา สามี ฯลฯ ทำาให้เกิดความสุขสุนทรีย์มากขึ้นกว่า
เดิม
 3. ความสดใส รอยยิม้และคำาพูดด ีๆ  ทีป่รบัไปตามสภาพของแต่ละบ้าน แต่ละสิง่แวดล้อมย่อมทำาให้
ไม่เกิดการนึกตำาหนิติเตียนตัวเรา ครูบาอาจารย์ของเราและพระพุทธศาสนา 
 4. ไม่ทำาให้บุคคลอื่นเป็นบาป ไม่เปิดโอกาสให้ผู้เป็นที่รักหรือคนใกล้ชิดกระทำาบาป
 5. ทำาให้บุญไหลเข้าไปหล่อเลี้ยงคนในบ้าน บรรยากาศในบ้านในครอบครัวเกิดการพัฒนา เกิดสิ่ง 
ที่ดีขึ้นได้ด้วยบุญที่เรานำาไปฝากเป็นประจำา

 วิธีการ
 ตั้งจิตอธิษฐานขณะเมื่อพระอาจารย์นำาอธิษฐาน ให้การนำาบุญไปฝากคนที่บ้านของเราสัมฤทธิผล 
ด้วยความสดใสทั้งสองฝ่าย ให้เกิดขึ้นโดยง่ายทั้งประโยชน์ตน (ตัวเรา) และประโยชน์ท่าน (บุคคลในบ้าน) 
วางใจเบา ๆ ไว้ที่กลางกายไว้ในตัว ไว้ในกลางสภาวธรรมของตน เท่าที่สภาวธรรม สภาวะอารมณ์ ของเรา
จะเอื้ออำานวยไม่ยุ่งเกี่ยวกับเรื่องร้อน เรื่องร้าย เรื่องการวิพากษ์ วิจารณ์ วิจัยใด ๆ  พูดแต่เรื่องดี ๆ คำาพูด
ดี ๆ ยิ้มแย้มแจ่มใส     

 2. จดบันทึกผลการปฏิบัติธรรม

 ทัง้นีเ้พือ่การพัฒนาทีต่่อเนือ่งในเรือ่งของการปฏิบตั ิการ
จดบันทึกทำาให้เกิดการทบทวนธรรมะนั้นเป็นสิ่งที่ยิ่งทบทวนยิ่ง
รูแ้จ้ง ยิง่เกิดบญุ ครัน้เมือ่กลบัมาอ่านในตอนเช้าหรอืวนัต่อไปจะ
ทำาให้ธรรมะของเราต่อเนื่องและลุ่มลึก เป็นข้อดีอย่างยิ่งที่จะ
ทำาให้เกิดพัฒนาในการปฏิบัติธรรม ทำาให้ปรับตนได้จับอารมณ์

 ประโยชน์ตน
 1. ทำาให้ผลการปฏิบัติธรรมก้าวหน้าทุกวัน
 2. ทำาให้เกิดการปรับตัว ปรับอารมณ์ 
 3. ทำาให้เข้าใจในการที่จะปรับตัวเอง พิจารณาตัวเอง
 4. ทกุครัง้ของการจดจะเกิดการทบทวน  ทกุคร้ังทีท่บทวนบญุจะเพิม่พนูใสสว่าง ทำาให้มภีมูปัิญญา  
มีความรู้รอบและรอบรู้ไปโดยปริยาย 

ของตัวเองได้ว่าอย่างไรจึงทำาให้ธรรมะดี อย่างไรทำาให้การปฏิบัติถดถอยหรือละเอียดได้ไม่เท่าเดิม
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 ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ผลของการพิจารณาตัวเอง ปรับปรุงตัวเองอยู่ตลอดเวลา ทำาให้เกิดการปรับตัวในเรื่องของงาน 
ของชีวิตประจำาวัน และเรื่องทั่วไปทำาให้ผู้อื่นพลอยได้รับผลจากการปรับตัวในทางที่ดีขึ้นของเรา
 2. ทำาให้เกิดความสามารถในการรับรู้และยอมรับการตักเตือน หรือข้อคิดเห็นของคนอื่นได้มากขึ้น
 3. มีความประณีตมากขึ้นในเรื่องทั่วไป ทำาให้ลดการกระทบกระทั่งลง

 วิธีการ
 วางสมดุบนัทกึไว้ในที ่ๆ  เห็นได้ง่ายบนโต๊ะทีต้่องใช้เป็นประจำาพร้อมเครือ่งเขยีนประจำาตวั ควรอาบ
นำ้าอาบท่าอยู่ในภาวะที่พร้อม สบายกาย สบายใจแล้วจึงค่อยทำา มิใช่กลับไปถึงไม่ทำาอะไร ไม่สนใจใครทำา
แต่เรื่องของตนอย่างนี้ไม่ได้ จะทำาให้มองดูเป็นคนเห็นแก่ตนและละเลยคนอื่น ๆ  จนเกินไป ยิ่งจดบันทึกใน
ภาวะที่พร้อมสบายกาย สบายใจ สบายอารมณ์ จะยิ่งทำาให้ทบทวนได้ชัดเจน เกิดความแจ่มแจ้งกว่าตอนที่
ปฏิบัติจริง ใจจะสว่างไสวโดยอัตโนมัติ       
  
 3. ก่อนนอนนึกถึงบุญที่สั่งสมมาทั้งหมด 

 หมายถงึทกุคนืก่อนล้มตวัลงนอน หรอืก่อนเข้านอนหรอืเมือ่อยูใ่นช่วงเวลาก่อนนอน  ให้นกึถงึความ
ดทีีไ่ด้ทำามาตลอดวนั ตลอดสปัดาห์ ตลอดเดอืน ตลอดปี โดยเริม่ต้นทีบ่ญุหรือความดทีีป่ระทบัใจทีส่ดุ เพือ่
ให้เกิดปีติ จากนั้นความปีตินั้นก็จะทำาหน้าที่ดึงดูดบุญหรือความดีอื่น ๆ โดยอัตโนมัติหรือทำาให้นึกได้อย่าง
ต่อเนื่องจนเกิดความรู้สึกภูมิใจ ปีติใจ ชื่นใจในตนเอง

 การนึกถึงบุญที่ได้สั่งสมมาทั้งหมดก่อนนอน มีความสำาคัญคือ เมื่อนึกบุญใดบุญหนึ่งที่เป็นบุญ     
ใหญ่ ๆ  ไว้ในตัว บุญนั้นจะมีบุญญานุภาพดึงดูดบุญขนาดใหญ่เหมือน ๆ  กันตลอดจนขนาดย่อมกว่าจนเล็ก
ทีส่ดุเข้ามาไว้ด้วยกนัเป็นกลุม่ก้อน ผลคอืใจของเราศนูย์กลางกายของเราจะกลายเป็นทีป่ระชมุรวมกนัของ
บญุทัง้หมดทีไ่ด้ทำามาแล้วไปในทนัทเีพยีงชัว่เวลาไม่กีว่นิาท ีและครัน้เมือ่บญุมาประชมุรวมกนัเช่นนี ้ย่อม

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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เกิดเป็นความสว่างไสวในกลางกายของเรา (หากอยู่ในภาวะที่ไม่อาจเปิดเทปได้ ก็ให้นึกด้วยใจไปเพลิน ๆ 
เหมือนย้อนนำาตัวเองเข้าไปในบรรยากาศบุญที่ประทับใจ ย้อนความรู้สึกเข้าไป ย้อนเวลากลับไป ซึ่งการ 
ทำาเช่นนี้สามารถทำาให้นึกได้กว้างใหญ่ขึ้น ละเอียดขึ้นมองเห็นภาพรวมได้ดีขึ้น เมื่อเป็นเช่นน้ีจะยิ่งทำาให้ 
เข้าใจและเห็นในบุญมากขึ้น) การบ้านข้อนี้ปฏิบัติแล้วย่อมก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผู้อื่นคือ

 ประโยชน์ตน
 1. ตัดความกังวล ตัดเรื่องวุ่นวายออกไปจากใจ ทำาให้ใจสงบ ไม่เครียดก่อนนอน  ทำาให้หลับง่าย ไม่
กระสับกระส่ายก่อนนอน เพราะบุญไหลผ่านตลอด 
 2. สำาคญัคือ ทำาให้รูส้กึมัน่ใจว่าชวีติทีผ่่านมาทัง้หมดไม่สูญเปล่า ทำาให้บุญทีท่ำาเพิม่พนูทบัทวีสามารถ
ทำาให้พรุง่นีม้โีอกาสทีด่กีว่า และถ้าหากหลบัเลยไปไม่ตืน่ในวนัรุง่ขึน้ ย่อมทำาให้การหลบันัน้น้อมไปสูภ่พภมูิ
ที่ดีงามตามบุญที่ได้สะสมมา
 3. ทำาให้ไม่เกิดอาการกระตุก ผวา ขณะเคลิ้มหรือตอนระยะต้นของการหลับ
 4. ทำาให้เกิดความปลอดภัย ไม่ว่าจะไปนอนค้างแรม ณ ที่แห่งใด

       ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ถ้าต้องนอนใกล้กับคนอื่น ย่อมจะทำาให้ไม่เกิดภาวะกระสับกระส่าย ไม่กระทบกระเทือน
 2. ไม่ทำาให้เกดิภาวะกระตกุ สะดุ้งแรง ๆ  หรอืเผลอส่งเสยีงดงัขณะใกล้หลบั ขณะเคลิม้ด้วยการผวา 
ที่เกิดขึ้นจากความเครียด ความกังวล ความกลัว ที่ยังคั่งค้างหรือตกค้างอยู่ในใจ
 
 วิธีการ
 จะเริ่มต้นตั้งแต่ตอนก่อนจะนอนด้วยการหาที่นั่งสบาย ๆ พร้อมดื่มนำ้าอุ่น ๆ แล้วค่อย ๆ ทบทวน  
ให้ต่อเนือ่งไปจนกระทัง่ล้มตวัลงนอน หรอืเริม่นกึหลงัจากกราบหมอนลงนอนราบแล้วกไ็ด้ ด้วยการเปิดเทป 
ฟังเสยีงสวดมนต์ทำานองสรภญัญะบทใดบทหนึง่กไ็ด้ เพือ่ให้เสยีงน้อมนำาใจไปถงึคณุของพระรตันตรยั และ
บญุต่าง ๆ  ทีไ่ด้กระทำาไว้ในพระพทุธศาสนา  โดยเริม่นกึถงึบญุทีป่ระทบัใจ หรอืทีท่ำาให้เกดิปีตชิุม่ชืน่ใจก่อน 
เช่น มหากาลทานที่ได้ทำามาการเป็นประธานกองกฐิน การได้ถวายผ้าไตร การสร้างพระพุทธปฏิมากร 
ถาวรวัตถุ มหาวิหาร หรือมหาเจดีย์เพื่อบูชาพระรัตนตรัย หรือเปิดบทสวดสรรเสริญพระมงคลเทพมุนี      
(สด จนัทสโร) วดัปากนำา้ ภาษเีจรญิ ซึง่จะทำาให้เรานกึถงึการเททองหล่อรปูเหมอืนหลวงปูท่องคำา การสร้าง
มหาวิหารพระมงคลเทพมุนี หรือนึกถึงศีลที่เราตั้งใจรักษามาอย่างดีตลอดทั้งวัน
      นอกจากนี้ยังมีวิธีการพิเศษ หรือเทคนิคไปสู่ความสำาเร็จ คือต้องมีการอธิษฐานถึงบุญ น้อมให้บุญ
ไหลเข้ามาในศูนย์กลางกายในสถานีแห่งบุญ พร้อมทั้งขอบารมีปูชนียาจารย์ ครูบาอาจารย์ให้ท่าน ช่วย
กรณุารวมบญุคมุบญุให้กบัเรา ด้วยการน้อมท่านมาไว้ทีศ่นูย์กลางกายของเรา หรอืทำาความรูส้กึว่าเราเข้าไป
อยู่ในศูนย์กลางกายของท่าน    
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 4. หลับในอู่แห่งทะเลบุญ

 หมายถึงการฝึกให้หลับอย่างมีสติในศูนย์กลางกายฐานที่ 7 หลับไปในห้วงของความสว่าง ในห้วง
ของความสงบหรือหลับไปในปีติ หลังจากที่นึกถึงบุญที่สั่งสมมาทั้งหมดแล้ว

 ประโยชน์ตน
 1. ทำาให้หลับเร็ว หลับสนิท หลับลึก หลับแบบไม่กระสับกระส่าย ไม่ดิ้นรน ไม่ละเมอ และไม่ฝัน
ร้าย  
 2. ทำาให้ไม่ฝัน หรือหลับรวดเดียวสว่างเลย เป็นเหตุให้ร่างกายได้พักผ่อนเต็มที่เป็นการพักผ่อนท่ี
เต็มเปี่ยมทั้งร่างกายและจิตใจไปพร้อม ๆ กัน
 3. ทำาให้ขณะหลบัมบีญุไหลหล่อเลีย้ง ห่อหุ้ม คุม้กนัตลอดเวลา จึงหลบัอย่างปลอดภยั ไม่ว่าจะหลบั
อยู่ที่ไหน มุมไหนของโลก
 4. ทำาให้เวลาหลับอันเป็นเวลาที่เรามักไม่รู้ตัว ถือเป็นช่วงอันตรายที่สุดนั้น กลายเป็นช่วงเวลาที่
ปลอดภยั เพราะมีบญุหล่อเลีย้งห่อหุ้มอยูไ่ม่ขาดสายหรอืหากทำาสมาธไิด้ กจ็ะทำาให้สามารถดำารงอยูใ่นสภาว
ธรรมนั้นได้เป็นอย่างดี
 5. ทำาให้สุขภาพดี ไม่ตื่นบ่อยหรือแม้ตื่นก็หลับต่อได้เร็ว

 ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ไม่รบกวนคนใกล้เคียง  
 2. ทำาให้อารมณ์ดีเมื่อตื่น หรือดีไปได้ทั้งวัน
 3. เพิม่ประสทิธภิาพในการทำางาน เพราะการนอนหลบัเตม็ทีเ่ตม็ตืน่นัน้ทำาให้เกดิความสดช่ืน สมอง 
และกล้ามเนื้อทำางานได้ดีใจมีพลัง

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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 วิธีการ
 เมื่อนึกถึงบุญจนเกิดความปีติให้น้อมใจจรดวางลง หรือแตะลงไปในศูนย์กลางกายฐานที่ 7 กลาง
ห้วงแห่งปีติ ห้วงแห่งความสว่างอย่างนุ่มนวล แผ่วเบา ด้วยความคุ้นเคย การแตะใจเบา ๆ นุ่ม ๆ อย่างนี้ 
จะทำาให้เกดิความละเอยีดอ่อนของใจ ละเอยีดอ่อนของอารมณ์ ทีจ่ะน้อมทัง้หมดแห่งตวัตนเข้าไปในห่อหุม้ 
ของความละเอยีดอ่อน เบาสบาย สว่างไสวนัน้ได้ พร้อมทัง้ให้อธษิฐานหรือตัง้ใจแบบเบา ๆ  กำาหนดขอนอน
หลับในอู่แห่งความสว่างเบาละเอียดอ่อนที่เกิดจากความปีติในบุญ เรียกว่าทะเลบุญ และไม่ควรดูโทรทัศน์ 
ด้วยเรื่องภาพยนตร์ โชว์หรือสิ่งอื่น ๆ ก่อนนอน ยกเว้นรายการที่ว่าด้วยพิธีบุญ เพราะการดูโทรทัศน์ด้วย
เรือ่ง เร้าอารมณ์ไร้สาระจะทำาให้ใจไปเกาะกบัสิง่นัน้ หรอืสิง่นัน้เข้ามาแทรกในใจในความคดิได้เป็นระยะ ๆ

 5. ตื่นในอู่แห่งทะเลบุญ

 หมายความว่าให้ตืน่ในความสว่างไสวทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่7 ตืน่อย่างสดใส ตืน่อย่างอารมณ์ด ีตืน่
อย่างมสีตเิตอืนตนถงึความดีทีไ่ด้ทำามาเพือ่เช้าวนัใหม่ ชีวติใหม่จะได้ดกีว่าชวีติเดมิเมือ่วานนี ้เพือ่การทำางาน 
ทำาความดีได้เต็มที่ เท่าเดิม หรือมากกว่าเดิม

 ประโยชน์ตน
     ฝึกให้เป็นผูม้สีต ิตืน่อย่างมสีต ิตืน่ด้วยหน้าตาแจ่มใส ทำาให้ไม่งวัเงยี ไม่ชกัช้า ไม่งุนงง ตืน่แล้ว นกึถงึ
ความดีก่อนสิ่งอื่นใด ใจเมื่อนึกถึงสิ่งใดก่อนก็จะดึงดูดสิ่งท่ีคล้าย ๆ กันให้ไหลมาสู่ ดังนั้นเมื่อตื่นในอู่แห่ง
ทะเลบญุกจ็ะเป็นประกนัได้ว่าจะต้องมสีิง่ดใีนวนัใหม่ เรือ่งร้ายจะถอยหลกีออกไปด้วยบญุทีเ่รานกึดกั ทาง
ไว้แล้ว เมื่อบุญมา บาปย่อมเข้าไม่ได้ เมื่อบุญไหลบาปย่อมต้องถอยออกไปโดยปริยาย วันใหม่จึงจะดีกว่า
เดิมด้วยประการทั้งปวง
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 ประโยชน์ผู้อื่น
  1. เป็นที่สบายตา สบายใจของคนใกล้เคียง คนในบ้าน คนในครอบครัว
  2. เป็นต้นกำาเนิดความสดใสให้เกิดขึ้นในบ้าน
  3. เป็นกำาลงัใจให้แก่กนั  โดยเฉพาะหากมผีูต้้องการกำาลงัใจในบ้าน ในครอบครวั ทำาให้เกดิ
สิ่งดี ๆ ขึ้นแก่คนในครอบครัว  เพราะสิ่งใดที่เกิดขึ้นกับเราย่อมมีผลต่อครอบครัว และการทำาให้ครอบครัว
แจ่มใสแต่เช้า ย่อมทำาให้คนอื่นพลอยได้สิ่งดีๆ ในวันใหม่ไปด้วย     
     
 วิธีการ
      โดยปกติหากก่อนนอนทำาการบ้านครบทั้ง 4 ข้อเบื้องต้น หรือทำาได้เพียง 2 ใน 4 หรือ 3 ใน 4 ก็จะ
ทำาให้สามารถตื่นในอู่แห่งทะเลบุญเป็นไปได้เองโดยอัตโนมัติ นอกเสียจากว่ามีการตื่นมากลางดึกแล้ว
หงุดหงิด หรือไม่ได้ทำาต่อ
 เมื่อตื่นนอนคือ เม่ือทันทีที่ตื่นนอน ให้นึกถึงทะเลบุญที่นึกไว้เรียบร้อยแล้วตอนก่อนนอน สภาวะ 
นั้นจะปรากฏขึ้นมาได้เองทันทีในสภาพของความนุ่มชุ่ม หรือการนึกได้ หรือความสว่างไสว นึกแล้วน้อมใจ
ไปวางไว้ในห้วงแห่งความรูส้กึนัน้ (หากตอนก่อนนอนไม่ได้หลบัไปในอูแ่ห่งทะเลบญุ ตอนตืน่ กใ็ห้รบีทำาด้วย
การนึกถึงบุญแบบเดียวกันกับก่อนนอน) แล้วค่อยปล่อยให้ความรู้สึกนุ่ม ชุ่มสว่าง หรือสงบแบบสดใส แผ่
ซ่านเต็มกาย เต็มใจ  จนทั้งเนื้อทั้งตัวรู้สึกสะอาด สดใส มีพลัง 

 6. เมื่อตื่นแล้วรวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ 1 นาทีใน 1 นาทีให้นึกว่าเราโชคดีที่รอด
ตายมาอีกหนึ่งวัน ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้น ตายแน่ ตายแน่

 หมายความว่า ทันทีที่เรารู้สึกตัวตื่นข้ึนในเช้าวันใหม่ สิ่งแรกที่เราต้องฝึกคิดถึงเป็นอันดับแรกคือ 
องค์พระ สัก 1 นาที และใน 1 นาทีนั้นให้เรานึกว่าเราโชคดีที่รอดตายมาได้อีก 1 วัน แล้วแผ่เมตตาขอให้
สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้นตายแน่ ตายแน่ 

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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 ทันทีที่ตื่นในอู่แห่งทะเลบุญได้ย่อมปรารถนาสิ่งที่ดีที่สุดต่อไปในวันนั้น ซึ่งไม่มีของขวัญสิ่งใด  จะมี
ค่าเท่ากับการให้ “องค์พระ” กับตัวเอง เพราะองค์พระธรรมกาย คือ สัญลักษณ์แห่งความสมบูรณ์พูนสุข
และปลอดภัย สัญลักษณ์แห่งเป้าหมายในการเกิดมา รวมทั้งสัญลักษณ์ของวิธีต่อสู้ที่จะเดินทางไป สู่จุด
หมายปลายทาง
 องค์พระ หรือ พระพุทธกายนี้ พระพุทธศาสนากล่าวว่าเป็นกายที่แท้จริง ซ้อนอยู่ภายในกายของ
มนุษย์ทุกคน เข้าถึงได้ด้วยการทำาใจให้หยุดนิ่ง ณ ศูนย์กลางกายฐานที่เจ็ด
 องค์พระ หรอื พระพทุธกายนี ้คอืกายแห่งการตรสัรูธ้รรมขององค์พระสมัมาสมัพทุธเจ้า และมนษุย์
ทกุตวัคน การทีม่นษุย์ธรรมดาจะเข้าถงึสภาวะแห่งการตรสัรูธ้รรมนัน้ โดยเบือ้งต้นจะต้องเข้าถงึสภาวะของ
กายนี้เสียก่อน สภาวะแห่งการตรัสรู้ธรรมจึงจะเป็นไปได้
 องค์พระ หรือ พระพุทธกายนี้มิใช่พระพุทธรูป พระพุทธรูปเป็นเพียงกายสมมุติและประดิษฐ์หรือ
หล่อ หรือวาด หรือทำาให้เป็นไป ทำาให้เกิดขึ้นโดยสอดแทรกความคิดของนักปราชญ์ ของศิลปินตลอดจน
อิทธิพลของศิลปะในแต่ละพื้นที่ แต่ละท้องถิ่น แต่ละยุคสมัยเข้าไปปะปน พระพุทธรูปจึงมิใช่กายที่แท้จริง 
และมิใช่กายตรัสรู้ธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
 องค์พระ หรอื พระพทุธกายนี ้แท้จรงิคอืกายทีเ่กดิขึน้ด้วยธรรม ทรงไว้ด้วยธรรมประกอบด้วยธรรม
อันเกิดจากการตรัสรู้ธรรมชั้นสูงสุดเพื่อเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า หรือพระอรหันตสาวก (The Ultimate 
Truth) ดังนั้นพระพุทธกายนี้ จึงมีอีกนามหนึ่งเรียกว่า  “กายตรัสรู้ธรรม” หรือ The Body of Enlighten-
ment ซึง่นามนีใ้นภาษาบาลเีรยีกว่า  “กายธรรม” หรอื  “ธรรมกาย”  (กายทีเ่กดิขึน้และทรงไว้ด้วยธรรม) 
หรือพระธรรมกาย (The Dhammakaya) นั่นเอง  
 องค์พระ หรอื พระพทุธกายนี ้มใิช่กายเนือ้ของสมเดจ็พระสมณโคดมสมัมาสมัพทุธเจ้า แต่เป็นกาย
ภายในที่ซ้อนอยู่ในกายเนื้อของเจ้าชายสิทธัตถะในวาระที่พระองค์ทรงเข้าถึงธรรมกาย และใช้ธรรมกาย 
เป็นกายดำาเนนิและรองรบัธรรมะในระดับยิง่ ๆ  ขึน้ไป สูค่วามเป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้าด้วยกายธรรมอรหตั 
ทั้งมรรคและผล (อันเป็นสิ่งที่กว้างใหญ่เกินกว่าความเข้าใจ หรือจะพึงเรียนรู้ได้ด้วยวิธีการเช่นการศึกษา 
หรือกระบวนการทางการศึกษาโดยทั่วไป หรือแม้ในระดับสูงสุดก็ตาม) 
 แต่ด้วยมหาเมตตาของมหาปูชนียาจารย์ คือ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) ผู้ค้นพบวิชชา
ธรรมกายของพระสมัมาสมัพทุธเจ้า หลงัจากท่ีความเป็นจรงิเกีย่วกับธรรมกายหรอืวชิชาธรรมกายได้สญูหาย
ไปกว่าสองพันปีที่ผ่านมา ได้เมตตาถ่ายทอดการปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงพระธรรมกาย และรูปลักษณ์อันถูก
ต้องตามหลกัมหาปรุสิลกัษณะ (ลกัษณะ 32 ประการของกายมหาบรุษุ) ของกายธรรมภายในให้ไว้ จงึทำาให้
สามารถหล่อ หรือวาดพระธรรมกายขึ้น เพื่อให้ชนรุ่นหลังได้ใช้ระลึกถึงหรือใช้เป็นอารมณ์ในการปฏิบัติ
สมาธิภาวนา
 องค์พระ หรือพระพุทธกาย หรือพระธรรมกายนี้เอง ที่หลวงพ่อคุณครูไม่ใหญ่ของโรงเรียนอนุบาล
ฝันในฝันวิทยา พระไชยบูลย์ ธมฺมชโย เจ้าอาวาสวัดพระธรรมกาย ได้กำาหนดให้นักเรียนของท่านระลึกถึง
ให้ได้ ระลึกไว้เสมอตามที่ปรากฏอยู่ในการบ้าน 10 ข้อ ที่ทางมหาวิทยาลัยนำามาเสนอให้แก่นักศึกษา  เพื่อ
ความก้าวหน้าของการปฏิบัติสมาธิภาวนาและความสุขภายใน
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 และด้วยอำานาจแห่งองค์พระท่ามกลางอู่แห่งทะเลบุญของเรานั้น ย่อมมีอำานาจเป็นกระแสแห่ง 
เมตตาธรรมทีเ่ราจะแผ่ออกไปให้แก่สรรพสตัว์ทัง้หลายผูร่้วมเกดิ แก่ เจบ็ ตาย กับเราในห้วงสงัสารวฏันี ้ได้
อย่างทัว่ถงึ  อกีทัง้ยงัเป็นการขอบพระคณุบญุ ขอบพระคณุองค์พระธรรมกายผูดู้แลรกัษาหนทางสายกลาง 
หนทางแห่งทะเลบุญที่ช่วยรักษาชีวิต รักษาลมหายใจไว้ให้เราในขณะที่เราหลับสนิทไปในยามคำ่าคืน
     อีกทั้งองค์พระธรรมกายยังเป็นเสมือนผู้คอยเตือนว่า ตราบใดที่เรายังไม่เป็นพระอรหันต์ ยังไม่ไป
พระนพิพาน เราย่อมเวยีนว่ายตายเกดิอยูใ่นวสิยัแห่งวัฏสงสาร คอืเม่ือเกดิแล้วย่อมต้องตายในวนัใดวนัหนึง่
ข้างหน้า ซึ่งมีผลทำาให้เราไม่ประมาท มีความคิดที่จะทำาดีในชีวิตวันนี้ ชีวิตเฉพาะหน้า เพราะวัน ข้างหน้า
นั้นเสี่ยงภัย เนื่องจากเรานี้ตายแน่ ๆ โดยไม่มีโอกาสทราบล่วงหน้าว่าวันไหน
    การรำาลึกถึงองค์พระธรรมกาย นั้นคือการประกันว่าวันใหม่นี้พระจะคุ้มครอง พระจะนำาทางและ
นำาสิ่งที่ดีมาให้ ชีวิตวันใหม่นี้ย่อมปลอดภัยแน่นอน เพราะพระท่านมานำาทางให้ท่านย่อมทำาให้สิ่งร้าย ๆ 
ถอยไกลออกไปด้วยอำานาจแห่งธรรมบารมี

 ประโยชน์ตน
  1. ฝึกการมีสติมั่น มีกำาลังใจและความมีเมตตา
  2.  ทำาให้เป็นที่รักของมนุษย์และเทวา  มีวรรณะงดงาม
  3.  ได้ฝึกการเป็นผู้ให้
  4.  ทีแ่น่ ๆ  คอืได้ความไม่ประมาท ได้ใกล้ชดิกับพระ คอื องค์พระทีร่ำาลกึขึน้มาในศนูย์กลาง
กาย
  5.  ได้การวางแผนชีวิตในแต่ละวัน
  6.  ได้ความก้าวหน้าของสมาธิ

 ประโยชน์ผู้อื่น
  1. เป็นคนไม่มีภัยต่อครอบครัวและสังคม
  2. มีการพัฒนาให้เป็นคนอ่อนโยน มีความเมตตาเป็นนิตย์ทำาให้เกิดความสงบขึ้นในบ้าน 
และเป็นตัวอย่างที่ดี
  3. ทำาให้เป็นคนโอบอ้อมอารี รู้จักให้ความช่วยเหลือและให้อภัยคนอื่นได้เสมอ สังคมหรือ
ครอบครัวที่มีความเอื้ออาทรเช่นนี้  ย่อมทำาให้เกิดความสงบร่มเย็น
        
 วิธีการ
 เมื่อสติเต็มตื่นในอู่แห่งทะเลบุญแล้ว ให้ลุกขึ้นกราบหมอนขอบพระคุณที่ได้ตื่นอย่างสดใสในวันนี้  
จะนึกถึงองค์พระเลยก็ได้ หรือลุกขึ้นนั่งหลับตาเงียบ ๆ สักสองนาที โดยการจรดใจ วางใจลงไปในกลาง   
เบา ๆ  พลางนึกถึงองค์พระเบา ๆ  ทีศู่นย์กลางกายฐานที่ 7 นึกธรรมดา ไม่ต้องกังวลให้ชัดหรือให้ใสในเบื้อง

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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แรกให้นึกได้ก่อน จากนั้นเมื่อนึกทุกวัน นึกบ่อย ๆ ท่านจะค่อย ๆ ชัด ค่อย ๆ ใสขึ้นมาเอง 
    แล้วค่อย ๆ ทำาให้องค์พระสว่าง สว่างข้างซ้าย สว่างข้างขวา สว่างข้างหน้า ข้างหลัง ข้างบน ข้าง
ล่าง สว่างเป็นปริมณฑล คือ สว่างไปทั่วรอบทิศทาง ให้ความสว่างนี้ไปกระทบใจ กระทบชีวิตสรรพสัตว์   
สรรพวิญญาณทั้งปวง แล้วพวกเขาพากันมีความสุขโดยถ้วนหน้า ท้ังหมดนี้ให้กระทำาด้วยอารมณ์สงบ นิ่ง
เบา ทำาวันนี้ให้ดีที่สุด เพราะตัวเรานั้นอาศัยอยู่ในสังสารวัฎอันมีความตายเป็นประตูสุดท้ายของชีวิตที่ไม่
เคยทราบว่าจะเกดิขึน้ในวนัใด ดงันัน้วนันีข้อให้สรรพสตัว์ทัง้หลายได้รบับญุไปด้วยกนักบัเรา บญุทีเ่กดิจาก
การทำาการบ้านทั้งสิบข้อ บุญที่เกิดจากการนึกองค์พระ การประกอบกิจการบุญและการทำาสมาธิภาวนา
จากนัน้ให้อธษิฐานขอให้การทำาการบ้านข้อที ่6 นี ้จงทำาให้เรามวีนันีท้ีส่ดใส ได้สร้างบญุบารมเีตม็ที ่สขุภาพ
ดี และมีอายุขัยยืนยาว

 7.  ทั้งวันให้ทำาความรู้สึกว่าตัวเราอยู่ในองค์พระ องค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็น
องค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา

 หมายความถึงการทำาใจให้ผูกพันอยู่กับองค์พระซึ่งเป็นตัวแทนของพระรัตนตรัย ใจเรากับใจพระ  
จะได้เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เพื่อชีวิตจะอยู่ในความปลอดภัยร่างกายจะได้แข็งแรง เพราะการท่ีใจอยู่กับ
พระ กระแสของพระก็จะเข้ามาหล่อเลี้ยงอยู่ตลอดเวลา  
 การที่เราอยู่ในองค์พระนั้นแสดงว่าร่างกายของเราอยู่ในพิทักษ์ของท่าน อยู่ในกระแสของพระ
นพิพานย่อมสดใส ปลอดภยัและแข็งแรง เพราะพระนพิพานนัน้อยูเ่หนอืภาวะเกดิ แก่ เจบ็ ตาย การ กระทำา
เช่นนี้อย่างน้อยก็มีผลให้เราสดใส สดชื่น แข็งแรง หรืออายุยืนขึ้นกว่าที่ควร 
 การที่ใจเราผูกพันอยู่กับองค์พระย่อมทำาให้เราไม่เผลอกระทำาการอันไม่ควร หรือด้วยความรู้สึกว่า 
เราเป็นองค์พระนี่แหละที่จะป้องกันเราให้พ้นภัย พ้นจากการประพฤติในสิ่งที่เป็นภัยทั้งกับตนเองและคน
อื่น รวมทั้งพระท่านจะดึงดูดกระแสที่เหมือน ๆ กันกับองค์ท่าน คือ ความดีงามให้ไหลมาสู่กายและใจของ
ผู้ที่มีจิตผูกพันกับท่านอยู่เป็นนิตย์ ชีวิตของผู้ประพฤติเช่นนี้ จึงมีแต่จะปลอดภัย สดใส เจริญก้าวหน้า และ
อุดมสมบูรณ์
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 ประโยชน์ตน
  1. มีความปลอดภัย มีความสมบูรณ์ทุกประการในชีวิต บนพื้นฐานบุญที่เราได้กระทำามา
  2. ใจมีกำาลัง มีพลัง มีสติตื่นเตือนตนได้ตลอดเวลา
  3. สมาธิก้าวหน้าทุกขณะวินาที
  4. ทำาให้ธรรมะกับชีวิตดำาเนินควบคู่กันไปได้ด้วยดี การทำาสมาธิคล้องจองกันเป็นอันดีกับ
การดำาเนินชีวิตประจำาวัน   
  5. ทำาให้ทกุลมหายใจเป็นคุณธรรม เป็นความงาม เป็นการสร้างความด ีสะสมบารมขีองตน
  6. ได้รับความไว้วางใจจากคนทั่วไป
  7. ปลอดภัยในทุกที่

 ประโยชน์ผู้อื่น
  1. เป็นต้นเหตุแห่งความสุขสงบในสังคม และครอบครัว
  2. เป็นต้นทางแห่งทรัพย์ สรรเสริญ และความเจริญก้าวหน้าของหมู่คณะ
  3. หากประพฤติธรรมดี ได้ผลดีย่อมทำาให้กลายเป็นแหล่งบุญของคนใกล้ชิด

 วิธีการ
 ให้นึกเหมือนท้องฟ้าทั้งครอบเป็นดวงธรรม หรือเป็นดวงใจอันยิ่งใหญ่ขององค์พระธรรมกาย  
พระพุทธเจ้า เพราะกายท่านย่อมใหญ่มากเกินประมาณอยู่แล้ว แล้วตัวเราก็อยู่ครอบโค้ง อยู่ในดวงธรรม 
มหึมาสว่างไสวนั้น โดยใจของเรากับใจของท่านอยู่ ณ ที่เดียวกัน คือ ศูนย์กลางกายของเรา เท่านี้เราก็จะ
อยู่ในองค์พระได้โดยง่าย ทุกครั้งที่มองท้องฟ้าก็จะเตือนตนได้ว่าเราอยู่ในดวงธรรมขององค์พระ ตัวเราอยู่
ในองค์พระ
      เมื่อกายเราอยู่ในครอบฟ้าอันเปรียบเสมือนดวงธรรม ดวงใจของท่าน ใจของเราย่อมอยู่กับท่าน 
กระทำาได้ด้วยการนกึเบา ๆ  เหมอืนมพีระองค์น้อย ๆ  เท่าปลายก้อย หรอืเท่าใดกไ็ด้ อยูใ่นกลางกายของเรา  
เหมือนเรากลืนองค์พระลงไปไว้ตรงศูนย์กลางกายของเราแล้วนึกถึงท่านบ่อย ๆ 
 ฝึกบ่อย ๆ  จนมอีงค์พระอีกหนึง่องค์ขนาดเท่าตวัเรา เหมอืนเราเป็นพระ พระเป็นเรากายเราเสมอืน
เป็นองค์พระ
      สิ่งเหล่านี้ทำาบ่อย ๆ แล้วจะติดเป็นนิสัย จะทำาให้เรากับพระไม่ห่างกันทั้งวันทั้งคืน เราจึงปลอดภัย 
อยู่ในบุญได้ตลอดเวลา

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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 8. ทุก 1 ชั่วโมง ขอ 1 นาที เพื่อหยุดใจ นึกถึงดวง องค์พระหรือทำาใจนิ่ง ๆ 
ว่าง ๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ 7

 หมายความว่า วันทั้งวันที่ไม่ใช่เวลานอนเราจะได้ใกล้ชิดกับพระจริง ๆ ใกล้ชิดกับธรรมะท่ีเราเข้า
ถงึจริงๆ เพราะในข้อที ่7 นัน้ เป็นการทำาได้โดยโครงสร้าง เหมอืนการวางตวัไว้ในกรอบเพือ่ความไม่ประมาท 
แต่สำาหรับข้อที่ 8 นี้ ถือเป็นการทำาให้ละเอียดลงไปอีกขั้นตอนหนึ่ง
 เพื่อเป็นการยืนยันว่าในแต่ละชั่วโมงเรามีบุญหล่อเลี้ยงแน่ ๆ และในทุก ๆ ชั่วโมงใจของเรา ชีวิต
ของเรามีโอกาสเข้าไปต่อเนื่องกับพระนิพพาน ชีวิตในหนึ่งวันทำางานมีบุญของพระนิพพานมาหล่อเล้ียง
ตลอดเวลา การทำาเช่นนี้นอกจากจะทำาให้บุญไหลมาอย่างต่อเนื่องแล้ว ยังเป็นการเพิ่มบุญในแต่ละชั่วโมง
อีกด้วย
    เพราะการมีชีวิตการทำางานหรืออยู่กับสิ่งดี ๆ ไป 1 ชั่วโมงนั้น คือ “การใช้บุญ” ไปแล้ว ดังนั้นการ
นกึถงึองค์พระทกุหนึง่ชัว่โมงจึงเป็นการประกนัว่าบญุทีใ่ช้ไปนัน้ “เราได้หามาทดแทน”  หรอืหากหนึง่ช่ัวโมง
ทีผ่่านไปเป็นการสร้างความด ี การทำาเช่นนีเ้ท่ากบัเป็นการทำาให้บญุยิง่ทบัทวมีากมายพร้อม ๆ  กบั เป็นการ
ฝึกสติฝึกสมาธิอย่างต่อเนื่อง

 ประโยชน์ตน
  1. ใจเริม่หยดุได้มากขึน้ เกีย่วเนือ่งกบัศนูย์กลางกายกบัองค์พระได้มากขึน้ สภาวะการปฏบิตัิ
ธรรมผลการปฏิบัติดีขึ้นเป็นลำาดับ
  2. เมื่อถึงคราวปฏิบัติธรรมจริงใจจะหยุดได้ง่าย นิ่งได้ง่าย เปิดโอกาสให้ใจเดินทางเข้าสู่
หนทางสายกลาง
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 ประโยชน์ผู้อื่น
  1. สังคมใดมีบุคคลเช่นนี้ สังคมนั้นย่อมสงบและปลอดภัย
       2. สังคม ผู้เกี่ยวเนื่อง คนใกล้ชิด และครอบครัว พลอยได้รับความอบอุ่น ความสงบ และ
ความสมบูรณ์พูนสุขไปด้วย
     
 วิธีการ
 นอกจากจะกำาหนดจิตอธิษฐานไว้ สามารถทำาได้ด้วยการตั้งนาฬิกาให้ดังทุก 1 ชั่วโมง แต่ควรให้ดัง
เพียงนิดเดียว หรือด้วยการให้โทรศัพท์ส่งสัญญาณไฟกะพริบ สัญญาณสั่น สัญญาณสั้น ๆ เพื่อเตือนให้เรา
ไม่ลืม เมื่อได้สัญญาณให้นึกองค์พระทันที ขนาดเท่าใดก็ได้นึกแล้วหยุดใจลงไปในกลางท่าน
      ตรงนี ้หากทำาจนเป็นความเคยชิน เมือ่ได้สญัญาณ องค์พระจะผุดขึน้มาเองเป็นอตัโนมตัแิล้ว ใจของ
เราจะหยุดเข้าไปเองได้ทันทีเหมือนกัน และหากทำาจนชินยิ่งขึ้น องค์พระจะมีอยู่แล้วในตัว เพียงแต่ทำาใจ
นึกมองลงไป องค์เดิมที่มีอยู่อาจขยายใหญ่หลุดขอบออกไป องค์ใหม่ผุดขึ้นมาแทนทันที แล้วจึงหยุดใจลง
ไปในกลางพระองค์ใหม่ให้นิ่งแน่นกว่าเดิมเท่านั้น

 9. ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอนไม่ว่าจะเป็นการล้างหน้า อาบนำ้า แต่งตัว รับ
ประทานอาหาร ล้างจาน กวาดบ้าน ออกกำาลงักาย ขบัรถ ทำางาน ให้นกึถงึดวง หรอื
องค์พระไปด้วย                       

 หมายถึงการทำาใจให้จดจ่ออยู่กับธรรมะอยู่กับศูนย์กลางกาย โดยไม่ต้องเลือกเวลากิจกรรมหรือ
สถานทีซ่ึง่บางทอีาจนกึถึงดวง บางครัง้เป็นองค์พระสลับไปมากไ็ม่เป็นไร จดุมุง่หมายเพือ่ให้ใจจดจ่ออยูก่บั
ธรรมะกับศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ของตน เป็นการฝึกสมาธิอย่างเข้มข้นและต่อเนื่องยิ่งขึ้น 
 การทำาการบ้านข้อนีจ้ะมผีลทำาให้ไม่ไปวุน่วายกบัเรือ่งทีไ่ม่ใช่ธรุะของตน ทำาให้ลดการเกดิวบิาก  ลด
การกระทำาทีอ่าจทำาให้เกดิบาปขึน้ได้ ตรงกันข้ามกลบัทำาให้บญุไหลมาเทมา ธรรมะสกุใสไปกบัวนัเวลาและ
ภารกิจการงาน

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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 ประโยชน์ตน
 1. เป็นการลดบาปเพิ่มบุญ
 2. จิตใจผ่องใสเป็นนิตย์ ชีวิตปลอดภัย
 3. ป้องกันเภทภัย ปรับจากทุกข์ใหญ่ให้เป็นทุกข์น้อย หรือมลายหายไป เพราะใจเกาะเกี่ยวอยู่แต่ 
ธรรมะ องค์พระ และศูนย์กลางกาย อันเป็นทางไปมาของพระธรรมกายนับจำานวนพระองค์ไม่ถ้วน

    ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ลดเรื่องทะเลาะวิวาท  ลดความบาดหมางใจ
 2. ได้งานเพิ่ม เพราะ (ตัวเรา) ไม่ใฝ่ในเรื่องไร้สาระ 
 3. เกิดความสงบ ปลอดภัยในพื้นที่ในบ้าน ในครอบครัว ในองค์กร เพราะมีบุคคลที่มีใจต่อเนื่องกับ
พระนิพพานผสานบุญมาหล่อเลี้ยงอยู่ตลอดเวลา

 วิธีการ
 เพยีงหมัน่นกึถงึดวง หรอืองค์พระให้บ่อยทีส่ดุเท่านัน้ นกึโดยไม่ต้องรอเวลา ไม่มเีง่ือนไขให้นกึเสมอ
ว่า ถ้าเราจะตายลงไปเดีย๋วนีแ้ล้วจะไปไหน ใครกช่็วยไม่ได้นอกจากธรรมะในตวั เพราะความตายเกดิขึน้ได้
เสมอ การทำาเช่นนีน้อกจากจะทำาให้ชวีติปลอดภยัแล้วยงัทำาให้หากเกดิอะไรขึน้  จะกลายเป็นการทำาให้เกดิ
ความสมัครสมานในหมู่คณะ
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 10. สร้างบรรยากาศให้ดี สดชื่น ด้วยรอยยิ้ม และปิยวาจา

 หมายความถึง การสร้างสรรค์อารมณ์ที่ดี อารมณ์งดงาม ความสุนทรีย์ให้เกิดในชีวิตและใน
บรรยากาศโดยรอบ
 “รอยยิ้ม” เคยเป็นเอกลักษณ์ของชนชาติไทยมาตั้งแต่ครั้งโบราณกาล เรียกว่า ยิ้มสยาม แต่นับวัน 
รอยยิ้มของคนไทยเริ่มจางหายไปทุกที ทั้งนี้อาจเป็นเพราะสภาพเศรษฐกิจ และสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป     
อีกทั้งสภาวะมลพิษทำาให้คนไทยเกิดความเครียดในชีวิต หน้าที่การงาน ครอบครัว ทำาให้ไม่มีอารมณ์ยิ้ม 
เหมือนแต่ก่อน เม่ือยิ้มยากขึ้น คำาพูดที่ออกมาก็กระด้าง ไม่ไพเราะ หรืออาจจะหยาบคาย ส่งผลให้
บรรยากาศโดยรอบยิง่ตงึเครยีดและเกดิการกระทบกระทัง่กนั ดงันัน้จงึต้องฝึกสร้างบรรยากาศด้วยรอยยิม้ 
และ        ปิยวาจา โดยเริ่มที่ตัวเราเมื่อเราส่งรอยยิ้มและปิยวาจาออกไป คนอื่นก็จะรู้สึกดีและส่งตอบกลับ
มาผลก็คือเกิดบรรยากาศที่ดีทำาให้ใจเราดียิ่งขึ้น นุ่มนวลยิ่งขึ้น

 ประโยชน์ตน
 1. เป็นการฝึกให้เกิดความสงบนุ่มนวลในใจ
 2. ฝึกให้นึกถึงอกเขา อกเรา คือ เห็นใจซึ่งกันและกัน
 3. ทำาให้ใจของเราเป็นที่อยู่ของบุญ
 4. รักษาธรรมะไว้ได้  
 5. เป็นที่รัก น่าเข้าใกล้ของคนในครอบครัว สังคม
 6. ลดความแตกร้าวที่จะเกิดจากเรา หรือที่จะพึงมีต่อเรา
 
 ประโยชน์ผู้อื่น
 1. ทำาให้ไม่เกิดความแตกร้าวขึ้นในกลุ่ม ในองค์กร สังคม และครอบครัว
 2. ทำาให้เกิดกระแสนุ่มนวลขึ้นในบรรยากาศ
 3. ทำาให้เกิดความสมัครสมานในหมู่คณะ     

 วิธีการ
 ให้นึกถึงบุญเข้าไว้ทำาใจให้ได้อย่างข้อ 7, 8, 9 พร้อมนึกเสมอว่าไม่มีใครอยากเห็นหน้าตาขุ่นข้อง 
ไม่มีใครอยากได้ยิน อยากฟังถ้อยคำาเชือดเฉือน เสียดแทง ยอกย้อน หยาบคาย รวมทั้งไม่มีใครสรรเสริญ   
ผู้ประพฤติตนเช่นนี้ด้วย
      คอยเตือนตัวเองเสมอว่าการทำาหน้างอ หน้าบึ้งตึง เฉยเมยเกินเหตุนั้น ทำาให้บุญไม่มาหล่อเลี้ยง    
บุญหกตกหล่นเสียหาย เพราะหน้าตาเช่นนี้ย่อมแสดงถึงใจที่ไม่หยุด ไม่สงบ ไม่เป็นที่อาศัยของบุญ              
การมหีน้าตางำา้งอ ถ้อยคำาหยาบคาย เสยีดแทง ย่อมแสดงถงึใจทีไ่ม่สงบและหยาบกระด้าง ขาดความเมตตา 

บทที่  7 บทฝึกสมาธิในชีวิตประจำาวัน
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ขาดจิตกรุณา ไม่มีมุทิตา และไม่วางอยู่ในอุเบกขาธรรม
      รวมทัง้ให้นกึเสมอว่า การยิม้อย่างจรงิใจ การใช้วาจาไพเราะ จรงิใจนุม่นวลนัน้ ตวัผูก้ระทำา คอื  ตวั
เราเป็นผู้ได้ประโยชน์ก่อนใคร




