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     ทรงพระเจรญิ 
 
    พระราชด ารสัคณุธรรมสีป่ระการ  
" การรักษาอสิรภาพและความเป็นไทยใหดํ้ารงมัน่คงยนืยาวไป ถอืวา่เป็น
กรณียกจิอนัสําคญัสงูสดุ นอกจากตอ้งอาศยัการบรหิารประเทศทีฉ่ลาด
สามารถ และสจุรติเป็นธรรมแลว้ ยงัตอ้งอาศยัความรว่มมอืสนับสนุนจาก
ประชาชนทัง้ประเทศดว้ย คอืประชาชนแตล่ะคนจะตอ้งขวนขวายสรา้งสรรค์
ประโยชน ์และดํารงอยูใ่นคณุธรรมอนัสมควรแกฐ่านะของตน คณุธรรมทีท่กุ
คนควรจะศกึษาและนอ้มนํามาปฏบิตัมิอียูส่ ีป่ระการ  
 
ประการแรก      คอืการรักษาความสจั ความจรงิใจตอ่ตวัเอง ทีจ่ะประพฤติ
ปฏบิตั ิแตส่ ิง่ทีเ่ป็นประโยชนแ์ละเป็นธรรม  
ประการทีส่อง    คอืการรูจ้ักขม่ใจตนเอง ฝึกใจตนเองใหป้ระพฤตปิฏบิตัอิยู่
ในความสจั ความดนัีน้  
ประการทีส่าม   คอืการอดทน อดกลัน้ และอดออมทีจ่ะไมป่ระพฤตลิว่ง
ความสจัสจุรติ ไมว่า่จะดว้ยเหตปุระการใด  
ประการทีส่ ี ่      คอืการรูจั้กละวางความชัว่ ความทจุรติและรูจั้กสละ
ประโยชนส์ว่นนอ้ยของตน เพือ่ประโยชนส์ว่นใหญข่องบา้นเมอืง  
 



คณุธรรมสีป่ระการนี ้ถา้แตล่ะคนพยายามปลกูฝังและบํารงุใหเ้จรญิงอกงาม
ขึน้โดยทั่วกนัแลว้ จะชว่ยใหป้ระเทศชาตบิงัเกดิความสขุ ความรม่เย็น และ
มโีอกาสทีจ่ะปรบัปรงุพัฒนาใหม้ัน่คงกา้วหนา้ตอ่ไปดงัประสงค ์"  
          
           พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัภมูพิลอดลุยเดช 
ในพระราชพธิบีวงสรวงสมเด็จพระบรูพมหากษัตรยิาธริาชเจา้ งานเฉลมิ
สมโภชกรงุรัตนโกสนิทรค์รบรอบ 200 ปี ณ พลบัพลาพธิทีอ้งสนามหลวง 
วันจนัทรท์ี ่5 เมษายน พทุธศกัราช 2525 
 
 

  ถวายกศุล 
 
         หนังสอืเลม่นี ้ ผูเ้ขยีน  เขยีนขึน้มาจากประสบการณข์องการอา่น  
เรยีน  ฟังรูแ้ละปฏบิตัแิละเก็บประสบการณจ์ากการอบรมสัง่สอนตามแนวคํา
สอนของครอูปัุชฌายอ์าจารยท์กุๆพระองค ์ ทกุๆทา่น  ทา่นทีไ่ดก้รุณา
ถา่ยทอดแกผู่เ้ขยีน 
 
         สว่นใดทีเ่ป็นความดทีีเ่ป็นกศุล  ผูเ้ขยีนขอถวายแดค่ร ู อปัุชฌาย ์ 
อาจารยท์กุๆพระองค ์ ทกุๆทา่น 
 
         สว่นใดทีม่ผีดิตกบกพรอ่งลว้นอาจเกดิขึน้  เพราะผูเ้ขยีนเรยีนแลว้ไม่
จํา  หรอืยงัรูไ้มถ่อ่งแทจ้ากบทเรยีนผูเ้ขยีนขอนอ้มรบัความผดิแตผู่เ้ดยีว  
และขอขอบคณุคณะผูร้ว่มจัดพมิพ ์ ฝ่ายโรงพมิพ ์ ฝ่ายเผยแพร ่ และคณะ
ฝ่ายวชิาการทกุทา่น  ณ  โอกาสนีด้ว้ย 
 
         กศุลจากการเผยแพร ่ หนังสอืนี ้ ขออทุศิ แดผู่ใ้หกํ้าเนดิ  ผูเ้ลีย้งดู
มา  ผูอ้ปุถมัภต์ลอดจนเจา้กรรมนายเวรทกุทา่นดว้ยเทอญ ฯ 
 
                                                                          แสง  อรณุกศุล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



   บทน า 
 
         ทกุวนันี ้ มนุษยเ์ราเกอืบจะเรยีกไดว้า่  อยูใ่นยคุแหง่กลยีคุอยา่ง
แทจ้รงิ  จะเห็นไดจ้ากภาวะสงัคมทีวุ่น่วายยิง่ขึน้ทกุๆวนั  บรรยากาศใน
สงัคมโลกมนุษยจ์งึทวคีวามตงึเครยีดยิง่ขึน้  โดยเฉพาะคนทีอ่ยูใ่นป่า
คอนกรตีกําลงัถกูบรรยากาศดงักลา่วบบีรัดใหเ้สยีสขุภาพทางจติอยา่งใหญ่
หลวง 
 
         คณะผูจั้ดทําไดเ้ล็งเห็นความสําคญัในอนัทีจ่ะตอ้งชว่ยกนัแกไ้ขภาวะ
อนัเลวรา้ยนีใ้หด้ขี ึน้ดว้ยการหาวธิกีารอยา่งง่ายๆ  เพือ่แนะนําทางปฏบิตัใิห ้
จติสงบ  รักษาผอ่นคลายความตงึเครยีดของจติและเป็นจดุแหง่การฝึกจติ
ใหเ้กดิสมาธ ิ กอ่เกดิปัญญา  กอ่เกดิพลงัภายในกายชว่ยเสรมิสรา้ง
ซอ่มแซมใหผู้ป้ฏบิตัมิรีา่งกายแข็งแรง  มพีลานามยัสขุสมบรูณ์สบืตอ่ไป 
 
         ในขณะเดยีวกนั  ผูห้วงัการฝึกสมาธสิงูขึน้ก็จะไดศ้กึษาเรือ่งการถอด
จติอกีเรือ่งหนึง่เพือ่จะไดเ้ขา้ใจเรือ่งการพจิารณา  กายในกาย   จติในจติ  
วญิญาณในวญิญาณ  ใหรู้ซ้ ึง้เขา้ใจมากขึน้  อนัจะมผีลตอ่เนือ่ง  เขา้ใจเรือ่ง
กฎแหง่กรรม  วฏัฏะสงสาร  วญิญาณมจีรงิหรอืไม ่
 
         สดุทา้ย  ศกึษาเรือ่งผลพลอยไดจ้ากการฝึกสมาธดิว้ย  อนัจะเป็น
การเพิม่พนูความรูอ้กีแนวหนึง่  ซึง่ทา่นสามารถพสิจูนไ์ดด้ว้ยการทดลอง
ปฏบิตั ิ
 
         หนังสอืนีไ้มใ่ชเ้ป็นเพยีงทฤษฎ ี แตเ่ป็นหนังสอืภาคปฏบิตัทิีท่กุคน
สามารถปฏบิตัไิดด้ดีว้ยตนเอง  โดยปราศจากอนัตราย  เพราะเขยีนดว้ย
ภาษางา่ยๆเป็นไปตามขัน้ตอนของการปฏบิตัติลอดเลม่  จงึหวังวา่  หนังสอื
นีจ้ะชว่ยใหท้า่นฝึกจติใหส้งบไดอ้ยา่งแทจ้รงิ 
 
                   หลกัการอา่นหนงัสอืเลม่นี ้
 
         ขอใหอ้า่นตลอดตามลําดบัใหจ้บเลม่เทีย่วหนึง่กอ่นแลว้จงึอา่นอกี
เทีย่วจนเขา้ใจความหมายของแตล่ะขัน้ตอนเพือ่เป็นแผนทีป่ระกอบการ
เดนิทาง  ใหรู้ว้า่ทีใ่ดมหีลมุมบีอ่อนัอาจจะทําใหเ้กดิอนัตรายได ้ แลว้ปฏบิตั ิ
ตามลําดบั  ไมก่ระโดดขา้มขัน้ตอน  ก็จะไดป้ฏบิตัดํิาเนนิไปดว้ยด ี
 
 
 
 
 
 



ตกัเตอืนตน 
 
     ตนเตอืนตน              ของตนใหพ้น้ผดิ 
 
ตนเตอืนจติตนได ้           ใครจะเหมอืน 
 
ตนเตอืนตนไมไ่ด ้           ใครจะเตอืน 
 
ตนแชเชอืน                    เตอืนตนใหพ้น้ภยั 
 
      สลดัความชัว่ได ้        เป็นผล 
 
ประกอบชอบแกต่น           แน่วไว ้
 
ใจบรสิทุธิป์ราศมลู            ทนิโทษ 
 
ดงัฟอกผา้ขาวให ้             เพือ่ยอ้ม   สสีวย 
 
                                 (ของเกา่) 
 
               จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
 
 
 
หนา้1 
 
                          หยดุพจิารณา 
 
          ดว่นตดัสนิใจ โง่เขลาเบาปัญญา 
 
        ไมเ่อาอะไรเสยีเลย เกดิมาไรค้า่ 
 
………………………………………… 
 
        เชือ่มัน่ตวัเองมากเกนิไปเกดิอตัรายดึมัน่ถอืตน 
 
       จะมองไมเ่ห็นความคดิเหน็คนอืน่ 
 
       ทําใหเ้กดิชอ่งวา่งไดง้่าย 



 
………………………………………….. 
 
       ศรัทธาแกก่ลา้จัดเกนิไปโดยไมใ่ชส้ตปัิญญาพจิารณา 
 
       จะลุม่หลงเชือ่อยา่งงมงายไรเ้หตผุล ทําใหเ้สยีการได ้
 
…………………………………………. 
 
      ขอเชญิทา่นหยดุพจิารณากบัเรา แลว้เดนิไปสู ่
 
“ทางสงบ ” 
 
 
 
หนา้2 
 
   ทา่นเครยีดมาทัง้วนั มาพกัผอ่นกบัทางสงบสกัวันละ 10 นาท ี
 
              พจิารณากอ่นนอน 
 
      กอ่นหลบั กอ่นนอน ใหก้ราบบนหมอน 5ครัง้  
 
      ดว้ยกราบระลกึถงึ พระพทุธ 1 พระธรรม 1 
 
     พระสงฆ ์1 บดิามารดา 1 ครอูปัุชฌายอ์าจารยแ์ละผูม้ ี
 
      พระคณุทกุๆทา่น 1 
 
       แลว้รวมจติน่ังสงบครูห่นึง่ นกึพจิารณาทบทวน 
 
 ยอ้นหลงัตัง้แตเ่ชา้ถงึกอ่นนอนวา่ ทา่นทําผดิศลีขอ้ไหน 
 
  บา้ง และบําเพ็ญตนใหเ้ป็นประโยชนต์อ่สว่นรวมหรอืยงั 
 
      ขอใหท้า่นพจิารณาทบทวนแลว้ปรบัปรงุตนเอง 
 
   สูท่างดสีมกบัทีเ่ขาเรยีกมนุษยว์า่ “ สตัวป์ระเสรฐิ ”  
 
 
 



หนา้3 
 

         ภาคโลกยีวสิยั 
 
   เพือ่ฆราวาส สามญัชน ทีย่ังอยูใ่นโลกยีะ 
 
  และเป็นพืน้ฐานของการฝึกจติใหส้งูขึน้ 
 
  วธิฝึีกสมาธนิีเ้ป็นวธิงี่ายๆ ทีไ่มเ่รน้ลบัซบัซอ้น 
 
  เป็นวธิทีีเ่หมาะกบัทกุเพศ ทกุวัย 
 
  ชว่ยรักษาใหร้า่งกาย และจติใจมสีขุภาพพลานามยัด ี
 
                   เพยีงแตท่า่น 
 
  “ ศรทัธาเชือ่ม ัน่ จรงิใจ หม ัน่ฝึกฝนตน ”   
 
  การฝึกสมาธนิีไ้ดป้ระโยชนท์ัง้การพัฒนารา่งกาย 
 
  และพัฒนาจติใจดงัตอ่ไปนี ้
 
 
หนา้4 
 
ประโยชนจ์ากสมาธเิพือ่พัฒนารา่งกาย  
 
         โครงสรา้งอวยัวะสว่นตา่งๆของรา่งกายคนเรานัน้ พอจะแบง่เป็นกลุม่
ใหญ่ๆ  คอืเสน้ประสาท กลา้มเนือ้ และกระดกู 
 
อวัยวะเหลา่นีแ้บง่วงจรการทํางานหลกัๆ ดงันี ้ 
 
     1. การหายใจและการยอ่ยอาหาร เพือ่ดดูซมึไป หลอ่เลีย้งสว่นตา่งๆ
ของรา่งกาย 
 
     2.การโคจรหมนุเวยีนของมวลสาร ทีถ่กูดดูซมึ เขา้ไปในรา่งกาย 
 
     3.การขบัถา่ยของเสยีทีร่า่งกายไมต่อ้งการออกไป 
 



         การทํางานของรา่งกายเรานัน้ ไมว่า่จะคดิคํานงึหรอืเคลือ่นไหวก็ตอ้ง
สิน้เปลอืงอาหารทีก่นิเขา้ไปและเผาผลาญอากาศด ีคอืออกซเิจนใหเ้กดิ
พลงังาน 
 
         การทีเ่ราตอ้งกนิอาหารเพือ่ยอ่ย และดดูซมึไปหลอ่เลีย้งสว่นตา่งๆ
ของรา่งกายนัน้ แมเ้ราไมก่นิอาหารหลายวนัหรอือดน้ําเป็นวนั เรายังมชีวีติ
อยูไ่ด ้
 
หนา้5 
 
         แตถ่า้เราอดกลัน้ไมห่ายใจ ไมถ่งึ10 นาท ีเราก็ตอ้งตาย 
 
         คนเรานัน้ ตัง้แตเ่กดิมารอ้งอแุว ้ๆ  ก็ตอ้งการลมหายใจ จะเห็นไดว้า่
คนเราเมือ่เริม่มชีวีติตัง้แตอ่ยูใ่นครรภม์ารดาจนคลอดออกมา ก็ตอ้งการ
อากาศหลอ่เลีย้ง รา่งกาย แสดงวา่มนุษย ์สตัวห์รอืสิง่มชีวีติตราบเทา่ทีย่ังมี
ชวีติอยูก่็จําเป็นตอ้งการลมหายใจ ถา้ขาดลมหายใจก็ไมม่ชีวีติอยู ่แมล้ม
หายใจเขา้ไปหลอ่เลีย้งรา่งกายไมเ่พยีงพอ รา่งกายของคน สตัวแ์ละพชื ก็
จะเกดิอาการเจ็บป่วยหรอืไมเ่จรญิเตบิโตตามปรกต ิ
 
         ดงันัน้ ลมหายใจจงึมคีวามสําคญั มคีา่มหาศาลเป็นสิง่จําเป็นสําหรับ
สิง่มชีวีติอยา่งยิง่ ถา้เราฝึกใหร้า่งกายเรามกีารหายใจดดู อากาศดเีขา้ไป
หลอ่เลีย้ง รา่งกายอยา่งเตม็ทีส่มบรูณ ์และฝึกหัดใหอ้วยัวะภายในมกีารบบี
รัดผลกัดนัใหเ้ลอืดทีต่กคา้งอยูใ่นสว่นตา่งๆใหม้กีารหมนุเวยีนดขีึน้ ก็จะ
ผลกัดนัถา่ยเทอากาศเสยีออกมามากดว้ย การหายใจนีก้็จะไดใ้ชเ้ป็น
ประโยชนใ์นการฝึกสมาธติอ่ไป 
 
หนา้6 
 
ประโยชนจ์ากสมาธเิพือ่พฒันารา่งกายมมีากมาย เชน่ 
 
         1. คลายความตงึเครยีดของประสาท  
 
การฝึกสมาธเิป็นการฝึกใหจ้ติใจสงบระงับจากความวติก กงัวล ทําจติใจให ้
เป็นหนึง่ ตัง้มัน่มสีตไิมค่ดิฟุ้งซาน จติใจละจากความพยาบาทอาฆาตมาด
รา้ย เมือ่นัน้ รา่งกายเราก็จะแขง็แรงไมเ่จ็บป่วย  
 
         สมองและประสาทสว่นตา่งๆก็ไดรั้บการพกัผอ่น จากความสงบนัน้ 
คลายความตงึเครยีดจากการทีต่อ้งทํา งานหนักอยูต่ลอดเวลา หวัใจก็ไม่
ตอ้งสบูฉีดโลหติมาก เป็นการใหโ้อกาสแกอ่วัยวะทีสํ่าคญัเหลา่ นีไ้ดพ้กัฟ้ืน
บา้งและยดือายกุารทํางานตอ่ไปไดน้าน ไมเ่สือ่มสลายกอ่นอายขุยัของการ



เป็นคนทีเ่กดิมาใชก้รรม ทําใหไ้มเ่ป็นโรคปวดหวัขา้งเดยีว มนึศรีษะ โรค
ประสาท โรคนอน 
 
ไมห่ลบั โรคหดืหอบ โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงูโรคกระเพาะอาหาร 
โรคปวดทอ้งเพราะประสาทเครยีดโรคทอ้งผกู เป็นตน้ 
 
หนา้7 
 
         2. มสีตสิมัปชญัญะ คอืเมือ่ฝึกสมาธแิลว้ จะทําใหม้อีารมณ์ เยอืก
เย็นสขุมุ มสีตกํิากบัใหรู้ส้กึตวัอยูต่ลอดเวลา การปฏบิตังิาน มคีวาม
รับผดิชอบตอ่การงานสงู สามารถแกปั้ญหาการงานและปัญหาชวีติไดอ้ยา่ง
ถกูวธิ ีเป็นการป้องกนัไมใ่หเ้กดิความผดิพลาดเสยีหายตอ่งาน จงึทําใหเ้ป็น
คนทีม่ปีระสทิธภิาพในการทํางาน 
 
         ขณะเดยีวกนั ไมเ่ป็นคนเผอเรอ เหมอ่ลอย สตเิลือ่นไหลไมอ่ยูก่บัตวั 
เป็นการพัฒนาบคุลกิภาพของคนใหม้จีติใจสบาย สงบ เป็นปรกตสิขุ 
หนา้ตาผอ่งใส มคีวามสง่างาม น่าคบหาสมาคม 
 
         3.มจีติใจทีเ่ขม้แข็งหนักแน่นไมล่งัเลสงสยั 
 
คอื สามารถสงบจากความคดิทีฟุ่้งซา่นดว้ยความคดิทีเ่ป็นหนึง่ทีจ่ะวเิคราะห์
พจิารณาความเหมาะสมของงาน ทําใหม้เีป้าหมายทีแ่น่นอนจงึเกดิความ
มุง่มัน่เพยีรพยายามทีจ่ะทํางานใหสํ้าเร็จอยา่งแน่วแน่ ดว้ยความวอ่งไว 
กระฉับกระเฉง และเมือ่พบปะปัญหาเฉพาะหนา้ ก็สามารถมสีตยิัง้คดิดว้ย
อาการทีไ่มต่ืน่ตระหนกตกใจ จงึทําใหส้ามารถแกไ้ขเหตกุารณ์คบัขนัจาก
รา้ยใหเ้ป็นดไีด ้
 
 
หนา้8 
 
ประโยชนข์องสมาธเิพือ่พฒันาจติใจ 
 
         การเกดิเป็นคนนัน้เป็น “ ทกุข ์” ความทกุขเ์กดิขึน้ โดยไมเ่วน้กบัคน
รวยหรอืคนจน คนมยีศฐาบรรดาศกัดิ ์หรอืชนชัน้กรรมาชพี ดงันัน้ จงึจําเป็น
ทีจ่ะตอ้งหา “ ทางสงบ ” มาเป็นโอสถระงับและรักษาตนใหพ้น้ “ ทกุข ์” 
 
    “ ความทกุข ์” เกดิขึน้เพราะคนเราไมม่คํีาวา่ “ พอ ” อนัการพอนัน้จะ
เกดิขึน้ตอ่เมือ่คนๆ นัน้รูจ้ักวางตวัไวใ้นทาง “ สายกลาง ” แตจ่ติใจคนเรานัน้
สว่นมากจะเตม็ไปดว้ยความยดึถอือยา่งตาบอด ในความทะยาน อยากได ้
อยา่งเหน็แกต่วั จงึยากทีจ่ะเกดิคําวา่ “ พอ ” 
 



         คําวา่ “ พอ ”จะเกดิขึน้ตอ่เมือ่คนเรารูจ้ัก “ หยดุ ” ทา่นจะคน้พบ
สจัจะแหง่ความจรงิ รูจั้กควบคมุอารมณ์ ขดัเกลาความคดิใหใ้สสะอาด 
ไมใ่หอ้จิฉารษิยา พยาบาท และอยากไดข้องคนอืน่ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ยอ่มลดละคอ่ยๆ เบาบาง ทา่นยอ่มมคีวามสขุบนรากฐานของการ
ทีรู่จ้ัก “ พอกนิ พอใช ้พออยู ่” 
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         แตก่ารหยดุของคนเรานัน้ยากมาก นอกเสยีจากทา่นไดค้วบคมุจติให ้
สงบระงับไมก่ระวนกระวาย จติเป็นสมาธ ิทา่นจงึจะมกีาร “ หยดุ ” แลว้ทา่น
ก็จะพบ “ ทางสงบ ” สง่ผลใหท้า่นเกดิปัญญาสงัวรเห็น เมตตา กรณุา 
มทุติา อเุบกขา เป็นการลดละกเิลส และค้ําจนุเพือ่นมนุษยชาตดิว้ยกนั 
 
         โลกทกุวันนีถ้า้ทกุคนมเีมตตา กรณุา มทุติา อเุบกขาแลว้ ยอ่ม
สามารถควบคมุอารมณ์แหง่โลภ โกรธ หลง ไดอ้ยา่งแน่นอน 
 
         สงัคมปจัจบุนัเราสามารถแบง่ไดเ้ป็นสองสาย 
 
         สายหนึง่ โลกยีะ มตีวัโกรธเป็นกเิลสทีร่า้ยทีส่ดุ ถา้ทา่นเผลอสติ
เมือ่ใด โกรธง่าย โมโหรา้ยมาก เทา่ใดแลว้ ทา่นยิง่จะมโีอกาสเป็นพวกของ
ปิศาจ ซึง่เป็นฝ่ายอธรรมมากขึน้ และยิง่เดนิเขา้ใกลป้ากเหวทีจ่ะตกสูห่ว้ง
นรกอนัมดืมนไรส้ตทิีม่องเหน็ธรรมแหง่การทําความดหีรอืยับยัง้ใจในการ
กระทําความชัว่ ตวัโกรธก็จะบนัดาลใหก้อ่กรรมชัว่ไดน้านาประการ สายนีจ้งึ 
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จําเป็นตอ้งการการฝึกสมาธใิหม้สีตริูส้กึตวัอยูเ่สมอ ทีจ่ะควบคมุอารมณ์
โกรธไมใ่หเ้กดิขึน้ 
 
         สายสอง โลกตุระ มตีวัหลงเป็นกเิลสทีสํ่าคญัโดยเฉพาะอยา่งยิง่
หลงยดึในภพ ในชาตสิกลุ ลาภ ยศ ตฉินินนิทา สรรเสรญิ พยาบาท กาม
ฉันทะ และในการตดักเิลสนีก้็ตอ้งมสีมาธเิป็นพืน้ฐานเชน่กนั คอืเมือ่จติพบ
ทางสงบแลว้ จงึใชช้ว่งเวลาสงบ ซึง่เปรยีบเสมอืนกเิลสทีเ่ป็นคลืน่ลมใน
ทะเลแหง่ ความคดิของเรานัน้นิง่สงบไปชัว่ขณะหนึง่จะเกดิภาวะผวิน้ําทะเล
นิง่เรยีบเงยีบสงบคลา้ยแผน่กระจกเงาพรอ้มทีจ่ะสะทอ้นความจรงิแหง่สจัจะ 
ได ้ก็จะใชบ้ทปลงอสภุะปลงสงัขารจนรูแ้จง้เห็นจรงิตามกฎแหง่อนจิจัง ทกุ
ขงั อนัตตา และทกุขข์องการเกดิ แก ่เจ็บ ตาย เห็นภัยแหง่วฎัฏะสงสาร 
เมือ่นัน้ ทา่นก็จะเดนิทางสูม่รรคผล นพิพาน 
 



         ทัง้โลกยีะ และโลกตุระนัน้ มาดแมน้ผูใ้ดเคยลิม้รสทางสงบแลว้ ทา่น
จะพบวา่แมเ้งนิลา้นกจ็ะหาซือ้ทางสงบไมไ่ด ้เพราะทางสงบคอืความสขุสดุ
ยอดทีต่อ้งปฏบิตัดิว้ยการควบคมุจติ ใหเ้ป็นสมาธจิงึจะไดป้ระสบ 
 
หนา้11 
 
ดว้ยตนเอง และทางสงบเทา่นัน้ ทีจ่ะชว่ยยกระดบัจติของทา่นใหส้งูขึน้พน้
จากการเกาะกนิของตวั โลภ โกรธ หลง และเป็นการซอ่มสรา้งใหร้า่งกายมี
สขุภาพแขง็แรงดว้ย 
 
ดงันัน้ จงึขอเชญิทา่นทีมุ่ง่หาความสขุอนัแทจ้รงิ เดนิทางไปกบัเราไปสูท่าง
สงบ ณ บดันี ้
 
วธิที ีจ่ะปฏบิตัติอ่ไปนี ้เป็นวธิที ีง่า่ยทีส่ดุซึง่ทา่นเพยีงแตอ่า่นหนงัสอื
ออก และปฏบิตัติามก็จะไดผ้ลแนน่อน 
 
ซึง่ไมม่อีนัตรายหรอืผลรา้ยกบัผูป้ฏบิตัแิตอ่ยา่งไร 
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         ค าบชูาพระรตันตรยั 
 

         กอ่นการปฏบิตักิรรมฐาน 
 
         พทุธบชูา ธรรมบชูา สงัฆบชูา ปฏปัิตตบิชูายะ 
 
         อะระหงั สมัมาสมัพทุโธ ภะคะวา  
 
         พระผูม้พีระภาคเจา้เป็นพระอรหนัต ์บรสิทุธิห์มดจดจากกเิลสเครือ่ง
เศรา้หมองทัง้หลาย ไดต้รัสรูถ้กูถว้นดแีลว้ 
 
         อเิมห ิสกักาเรห ิตงั ภะคะวนัตงั อะภปิชูะยาม ิขา้พเจา้ขอบชูา ซึง่
พระผูม้พีระภาคเจา้นัน้ ดว้ยเครือ่งสกัการะเหลา่นี ้
 
                    (กราบหนึง่ครัง้) 
 
         สวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม  
 
         พระธรรมคอืศาสนา อนัพระผูม้พีระภาคเจา้แสดงไวด้แีลว้  



 
         อเิมห ิสกักาเรห ิตงั ธมัมงัอะภปิชูะยาม ิ 
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         ขา้พเจา้ขอบชูา ซึง่พระธรรมเจา้นัน้ดว้ยเครือ่งสกัการะเหลา่นี ้ 
 
                   (กราบหนึง่ครัง้) 
 
         สปุะฏปัินโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ  
 
         หมูพ่ระสงฆผ์ูเ้ชือ่ฟังคําสัง่สอนของพระผูม้พีระภาคเจา้ปฏบิตัดิแีลว้  
 
         อเิมห ิสกักาเรห ิตงั สงัฆงั อะภปิชูะยาม ิขา้พเจา้ขอบชูา ซึง่หมู ่         
         พระสงฆเ์จา้นัน้ดว้ยเครือ่งสกัการะเหลา่นี ้ 
         
                   (กราบหนึง่ครัง้) 
 
         นะโมตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 
 
         นะโมตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 
 
         นะโมตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สมัมาสมัพทุธสัสะ 
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ศลีเบือ้งตน้ทีต่อ้งจดจ า 
 
กายกรรม  3 คอื 
 
     1.  หา้มฆา่คนหรอืสตัวด์ว้ยมอืของตนเอง หรอืสัง่คนอืน่ฆา่ 
 
     2.  หา้มทําการลกัทรัพยด์ว้ยมอืของตนเอง หรอื สัง่คนอืน่ลกัทรัพย์
แทนตน 
 
     3.  หา้มทําชูด้ว้ยคูเ่มยีคูผ่ัวเขา 
 
วจกีรรม  4 คอื 
 
         1. หา้มกลา่วคําเท็จ  
 



         2.หา้มกลา่วคําเพอ้เจอ้  
 
         3.หา้มกลา่วคํานนิทา  
 
         4.หา้มกลา่วคําหยาบชา้ 
 
มโนกรรม  3 คอื 
 
         1.หา้มมจีติอจิฉารษิยาเมือ่เหน็ผูอ้ ืน่ไดด้กีวา่ตน  
 
         2.หา้มมใีจพยาบาท อาฆาต เบยีดเบยีน ผูอ้ ืน่  
 
         3.หา้มเหน็คนอืน่เป็นคนไมด่ทีัง้หมด 
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         (  กรรมทัง้10 อยา่งนี ้คอืศลีเบือ้งตน้อนัเป็นขอ้เตอืนสตไิมใ่หก้ระทํา
ในสิง่ทีไ่มด่ทีัง้หลายทัง้กาย วาจา และใจควรแกก่ารสงัวรของมนุษยช์าติ
ทกุขณะจติผูม้ศีลีหรอืรับศลีแลว้ ตอ้งไมพ่ยายามละเมดิและเมือ่ทําผดิศลี
แลว้จะตอ้งรูจั้กสํานกึผดิ เกดิความละอายเกรงกลวัตอ่บาป มคีวามอดทน
เพยีรพยายามทีจ่ะใชส้ตพิจิารณารูเ้ทา่ทันกเิลส ไมใ่หก้ระทํากรรมชัว่รา้ย
เหลา่นี ้และไมค่อยจับผดิผูอ้ ืน่ เพือ่เป็นการชาํระลา้งใหม้นุษยผ์ูนั้น้สะอาด
และบรสิทุธิท์ัง้กาย วาจา และใจ ปราศจากมลทนิอนัเป็นอปุสรรคกดีขวาง
กัน้จติ ในการเจรญิสมาธเิพือ่ยกระดบัจติใหส้งูขึน้ 
 
        เนือ่งจาก การสํารวมในศลี คอืการสํารวมกาย วาจา ใจ ใหง้ดเวน้จาก
การคกึคะนอง คดิฟุ้งซา่น และจติใจวา้วุน่ จงึเกดิความสงบเป็นพืน้ฐาน
เบือ้งตน้ดงัทีว่า่ 
 
       “ ศลีทีบ่คุคลรักษาดแีลว้ ยอ่มเป็นรากฐานทีด่ขีองการปฏบิตัสิมาธ ิ” ) 
 
หมายเหต ุในวงเลบ็ไมต่อ้งสวด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หนา้16 
 
ค าขอขมาโทษตอ่พระรตันตรยั 
 
กายกรรม  3 วจกีรรม  4 มโนกรรม  3 กรรมทัง้ 10 อยา่งนี ้
 
         กรรมอนัหนึง่อนัใดทีข่า้พเจา้อาจจะไดม้คีวามสบประมาทพลาดพลัง้ 
ตอ่หนา้ก็ด ีลบัหลงัก็ด ีตอ่พระรัตนตรยั ทัง้ กาย วาจา และใจ 
 
         ขอพระรัตนตรัยจงอโหสกิรรมนัน้ใหแ้กข่า้พเจา้ดว้ยเทอญฯ 
 
         พทุธงั วนัทาม ิภนัเต (กราบ) 
 
         ธมัมงั วันทาม ิภันเต (กราบ) 
 
         สงัฆงั วันทาม ิภันเต (กราบ) 
 
         พทุธงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         ธมัมงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         สงัฆงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         ทตุยิัมปิ พทุธงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         ทตุยิัมปิ ธมัมงั สะระณัง คจัฉาม ิ
 
         ทตุยิัมปิ สงัฆงั สะระณัง คจัฉาม ิ
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         ตะตยิมัปิ พทุธงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         ตะตยิมัปิ ธมัมงั สะระณัง คจัฉาม ิ 
 
         ตะตยิมัปิ สงัฆงั สะระณัง คจัฉาม ิ
 
         อกุาสะ อกุาสะ ขา้พเจา้จะขอถอืสตัยรั์บศลีตอ่องคพ์ระโพธญิาณ จะ
ขอรับเอาพระสมาธมิาเป็นธงชยั จะระลกึถงึพระพายมาเป็นอารมณ์ กาย
อยา่งหนึง่ วาจาอยา่งหนึง่ มโนอยา่งหนึง่ จะไมใ่หเ้ป็นกรรมแกส่ตัวแ์ละ



มนุษยท์ัง้หลาย ดว้ยขา้พเจา้จะไมน่ยิมไปดว้ยมตูรและคถู สมัผัสถกูตอ้งรปู
เสยีงกลิน่รสโภชนาหาร น้ําฉันและน้ําใช ้พระใหพ้จิารณาเป็นของปฏกิลู 
เป่ือยเน่าไปทัง้ส ิน้ เครือ่งไมจ่รัีงนี ้เป็นของพระยามจัจรุาชทีไ่ดห้ลอ่หลอม
รปูนีม้าตัง้แตอ่เนกชาต ิรปูนีแ้ตกดบัไป จะขอวางซากอสภุะนีไ้วเ้หนอืพืน้
พระปฐพ ีสว่นนามธรรมของพระนี ้ขอใหแ้มพ่ระธรณีจงมาชว่ยแบกหาม
อดุหนุนค้ําจนุขา้มสง่องคพ์ระพาย จะเสด็จเขา้ไปในโลกใหญ ่ขอใหเ้ป็นสขุ
อยูใ่นหอ้งพระนพิพาน นพิพานะปัจจะโยโหต ุ
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                   บทแผเ่มตตา 
 
         หมูส่ตัวท์ั่วทัง้ พรหมโลก เทวโลก มนุษยโ์ลก นรกโลก และทั่วทกุ
อบายภมูทิกุรปูทกุนามจงเป็นสขุเป็นสขุเถดิ อยา่ไดม้เีวรซึง่กนัและกนัเลย 
 
         ขอใหท้กุรปูทกุนามจงมแีตค่วาม สขุกาย สขุใจ อยา่ไดม้คีวามทกุข์
กายทกุขใ์จเลย 
 
         ขอใหท้กุรปูทกุนามจงมแีตค่วามสบายกาย สบายใจ รกัษาตนใหพ้น้
จากทกุขภ์ยัพบิตัทิัง้หลายนัน้เทอญฯ 
 
         (ขอใหภ้าวนาสมํา่เสมอ ทกุโอกาสทีอํ่านวย จนฝ่ังแน่นตดิใจประทบั
อยูใ่นความทรงจําเกดิความเคยชนิจนเป็นนสิยั ฝึกจนรูส้กึวา่ แมไ้มไ่ด ้
ภาวนา ใจกย็ังแผเ่มตตาอยู ่จะทําใหท้า่นพน้จากจติใจพยาบาทอาฆาต มี
แตน่สิยัทีอ่อ่นโยน มจีติใจโอบออ้มอาร ีมใีจกวา้ง ไมเ่ห็นแกต่วั ไปไหนก็จะ
มแีตค่นเอน็ดแูละเมตตา ทัง้ส ิง่ศกัดิส์ทิธิก์็ปราณีชว่ยคุม้ครองภัยดว้ย) 
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มอบตวัเป็นศษิย ์
 
ทา่นทีส่นใจในการเรยีนกรรมฐานนัน้ ควรทีจ่ะมอบตวัเป็นศษิยแ์ดค่รอูาจารย์
ผูอ้บรม ในการมอบตวันีไ้มต่อ้งการอามสิบชูา คอืลาภสกัการะแมแ้ต ่ดอกไม ้
ธปู เทยีน และสิง่ของทัง้ปวง ขอเพยีงแตท่า่นตัง้จติแน่วแน่ดว้ยใจจรงิ ทีม่ี
ศรัทธาตอ่แนวทางตามหนังสอืนี ้
 
(ตัง้ใจใหด้)ี ระลกึถงึสมเด็จพระพฒุาจารย(์โต) พรหมรังส ี
 
พนมมอืสวดมนตไ์หวพ้ระกอ่นแลว้ นอ้มนํา จติใจกลา่วเป็นวาจาตอ่หนา้
พระพทุธรปูดงันี ้
 
               “  พนมนิว้ตา่งธปูเทยีนเหนอืเศยีรนี ้
 
                 นอ้มศรีษะอญัชลุแีทนบวัขาว 
 
                 ใตแ้สงธรรมล้ําพสิทุธิผ์ดุผอ่งพราว 
 
                 ประนมกรจรดเกลา้ภาวนา 
 
                  ขอถวายกายใจไวเ้ป็นศษิย ์
 
                  ยดึพระพทุธดว้ยจติศรทัธากลา้ 
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                   ยดึพระธรรมคําสอนชีม้รรคา 
 
                   ปฏปิทาพระสงฆผ์ูส้ง่ทาง 
 
                   ขอใหค้รอูบรมบม่นสิยั 
 
                   นําศษิยใ์หรู้ค้ดิทําจติวา่ง 
 
                   ลดกเิลสภายในใหเ้บาบาง 
 
                   ใจสวา่งทางสงบพบนพิพาน ” 
 



การมอบตวันี ้มปีระโยชนใ์นการปฏบิตัจิติเรยีนกรรมฐานคอื 
 
1. เกดิความเชือ่มัน่ตวัเองมากขึน้ทีม่คีรอูาจารยเ์ป็นทีพ่ ึง่ทางใจ และ
ปราศจากความลงัเลสงสยัในการเรยีนกรรมฐาน  
 
2. ลดความยดึมัน่ถอืตน เพือ่มใิหเ้ป็นคนดือ้ดา้น จะไดส้งบกาย สงบใจ 
พรอ้มทีจ่ะรับคําบรรยายของครอูาจารยด์ว้ยความเคารพยําเกรงเป็นการเพิม่
ความศรทัธา  
 
3. สายสมัพนัธแ์หง่ธรรมนี ้ครอูาจารยย์อ่มสงเคราะหใ์หท้า่นแจง้ใน
อรยิมรรคอรยิผล ตามควรแกอ่ธัยาศยั และปกป้องคุม้ครองใหพ้น้จากภัย
อนัตรายทัง้ปวง 
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      บทอธษิฐานกอ่นปฏบิตัฝึิกสมาธ ิ
 
ขอนอ้มระลกึถงึพระคณุของสมเด็จพระพฒุาจารย(์โต) พรหมรังส ี( ดว้ย
คาถา ธมัมงัอรณัง ) ผูป้ระพันธพ์ระคาถาอาราธนาบารม ีคณุพระศรรีัตนตรัย
บทนี ้
 
                     พทุธงับงัขา้งซา้ย           ธมัมงับงัขา้งขวา 
 
                      สงัฆงับงักายา                 อรหนัตบ์งัเกศา 
 
                       อะหงัพทุโธ                    ธามะนะโม 
 
                       พทุธายะ                        นะมะพะทะ 
 
                       มะอะ อ ุ                          ออุะมะ 
 
                       อะมะอะ                          สาธุฯ 
 
    ขอบารมคีณุพระศรรีัตนตรัย คณุบดิามารดา คณุครอูปัุชฌายอ์าจารยแ์ละ
ผูม้พีระคณุทกุทา่น เจา้ที ่เจา้ทาง เจา้เขาเจา้ป่า เจา้เรอืน และสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์
โปรดชว่ยคุม้ครองใหต้วัขา้พเจา้พน้จากภยัพบิตัอินัตรายทัง้ปวง และโปรด
สง่เสรมิใหส้ตปัิญญาของขา้พเจา้เจรญิยิง่ๆขึน้ 
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         (แลว้แผเ่มตตาตามบทแผเ่มตตาหลงับทสวดมนต)์ 
 
(ระหวา่งกลา่วคําอธษิฐานคาถาบทนี ้ขอใหจ้นิตนาการ นอ้มนํา จติใจไป
ตามความหมายของบทคาถาคอื 
 
          ไดเ้ห็น บารมพีระพทุธกําลงัเขา้บงัขา้งซา้ย ของรา่งกาย 
 
          บารมพีระธรรมกําลงัเขา้บงัขา้งขวาของรา่งกาย 
 
          บารมพีระสงฆกํ์าลงัครอบคลมุบงัทัง้รา่งกายตัง้แตศ่รีษะจรดทั่วทัง้
รา่งกายของเราลงมา 
 
           บารมพีระอรหนัตบ์งัเกศาอยูท่ีผ่มเรา 
 
           จากนัน้ระลกึถงึพระพทุธเจา้ 5 พระองค ์
 
            ธาต ุดนิ น้ํา ลม ไฟ บงัหนา้ บงัหลงั) 
 
คาถาบทนี ้ยงัเหมาะกบัการใชท้กุวนักอ่นออกจากบา้นกอ่นเดนิทาง และ
ภาวนาไปจนเกดิความเคยชนิ กจ็ะฝังแน่นในใจ 
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           บทแผเ่มตตาหลงัจากฝึกปฏบิตัสิมาธจิติแลว้ 
 
         ในขณะจติ “ นิง่ ” จติใจของผูป้ฏบิตัจิะไมม่อีคตจิติใจเกดิกศุล 
ดงันัน้ หลงัจากการปฏบิตัจิติแลว้ ควรกลา่วอธษิฐานดงันี้ 
 
         “ ดว้ยกศุลผลบญุ ทีข่า้พเจา้ไดทํ้าจติสงบไปชัว่ขณะหนึง่นี ้ 
 
         ขอถวายกศุลนีแ้ดอ่งคส์มเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจา้ทกุๆพระองค ์พระ
ปัจเจกโพธเิจา้ทกุๆพระองค ์พระอรหนัตท์กุๆพระองค ์พระโพธสิตัวท์กุๆ
พระองค ์เทพ พรหม ผูสํ้าเร็จทกุทา่น บดิามารดา ครอูปัุชฌายอ์าจารย ์
ญาตมิติร เพือ่นสาราสตัวน์อ้ยใหญ ่เจา้กรรมนายเวร  
 
         ขอบารมสี ิง่ศกัดิส์ทิธิใ์นสากลโลก จงชว่ยปกป้องคุม้ครองมวลมนุษย์
ทัง้โลกใหร้อดพน้จากภัยพบิตัทิัง้หลาย ผลรา้ยทีจ่ะเกดิแกป่ระเทศไทย จง
กลายเป็นผลด ี



 
         และโปรดแผพ่ลงัจติ แผบ่ารม ีชว่ยใหข้า้พเจา้เกดิปัญญาเห็นธรรม
ดว้ยเทอญ ” 
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ขอ้ควรปฏบิตักิอ่นปฏบิตัฝึิกสมาธ ิ
 
         ขอ้ความตอ่ไปนีเ้ป็นสิง่สําคญัทีท่า่น ตอ้งจําและปฏบิตัใินระหวา่ง
การปฏบิตัเิดนิสูท่างสงบ และจะชนะกเิลสเบือ้งตน้ดว้ยความเพยีร และ
ความอดทน 
 
         1) ตอ้งนอนใหเ้พยีงพอ คอืรา่งกายตอ้งไดร้ับการพกัผอ่นพอสมควร 
แตไ่มน่อนมากเกนิไป เมือ่ตืน่แลว้ ไมค่วรนอนตอ่อกีโดยเฉพาะอยา่งยิง่ ไม่
ควรนอนกลางวนั เพราะการนอนมากจะทําใหเ้กดิอาการเคลบิเคลิม้ง่วงเหงา
หาวนอนอยูต่ลอด ไมม่เีรีย่วแรง 
 
         2) พยายามหาโอกาส อาบน้ํา หรอื เชค็ตวัชาํระรา่งกาย เพือ่ให ้
รา่งกายสะอาด จะชว่ยเสรมิใหจ้ติใจสดชืน่ 
 
         3) หาเครือ่งแตง่ตวัและสถานทีท่ีเ่หมาะสม ถา้เป็นไปไดค้วรหา
เครือ่งแตง่กายสขีาวทีไ่มค่บัแคบไว ้
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ใสใ่นระหวา่งปฏบิตัจิติ เพือ่ใหห้ายใจสะดวก เลอืดลมเดนิหมนุเวยีนได ้
คลอ่ง 
 
         และหาสถานทีท่ีเ่หมาะสมแกก่ารฝึกจติ คอืเรยีบงา่ย เงยีบ อากาศ
ถา่ยเทสะดวก รม่เย็นพอสมควร 
 
         สองประการนี ้เป็นการชว่ยสนับสนุน ใหจ้ติใจสะอาดสบายตา สงบ
ไดส้มาธเิร็ว 
 
         4) ขอ้ควรระวังเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร 
 
         4.1 หลงัจากรับประทานอาหาร แลว้ตอ้งรอใหผ้า่นพน้ไปครึง่ชัว่โมง 
เป็นอยา่งนอ้ยจงึจะน่ังสมาธไิด ้มฉิะนัน้แลว้จะทําใหท้า่นเป็นโรคกระเพาะ
อาหาร เพราะหลงัจากรับประทานอาหารแลว้ เลอืดจะนําธาตไุฟมารวมกลุม่
ทีก่ระเพาะอาหาร มากขึน้เพือ่ยอ่ยอาหาร ในเวลาเดยีวกนั ถา้เราเขา้น่ังฝึก



สมาธ ิเลอืดจะถกูดงึขึน้เลีย้งสมองมากขึน้ทนัททีีเ่ราใชค้วามคดิ จงึทําให ้
ทัง้กระเพาะอาหารขาดธาตไุฟยอ่ยอาหาร จะทําใหอ้าหารไมย่อ่ยหรอืยอ่ย
ไดไ้มด่ ีจงึเป็นโรคกระเพาะไดง้่าย 
 
หนา้27 
 
         ขณะเดยีวกนั สมองก็ขาดเลอืดมาหลอ่เลีย้ง จงึเกดิอาการง่วงเหงา
หาวนอน น่ังไมไ่ดส้ต ิจติไมส่งบ 
 
         4.2 ควรทีจ่ะมเีวลา รบัประทาน อาหารทีแ่น่นอน และรับประทาน
อาหารพอสมควร 
 
         บางทา่นรับประทานอาหารเดีย๋ว 3 มือ้ เดีย๋ว 2 มือ้ เดีย๋ว 1 มือ้ จะ
เป็นโรคกระเพาะอาหารไดง้า่ย ควรทีจ่ะรับประทานเป็นทีแ่น่นอนวา่ จะ
รับประทานวันละกีม่ือ้และควรจะตอ้งรบัประทานใหต้รงตามเวลาทกุวนัดว้ย 
โดยเฉพาะสมณเพศแลว้ป่วยเป็นโรคกระเพาะอาหารมาก อาการหนักถงึขัน้
เขา้โรงพยาบาลและเสยีชวีติได ้
 
         เพราะวา่ " เมือ่ถงึเวลารับประทานอาหาร อวัยวะภายในก็จะทําการ
สง่น้ํายอ่ย น้ําด ีและกรดในกระเพาะอาหารก็จะรวมตวักนัเพือ่ยอ่ยอาหาร ถา้
ไมม่อีาหาร น้ํายอ่ยน้ํากรดเหลา่นัน้ ก็จะยอ่ยเนือ้หนังของกระเพาะอาหาร
และลําไสถ้งึขัน้ทะลไุด ้
 
         อนึง่ ควรทีจ่ะรบัประทานอาหารพอเหมาะ เพือ่ใหร้า่งกายโปรง่สบาย
เพราะถา้มากไป ก็จะทําใหแ้น่นอดึอดั ง่วงนอน นอ้ยไปกทํ็าใหห้วิง่ายจติใจ
ฟุ้งซา่น 
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         4.3 สําหรับทา่นทีมุ่ง่หวงัโลกตุระควรทีจ่ะงดเวน้หรอืหลกีเลีย่ง
อาหารบางประเภท  
 
ควรงดเวน้อาหารรสจดัทัง้หลาย ทีจ่ะกระตุน้กามตณัหา จําพวกพรกิ ผกั
กยุชา่น และดอก (ไมก้วาด) กระเทยีม หวัหอม และรับประทานอาหาร
เนือ้สตัวใ์หน้อ้ยลง แตก่็ควรจะรับประทานอาหารโปรตนีพวกถัว่ ถัว่เหลอืง
เพิม่เตมิ ถา้เป็นไปได ้ควรรับประทานอาหารมงัสวริัตกิ็จะด ี
 
         4.4 ควรงดเวน้สิง่เสพตดิและมนึเมา ตัง้แตย่าเสพตดิทัง้หลายจน
เหลา้ บหุรีห่มากพล ูยานัดถุ ์ตลอดจนชา กาแฟทีจ่ะทําใหเ้กดิความรูส้กึวา่ 
ขาดเสยีมไิดเ้มือ่นกึอยากขึน้มา เพราะจะทําใหเ้กดิความหงดุหงดิอารมณ์
เสยี 



 
         5) ขอใหท้า่นดืม่น้ํา 1 แกว้ กอ่นเวลาปฏบิตัจิติและหลงัออกจาก
สมาธอิกี 1 แกว้ เพือ่เสรมิใหร้า่งกายสดชืน่ น้ํานัน้ควรทีจ่ะเป็นน้ําอุน่หรอืน้ํา
สะอาดทีไ่มม่คีวามเย็นดว้ย เชน่ ไมค่วรแชเ่ย็น หรอื ใสน้ํ่าแขง็ 
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         6) รักษาความสนใจไวใ้หด้ดีว้ยการปฏบิตัจิติใหส้มํา่เสมอทกุๆวัน 
และเป็นเวลาเดยีวกนัไดย้ิง่ด ีตอ้งไมม่กีารนัดกบัใครทัง้กอ่นและหลงัเวลาที่
จะฝึกปฏบิตัจิติ เพราะจะทําใหเ้ราเกดิความกงัวล 
 
         7) ถา้จติรบีเรง่ " อยาก " ไดแ้ลว้ทา่นจะไมไ่ด ้เพราะตวั “ อยาก “ 
คอืกเิลสทีทํ่าใหป้ระสาทตืน่เตน้เครยีด เป็นการบบีรัดใหป้ระสาท มนึชา ไม่
ทํางานอยา่งทีเ่ราหวังได ้ 
 
         * ขอใหท้า่นวางตวัเป็นกลางในการปฏบิตั ิดว้ยการประคองความ
เพยีรไมใ่หห้ยอ่นเกนิไป และไมต่งึเกนิไป เดนิไปเรือ่ยๆ คอ่ยเป็นคอ่ยไป
ดว้ยความอดทนไมท่อ้แท ้
 
         * ถา้น่ังแลว้รูส้กึเวยีนหวั ดว้ยสาเหตใุดก็ตาม มอีาการปวดเสยีว
หวัใจ หายใจเหนือ่ย ปลายมอืปลายเทา้ เย็น ซดี มเีหงือ่เย็นๆ ซมึออกมา
นัน้ คงจะมเีหตจุากการทีเ่ลอืดขึน้ไปหลอ่เลีย้งสมองนอ้ย อาจจะเป็นเหตใุห ้
เป็นลมหมดสตไิด ้
 
หนา้ 30 
 
         ทา่นไมต่อ้งตกใจ ขอใหค้อ่ยๆถอนออกจากการฝึกสมาธแิลว้นอน
ราบกบัพืน้ทําใจใหส้บาย ปลอ่ยใหเ้ลอืดเขา้ไปหลอ่เลีย้งสมองสกัครู ่นอน
นานประมาณ 5 นาท ีรา่งกายก็จะหายเป็นปรกต ิ
 
         8) วธิกีารถอนออกจากการปฏบิตัจิติทกุครัง้  
 
         ขอใหค้อ่ยๆ คลายออกจากสมาธ ิดว้ยการหายใจตามปรกตชิา้ๆ 10 
ครัง้ แลว้ถอนหายใจลกึๆ ชา้ๆ ตามแบบการฝึกลมปราณ (หนา้ 79 ) สกั 10 
ครัง้ ใหโ้ลง่อก และตืน่จากภวังคแ์ลว้คอ่ยๆขยับรา่งกายใหเ้คลือ่นไหว
เล็กนอ้ย ถอนฝ่ามอืทีซ่อ้นกนัอยูนั่น้ออกแลว้มาวางบนหวัเขา่ ลมืตาขึน้
เล็กนอ้ย มองลาดตํา่ใกลต้วัใชฝ่้ามอืทัง้สองขา้งคลงึ เบาๆ ชา้ๆ ทีต่าสกัครู่
แลว้จงึลมืตาขึน้เต็มที ่และถฝู่ามอือกีครัง้จนรอ้นแลว้นวดคลงึตัง้แตข่มบั 
ทา้ยทอยลงมาตน้คอ ไหล ่แขน หนา้อก หนา้ทอ้ง เอว หลงั ตน้ขา แลว้จงึ
คอ่ยๆยดืขาออกกระดกิปลายเทา้ใหย้ดืออกพักหนึง่จนรูส้กึหายจากอาการ
ชาแข็งกระดา้ง 



หนา้31 
 
         ปรับเชน่นี ้จนจติใจและรา่งกายคนืสูส่ภาพปรกต ิรับรูส้ ิง่แวดลอ้ม
เต็มทีแ่ลว้จงึลกุขึน้จากทีน่ั่ง 
 
         แมจ้ะมคีนรบีดว่นมาเรยีก ก็ขอใหท้า่นใจเย็นๆ คอ่ยๆ ขานรบั คอ่ยๆ 
คลายออกจากสมาธเิพือ่ใหพ้น้จากการสะดุง้หวาดกลวั อนัเป็นเหตใุห ้
สะเทอืนกายทพิย ์
 
         เมือ่ถอนออกจากการปฏบิตัสิมาธแิลว้ ไมใ่หร้บีถอดเสือ้ผึง่ลมหรอืรบี
ไปลา้งหนา้อาบน้ํา เพือ่ป้องกนัไมใ่หเ้ป็นหวดั เพราะขณะทีน่ั่งฝึกสมาธจิน
จติสงบธาตทุัง้4 เสมออยูนั่น้ ตอ่มเหงือ่และรขูมุขนทัว่รา่งกายจะเปิดกวา้ง
กวา่ปรกตเิพือ่ขบัเหงือ่ เมือ่ออกจากสมาธแิลว้ เชค็เหงือ่ใหแ้หง้และรอ
จนกวา่ รา่งกาย ปรับอณุหภมูใิหเ้สมอกบัอากาศแวดลอ้มกอ่น จงึควรจะไป
ลา้งหนา้อาบน้ําได ้
 
         9) เดนิจงกรมหลงัจากฝึกปฏบิตัสิมาธแิลว้ทกุครัง้ ขอใหท้า่นเดนิ
จงกรมอยา่งนอ้ย 15 นาท ีเพือ่ 
 
หนา้32 
 
เป็นการบรหิารรา่งกายใหเ้ลอืดลมทีค่ัง่ คา้งตาม เอ็นตามขอ้เดนิสะดวก
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ขาจะไดไ้มเ่สยีสขุภาพดว้ย 
 
         10) บชูาและนอ้มระลกึถงึพระรัตนตรยั ตามบทสวดมนตข์า้งตน้  
( หนา้ 12 ) เพือ่สง่เสรมิเกือ้กลูใหผู้ป้ฏบิตัสิมาธเิกดิความเลือ่มใสศรัทธา
บารมพีระรัตนตรัยทีภ่าวนาเป็นการสนับสนุนเสรมิพืน้ฐานของจติไมใ่หห้ดหู ่
เกดิความหนักแน่น กลา้หาญ เขม้แข็ง สงบ พรอ้มทีจ่ะเริม่ตน้ฝึกปฏบิตัจิติ
ตอ่ไป 
 
         และอธษิฐานตามบทกอ่นปฏบิตัฝึิกสมาธ ิ
 
 
หนา้33 
 
ค าเตอืนขณะปฏบิตัสิมาธ ิ
 
         เพือ่ไมใ่หต้กใจขณะปฏบิตัสิมาธ ิจะตอ้งพยายามควบคมุอารมณ์
ไมใ่หต้กใจจนเกดิความกลวั ถา้เกดิตกใจจากเหตใุดๆก็ตาม หา้มลกุขึน้จาก
ทีน่ั่งอยา่งเด็ดขาด 
 



         ถา้น่ังหลบัตาอยูพ่บเห็นเป็นนามธรรมคอื พวกวญิญาณแลว้ ใหต้ัง้จติ
ถามไปวา่ทา่นเป็นใคร มาจากไหน ตอ้งการอะไร ถา้วญิญาณนัน้มาด ีก็จะ
ไดร้ับคําตอบ ถา้วญิญาณนัน้มารา้ยคอืมาเป็นมารผจญหรอืวา่เป็นภาพ
อปุาทานทีล่วงตา หรอืวา่เสยีงอปุาทานทีล่วงหจูากความคดิจติใตสํ้านกึ 
หรอืวา่นมิติทีน่่าหวาดกลวัตืน่เตน้ ขอใหท้า่นวางจติใจใหน้ิง่ๆ ระลกึถงึพระ
รัตนตรัยครบูาอาจารย ์และสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ทําใจดสีูเ้สอื และอทุศิกศุลให ้
อโหสกิรรม แลว้วญิญาณหรอืรปูเหลา่นัน้ก็จะหายไปในทีส่ดุ 
 
หนา้34 
 
         แตถ่า้เป็นการตกใจเพราะเหตอุืน่ เชน่เสยีงดงัหรอืจติใจตกภวังค ์
สะดุง้ทําใหต้กใจ ใหค้อ่ยๆลมืตาขึน้ เมือ่พบวา่เหตนัุน้แมจ้ะถงึขัน้คอขาด
บาดตายก็ตอ้งทําจติใจใหส้บายกอ่นแลว้คอ่ยลกุจากทีไ่ด ้
 
         การปรบัจติหลงัภาวะตกใจ ในสภาวะทีจ่ติใจสงบอยูใ่นสมาธทิีน่ิง่นัน้ 
ทะเลแหง่ความนกึคดิของเรานัน้ จะนิง่เรยีบเงยีบสงัด ผวิน้ําเรยีบเสมอตก
อยูใ่นภวงัคแ์หง่ความวา่งเปลา่ 
 
         เพยีงสะดุง้หวาดกลวัจากเหตใุดก็ตาม เสยีงดงัทีแ่ทรกขึน้ใน
ทา่มกลางความเงยีบนัน้ จะทําใหต้กใจเหมอืนใครเอากอ้นหนิปาลงในน้ําอนั
นิง่เงยีบนัน้ หนิยิง่กอ้นใหญ ่เสยีงยิง่ดงั ยิง่จะทําใหผ้วิน้ําแตกกระจาย
กระเซน็แผซ่า่นเป็นวงคลืน่ออกเป็นระลอกๆ มากขึน้ จากศนูยก์ลางทีห่นิปา
ลงไป และจะสงบลงอกีครัง้ดว้ยการปรับจติใหส้งบคนืสูส่ภาพปรกต ิผวิน้ํา
ทะเล แหง่ความคดิของเรากค็นืสูส่ภาพเรยีบเงยีบอกีครัง้ และเมือ่เราตกใจ
ในระหวา่งฝึกสมาธนัิน้ หวัใจจะเตน้แรงผดิปรกต ิและปวดเสยีวเป็นระยะๆ 
หนา้จะซดี นิว้หวัแมม่อื 
 
หนา้35 
 
ทีจ่รดชนกนันัน้ พอเกดิการตกใจก็จะถกูสลดัออก ขอใหก้ดจรดชนกนัใหม ่
และคอ่ยๆหลบัตาลง ถอนหายใจลกึๆ ชา้ๆ ประมาณ 5 ครัง้ แลว้เริม่ตน้ตัง้
จติใจสง่ไปทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ใหม ่หายใจเขา้วา่ “ พทุ ” หายใจออกวา่ “ 
โธ ”ปฏบิตัเิชน่นีอ้ยูป่ระมาณ 15 นาท ีหรอืนานกวา่นี ้จนหวัใจทีเ่ตน้แรง
ผดิปรกตนัิน้คนืเขา้สูภ่าวะปกต ิความกลวัก็หายไป แลว้จงึคอ่ยๆคลายออก
จากการฝึกสมาธไิด ้
 
         ภาวะตกใจ เรยีกวา่ กายทพิยส์ะเทอืน 
 
         ภาวะตกใจแลว้ลกุขึน้วิง่หนจีากทีน่ั่ง เรยีกวา่ กายทพิยถ์กูสะเทอืนถงึ
ขัน้แตกกระจาย 
 



         ภาวะปรบัจติใหห้ายตกใจ เพือ่รักษากายทพิยส์ะเทอืน เรยีกวา่ ปรับ
ธาตขุองกายทพิยท์ีส่ัน่สะเทอืนนัน้ใหน้ิง่และคนืสูส่ภาพปรกต ิ
 
อยา่ลมืหลกัการปรับจติหลงัภาวะตกใจนี ้มคีวามสําคญัตอ่ผูท้ีจ่ะฝึกจติมาก 
เพราะหลกัการนี ้จะทําใหท้า่นพน้จากการเสยีสตเิพราะน่ังสมาธ ิ
 
หนา้36 
 
         อาการของคนทีป่่วยเพราะกายทพิยส์ะเทอืน 
 
         1 ) คนทีป่่วยชนดิเบาๆ คอืหลงัตกใจแลว้ ไมไ่ดส้มานกายทพิย ์จะมี
อาการเบือ่หน่ายชวีติ เมือ่ยๆ ชาๆ ไมค่อ่ยมจีติใจจะทํางาน และพอตกบา่ยก็
จะมอีาการงว่งเหงาหาวนอน มนึศรีษะ ปวดหวัเล็กนอ้ยจนปวดหวัมาก 
 
         วธิรีกัษา  
 
         พยายามหาเวลาน่ังสมาธใิหม้ากทีส่ดุ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ตอนบา่ยที่
ง่วงนอนไมค่วรไปนอน แตไ่ปน่ังฝึกสมาธปิฏบิตัเิชน่นี ้  7 วัน ก็จะหายเป็น
ปกต ิ
 
         2) คนทีป่่วยอาการหนัก อาการของคนทีป่่วยหนักนี ้คอื หลงัตกใจ
แลว้ กายทพิยท์ีถ่กูสะเทอืนจนแตกกระจาย จะมอีาการควบคมุสตไิมอ่ยู ่
เชน่ จติใจไมอ่ยูก่บัเนือ้กบัตวัเหมอ่ลอย หรอืพดูจาไมส่มประกอบ บางขณะ
ไรส้ตอิยา่งทีเ่รยีกวา่ คนบา้นัน้เอง 
 
 
หนา้37 
 
         วธิรีกัษาขัน้ตน้ 
 
         การพอกกายทพิยเ์พือ่รกัษากายทพิยท์ีถ่กูสะเทอืน ถงึขัน้แตก
กระจาย เป็นวธิรีวมจติทีแ่ตกแยกกระจายใหส้มานคนืรปูเดมิ 
 
         หาพีเ่ลีย้งใจเย็นๆ มมีหาเมตตา พดูจาดีๆ  มาชว่ยควบคมุใหเ้ขา
ปฏบิตัสิมาธจิติเริม่ตน้ใหมด่ว้ย การเพง่พระพทุธรปูเป็นนมิติดงันีค้อื  
 
         หาหอ้งสะอาดปราศจากความรงุรัง ทีฝ่าหอ้งตดิผา้ขาวหรอืกระดาษ
ขาว และตัง้พระพทุธรปูองคไ์มใ่หญนั่ก ประมาณหนา้ตกั 5 นิว้ก็พอ ตัง้สงู
ประมาณพอด ีกบัระดบัสายตาของผูท้ีจ่ะปฏบิตัฝึิกสมาธจิติ แลว้แนะนํา
คนไขน่ั้งในทา่สมาธ ิ( ตามบทในการน่ังสมาธ ิ) หา่งจากองคพ์ระพทุธรปู
พอสมควร แลว้ใหค้นไขเ้พง่ไปทีพ่ระพทุธรปูนัน้จนจําภาพได ้และใหปิ้ด



หนังตาลง พยายามใหน้กึเห็นภาพ พระพทุธรปู นัน้อกีจนกวา่ภาพพระจะชดั
เป็นรปูสมบรูณ์แตพ่อภาพหายไปใหล้มืตาใหม ่
 
หนา้38 
 
เพง่แลว้หลบัตาอกี ปฏบิตัหิมนุเวยีนเชน่นีจ้นกวา่หลบัตาเห็นพระพทุธรปู 
 
         สําหรับคนไขท้ีไ่มม่สีตขิองตวัเองเลยนัน้ ขอใหเ้ขาน่ังอยูก่บัทีเ่พง่
องคพ์ระพทุธรปูไปเรือ่ยๆ เมือ่ยกพ็ักสายตาแลว้ก็เพง่ไปอกี จนกวา่จะจํา
ภาพได ้
 
         จากการทีห่ลบั ตาแลว้จําภาพพระพทุธรปูไดนั้น้ เรยีกวา่  “เริม่มสีติ
รูส้กึตวั ควบคมุตวัเองไดแ้ลว้ ”เป็นการรกัษาขัน้ตน้ 
 
จากนัน้ใหฝึ้กดว้ยวธิพีอกกายทพิย ์
 
หนา้39 
 
         วธิรีกัษาขัน้สงู 
 
         การพอกกายทพิยใ์หส้มบรูณ ์เมือ่การรักษาขัน้ตน้นัน้จะมคีวามรูส้กึ
วา่ " หลบัตาจําพระพทุธรปูได ้" แตพ่ระพทุธรปูนัน้จะยังเลอืนลางลอยอยู่
เบือ้งหนา้แลว้เรากค็อ่ยๆ สง่ความรูส้กึนกึคดิเพง่สง่เขา้ไปทีพ่ระพทุธรปู
เหมอืนเกบ็รวบรวมเอาสรรพความคดิ สรรพกําลงัในรา่งกายรวมตวัเป็นธนู
พลงั ยงิออกจากคนัธนูคอื รา่งกายเราไปทีเ่ป้า คอืพระพทุธรปู ฝึกเชน่นีค้รัง้
แลว้ครัง้เลา่ภาพพระพทุธรปูจะคอ่ยๆชดัขึน้จนเห็นทกุสดัสว่นชดัเหมอืนเห็น
ดว้ยการลมืตา เพง่ตอ่ไปอกี 
 
หนา้40 
 
พระพทุธรปูจะคอ่ยๆเปลง่แสงสวา่งจนเป็นวงกลมลอ้มรอบพระพทุธรปูทีเ่รา
เรยีกกนัวา่ดวงจติหรอืดวงแกว้ แรกๆตรงกลางดวงแกว้ยังมพีระพทุธรปูอยู ่
เมือ่ฝึกขึน้ไปอกีชัน้ พระพทุธรปูจะหายไป คงเหลอืแตด่วงแกว้หรอืดวงจติ
อยา่งเดยีว และเมือ่เพง่ไปอกี ดวงแกว้นัน้กจ็ะกลมและสวา่งจนเรารูส้กึเกดิ
ความปีตสิงบสขุ 
 
         น่ันละ “ ทา่นหายเป็นปกตแิลว้ ” 
 
         ระหวา่งฝึกนัน้ใหห้ลบัตาตลอด แตถ่า้ภาพพระพทุธรปูจับไมอ่ยู่
หายไป ก็ลมืตาขึน้มาเพง่จบัภาพพระพทุธรปูใหมอ่กีครัง้แลว้ดําเนนิตามวธิี
ขา้งตน้อกี 



 
         ( หมายเหต ุการฝึกนีจ้ะตอ้งไมเ่กร็งบบีประสาท ถา้มอีาการมนึชา
หรอืปวดขมบัใหด้วูธิกีารคลายความตรงึเครยีดในบทที3่ ) 
 
         วธิกีารพอกกายทพิยใ์หส้มบรูณน์ี ้กค็อืการดงึเกบ็รวบรวมเอามวล
สาร ของอะตอมในโมเลกลุซึง่เป็นสว่นละอยีดทีส่ดุของสว่นประกอบดวงจติ
ทีเ่หมอืนดวงแกว้ทีแ่ตกกระจายออกไปนัน้มารวมตวัสมานกนัอกี ครัง้
พระพทุธรปูทีเ่ราเพง่นัน้เป็นนมิติหรอืศนูยก์ลางของ 
 
หนา้41 
 
การเพง่ เมือ่การเพง่จบันมิติจน จติรวมเป็นหนึง่ก็จะเกดิอํานาจดงึดดู 
เหมอืนแมเ่หล็ก ยิง่สง่ความนกึคดิเขา้ไปในองคพ์ระพทุธรปูมากเทา่ใดแลว้
เหมอืนเสรมิพลงัใหก้บัแมเ่หล็ก อํานาจแมเ่หล็กทีศ่นูยก์ลาง คอื 
พระพทุธรปูจะยิง่เพิม่พลงัดงึดดูมากขึน้ จงึเกดิกําลงัทวคีณู ดงึดดู เกบ็
รวบรวมชิน้สว่นอนัละเอยีดของดวงจติ ( ดวงแกว้)ทีแ่ตกซา่นกระจายนัน้
รวมตวัเขา้เป็นวงกลม (ดวงแกว้) ทีส่มบรูณ์ (ใหม่ๆ ดวงแกว้อาจจะไมค่อ่ย
สวา่งและไมค่อ่ยกลมดว้ย) 
 
         สดุทา้ย อํานาจดงึดดูสงูยิง่ขึน้ๆ เศษสว่นตา่งๆของดวงแกว้ก็จะตดิ
แน่นสมานจนไมม่รีอยตําหน ิ
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         วธิพีอกกายทพิยน์ี ้ไมใ่ชม่ไีวสํ้าหรับรักษาคนเสยีสตเิทา่นัน้ แตย่งัมี
ไวสํ้าหรับชว่ยเหลอืรักษาคนทีก่ายทพิยแ์ตก เพราะป่วยเป็นโรคประสาท
ขนาดหนักถงึขัน้เสยีสต ิและพวกเกจอิาจารยท์ีถ่กูฝ่ายตรงขา้มทําลายฝังรปู
ฝังรอย หรอืวา่ปลอ่ยไสยคณุมาทําลายดว้ยมอีาการคอืเหมอืนคนป่วยหนัก
ใกลจ้ะตาย ออ่นเพลยีและหายใจตดิขดั ขอใหเ้ขาระลกึถงึครบูาอาจารย์
ทันท ีและขอน้ําพระพทุธมนตห์นา้หิง้พระนํามาอาบและดืม่จากนัน้อาการจะ
คอ่ยยังชัว่ แลว้ใหร้บีปฏบิตัติามวธิพีอกกายทพิยน์ี ้เขาก็จะพน้จากการเสยี
สต ิหรอืวายชนมก์อ่นอายขุยัไดอ้ยา่งด ี
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เวลาทีเ่หมาะสมกบัการฝึกสมาธ ิ
         สําหรับทา่นทีเ่ริม่ฝึกใหม่ๆ ควรทีจ่ะเริม่กําหนดเวลาตัง้แต ่5 นาท ีเป็น
จดุเริม่ตน้และคอ่ยๆเพิม่ขึน้เป็น10 , 20 และ 30 นาท ีเป็นเวลาทีเ่หมาะสม
ทีส่ดุ ไมค่วรฝึกใหม้ากกวา่นี ้เพราะจติยังไมคุ่น้เคย จะทําใหเ้กดิความอดึอดั



และปวดเมือ่ยไดง้า่ยตอ้งคอ่ยเป็นคอ่ยไปเหมอืนดดัไม ้ใหค้อ่ยๆดดั จะ
ไดผ้ลในไมช่า้ ถา้รบีดว่นหกัโหมจะดดัไมไ่ด ้พาลจะพาใหเ้สยี คอืทําใหไ้ม ้
หกั เหมอืนจติทีถ่กูดดัเชน่กนั 
         สําหรับผูฝึ้กจนเกดิความชาํนาญแลว้จะน่ังเขา้ฌานเป็นเวลาหลายๆ
ชัว่โมงก็ไดต้ามแตกํ่าลงัจะศรัทธาและเวลาจะอํานวยให ้
         เวลาทีเ่หมาะสมแกก่ารปฏบิตัจิติในวนัหนึง่คอื 
         ตอนเชา้ 
         หลงัจากตืน่นอนชาํระรา่งกายแลว้ สว่นสมณเพศควรจะปฏบิตั ิ
หลงัจากทําวัตรเชา้(ต ี4 )แลว้สําหรับ 
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ทา่นทีต่อ้งออกทํางานนัน้ ควรกําหนดเวลาแตน่อ้ยหรอืเป็นเวลาทีไ่มข่ดักบั
เวลาทีจ่ะตอ้งออกงาน จะไดไ้มเ่กดิความกงัวล 
         เหตทุีว่า่ตอนเชา้ดนัีน้ เพราะวา่ เวลากลางคนืนอนเต็มทีแ่ลว้ เชา้ตืน่
ขึน้มายอ่มมจีติใจสดชืน่ ไมอ่อ่นเพลยี จงึเสรมิใหก้ารน่ังสมาธสิงบและเขา้ที่
ไดเ้ร็วก็จะสง่เสรมิใหม้สีขุภาพจติสมบรูณ ์
         สําหรับทา่นทีม่เีวลาและสถานทีเ่หมาะเชน่ รุง่อรณุทีร่มิฝ่ังทะเล หรอื 
บนเขาทีม่องไปเห็นขอบฟ้ากวา้งเขาเขยีว ยิง่ถา้มพีระอาทติยข์ ึน้ตอนเชา้ๆที่
มแีสงออ่นๆหรอืเป็นดวงยิง่ด ีจะไดเ้ป็นนมิติแหง่การฝึกสมาธบิรรยากาศทีม่ี
ลมโชย พัดผา่น ปะทะกบัรา่งกาย จะทําใหเ้ย็นสบาย จติใจสดชืน่ รา่เรงิใจ 
สิง่เหลา่นีย้อ่มเป็นสิง่สนับสนุนใหจ้ติสงบ และเป็นการไดส้มาธเิร็วยิง่ขึน้ 
         แตถ่า้คนทีฝึ่กใหม่ๆ  ควรจะหาเสือ้ผา้หนาคมุกนัความหนาวเย็นตอน
เชา้มดื และถา้นา้คา้งลงควรจะหาหมวกใส ่เป็นการป้องกนัเป็นไขห้วัด  
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         ตอนเย็น  
         ควรจะเป็นเวลากอ่นนอน หลงัจากสวดมนตไ์หวพ้ระแลว้ หลงัจาก
ปฏบิตัจิติแลว้จะชว่ยใหน้อนไดอ้ยา่งสบาย มสีต ิไมก่ระสบักระสา่ย และตืน่
ไดต้ามกําหนดเวลาทีเ่ราตัง้เป้าหมายไวใ้นใจ 
         เวลาปฏบิตัจิตินัน้ ถา้สามารถทําไดว้นัละ 2 ครัง้ก็จะควบคมุอารมณ์
ตอ่เนือ่งไดด้มีาก 
         เชา้ กส็รา้งอารมณ์ทีด่กีอ่นทีจ่ะออกไปตอ่สู ้กบัการงาน 
         เย็น ก็คลายความเมือ่ยลา้และนอนไดส้งบ หลบัสนทิ 
สําหรับทา่นทีม่เีวลาวา่ง ควรจะฝึกวนัละหลายๆครัง้ เป็นการอบรมบม่นสิยั
จติใหเ้กดิความเคยชนิใหเ้กดิความสงบง่ายขึน้กวา่ทกุครัง้ทีเ่ขา้ฝึกสมาธ ิ
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สําหรับทา่นทีมุ่ง่หวังโลกตุระ ควรจะฝึกตลอดสมํา่เสมอ มกีารเปลีย่น
อริยิาบถบา้งเมือ่เกดิความจําเป็นเทา่นัน้ เพราะเมือ่เปลีย่นอริยิาบถครัง้หนึง่ 
เหมอืนตอ้งตัง้ตน้ครัง้หนึง่ ในขณะตอ้งทํากจิวัตรประจําวันหรอืทํางานนัน้ ก็
รักษาอารมณ์แหง่การมสีตสิมาธเิสมอก็จะเป็นการดมีาก เพือ่ใหอ้ารมณ์สงบ
สบืทอดตอ่เนือ่งจนกระทั่งเขา้นอนกพ็ยายามใหน้อนอยา่งมสีตดิว้ย 
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         ฝึกสมาธดิว้ยอริยิาบถทีเ่หมาะสมกบัทา่น 
         วธิฝึีกสมาธใิหจ้ติสงบ โดยเฉพาะอยา่งยิง่อานาปานสตทิีมุ่ง่ในการ
ฝึก ดว้ยลมหายใจนีม้จีดุเดน่และคณุวเิศษยอดเยีย่มสบืทอดมานานแลว้ 
ดว้ยวธินีีส้ามารถป้องกนัและรักษาโรคภยัไขเ้จ็บทัง้กายและใจ เป็นการ
เสรมิสรา้งใหร้า่งกายมสีขุภาพแขง็แรง โดยเนน้หนักในการฝึกลมหายใจเขา้
ออก 
         ในการฝึกหายใจเขา้ออกใหจ้ติสงบนี ้มอียูห่ลายอริยิาบถตา่งๆ กนั 
โดยปรกตกิารออกกําลงับรหิารรา่งกายและการฝึกหายใจเขา้ออกใหเ้กดิ
สมาธมิอีริยิาบถหลกัอยู ่4 อยา่ง 
         วธิแีรก “ เดนิ ” ก็คอืการบรหิารทอ่นลา่งของรา่งกายระหวา่งเดนินัน้ 
จติใจยอ่มเคลือ่นไหวสัน่คลอน ไปกบัการเคลือ่นไหวของรา่งกาย จติจงึไม่
นิง่เทา่ทีค่วร 
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         วธิทีีส่อง “ หยดุ ” ก็คอืยนือยูก่บัที ่จติใจตอ้งคอยพะวงควบคมุการ
ทรงตวัของรา่งกาย และรับรูส้ ิง่แวดลอ้มมากจนจติไมค่อ่ยสงบ 
         วธิทีีส่าม “ นอน ” กลา้มเนือ้สว่นตา่งๆของรา่งกาย ไดห้ยอ่นยาน
คลายจากการเหนีย่วรดัดงึ เมอืนอนแลว้ เลอืดจะคัง่อยูท่ีส่มอง เกดิความ
ง่วงเหงาหาวนอน จติเคลิม้หลบังา่ย หาสตไิดย้าก 
         วธิทีีส่ ี“ น่ัง ” เป็นทา่ทีเ่หมาะสมกบัการฝึกจติคอื กลา้มเนือ้ของ
รา่งกายไดย้ดึรัง้ใหอ้ยูใ่นทา่ทีม่ัน่คงโดยธรรมชาต ิจติใจไมต่อ้งพะวงเป็น
หว่งอยูก่บักายเนือ้มากนักจงึทําใหจ้ติสงบนิง่ไดเ้ร็วกวา่ทา่อืน่ 
ดงันัน้ วธิฝึีกสมาธสิว่นมากจงึนยิมใชท้า่น่ัง เรยีกกนัทัว่ไปวา่ “ น่ังสมาธ ิ” 
         แตอ่ยา่งไรก็ตาม ผูป้ฏบิตัฝึิกจติก็สามารถทีจ่ะเปลีย่นอริยิาบถเมือ่
เกดิความจําเป็นจรงิๆเขา้ จะไดเ้ป็นการฝึกจติอยา่งตอ่เนือ่ง หรอื ตามสภาพ
สงัขารตนทีจ่ะทนอยูไ่ดใ้นอริยิาบถนัน้ๆ 
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         การฝึกนี ้ไมจํ่าเป็นตอ้งใชท้า่ใดทา่หนึง่ อยา่งตายตวั เพือ่ปฏบิตัจิติ 
         ควรพจิารณา ทา่ทีม่ัน่คงและสบายตามความเหมาะสมกบัสงัขารของ
ตนและเลอืกทา่ทีจ่ะชว่ยสนับสนุนใหก้ารปฏบิตัจิติของเราสงบไดเ้ร็วและด ี



         พยายามอยา่ฝืนอารมณ ์ฝืนสงัขารทีจ่ะทนอยูก่บัทา่ฝึกสมาธทิีค่ดิวา่
ตนชอบแตด่ว้ยความไมเ่หมาะสมจากเหตตุา่งๆ จงึทําใหอ้อกจากการปฏบิตั ิ
จติแลว้แทนทีจ่ะสงบกาย สบายใจ กลบัทําใหเ้กดิอารมณ์หงุดหงดิหวัเสยี 
พาลพาใหเ้สยีสขุภาพกายและจติ 
         ผูม้สีมาธดิแีลว้ ยอ่มสามารถควบคมุรกัษาอารมณ์ใหด้อียูใ่นสมาธ ิได ้
ทกุอริยิาบถไมว่า่จะตืน่หรอืนอน 
         โรคประสาทเสือ่ม ออ่นเพลยี โรคหวัใจ ควรทีจ่ะใชท้า่น่ังสบักบัทา่
เดนิจงกรม และมกีารออกกําลงักายเบาๆ อยา่งพอเหมาะสมดว้ย 
         โรคกระเพาะอาหารยอ้ยหยอ่นยาน 
โรคกระเพาะอาหารเป็นแผล โรคมดลกูหยอ่นควรจะใชท้า่นอนตะแคงขา้ง
ขวา 
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         โรคนอนไมห่ลบั ใชท้า่น่ังและสลบักบัทา่นอนและควรจะมกีารออก
กําลงักายอยา่งพอเหมาะ เพือ่ใหป้ระสาทคลายความตงึเครยีด สนับสนุนให ้
นอนหลบัไดส้นทิ 
         โรคปอด โรควณัโรค หา้มหายใจแรงและหายใจกระแทก ควรหายใจ
แบบชา้ๆยาวๆ พกัหายใจสกัครูห่นึง่ ใหอ้ากาศทีห่ายใจเขา้ไปนัน้หมนุเวยีน
อยู ่ภายในรา่งกายสกัพักหนึง่ แลว้จงึคอ่ยๆปลอ่ยลมหายใจออกมา วธินีี ้
ปอดก็จะไดทํ้างานนอ้ยลงอาการเจ็บปวดก็จะบรรเทา โรคก็จะหายเร็วขึน้
กวา่ปรกต ิ
         โรคนีค้วรจะใชท้า่นอนตะแคงขา้ง และเมือ่รา่งกายแข็งแรงขึน้ แลว้ก็
สลบักบัทา่น่ังขดัสมาธแิบบธรรมชาตบิา้ง แลว้ผสมดว้ยการเดนิจงกรมบา้ง 
จะไดทํ้าใหร้า่งกายปลอดโปรง่ และขอ้หา้มสําหรับโรคนี ้คอื หา้มออกกําลงั
กายหกัโหม 
         โรคความดนัโลหติสงู ควรทีจ่ะใชท้า่นอนตะแคงขา้งสลบักบัการเดนิ
จงกรมการฝึกปฏบิตัไิมค่วรใหเ้หนือ่ยเกนิไป เพราะจะทําใหค้วามดนัเพิม่
สงูขึน้ได ้
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         โรคความดนัโลหติตํา่ ควรใชท้า่เดนิจงกรม เพือ่ออกกําลงักาย
พอเหมาะกระตุน้หวัใจสบูฉีดโลหติดขีึน้ เมือ่เดนิพอสมควรแลว้ สลบักบัทา่
นอนราบขนานกบัพืน้ก็จะด ีแตท่ัง้นี ้ตอ้งพจิารณาความเหมาะสมตาม
สถานการณ์ดว้ย 
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         1. ทา่น่ังขดัสมาธชิัน้เดยีว 
         คอืน่ังอกผายไหลผ่ึง่ศรีษะตรง คางหดและกดลงเล็กนอ้ย อยูใ่น
อริยิาบถทีไ่มเ่กร็ง จะไดไ้มเ่ครยีด เริม่ตน้ดว้ยน่ังเทา้ขวาทบัเทา้ซา้ย มอืขวา
ทับมอืซา้ย(วางมอืบนฝ่าเทา้) ใหห้วัแมม่อืจรดชนกนัเบาๆเพือ่ใหเ้ลอืดที่
หมนุเวยีนนําธาตไุฟ ถา่ยเท เดนิไดส้ะดวก และเมือ่ฝึกสมาธปิรับธาตทุัง้ 4 
เสมอแลว้ หวัแมม่อืทีจ่รดชนกนันัน้จะดดูเขา้หากนัคลา้ยมกีระแสแมเ่หล็ก
ดดูกนัอยู ่ไมต่อ้งตกใจ 
         ขอ้ด ีเป็นอริยิาบถง่ายๆ และใชฝึ้กกนัทั่วไป น่ังทนไดน้าน ทัง้ยงัเป็น
ทา่น่ังทีม่ัน่คงพอสมควรทีไ่มส่ัน่คลอนง่าย 
         ขอ้เสยี หวัเขา่น่ังแนบตดิกบัพืน้เพยีงขา้งเดยีวหวัเขา่ขา้งขวาไมต่ดิ
พืน้ น่ังใหม่ๆ จงึรูส้กึวา่รา่งกายเอยีงขวา ทา่นก็ตอ้งคอ่ยๆพยงุรา่งใหน่ั้งตรง 
ก็จะแกอ้ปุสรรคนีไ้ด ้และน่ังทรงตวัไดม้ัน่คงเทยีบเทา่ทา่น่ังขดัสมาธสิองชัน้ 
         ขาขวาทีพ่บัทบับนขาซา้ยนัน้เหน็บชาง่าย 
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2 ทา่น่ังขดัสมาธสิองชัน้   (ขดัสมาธเิพชร) 
คอืน่ังและวางตวัทกุอยา่งเหมอืนทา่ขดัสมาธชิัน้เดยีว ตา่งกนัเพยีงแตเ่อาฝ่า
เทา้ซา้ยทีถ่กูทบัตดิอยูก่บัพืน้นัน้สอดขึน้มาขดัในซอกพบัของเขา่ขวา มี
ลกัษณะโคนขาทัง้สองขา้งไขวป้ระสานกนัเป็นรปูหางนกนางแอน่ 
ขอ้ด ีหวัเขา่ทัง้สองขา้งแนบตดิกบัพืน้ สามารถน่ังไดต้วัตรงไมโ่ยก
โคลงเคลง เอนเอยีง เสยีการทรงตวั ระหวา่งปฏบิตั ิเป็นทา่น่ังไดม้ัน่คงไม่
สัน่คลอน 
ขอ้เสยี คอื ผูท้ีไ่มเ่คยฝึกน่ังขดัสมาธทิา่นีแ้ลว้ เพยีงเดีย๋วเดยีวทีเ่ขา้น่ังไดท้ี ่
ก็เกดิอาการปวดขดัขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง และเทา้ทัง้สองขา้งเกดิอาการเหน็บ
ชาไดง้า่ย เป็นการทรมานสรา้งความเจ็บปวดใหเ้กดิการกงัวลกบัจติในขณะ
ปฏบิตัสิมาธมิาก จะตอ้งรบีคลายออกจากการน่ัง 
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3 ทา่น่ังขดัสมาธแิบบธรรมชาต ิ
คอืน่ังและวางตวัเหมอืนทา่น่ังขดัสมาธชิัน้เดยีวตา่งกนัตรงทีไ่มต่อ้งยกขา
ขวาขึน้ไปพาดบนขาซา้ย แตพ่ับขาขดัชดิลําตวั วางไวบ้นพืน้ตดิขาซา้ย 
ขอ้ด ีเป็นการน่ังแบบธรรมชาตธิรรมดา สามญัขาไมเ่มือ่ยชาไดง้่าย 
ขอ้เสยี เมือ่ขาทัง้สองขา้งไมข่ดักนัเลย จงึทําใหร้า่งกายไมด่งึรัดอยูใ่นทา่ที่
มัน่คง จติใจกต็อ้งพะวงทีจ่ะใชส้ตกํิากบัใหร้า่งกายน่ังทรงตวัใหต้รง จงึทํา
ใหเ้กดิสมาธไิดย้าก 
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4 ทา่น่ังพงิฝาเหยยีดเทา้ 
เป็นทา่น่ังทีน่ั่งสบาย คอืเอาหลงัพงิฝาบา้นหรอืฝาหอ้งยดึตวัใหต้รง แลว้
เหยยีดขาออกไปนาบตดิกบัพืน้ ขากบัลําตวัน่ังแลว้เกดิเป็นมมุฉาก มอืทัง้
สองขา้งซอ้นกนัเหมอืนทา่น่ังขดัสมาธชิัน้เดยีวแลว้วางไวบ้นตกั 
ขอ้ด ีเป็นทา่ทีเ่หมาะสมกบัคนแก ่และทา่นทีท่พุลภาพ ไมส่มประกอบ ก็
สามารถทีจ่ะใชท้า่น่ังนีกํ้าหนดจติได ้
ขอ้เสยี การน่ังวธินีีไ้มม่หีลกัค้ํายันใหต้วัตรงไดด้ ีรา่งกายจะคอยเลือ่นไหล
ลงมาเป็นทา่นอน ทําใหจ้ติตอ้งคอยควบคมุใหร้า่งน่ังตรง และเป็นทา่ทีม่ี
โอกาสง่วงนอนมากจงึเสยีสมาธไิดง้่าย 
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5 ทา่น่ังบนเกา้อี ้แลว้ทอดขาลงเหยยีบพืน้ 
เป็นทา่ทีน่ั่งบนมา้น่ังทีม่พีนักพงิสงูพอ ประมาณทีจ่ะพงิไดส้บายหรอือาจจะ
มทีีเ่ทา้แขน เมือ่น่ังแลว้ใหท้อดขาลงมา เทา้จะตอ้งเหยยีดลงมาตัง้ฉาก
เหยยีบถงึพืน้พอด ีถา้เกา้อีส้งูเกนิไป จะตอ้งหามา้น่ังเล็กๆมารองใหเ้ทา้
เหยยีบ เทา้ทัง้สองขา้งกางออกเป็นการชว่ยการทรงตวัของรา่งกาย สว่นฝ่า
มอืกย็ังคงวางมอืขวาทับมอืซา้ย หวันิว้แมม่อืชนกนัแลว้วางบนตกั หลบัตา
ภาวนาบรกิรรมกํากบัตามแบบน่ังขดัสมาธ ิ
ขอ้ด ีคอื เหมาะกบัผูท้ีม่อีาการปวดขา ปวดหวัเขา่ และคนทีม่รีปูรา่งใหญท่ี่
ไมส่ามารถน่ังขดัสมาธไิด ้



ขอ้เสยี ทา่นทีส่ขุภาพขาไมด่ ีน่ังทรงตวัไมด่จํีาเป็นตอ้งน่ังพงิเกา้อี ้จงึทําให ้
ง่วงนอนไดง้่าย ทําใหส้ตคิลายออกจากการมสีมาธไิดง้่าย ถา้เป็นไปได ้ควร
จะพยายามน่ังแลว้ไมพ่งิพนักเกา้อี ้นอกเสยีจากจําเป็นจรงิๆ 
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         6 ทา่เดนิจงกรม 
         การเดนิจงกรมเป็นวธิฝึีกสมาธแิบบหนึง่ และเป็นวธิอีอกกําลงับรหิาร
รา่งกายดว้ย 
         ความดขีองการเดนิจงกรม 
         1. หลงัจากการปฏบิตัจิติแลว้ เลอืดลมจะขดัตามขอ้ตามเอ็นตา่งๆ 
และเหน็บชาทา่นควรจะเดนิจงกรมเพือ่คลายเสน้เอน็ใหเ้ลอืดลมเดนิได ้
สะดวก ซึง่เป็นวธิอีอกกําลงักายทีจ่ะระบาย และขบัโรคออกไปดว้ย ชว่ย
ไมใ่หเ้สยีสขุภาพทัง้ขาและกลา้มเนือ้สว่นตา่งๆจะไดไ้มเ่ป็นอมัพาตและเป็น
การเสรมิใหส้ขุภาพสมบรูณ์มโีรคภยัไขเ้จ็บนอ้ยดว้ย 



         2 .หลงัจากรับประทานอาหารแลว้ ไมค่วรเขา้น่ังสมาธ ิควรทีจ่ะเดนิ
จงกรมอยา่งนอ้ย 15-30 นาท ีเพือ่ชว่ยใหอ้าหารทีรั่บประทานเขา้ไปแลว้นัน้ 
ยอ่ยง่าย ไมใ่หเ้กดิอาการอดืเฟ้อ แน่น เรอเปรีย้ว 
         3 .เป็นผูอ้ดทนตอ่การทํางาน และเดนิทางไกล คอื เมือ่ทา่นฝึกเดนิ
จงกรมบอ่ยๆ สมํา่เสมอ จะเกดิความเคยชนิจนเป็นนสิยัเพือ่ฝึกใหห้วัใจได ้
ทํางาน สบูฉดี 
 
หนา้60 
โลหติอยา่งสมํา่เสมอไมเ่ป็นโรคหวัใจ และโรคความดนัโลหติสงูและตํา่ 
เป็นผลใหก้ารเดนิทาง หรอื ทํางานไมเ่หนือ่ยง่าย และชว่ยลดไขมนัใน
รา่งกายไมใ่หอ้ว้นเกนิควรดว้ย 
         4. เกดิความเพยีร สรา้งความอดทนใหก้บัผูป้ฏบิตัจิติ เพราะเมือ่น่ัง
สมาธใินอริยิาบถอืน่ใดแลว้ อาจจะเกดิอาการเมือ่ยขบทีท่นอยูไ่มไ่ดน้านก็
ควรทีจ่ะใชก้ารเดนิจงกรมภาวนาสลบักบัการน่ังบําเพ็ญจติ จะชว่ยสงบ
ไดผ้ลไวกวา่ปรกต ิและเมือ่ไดส้มาธจิากการเดนิจงกรมภาวนาจะเป็นอารมณ์
ทีอ่ยูไ่ดน้าน ไมเ่สือ่มง่าย 
         5.เมือ่ฝึกเดนิจงกรมภาวนาสมํา่เสมอ เป็นการฝึกใหม้สีมาธแิบบลมื
ตา จงึมผีลฝึกใหม้สีมาธใินระหวา่งเดนิและระหวา่งทํางานอกีทางหนึง่ 
         สถานทีท่ีเ่หมาะสมกบัการเดนิจงกรม 
         สถานทีท่ีเ่หมาะสมทีส่ดุสําหรับการเดนิจงกรม คอืสนามหญา้ และ
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ยามเชา้ทีน้ํ่าคา้งประพรมบนใบหญา้ ยิง่เป็นการด ีเพราะ
น้ําคา้งตาม 
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ใบหญา้นัน้เป็นธาตน้ํุาบรสิทุธิข์องธรรมชาต ิเมือ่เทา้เรากา้วสมัผัสน้ําคา้งบน
ใบหญา้ ธาตน้ํุาคา้งนัน้จะเป็นองคป์ระกอบสําคญัในการปรับธาตทุัง้ 4 คอื 
ดนิ น้ํา ลม ไฟ ในรา่งกายเราใหเ้สมอกนัอนัเป็นเหตสํุาคญัทีจ่ะลดการ
เจ็บป่วย 
         (ถา้หาสถานทีอ่ยา่งนีไ้มไ่ด ้ทีไ่หนๆก็ฝึกเดนิได)้ 
         วธิปีฏบิตั ิ
         เป็นไปตามข ัน้ตอนดงันี ้
         1. ยนืในทา่สงบ อกผายไหลผ่ึง่ มอืประสานกนัโดยมอืขวาทับมอื
ซา้ยอยูบ่รเิวณเอวดา้นหลงั นิว้หวัแมม่อืชนกนั เพือ่ใหเ้ลอืดทีห่มนุเวยีนนํา
ธาตไุฟในรา่งกายถา่ยเทไดด้ ี
ระหวา่งเดนิจงกรมนัน้ จะตอ้งใชส้ตกํิาหนดรับรูก้ารกา้วเทา้ กา้วเทา้ซา้ยก็รู ้
กา้วเทา้ขวาก็รู ้ยนืหยดุอยูก่บัทีก่็รูว้า่ยนือยู่ 
         2. เดนิกา้วแบบธรรมดา โดยเทา้อยูใ่นลกัษณะตรงไมง่อ ปลายเกร็ง
ลาดตํา่กวา่สน้เทา้ เหยยีดใหเ้ต็มที ่
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เพือ่ใหเ้สน้เอน็คลาย แลว้ใชป้ลายเทา้ชีล้งแตะพืน้กอ่นสน้เทา้ พรอ้มกบัสดู
ลมหายใจเขา้ปอด กําหนดจติวา่ " พทุ " สายตารวมเพง่ไปทีห่วัแมเ่ทา้ซา้ย 
         กา้วเทา้ขวาออกไปขา้งหนา้พอสมควร โดยเทา้อยูใ่นลกัษณะ
เชน่เดยีวกบัการกา้วเทา้ซา้ยพรอ้มกบัระบายลมหายใจออก กําหนดจติวา่ " 
โธ " สายตารวมเพง่ไปทีห่วัแมเ่ทา้ขวา 
         การเดนิวธินีีเ้ดนิกา้วไปขา้งหนา้แบบธรรมดา 
         3. เดนิกา้วแบบจัดขาเดนิในเสน้ตรง วธินีีเ้หมาะกบัคนทีข่าแข็งแรง
เดนิสะดวก วธิกีารเดนิและการวางมอืนัน้เหมอืน ขอ้ 2 ตา่งกนัเพยีงแตว่า่ 
เมือ่ยกเทา้ออกไปนัน้ขณะทีเ่ทา้กําลงัจะเหยยีบ ลงดนิถงึพืน้นัน้ ปกตเิราจะ
ใชฝ่้าเทา้ดา้นนอกตวัสมัผัสพืน้กอ่นแตว่ธินีีจ้ะพยายามใชฝ่้าเทา้ดา้นใน
สมัผัสพืน้ และเหยยีบลงไปตามเสน้ตรงกบัเทา้ทีก่า้วเหยยีบไปกอ่นแลว้ คอื 
เดนิเป็นเสน้ตรงตลอดทาง ถงึทีเ่ลีย้วก็ยนืหยดุแลว้เลีย้วเดนิตอ่ไป 
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         ขอ้สงัเกต ระยะเทา้กา้วออกไปนัน้ กา้วตามความถนัด เพราะวธินีี ้
ตอ้งเดนิแบบใชส้มาธ ิสต ิสงูกวา่วธิแีรก เพือ่การทรงตวัและจัดขาเดนิให ้
เป็นเสน้ตรง 
         ขอ้เสยี คนทีข่าไมแ่ขง็แรง หรอืคนมอีายไุมค่วรใชเ้ดนิวธินีี ้ระวังจะ
พาใหห้กลม้ไดง้่าย 
         4 .กา้วเทา้เชน่นีส้ลบัไปเรือ่ยๆ กา้วเทา้ควรจะกา้วยาวพอด ีอยา่ให ้
ยาวเกนิไป สัน้เกนิไป อยา่ใหช้า้นัก อยา่ใหเ้ร็วนัก ควรใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 
ประมาณ 15-30 นาท ี
         5. การเดนิจงกรมนี ้จะเดนิในวงแคบหรอื วงกวา้งกไ็ด ้แลว้แต่
สถานทีจ่ะอํานวยให ้
เมือ่เดนิไปถงึปลายสดุทางทีจ่ะเลีย้วนัน้ ตอ้งยนืนิง่กอ่นกําหนดจติรูว้า่ ยนื 
แลว้จงึหนัตวัเดนิตอ่ไป ระหวา่งหนัตวั กใ็หกํ้าหนดจติรูว้า่ กําลงัหนัตวัอยู่ 
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         7 ทา่ยนื 
         ยนืในทา่ทางสงบ เทา้ทัง้สองขา้งยนืหา่งกนัประมาณ 1 คบื ปลาย
เทา้กางออกเล็กนอ้ย ยดืตวัตรงหลงัไมค่อ้มงอ คางหดและกดลงเล็กนอ้ย 
ยนือยูใ่นทา่สงบสบายไมต่งึเครยีด สายตามองทอดตํา่ลงทีพ่ืน้หา่งจาก
ลําตวัไมค่วรเกนิ 1 กา้ว สว่นฝ่ามอืนัน้ใหใ้ชน้ิว้ประสานกนัวางไวห้นา้ทอ้ง 
นิว้หวัแมม่อืชนกนั วธิบีรกิรรมภาวนากํากบันัน้ เหมอืนวธิภีาวนาทั่วไป 
ตา่งกนัทีล่มืตาขึน้เลก็นอ้ย 
         ขอ้ด ีเป็นการเปลีย่นอริยิาบถอกีแบบหนึง่ เพือ่ฝึกสมาธใิหต้อ่เนือ่ง 
และเหมาะอยา่งยิง่ในการยนืปลงสงัขาร และสรรพธรรม เชน่ ปลงสิง่
ทัง้หลายจนเห็นความจรงิแหง่อนจิจงั ทกุขงั อนัตตา เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 
ลว้นไมเ่ทีย่งแท ้



         ขอ้เสยี ทา่ยนืนีย้นือยูไ่มไ่ดน้าน เมือ่ยลา้ไดง้า่ย จติตอ้งคอยพะวง
การทรงตวัใหย้นือยูใ่หไ้ด ้ทําใหค้วามเพยีรเสือ่มถอยไดง้่ายกวา่การเดนิ
จงกรม และไมเ่หมาะสมกบัทา่นทีม่รีา่งกายไมแ่ข็งแรงเพราะในขณะยนืนัน้  
 
หนา้64 
เลอืดจะคัง่คา้งอยูใ่นสว่นทอ่นลา่งของรา่งกายมาก จงึทําใหเ้ลอืดขึน้ไป
เลีย้งสมองนอ้ยกวา่ปรกต ิยนืนานๆเขา้จะเกดิอาการเวยีนหวั มนึศรีษะ เมือ่มี
อาการเชน่นีค้วรรบีงดเวน้การปฏบิตั ิแลว้ลงน่ังพักผอ่นกอ่นทีจ่ะเป็นลม หก
ลม้หวัฟาดพืน้ได ้จงึเป็นขอ้ควรระวังสําหรับทา่นทีส่ขุภาพไมแ่ข็งแรง 
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         8 ทา่นอนสหีไสยาสน ์
         นอนดว้ยทา่ทางสงบ นอนตะแคงขวาเพือ่ไมใ่หบ้บีทบัหัวใจมาก
เกนิไป มอืขวาวางหงายไวบ้นหมอนขา้งแกม้ขวา มอืซา้ยวางราบไปตาม
ลําตวั ขาขวาวางเหยยีดไปแบบธรรมชาตไิมต่อ้งเกร็งใหต้รงเกนิไป โคนขา
ซา้ยทบัขาขวาอยา่งพอเหมาะ เขา่ซา้ยพับงอเล็กนอ้ย ปลายเทา้ซา้ยวาง
ลาดตํา่ไวห้ลงัเทา้ขวา เป็นการชว่ยพยงุรา่งใหท้รงตวัในทา่นอนไดน้าน 
         สว่นการกําหนดบรกิรรมลมหายใจนัน้ กําหนดเหมอืนบทเดมิ จนกวา่
จะหลบัไป หรอืวา่บรกิรรมเพือ่พักชัว่คราว และเมือ่ตืน่ขึน้มาก็ตอ้งมสีติ
กําหนดบรกิรรมกํากบัลมหายใจอกีจนกวา่จะลกุขึน้ เพือ่เปลีย่นอริยิาบถใหม่ 
         ทา่นทีเ่ป็นโรคกระเพาะอาหารยอ้ยหยอ่นยาน ควรนอนท่าตะแคงขา้ง
ขวา เพือ่ไมใ่หก้ระเพาะอาหารยอ้ยถว่งลงมามากกวา่เดมิ และเมือ่ฝึกสมาธิ
ก็พยายามขบัลมหายใจลงสูเ่บือ้งตํา่เป็นการบบีรัดและเรง่ใหก้ลา้มเนือ้นัน้มี
กําลงั กระเพาะอาหารก็จะคอ่ยๆคนืสูตํ่าแหน่งเดมิ 
         ขอ้ด ีเป็นทา่ทีเ่หมาะสมกบัคนแก ่หรอืทา่นทีเ่จ็บป่วย หรอืมรีา่งกาย
อว้นมากจนไมเ่หมาะกบัการทีจ่ะใชท้า่อืน่เพือ่การฝึกปฏบิตัจิติ 
เป็นทา่นอนทีม่สีตอิยูไ่ดน้านกวา่ทา่นอนหงาย 
         ขอ้เสยี ทา่นอนทกุทา่ เมือ่วางตวันอนแลว้ศรีษะจะอยูใ่นลกัษณะ
ระดบัลาดใกลเ้คยีงกบัลําตวัทีน่อนขนานกบัพืน้หรอืเตยีง เลอืดจงึไหลขึน้
ไปคัง่อยูท่ีส่มองมากกวา่ปรกต ิเดีย๋วเดยีวทีเ่ขา้นอนไดท้ี ่สว่นมากก็จะหลบั 
บางครัง้จะหลบักอ่นทีจ่ะไดส้มาธทิีส่มบรูณ์ 
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9 ทา่นอนหงาย 
ทา่นีเ้หมาะกบัคนทีม่รีา่งกาย อว้น หรอืไมส่ะดวกในการใชท้า่ฝึกสมาธทิา่
อืน่ 
ในขณะเดยีวกนั ทา่นอนทกุทา่เป็นอริยิาบถของการเตรยีมตวัหลบันอน 
ดงันัน้ จงึเป็นการฝึกสมาธกิอ่นนอนโดยปรยิาย แมว้า่จะฝึกจติยังไมท่ันหลบั 
สตคิวามระลกึรูก้็จะดบัไปพรอ้มกบันอนหลบัสนทิ 
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         ทา่นอนหงายรกัษาโรคปวดหลงั ทา่นีเ้หมาะกบัคนทีป่วดหลงั คอื
นอนหงายเหยยีดตรงไปบนพืน้หรอืพืน้หอ้งทีไ่มม่ฟีกูหรอืทีน่อนออ่นนิม่
รองรับอยู ่แลว้เอาผา้บางๆพับใหเ้ป็นเสน้หนาพอควร ความหนาของผา้นี้
อาจจะใชค้วามหนาไมเ่ทา่กนัทกุคน ขอใหพ้จิารณารองแลว้นอนไมอ่ดึอดั
เกนิไปก็ใชไ้ด ้ผา้ทีพ่บันัน้ เมือ่พับแลว้ตอ้งยาวกวา่ความกวา้งของแผน่หลงั
ทา่นเล็กนอ้ย พับแลว้จงึนําผา้นัน้สอดขวางกับลําตวัวางไวอ้ยูใ่ตบ้ัน้เอวพอด ี
         สว่นฝ่ามอืนัน้ใหน้ิว้ประสานกนั นิว้หวัแมม่อืจรดชนกนัวางอยูท่ีห่นา้
ทอ้ง ไมค่วรวางไวห้นา้อก เพราะธาตไุฟทีถ่า่ยเทผา่นฝ่ามอื จะเผาผลาญ
อวัยวะภายในอก เชน่ ตบั ปอด หวัใจ ทําใหต้ืน่ขึน้มาเหมอืนคนมไีข ้และจะ
มอีาการหวิน้ํา 
         สว่นลมหายใจนัน้ก็กําหนดบรกิรรมกํากบัเหมอืนทกุทา่ของการ
ปฏบิตั ิ
         ถา้อากาศเย็นควรหาผา้คลมุรา่งใหอ้บอุน่ไวด้ว้ย 
         ขอ้ด ีทา่นอนทกุทา่ทีน่อนแลว้ภาวนาปฏบิตัจิตินัน้เป็นการฝึกแบบ
เก็บเล็กผสมนอ้ยกอ่นนอนหลบั แมจ้ะเพยีงวันละ 5 นาทกีย็ังด ีและเป็นผล
พลอยได ้คอื จะหลบัไดส้บายอยา่งมสีตดิว้ย 
         ขอ้เสยี มเีวลานอ้ยมากทีจ่ะภาวนาใหเ้กดิสมาธเิพราะหลบักอ่น แตก่็
ยังเป็นประโยชนแ์กค่นทีน่อนหลบัยากทีจ่ะใชเ้วลากอ่นนอนหลบันัน้ ภาวนา
จนกวา่จะหลบัสนทิไปเป็นการแกไ้ขการทรมานกระสบักระสา่ย ไมเ่กดิ
อาการกระวนกระวายกอ่นหลบันอน 
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         สมาธริกัษาโรคนอนไมห่ลบั 
         ขอ้แนะนําสะกดตนเองใหน้อนหลบั 
         คนทีค่ดิมากเกดิความกงัวลใจ หว่งนัน้ หว่งนี ่หว่งลกู หว่งหลาน 
หว่งสมบตั ิหรอืหว่งวา่จะไมม่กีนิคดิแลว้ไมห่ยดุยัง้ชัง่ใจใหส้งบบา้ง จงึเกดิ
เป็นโรคประสาทออ่น หรอืโรคประสาทมากๆ นัน้ สว่นมากจะมอีาการอยา่ง
หนึง่ คอืนอนไมห่ลบั อนัเป็นทกุขอ์ยา่งยิง่จงึควรปฏบิตัดิงันี้ 
9.1 อยา่นอนหลบักลางวนั กลางวันถา้เกดิอาการงว่งนอน พยายามอยา่ไป
นอนหลบัหรอืน่ังพกัผอ่น ควรจะหางานทําทีต่อ้งใชกํ้าลงักายบา้ง หรอืวา่ 
เดนิใหห้ายง่วง อาจจะใชท้า่เดนิจงกรมเดนิไปแผเ่มตตาไปตามทกุลม
หายใจ จะชว่ยใหจ้ติใจสบายปลอดโปรง่คลายความหงดุหงดิได ้
9.2 กลางคนือยา่นอนหลบัหวัคํา่เกนิไป ใหน้อนหวัคํา่ทีส่ดุประมาณ 21.00 
น. หรอืวา่ดกึกวา่นีห้น่อยเวลานอนจะไดน้อนหลบัทเีดยีวจนถงึเชา้ 



9.3 ทําจติใจใหม้อีารมณ์สบายๆ กอ่นนอน สวดมนตไ์หวพ้ระ แผเ่มตตา 
ระลกึถงึกศุล ความดทีีเ่คยทํามา แลว้อทุศิผลบญุเหลา่นัน้ใหก้บัผูม้พีระคณุ
ทกุทา่น และเจา้กรรมนายเวร แลว้วางอารมณ์ทกุอยา่งลมืเสยีใหห้มด เชน่ 
ดใีจจนตืน่เตน้ เสยีใจจนเศรา้โศก ความอาฆาตมาดรา้ยพยาบาท หรอืวา่ 
ความคดิทีว่า่ทําอยา่งไรจงึจะไดม้สีมบตัมิากๆ เป็นตน้ 
9.4 สะกดใจใหส้งบอยูก่บัที ่นอนในทา่ทีรู่ส้กึวา่สบายหลบัตาแลว้ภาวนา
หายใจเขา้วา่ “พทุ ”หายใจออกวา่ “โธ ”หรอืสวดมนตใ์นใจบทใดบทหนึง่ก็
ไดส้ว่นจติใจนัน้ตอ้งสง่ความรูส้กึทัง้หมด ไปตามคําภาวนาหรอืบทสวดมนต์
นัน้ๆ ไปเรือ่ยๆ ภาวนาจนกวา่จติใจ จะสงบและหลบัไป 
9.5 ปลอ่ยใจวางภาระทกุอยา่ง นอนในทา่ทีรู่ส้กึสบาย หลบัตาแลว้ระลกึถงึ
กศุลความดทีีไ่ดทํ้ามา แลว้อทุศิใหผู้ม้พีระคณุทกุทา่น และเจา้กรรมนายเวร
แลว้ภาวนาแผเ่มตตาไป จนจติใจสงบหลบัไปในทีส่ดุระหวา่งภาวนาแผ่
เมตตานัน้ จติใจจะตอ้งนอ้มนําไปตามความหมายของบทแผเ่มตตา 
ถา้ยังไมห่ลบั ใหร้ะลกึวา่ กายเรานีส้กัแตว่า่กายเป็นเพยีงกอ้นธาตกุอ้นหนึง่
ทีว่ญิญาณเราอาศยัอยู ่เพือ่ใชก้รรม รอเวลาใหห้มดวาระตามอายขุยัทีม่อียู ่
หรอืตามกรรมทีก่ระทําไวใ้นอดตี ทีจ่ะสง่ผลมาปัจจบุนัชาตใิหเ้ราอาจจะตาย
เมือ่ใดก็ได ้บางทเีดีย๋วกอ็าจจะตาย 
รา่งนีพ้รอ้มแลว้ทีจ่ะแตกดบัไป กายนีพ้รอ้มแลว้ทีจ่ะแปรธาตสุลายไปสูธ่าตุ
เดมิคอื ดนิ น้ํา ลม ไฟ ทีอ่ยูต่ามธรรมชาต ิไมเ่ป็นแกน่สารสาระอะไรทีเ่ราจะ
มายดึมัน่ถอืมัน่ใหท้กุขก์าย ทกุขท์ัง้ใจ เราไมม่อีะไรทีจ่ะยดึ เราไมม่อีะไรที่
จะหลง เมือ่นัน้เราจงึไมม่ทีกุขใ์ดๆ ทีจ่ะมาทําใหเ้ราตอ้งกงัวลจนนอนไม่
หลบั คดิไปภาวนาไปเรือ่ยๆ แลว้ทําใจสบายๆ ไมเ่ครยีดแบบเอาจรงิเอาจัง 
ทําใจใหไ้ดว้า่ การนอนหลบัของเราก็คอื การตายแบบหนึง่ทีเ่ราปลอ่ยใจ 
วางภาวะทกุอยา่งเตรยีมพรอ้มแลว้ทีจ่ะตาย เพราะทกุอยา่งของคนเรานัน้ 
สิน้สดุที ่“ ตาย ” 
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         10 ทา่ฝึกสมาธแิบบอสิระ 
         เป็นการฝึกปฏบิตัสิมาธจิติทีไ่มจํ่ากดัทา่ฝึกสถานทีเ่พยีงแตม่เีวลา
ชัว่ขณะหนึง่ หรอืวา่ ยามทีไ่มต่อ้งใชค้วามคดิทา่นก็หาโอกาสนัน้ทีจ่ะ
ภาวนาไดแ้มจ้ะไมห่ลบัตาก็ภาวนาได ้เชน่ ขณะน่ังรถ เดนิทาง หรอืวา่ น่ัง
ซกัเสือ้ผา้ เกบ็กวาด ทําความสะอาด ทา่นเพยีงแตภ่าวนา    “ พทุ ” “ โธ ”
ควบคมุอารมณ์ใหส้งบ ก็เป็นการฝึกจติใหส้งบอยา่งเบือ้งตน้ทีด่แีลว้แมจ้ะ
เป็นระยะเวลาสัน้ 
         ทา่อสิระอกีแบบหนึง่ 
         เป็นวธิฝึีกสมาธปิฏบิตัจิติ ทีเ่หมาะสําหรับทา่นทีไ่มม่เีวลาวา่งจรงิๆ 
เพยีงแตท่า่นใชเ้วลาใหจ้ติสงบครัง้ละ 5 นาท ี
         เมือ่ทา่นเมือ่ยลา้จากการงาน การใชส้ายตา ประสาทเครยีด มนึ
ศรีษะ หรอืกําลงัโมโหอยู ่ขอใหท้า่นน่ังหรอืนอนในอริยิาบถทีส่บาย หลบัตา
นกึถงึ พระพทุธเจา้ หายใจเขา้ทอ่งวา่ “ พทุ ” หายใจออกทอ่งวา่ “ โธ  ” 



เมือ่ครบกําหนดเพยีงประมาณครูห่นึง่หรอื 5 นาท ีแลว้ออกจากสมาธ ิ
รา่งกายก็จะรูส้กึสดชืน่ขึน้ พรอ้มทีจ่ะทํางานตอ่ไป ตากไ็ดพ้กัสายตาคลาย
ความเมือ่ยลา้ของประสาทตา ประสาทตา่งๆ ก็คลายความเครยีดลงสมองก็
จะปลอดโปรง่ ความโมโหโทโสก็หยดุชะงักลงเกดิสตยิัง้คดิทนักอ่นทีจ่ะทํา
อะไรผดิพลาดไปได ้
         นีล่ะ “ อานสิงสข์องสมาธเิพือ่ชวีติประจําวัน ” 
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                 การฝึกสมาธทิ ีด่ ี 
ตอ้งเนน้หนักทัง้การออกกําลงับรหิารกายทีพ่อเหมาะและการพฒันาจติใจ
อยา่งสมํา่เสมอ 
“ ทา่มกลางความสบัสนวุน่วายของสงัคม 
ทา่นสามารถอยูอ่ยา่งสงบกาย สงบใจ  
ทา่นก็คอืยอดคนทีม่สีมาธอินัยอดเยีย่ม ” 
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         รกัษาอารมณใ์หด้กีอ่นปฏบิตัฝึิกสมาธจิติ 
 
         ถา้ทา่นเป็นคนเจา้โทสะ โมโหรา้ย ดว้ยเหตทุีเ่อาแตใ่จตวักต็ามหรอื
ภาวะแวดลอ้มเป็นเหตกุ็ตาม ทีทํ่าใหท้า่นไมพ่อใจ 
         ในขณะทีจ่ติใจป่ันป่วนนัน้ ธาตภุายในรา่งกายก็พลอยป่ันป่วนดว้ย
เป็นเหตใุหก้ารปฏบิตัสิมาธจิติสงบไดย้าก 
         ทา่นควร นิง่เงยีบ หยดุโมโหโทโสสกัครูแ่ลว้พจิารณาวา่ โมโหแลว้
จะไดม้อีะไรดขีึน้เพราะโมโหแลว้มแีตทํ่าใหส้ขุภาพกายและจติเสือ่มทา่นก็
จะหยดุ พน้จากกเิลสเหลา่นีท้ีค่อยเกาะกมุอยูเ่หนอืเรา คอยบญัชาเราแลว้
ทา่นก็จะรักษาอารมณใ์หส้งบลงมา มจีติใจสงบสดชืน่ รา่เรงิทกุครัง้กอ่นที่
จะเขา้ปฏบิตั ิ
         ทา่นตอ้งไมใ่ชฝึ่กเพราะถกูบบีบงัคบั หรอืจําใจทีจ่ะตอ้งฝึก แตฝึ่ก
เพราะความสมคัรใจทีห่วังความสงบและหลดุพน้จากวัฏสงสาร ดว้ยใจที่
สมคัรเขา้ฝึก 
 
หนา้76 
นีเ้อง จงึทําใหท้า่นไมเ่กดิความทอ้แท ้เบือ่หน่ายรงัเกยีจทีจ่ะเขา้ฝึกครัง้
ตอ่ไป 
         เริม่ตน้ฝึกดว้ยความตัง้ใจ วางจติใจ รา่งกายใหอ้ยูใ่นอารมณ์สบายๆ 
ตดัความกงัวลทัง้หมดวางไวน้อกกาย เชน่กงัวลเรือ่งทีอ่ยูอ่าศยั งาน การ
เรยีน หมูค่ณะครอบครัวและญาต ิสําหรับผูมุ้ง่หวังโลกตุระแลว้ไมค่วรกงัวล
ถงึเรือ่งตระกลู ชือ่ เสยีง ลาภ เกยีรต ิยศ สรรเสรญิ ทีต่นเคยมอียูแ่ละหว่ง
กลวัวา่จะไมไ่ดใ้นอนาคต หว่งการเดนิทาง หว่งการเจ็บป่วย หว่งเรือ่ง



อทิธฤิทธิ ์ควรตดัความกงัวลเหลา่นีอ้อกจากใจชัว่ขณะหนึง่ทีป่ฏบิตัไิมค่ดิถงึ
เรือ่งในอดตีแมล้มหายใจทีผ่า่นไปและไมค่ดิถงึเรือ่งอนาคตแมล้มหายใจที่
ยังมาไมถ่งึ แตใ่หค้ดิถงึภาวะปัจจบุนัคอื  
         “ ภาวะทีกํ่าลงัฝึกปฏบิตัสิมาธจิติใหส้งบอยู ่” 
 
 
หนา้77 
 
         ฝึกสมาธคิวรสนใจฝึกลมปราณ 
         ทา่นทีจ่ะฝึกปฏบิตัสิมาธจิตินัน้ กค็วรจะศกึษาวธิฝึีกลมปราณดว้ย 
เพือ่ประโยชนใ์นการฝึกตอ่ไป เพราะฝึกสมาธกิบัฝึกลมปราณตา่งกนัเพยีง
เล็กนอ้ย  
         คอื เริม่ตน้เหมอืนกนัที ่“ ตอ้งทําใจใหส้งบกอ่น ” 
         แลว้จงึไปแยกทางดงัตอ่ไปนี ้แตผ่ลจากการปฏบิตัยิงัคงมหีลายสิง่
หลายอยา่งเหมอืนกนัหรอืใกลเ้คยีงกนัมา 
         ฝึกปฏบิตัสิมาธจิตินัน้ 
         เนน้หนักในดา้นความสงบ 
โดยหายใจตามปรกตแิลว้ไปเนน้การฝึกจติใหส้งบเพือ่เป็นพืน้ฐานในการ
อบรมจติใหร้วมเป็นหนึง่ สบืเนือ่งจนถงึขัน้วปัิสสนา 
 
หนา้78 
         ฝึกลมปราณเนน้หนักในดา้นสรา้งกําลงัภายใน 
         โดยเนน้ไปบรหิารลม หายใจทีเ่ขา้ออก ใหห้ายใจ ลกึๆ ชา้ๆ 
ตอ่เนือ่งจนจติสงบเป็นพืน้ฐานการสรา้งกําลงัภายใน เพือ่รักษารา่งกายให ้
แข็งแรง และรักษาโรคทีเ่กดิกบัรา่งกายบางชนดิได ้
         ฝึกสมาธแิละฝึกลมปราณจนถงึจดุหนึง่ เหมอืนกบัจะสงบจนคลา้ย
ตกอยูใ่นภวังค ์มตีวัตนเหมอืนไมม่คีวามนกึคดิเหมอืนไมม่ ี
         ถา้จะพจิารณาสภาวธรรมคอื วปัิสสนา หรอืวา่การใชอํ้านาจจติก็ตอ้ง
ฝึกใหไ้ดส้มาธขิัน้กลาง ไมต่กสูภ่วงัคแ์ลว้ใชส้ตพิจิารณาสภาวธรรมนัน้ๆ
สว่นเรือ่งการใชอํ้านาจจติก็ใชภ้าวะจตินี ้สง่กระแสอํานาจจติไปตามที่
ตอ้งการ 
         แตถ่า้จะเดนิลมปราณก็ตอ้งไมใ่หจ้ติตกภวังคเ์ชน่กนัแลว้สง่ความนกึ
คดิไปจบัทีก่องลมหายใจ ใหไ้ปลงทีจ่ดุ “ ตัง้ชา้ง ” หรอืนําพาลมปราณเดนิ
ทั่วกายตอ่ไป 
 
 
หนา้79 
         ฝึกลมปราณสรา้งก าลงัภายใน 
         วธิกีารฝึกลมปราณนี ้เป็นวธิฝึีกการหายใจใหเ้กดิความเคยชนิ และ
สบืเนือ่งจนเป็นนสิยัทีด่ขีองการหายใจ เพือ่ใชนํ้าการหายใจในการฝึก
ปฏบิตัสิมาธจิติทกุๆครัง้ และหลงัจากออกจากสมาธแิลว้ 



         อนึง่เหตกุารณท์ีจ่ะเกดิขึน้ในระหวา่งฝึก “ลมปราณ ” พรอ้มทัง้ขอ้
ปฏบิตัริะหวา่งฝึกนัน้มสีว่นคลา้ยคลงึกบัเหตทุีจ่ะเกดิขึน้ในระหวา่งฝึกปฏบิตั ิ
จติดว้ย  
         สว่นทา่ฝึกใชร้ว่มกนัได ้
         ดว้ยเหตนุี ้จงึไดเ้ขยีนรวมไวใ้นทีน่ี ้
         ฝึกลมปราณสรา้งกําลงัภายใน 
         กอ่นอืน่ ใจเย็นๆ น่ังลงหายใจตามปรกตกิอ่น สกั 1 หรอื 2 นาท ีถา้
เหนือ่ยมาจากงาน หรอืเพิง่ 
 
หนา้80 
เดนิทางมาถงึ น่ังพักสกัครูก่อ่น เพือ่ใหใ้จสงบลงพรอ้มทีจ่ะฝึกตอ่ไป 
         จากนี ้เลอืกทา่ฝึกทีเ่หมาะสมกบัสงัขารทา่นทา่ใดทา่หนึง่ 
         โดยปกตคินเราจะหายใจชว่งสัน้และตืน้ 
ไมไ่ดใ้ชค้วามสามารถของปอดทีส่ามารถขยาย และหดอยา่งเต็มที ่จงึทํา
ใหป้อดไมไ่ดห้ายใจเอาอากาศดเีขา้และขบัอากาศเสยีออกจากรา่งกาย
อยา่งเตม็ที ่ปอดจงึไมส่ามารถฟอกโลหติใหส้ดใสสมบรูณ์ดเีทา่ทีค่วรเป็น
ผลใหร้า่งกายเจ็บป่วยไดง้า่ย 
         การฝึก “ ลมปราณ ” ตอ่ไปนีจ้ะชว่ยป้องกนัและรักษาทา่นหายจาก
โรคภยัไขเ้จ็บได ้
         ฝึกลมปราณกต็อ้งอาศยัการฝึกจติใหส้งบกอ่น 
การฝึกนีไ้มต่อ้งใจรอ้นรบีเรง่ ไมฝื่นสงัขารและฝืนจติใจ ทําใจสบายๆ คอ่ยๆ
ฝึก และฝึกจนจติรวมเป็นหนึง่ จงึจะเป็นพืน้ฐานทีด่ขีองการฝึกลมปราณ
ตอ่ไป  
 
หนา้81 
         1. ทําใจใหส้งบแลว้คอ่ยๆหลบัลง หบุปากแลว้ใชป้ลายลิน้ค้ํา แตะ
เพยีงเบาๆทีเ่พดาน 
         2. หายใจตามปรกตวิสิยัจนกวา่จะสงบ รวมจติเป็นหนึง่กอ่น แลว้จงึ
หายใจเขา้คอ่ยๆ ลกึขึน้ดว้ย วธิถีอนหายใจลกึเขา้ๆจนสดุแรงดดูลม ลม
หายใจนัน้จากหยาบใหค้อ่ยๆปรบัใหล้ะเอยีดมากขึน้ จากการหายใจตืน้ให ้
คอ่ยๆ ลกึจากการหายใจชว่งสัน้ใหค้อ่ยๆเป็นชว่งยาวขึน้ คอ่ยๆเพิม่ขึน้ทลีะ
ขัน้อยา่งชา้ๆ ตามลําดบั 
         แลว้คอ่ยๆผลกัดนันําสง่ลมหายใจทีด่ดูเขา้มานัน้ใหตํ้าลงๆ จนกวา่จะ
เลยสะดอืลงไป 3 นิว้เป็นตําแหน่งทีต่ัง้ของจดุ “ ตัง้ชา้ง ” 
         การนําลอ่งลมหายใจใหตํ้านี ้ไมค่วรจงใจใชแ้รงบบีเกร็งกลา้มเนือ้ให ้
ดนัลมหายใจตําลงไป แตเ่ป็นการทํางานทีเ่รยีกวา่จติสํานกึวา่ ความรูส้กึ
ของจติใจไปจบัทีก่องลม จงึสมมตุวิา่เห็นกองลมทีห่ายใจเขา้นัน้เป็นกลุม่
ลมสขีาวกําลงัถกูนําผา่นรจูมกู ผา่นหลอดลม ผา่นปอดแลว้ผา่นชอ่งทอ้ง
และลงตํา่จนถงึทอ้งนอ้ย ซึง่ 
 
 



หนา้82 
ทีต่ัง้ของจดุ “ ตัง้ชา้ง ”เมือ่ลมหายใจถงึจดุ “ ตัง้ชา้ง ” แลว้คอ่ยๆ ปลอ่ยลม
หายใจออก ชว่งทีล่มหายใจเขา้และออก จะตอ้งฝึกใหใ้ชร้ะยะเวลายาว
เทา่ๆกนั จติใจก็จะคอ่ยๆสงบลงมา 
         การหายใจเขา้ออกตามวธินีี ้จะตอ้งเป็นลกัษณะธรรมชาต ิหายใจไม่
มเีสยีง ไมใ่จรอ้นรบีเรง่ การหายใจเป็นไปอยา่งมัน่คง เชือ่งชา้ ตอ่เนือ่งไม่
ขาดชว่ง ละเอยีดนิม่นวล ลกึ ยาว 
         ลกัษณะการฝึกการหายใจทีถ่กูตอ้ง คอืหายใจแลว้ไมรู่ส้กึลําบาก
และเหนือ่ย ประสาทผอ่นคลายความตงึเครยีด จติใจสงบวา่งเปลา่ จงึเป็น
การถกูตอ้ง 
         3. เมือ่ฝึกลมหายใจแบบนีผ้า่นไประยะหนึง่จะ รูส้กึวา่ลมหายใจเขา้
นัน้ มกีระแสลมพัดจากเบือ้งบนลงสูเ่บือ้งตําจนถงึจดุ  “  ตัง้ชา้ง ” เหตทุี่
รูส้กึวา่มกีระแสลมนัน้ก็เพราะวา่เวลาถอนหายใจเขา้นัน้ กลา้มเนือ้ซีโ่ครงจะ
หดตวัดงึกระดกูซีโ่ครงใหย้กขึน้และบานออก ทรวงอกจะพอกโตขึน้ชา้ๆ 
ทอ้งนอ้ยก็จะคอ่ยๆหดเขา้ชว่งนีป้อดกจ็ะขยายพองตวัออกดดูอากาศดเีขา้
เต็มที ่
 
หนา้83  
ปอดจงึขยายตวัพองโตตัง้แตใ่ตข้ัว้ปอดลงมาจนถงึปลายกบีของปอด และที่
ใตป้อดนัน้ม ี  “  กระบงัลม ” ทีม่โีครงสรา้งคลา้ยพังผดืกัน้ขวางระหวา่ง
ทรวงอก กบั ชอ่งทอ้ง เมือ่ปอดขยายตวั ก็จะผลกัดนัใหก้ระบงัลมหดตวั
ขยับลดตําลงมา พอตอนทีป่อดคลายลมหายใจออกนัน้ กลา้มเนือ้ซีโ่ครง 
และกระบงัลมจะคลายตวัออกก็จะแฟบลงทอ้งนอ้ยก็จะพองคนืสูส่ภาพ
ปรกต ิ
         การหายใจเขา้และออกเชน่นี ้จงึเกดิการบบีรัดและผอ่นคลายของ
อวัยวะภายในทรวงอก และทีช่อ่งทอ้งเป็นการเพิม่การเคลือ่นไหวภายใน
มากขึน้ จงึรูส้กึวา่เป็นกระแสลมวิง่ตามลมหายใจทีเ่รยีกวา่ “  กระแสพัดพา
ภายในรา่งกาย ”นัน้ การเคลือ่นไหวเชน่นีจ้งึเป็นการบรหิารภายในรา่งกาย 
         กําลงัภายในเคลือ่นไหวภายในรา่งกาย 
         หลงัจากฝึก ลมปราณ หรอื ฝึก สมาธ ิไปไดร้ะยะหนึง่แลว้ ทา่น
อาจจะรูส้กึวา่ทอ้งนอ้ยทีเ่ป็นทีต่ัง้ของจดุ " ตัง้ชา้ง " มกีลุม่ความรอ้นเกดิขึน้ 
 
หนา้84 
         ระยะเวลาทีฝึ่กแลว้จะเกดิกลุม่ความรอ้นนีใ้ชเ้วลาไมเ่ทา่กนัทกุคน 
ตอ้งแลว้แตค่วามสมบรูณ์ของสงัขารและความพรอ้มของจติใจทีไ่ดฝึ้กมา
ถกูตอ้ง เขา้หลกัไดด้ ีเพยีงใดก็จะเกดิผลเร็วเพยีงนัน้ บางทา่นฝึกไปในทาง
จติสงบ หลายทา่นตัง้แตเ่ริม่ฝึกใหม่ๆ  จนถงึขัน้จติสงบอาจจะไมม่กีลุม่ความ
รอ้นนีเ้กดิขึน้กไ็ด ้
         กลุม่ความรอ้นนีเ้ราเรยีกกนัวา่   “  กลุม่กระแสกําลงัภายใน ” เป็น
พลงังานทีเ่กดิจากการฝึก ลมปราณ  



กลุม่ความรอ้นนีเ้มือ่เกดิขึน้ใหม่ๆ  อาจจะเกดิขึน้ชัว่ครูห่นึง่หรอืเกดิความรูส้กึ
เพยีงบางครัง้บางคราวของการฝึก แตเ่มือ่ใดทีเ่ราจับจดุทีจ่ะเกดิความสําเร็จ
นีไ้ดแ้ลว้ เมือ่คราวใดทีเ่กดิ “ กลุม่ความรอ้น ”นีแ้ลว้ใจเย็นๆ อยา่เพิง่ลกุจาก
ที ่ไมต่ืน่เตน้ดใีจ ไมเ่สยีใจ ทีเ่พิง่จะสําเร็จ ทําใจสบายๆ วางตวัเป็นกลาง 
คงฝึกลมปราณธรรมดาตอ่ไป โดยไมต่อ้งเพิม่แรงบบีรัดกดดนัหรอืวา่ เกร็ง
บบีประสาท ไมช่า้ กลุม่ความรอ้นนัน้ก็จะรอ้นมากพอสมควรทีเ่รยีกวา่ “  ไอ
อุน่ ” (แตไ่มใ่ชรู่ส้กึวา่ความรอ้นมากจนกระวนกระวาย) 
 
หนา้85 
         วธินํีาสง่ “ กลุม่ไออุน่ ”  ใหพ้ัดพาโคจรไปทั่วรา่งกาย 
         “ กลุม่ไออุน่ ”  นีเ้มือ่เกดิขึน้แลว้ อาจจะมโีอกาสโคจรไปตาม
รา่งกายเอง โดยเราไมต่อ้งนําพาก็ได ้แตเ่ขยีนไวเ้ป็นลกัษณะแผนที ่การ
เดนิทาง ของกลุม่ไออุน่ เพือ่วา่ถา้เหตกุารณ์อยา่งนีเ้กดิขึน้ทีใ่ดและจดุใด
แลว้ ควรทีทํ่าอยา่งไรตอ่ไป จะไดไ้มต่อ้งตกใจ ถา้ประสบกบัเหตกุารณนั์น้ๆ 
         เมือ่เกดิ  “ กลุม่ไออุน่ ”  ทีจ่ดุ “ ตัง้ชา้ง ”  แลว้ยังคงฝึกลมปราณไป
ตามปรกต ิ
         ตัง้สมมตุฐิานจนิตนาการวา่  เมือ่ฝึกลมปราณจนกระแสกําลงัภายใน
ทับถม เสรมิ เพิม่เตมิ ทีก่ลุม่ ไออุน่ มากขึน้ๆ กลุม่ไออุน่ก็เพิม่จํานวน
หนาแน่นรวมกลุม่ใหญม่ากขึน้หนักขึน้ (ทัง้นีเ้ป็นเพยีงความรูส้กึเทา่นัน้
ไมใ่ชแ่สรง้ออกแรงบบีรัดบงัคบักลา้มเนือ้)หลงัจากนัน้จงึรวบรวมความสนใจ
เพือ่ใชเ้สรมิความรูส้กึมากขึน้ จะมอีาการคลา้ยๆกบั กําลงัถา่ยอจุจาระอยู ่
และเมือ่ฝึกไปๆอาจจะรูส้กึวา่กําลงัถา่ยออกมาจรงิๆ ขอใหอ้ัน้กลัน้ไว ้
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กอ่นฝึกตอ่อกีระยะหนึง่  “ กลุม่ไออุน่ ”  ก็จะไหลผา่นจดุ “  ฝีเย็บ ”  
(ตําแหน่งนีอ้ยูร่ะหวา่งชอ่งถา่ยเบากบัทวารหนัก) มขีอ้สงัเกต คอื มกีลุม่ไอ
อุน่ไหลผา่นตอ่เนือ่งหรอืเหมอืนกระแสไฟฟ้าไหลกระโดด ขา้มทวารหนัก 
อยูต่ลอด เวลาไปสูจ่ดุกน้กบ  (ตําแหน่งนีอ้ยูท่ีป่ลายสดุของกระดกูสนัหลงั) 
เมือ่กลุม่ไออุน่ รวมถงึจดุกน้กบแลว้ ก็จนิตนาการตอ่วา่ นํากลุม่ไออุน่ สง่ตอ่
ขึน้ไปกระดกูสนัหลงั (การนําสง่ชว่งนี ้จะรูส้กึวา่ มอีาการหดชอ่งทวารหนัก
ขึน้ไป) กระแสกลุม่ไออุน่ก็จะผลกัดนัขึน้สนัหลงัเอง (โดยไมต่อ้งแสรง้ชกั
นํา) 
         ระหวา่งทีไ่ออุน่ ยังเคลือ่นไหวโคจรไปสูท่ัว่รา่งกายนัน้ ก็ยงัคง
หายใจฝึกลมปราณเสรมิทับถมใหก้บัจดุ “ ตัง้ชา้ง ”   ตอ่ไป เหมอืนกบัวา่ 
เรากรอกน้ําเตมิใสท่ีก่รวยอยูต่ลอดเวลา เป็นการผลกัดนัน้ําทีไ่หลไปกอ่น 
และนํา(กลุม่ไออุน่) นัน้ก็จะไหลไปตามทอ่ คอื ผา่นตามจดุตา่งๆของ
รา่งกาย “  กลุม่ไออุน่ ”   ก็ไหลขึน้ตามกระดกูสนัหลงั ผา่น “ จดุบัน้เอว ”  
ผา่นขึน้ไปที ่“ จดุคอพับ ” (จดุนีอ้ยูร่ะหวา่งกระดกูสนัหลงัชว่งระหวา่ง 
 
 
 



หนา้87  
กระดกูตน้คอตอ่กับไหลพ่อด ีสงัเกตไดจ้ากเวลาพบัคอ จะมกีระดกูนูนขึน้มา
ตรงจดุนัน้ ) ขึน้ผา่น “ จดุทา้ยทอย ” (จดุทีก่ระดกูคอตอ่กบัหวักะโหลก) 
ขึน้ไปสูจ่ดุกระหมอ่ม (ตรงกลางของหวักะโหลกตําแหน่งนีส้งัเกตไดจ้าก
ตอนทีเ่ดก็ยงัออ่นๆอยู ่กลางกระหมอ่มนัน้ จะผดุขึน้ลงตามกระแสผลกัดนั
ของเลอืดทีห่วัใจสบูฉดีขึน้มา หลอ่เลีย้งจดุนัน้) จากนัน้ ก็เคลือ่นผา่น
กระหมอ่ม มายงั “ จดุหนา้ผาก ” (กึง่กลางระหวา่งคิว้) ลงสู ่“ จดุลิน้ไก ่” 
(จดุนีอ้ยูร่อยตอ่ระหวา่งโคนลิน้กบัลิน้ไกท่ีเ่พดานปาก )และไหลผา่นลงมา 
“จดุกึง่กลางของกระดกูหนา้อก ” (อยูก่ ึง่กลางของกระดกูไหปลารา้หรอื
เรยีกวา่ใตจ้ดุคอหอย)ลงสูจ่ดุกลางอก (จดุผา่กลางระหวา่งหวันมทัง้สอง
ขา้ง) ผา่นสะดอืและลงสู ่“ จดุตัง้ชา้ง ” อกีครัง้ โคจรหมนุเวยีนอยู่
ตลอดเวลาทีน่ั่งฝึกอยู ่
         ยงัมอีกีกระแสหนึง่ เรยีกวา่ “ กระแสขวาง ”หรอืเรยีกวา่ “ กระแสเข็ม
ขดัรัดเอว”  ฝึกลมปราณไปพักหนึง่แลว้ อาจจะเกดิกระแสขวางนีข้ ึน้มา
เมือ่ใดก็ได ้คอืเมือ่เริม่ม ี “  กลุม่ไออุน่ ” นัน้ บางครัง้ไมว่ิง่ขึน้สูศ่รีษะ 
 
หนา้88 
แตก่ลบัจะวิง่เป็นแนวขวางบัน้เอว ครบรอบเป็นลกัษณะ เขม็ขดั ซึง่บางครัง้
ก็จะวิง่ออ้มจากซา้ยไปขวา บางครัง้ ก็จะวิง่จากขวาไปซา้ยอยา่งมรีะเบยีบ
โดยประมาณวิง่รอบครัง้ละ36 รอบ 
         และเมือ่ฝึกไปอกีระยะหนึง่ กระแสไออุน่ก็จะกระจายไปทัว่ถงึปลาย
เทา้ ปลายมอื 
         การเคลือ่นโคจรของไออุน่นี ้อาจจะเคลือ่นโคจรผา่นไปทลีะจดุ และ
อาจจะตอ้งใชเ้วลาอกีระยะหนึง่จงึสามารถผา่นอกีจดุหนึง่จนถงึขัน้โคจรครบ
ทกุจดุทั่วกาย 
บางทา่นฝึกเป็นปีๆ จงึจะสามารถโคจรครบรอบกาย 
         ในระหวา่งที ่“ กลุม่ไออุน่ ” จากลมปราณกําลงัโคจรผา่นจดุตา่งๆ 
ของรา่งกาย อยูนั่น้ เกดิมคีวามจําเป็นตอ้งออกจากสมาธใินขณะทีไ่ออุน่ยัง
โคจรไมค่รบรอบใดรอบหนึง่ ก็คอ่ยๆ คลายออกสมาธไิด ้
และเมือ่เสร็จธรุะแลว้ ควรหาโอกาสฝึกตอ่อกีในระยะเวลาทีใ่กลเ้คยีงไดย้ิง่
ดซี ึง่ก็เทา่กบัเริม่ตน้ใหม ่เพือ่เดนิลมปราณใหค้ลอ่งสะดวก  
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         ฝึกลมปราณทีไ่หนกไ็ด ้
         การฝึกลมปราณนีก้็คลา้ยกบัการฝึกสมาธ ิซึง่ฝึกจนคลอ่งตงัแลว้ 
ชาํนาญในการเจรญิกส็ามารถฝึกไดใ้นทกุอริยิาบถ ไมว่า่จะน่ังรถเดนิทาง
หรอืยามทีว่า่ง  
         ตา่งกนัเพยีงแตฝึ่กสมาธทิัว่ไป ไมไ่ดเ้นน้หนักใหห้ายใจลกึ 
แตฝึ่กลมปราณ เนน้หนักใหห้ายใจลกึๆ ดว้ยใจทีเ่ป็นสมาธ ิ



         พอมจีงัหวะ 5-10 นาท ีเราก็สามารถเดนิลมปราณ โดยไม่
จําเป็นตอ้งหลบัตาเพยีงแตค่อ่ยๆ ถอนหายใจใหล้กึตามแบบฝึกลมปราณ
ดว้ยสมาธ ิอนัจดจอ่กบัลมหายใจเขา้ออก  
         เมือ่ฝึกจนคลอ่งตวัแลว้ เวลาอากาศหนาวๆ เราก็เดนิลมปราณสกัครู่
หนึง่ ก็จะเพิม่ความอบอุน่ในรา่งกายขึน้ ทําใหร้า่งกายแข็งแรงไมเ่ป็นหวดั
ไดง้า่ยดว้ย 
         การฝึกลมปราณอยูเ่สมอ ยงัเป็นการรักษาโรคปวดเมือ่ยตามเอน็ตาม
ขอ้ 
 
หนา้90  
          “  มดีดาบจะคมตอ้งหมัน่ฝน 
           คนจะฉลาดตอ้งหมัน่เรยีน 
           ฌานจะแกก่ลา้ตอ้งหมัน่ฝึก ” 
 
หนา้91 
 
  วธิแีกไ้ขอาการทีอ่าจจะเกดิขึน้ในระหวา่งฝึกลมปราณและฝึกสมาธ ิ
 
      1. อาการเจ็บทอ้งนอ้ย แน่นหนา้อก 
 
         ทา่นทีฝึ่กใหม่ๆ นัน้ ปฏบิตัแิลว้รูส้กึวา่ปวดเสยีวหนา้อกเกร็งหนา้ทอ้ง 
แตพ่อผา่นพน้การปฏบิตั ิ 3 ครัง้แลว้ทา่นจะรูส้กึวา่ปฏบิตัแิลว้โลง่อก 
รา่งกายสดชืน่ 
 
         ขณะเดยีวกนั ระหวา่งหายใจเขา้ออกนัน้ จติใจรบีเรง่ใชแ้รงบบี
ประสาทเกร็งกลา้มเนือ้เบง่อกอยา่งแรง เมือ่หายใจเขา้รวมทัง้เกร็ง
กลา้มเนือ้ทอ้งนอ้ยตงึอยา่งกบัหนา้กลองแลว้ จะเกดิอาการแน่นหนา้อกปวด
ชายโครงทัง้สองขา้ง ศรีษะมนึชา เหน็ดเหนือ่ยง่าย 
 
         วธิแีกไ้ข ขอใหท้า่นผอ่นคลายการบบีเกร็งกลา้มเนือ้ หายใจตาม
ปรกตสิกัครูห่นึง่ ก็จะหายจากอาการปวด และรอจนกวา่หายจากอาการ
เครยีดทางประสาทกอ่นจงึปฏบิตัติอ่ไป 
 
หนา้92 
 
ตอ้งเขา้ใจวา่ การฝึกลมปราณนี ้มพีืน้ฐานจากการฝึกสมาธใิหใ้จสงบ และ
ใชก้ระแสความนกึคดิเป็นสือ่ชกันําอากาศเขา้ออกอยา่งมรีะเบยีบ ไมไ่ดใ้ช ้

แรง(กําลงัคน ) ชกัดงึลาก โดยมสีตูรวา่ ใชก้ระแสจติแหง่ความนกึคดิชกันํา
ลมหายใจ โดยใหก้ระแสจติแหง่ความนกึคดิ ผสม ผสานกลมกลนื รว่มกบั
ลมหายใจกรอกเตมิสูจ่ดุ  “ ตัง้ชา้ง ”  
 



    2. เหงือ่ออก  
 
         ระหวา่งทีฝึ่กสมาธเิริม่เขา้สูค่วามสงบ หรอื ระหวา่งฝึกลมปราณ 
กระแส “ กลุม่ไออุน่ ” โคจรนัน้ธาตทุัง้ 4 คอื ดนิ น้ํา ลม ไฟ ในรา่งกายได ้
ปรับจนเริม่เสมอกนัและจะขบัเหงือ่ออกมา หลายทา่นจงึรูส้กึเหงือ่ออก เริม่
ตัง้แตก่ระดกูสนัหลงัขึน้ไปจนถงึศรีษะ ถา้ฝึกจนครบรอบการโคจรการ
หมนุเวยีนของลมปราณหลายรอบแลว้ จะมเีหงือ่ออกทว่มทัว่ตวัและในการ
ฝึกจติใหส้งบ ก็อาจจะมเีหงือ่ออกเหมอืนกนั รา่งกายจะรูส้กึอบอุน่สบาย มี
ไออุน่ระเหยออกรอบตวั จนรูส้กึตวัเบาเย็นสบาย นี ้เป็นการปรับธาตจุน
สามารถขบัโรคออกได ้เมือ่ออกจากการฝึก  
 
หนา้93 
 
ปฏบิตัจิติแลว้ ตอ้งเชด็เหงือ่ทั่วตวัใหแ้หง้ รอจนกวา่อณุหภมูริา่งกายปรับคนื
สูส่ภาพปรกต ิกลมกลนืกบัอากาศภายนอกกอ่น จงึจะออกไปสมัผสัตอ้งลม
ได ้มฉิะนัน้จะเป็นไขห้วัดไดง้่ายๆ 
 
    3. เกดิอาการเคลือ่นไหวของรา่งกาย  
 
         บางทา่นฝึกสมาธถิงึขัน้สงบจดุหนึง่ จะเหมอืนกบัการฝึกลมปราณ 
เมือ่สงบถงึจดุอิม่ตวัจดุหนึง่ทีเ่รยีกวา่ “ทา่มกลางความสงบจะเกดิอาการ
เคลือ่นไหวทา่มกลางการเคลือ่นไหวยังมจีติสงบทีม่สีมาธ ิ” เลอืดลมจะเดนิ
ผา่นจดุตา่งๆตามเอน็ ตามขอ้ ในรา่งกายเกดิอาการเนือ้เตน้ เอน็กระตกุ 
 
         “ ทา่นทีฝึ่กแนวสมาธเิพือ่จติ”  จะเกดิอาการโยกซา้ย โยกขวา หรอื 
โยกหนา้ โยกหลงั การหายใจก็จะแรงขึน้และหยาบ ขอใหท้า่นทําใจสบายๆ
ตามอาการไปเรือ่ยๆ แลว้หลงัจากเกดิอาการประมาณ 15-30 ครัง้ หรอืนาน
กวา่นี ้อาการก็จะหายไปเอง แตถ่า้ทา่นเบือ่หน่ายกบัอาการเขยา่เชน่นี ้
ขอใหท้า่นพจิารณาจนรูถ้อ่งแทก้บัอาการนี ้วา่มอีาการกระทํา 
 
หนา้94 
 
อยา่งไรแลว้จงึเริม่สะกดตวัใหอ้ยูใ่นทา่ปรกตไิดด้ว้ยการใชส้ตคิอ่ยๆ ควบคมุ
ลมหายใจใหส้งบละเอยีดลงมาอาการโยกยา้ยของรา่งกายก็จะหยดุลงได ้
 
         “ ทา่นทีฝึ่กแนวลมปราณ  ”  นัน้ จากการทีนํ่าสง่กระแสพลงั
ลมปราณทบัถมเตมิทีจ่ดุ “  ตัง้ชา้ง ” ตลอดเวลา จงึเป็นการเพิม่แรงกระตุน้
ใหร้า่งกายเคลือ่นไหวมากขึน้ บางครัง้สัน่โยกรนุแรงถงึกบักางแขนออกวา่
เป็นทา่มวยจนีแบบตา่งๆอยา่งมรีะเบยีบ การเคลือ่นไหวจะสมัพันธ ์กบัลม
หายใจทีเ่ขา้ออก ซึง่การเคลือ่นไหวเองโดยทีเ่ราไมไ่ดจ้งใจหรอืแกลง้ให ้
รา่ยรํา การเคลือ่นไหวอยา่งนีจ้ะเป็นอยูป่ระมาณ 36 วนั อาจจะมเีสยีงกระดกู



ลัน่ไปทั่วรา่งกาย แลว้รา่งกายก็จะคอ่ยๆกลบัคนืสูค่วามสงบอกีครัง้ เวลานัน้ 
จะรูส้กึวา่ ตวัเบา เหมอืนนกพรอ้มทีจ่ะบนิ และเมือ่เดนิทางจะกา้วไวคลอ่ง
เหมอืนวิง่อยา่งไมเ่หนือ่ย 
 
         ในระหวา่งเกดิการเคลือ่นไหวอยูนั่น้ ไมต่อ้งตกใจ ยงัคงทําใจใหส้งบ 
(สําหรับฝึกแนวจติสงบ ) และ 
 
หนา้95 
 
ยังคงนําสง่พลงัลมหายใจเขา้สูจ่ดุ “ ตัง้ชา้ง ” ตอ่ไป ทีเ่รยีกวา่ ทา่มกลาง
การเคลือ่นไหวยังมสีมาธอิยู ่
 
         อาการเคลือ่นไหวนี ้เกดิขึน้เมือ่ใดหรอืวา่จะหยดุเมือ่ใด หรอืวา่
เคลือ่นไหวทา่ใดนัน้ จะเกดิไมเ่หมอืนกนัทกุคน แตเ่ขยีนไวเ้พือ่เตอืนสติ
ไมใ่หต้กใจถา้มอีาการอยา่งนีเ้กดิขึน้ 
 
         หลงัจากเกดิอาการเคลือ่นไหวสัน่โยกแลว้ จติใจจะไมค่อ่ยปรกต ิคอื 
ใจสัน่หายใจแรง ควรทีจ่ะเขา้สมาธปิรับจติใจสบายแลว้ จงึคอ่ยคลายออก
จากสมาธจิะไดไ้มส่ะเทอืนกายทพิย ์ 
 
    4. รักษาอาการชํา้ใน  
 
         บางทา่นทีเ่คยพลดัตกหกลม้ หรอืถกูตชีํา้ในทีใ่ดทีห่นึง่ เลอืดกจ็ะคัง่
คา้งเป็นกอ้นอยูท่ีจ่ดุนัน้ เวลาอากาศเปลีย่นแปลงจะมอีาการเจ็บปวดมาก
ตรงจดุนัน้ (คนหนุ่มสาวอาการอาจจะยงัไมกํ่าเรบิสว่นมากจะมาเป็นตอนทีม่ี
อายมุากขึน้ หรอืวา่สงัขารเสือ่มลง ) แตเ่มือ่ฝึกลมปราณ 
 
หนา้96 
 
เดนิทั่วผา่นไปยังจดุทีช่ํา้ในนัน้ ก็จะพยายามทําลายเลอืดคัง่คา้งกอ้นนัน้ จงึ
เกดิอาการปวดมากกวา่เกา่อยูพ่กัหนึง่ เป็นการพยายามเดนิผา่นของ
ลมปราณ และแลว้ เมือ่ผา่นไปได ้กจ็ะเป็นการรักษาใหท้า่นหายขาดจาก
โรคชํา้ใน 
 
    5.  เกดิอาการตวัพองโตและเบาอยากจะลอย  
 
         เมือ่ฝึกสมาธหิรอืฝึกลมปราณจนจติสงบ อาจจะมคีวามรูส้กึวา่ ตวัเอง
กําลงัพองโตๆ มากขึน้ จนตวัโต ยนัตกึ และกําลงัพองจนเกอืบจะระเบดิ
ออก หรอืบางทรีูส้กึวา่ ตวัเองเบาอยา่งไรน้ํ้าหนัก กําลงัลอยขึน้จากทีน่ั่งจน
รา่งอยูไ่มต่ดิที ่และจะลอยออกไปนอกบา้น ขอใหท้า่นทําใจสบายๆ ไมต่อ้ง
ตกใจ เพราะทีจ่รงิแลว้รา่งทา่นไมไ่ดพ้อง ไมไ่ดล้อยเลย เพยีงแตว่า่ ภาวะ



นัน้ จติเริม่สงบ และธาตทุัง้ 4 เริม่ปรับตวัจนรวมตวัเสมอกนั ลมหายใจก็จะ
ละเอยีดเหมอืนไมป่รากฏ จติของทา่นไดต้กภวงัคส์ตไิมอ่ยูก่บัตวั ตามระลกึ
ไมท่นักบัความสงบนัน้ สตคิลายออกจากสมาธชิัว่แวบหนึง่ 
 
หนา้97 
 
ไมไ่ดจั้บอยูก่บัตวั จงึเกดิอาการอปุาทานรูส้กึเป็นอาการเหลา่นีไ้ด ้
 
    6.  วธิปีรบัถา่ยเทธาตไุฟใหห้ายปวดหวัตวัรอ้นเป็นไข ้
 
         บางทา่นรูส้กึวา่ หวัแมม่อืทีจ่รดชนกนัอยูนั่น้รอ้นมากจนรูส้กึวา่คลา้ย
จะลกุเป็นไฟ และ ศรีษะก็รอ้น ประสาทตงึเครยีด ปวดขมบั แมว้า่จะ
พยายามปลงตกขม่เวทนาวา่ กายนีส้กัแตก่าย จะเจ็บจะปวดก็เรือ่งของกาย
จติใจไมเ่จ็บปวด ไมส่นใจ ดว้ยขนัต ิความอดทนอยา่งเต็มทีแ่ลว้ อาการธาตุ
ไฟยงัคงกําเรบิโชตชิว่งรอ้นไปทั่วสรรพางคก์าย ยงัปวดหวัไมห่ายแทบจะ
ระเบดิอยูใ่หป้ฏบิตัติามวธิแีกอ้าการดงันี ้
 
         วธิแีกไ้ข 
 
         คอ่ยๆ ถอยออกจากสมาธอิยา่งชา้ๆ และคลายความนกึคดิ ทีร่วม
จติใจ ใหเ้ป็นหนึง่ ทีต่ัง้ความรูส้กึอยูท่ีศ่รีษะนัน้ออก เรยีกวา่  
 
“ ไมค่ดิอะไรอกีทีจ่ะรวมจติ ” แลว้คอ่ยๆลมืตาขึน้มองราดตํา่ลงทีพ่ืน้ 
หายใจใหส้บายๆตามปรกตกิอ่น แลว้คอ่ยๆถอนหายใจลกึๆ 
 
หนา้98 
 
ชา้ๆ และคลายมอืทีซ่อ้นกนันัน้ออกมากมุทีห่วัเขา่ทัง้สองขา้ง พอหายใจ
เขา้ กเ็อาจติใจไปจับทีก่องลมทีด่ดูเขา้มาแลว้ผลกั แผซ่า่นคลายออก ไป
ทั่วทัง้ตวัพรอ้มกบัลมหายใจทีป่ลอ่ยออกไป โดยเฉพาะอยา่งยิง่เนน้หนักใน
การคลายออกทางฝ่ามือ้ทัง้สองขา้ง กจ็ะรูส้กึวา่ “ มลีมรอ้นวิง่ออกทาง
ปลายนิว้ ” 
 
         นีค่อื “ การคลายธาตไุฟออกจากรา่งกาย ”  
 
         ปฏบิตัอิยา่งนีป้ระมาณ 15-30 นาท ีกห็ายปวดหวั และตวัไมร่อ้นเป็น
ไขอ้กี 
 
    7. อาการคนั 
 



         ระหวา่งฝึก เมือ่ธาตปุรับตวัหรอืปรับจนเริม่จะเสมอนัน้ จะมอีาการคนั
เหมอืนแมลงตอมหรอืปลาตอด สรา้งความรําคาญรบกวนสมาธ ิทา่นไมต่อ้ง
กลวั และไมส่นใจอาการนัน้ สกัประเดีย๋วก็จะหายไปเอง 
 
     8. เกดิอาการทอ้งเสยี 
 
บางทา่นทีฝึ่กลมปราณแลว้ อาจจะมอีาการทอ้งเสยี ทอ้งรว่ง ใหย้า้ยความ
สนใจจากทีจ่ดุ “ ตัง้ชา้ง ” เคลือ่นยา้ยลงไปทีป่ลายหวัแมเ่ทา้ขา้งใดขา้ง
หนึง่ เมือ่ 
 
หนา้99 
 
ดงึความสนใจไปทีห่วัแมเ่ทา้แลว้ อาการทอ้งเสยีก็จะหายได ้
 
         ทัง้นีด้ว้ยเหตวุา่ การตัง้จดุอยูท่ีจ่ดุ “ ตัง้ชา้ง ” นัน้บางทา่นเกดิการ
บบีรัดทางประสาทรูส้กึวา่ เครยีดหรอืวา่เป็นการบบีรัดลําไสม้ากไป เมือ่ยา้ย
ความสนใจไปทีจ่ดุอืน่เสยี ก็ทําใหอ้าการทอ้งเสยีหายได ้
 
    9. อาการกลนืน้ําลาย 
 
         ระหวา่งฝึกสมาธหิรอืวา่ฝึกลมปราณใหม่ๆ  ทีจ่ติยงัไมส่งบ อาจจะมี
น้ําลายออกมามากพอสมควร ควรทีจ่ะคอ่ยๆ กลนืเขา้ไปอยา่งชา้ๆ ไมต่อ้ง
บว้นทิง้ เพือ่จะไดช้ว่ยเป็นน้ํายอ่ยอาหารดว้ย และเมือ่จติสงบแลว้จะรูส้กึวา่ 
น้ําลายนัน้ไมไ่หลออกมาอกี จนเราไมต่อ้งคอยพะวงกลนืน้ําลาย แต่พอจติ
คลายออกจากสมาธเิมือ่ใด น้ําลายกจ็ะเริม่ไหลทว่มทั่วปากอกี 
 
         เป็นทีน่่าสงัเกต ดงันี ้
 
หนา้100 
 
        ขา้ขอปฏญิาณกบัตวัขา้เองวา่ 
 
   “ ดว้ยเจตนาอนัแน่วแน่ไมเ่สือ่มถอยของขา้ 
 
   ขอใหข้า้สําเร็จลลุว่งสูท่างสงบเร็ววนั ” 
 
คดิดแีลว้ 
ตัง้ใจมัน่คงแลว้ 
เป็นการดํารชิอบแลว้ 
ก็เริม่ตน้ลงมอืปฏบิตัติอ่ไป 
 



หนา้101 
 
         บทที1่ ฝึกก าหนดจติกกับรเิวณตวัเอง 
 

         สมาธ ิ
 
         สมาธคิอืการฝึกจติใจใหส้งบมุง่มัน่ มสีตริวบรวมกําลงัใจใหเ้กดิพลงั
อนัเขม้แขง็ ดํารงตัง้อยูก่บัตวัในจดุเดยีว อารมณ์เดยีว อยา่งสมํา่เสมอทุก
ขณะ ทกุอริยิาบถ จะตอ้งระลกึรูส้กึตวัคดิไดก้อ่นทํา ดว้ยอํานาจสมาธจิะ
ระงับความคกึคะนองของจติ ใจอนัจะสง่ผลถงึการควบคมุกายและวาจาให ้
สงบระงับดว้ย 
 
         ปรกตเิด็กอายตํุา่กวา่ 12 ปี ลงมา สว่นมากจะปฏบิตัจิติไดผ้ลดกีวา่
ผูใ้หญ ่เพราะวา่สว่นมากจติใจยงัไมวุ่น่วาย แตค่นทีอ่ายตุัง้แต ่15 ปี ขึน้ไป
นัน้ สว่นมากชอบคดิมากจนเรยีกวา่ “  จติฟุ้งซา่น ” 
 
         ผูฝึ้กใหมค่วรทีจ่ะหาสถานทีท่ีป่ลอดโปรง่ อากาศถา่ยเทไดด้ ีไมร่ก
รงุรังอยูห่า่งไกลจากเสยีงรบกวน 
 
หนา้102 
 
         คนทีฝึ่กใหมอ่าจจะพบวา่ ไมเ่ขา้ฝึกปฏบิตัจิติแลว้ ไมม่คีวามคดิ
ฟุ้งซา่น แตพ่อเขา้ปฏบิตัจิติแลว้ ความคดิฟุ้ง ซา่น สบัสนวุน่วายรอ้ยแปด
อยา่งเรยีงแถวเขา้มาอยา่งไมห่ยดุหยอ่น 
 
          ความจรงิก็คอื เวลาปรกตนัิน้ ความนกึคดิ ฟุ้งซา่น มอียูเ่สมอตาม
ประสาของคนทีย่งัมกีเิลสอยูเ่พยีงแตค่วามนกึคดิเหลา่นัน้ถกูดงึความสนใจ
ใหก้ระจายไปสมัผัสกบัสิง่แวดลอ้มจงึทําใหจ้ติใจไมรู่ส้กึคดิมาก 
 
         เป็นธรรมดาทา่นทีเ่ขา้ฝึกปฏบิตัจิติใหม่ๆ  จะรูส้กึวา่ ความนกึคดินีด้บั
ไป ความนกึคดิอกีอยา่งหนึง่ก็ผดุแทรกขึน้มาแทนที ่จับไมไ่ด ้ตามไมท่นั 
เกดิดบัอยูต่ลอด เป็นการกอ่กวนจติใจใหส้งบไดย้าก 
 
         ทา่นไมต่อ้งกงัวล 
 
         ขอใหท้า่นหยดุคดิคํานงึอืน่ใด คอ่ยๆหาจดุยดึเหนีย่ว ฝึกตามวธิี
ตอ่ไปนีน้านๆเขา้ จติยอ่มสงบเอง 
 
          เลอืกทา่ฝึกปฏบิตัจิติทีเ่หมาะสมกบัสงัขารของทา่นทา่ใดทา่หนึง่ 
แลว้ปฏบิตัดิงันี ้
 



หนา้103 
 
         ถอนหายใจลกึๆ ชา้ๆ 10 ครัง้ ตามแบบการฝึกลมปราณ (หนา้79 ) 
กอ่น และหลงัออกจากฝึกสมาธทิกุครัง้ เพือ่เป็นการปรบัธาตภุายในรา่งกาย
ใหป้รกตแิลว้คอ่ยๆปิดหนังตาลงใหส้นทิ เพือ่ไมใ่หต้าสมัผัสกบัสิง่แวดลอ้ม
เป็นการป้องกนัไมใ่หก้ระแสภายนอกผา่นเขา้มากอ่กวนปรงุแตง่ใหจ้ติใจ
ฟุ้งซา่น พอปิดหนังตาแลว้ตอ้งจําไวว้า่ตอ้งไมล่มืตาขึน้อกี 
 
         หลงัจากหลบัตาแลว้ ใหภ้าวนาในใจเมือ่หายใจเขา้วา่ “ พทุ ” และ
เมือ่หายใจออกวา่ “ โธ ” เป็นการนอ้มจติใจใหร้ะลกึถงึพระพทุธเจา้ แมจ้ะ
สงบหรอืไมส่งบก็ยงัคงบรกิรรมภาวนาไปเรือ่ยๆ โดยจติใจจับอยูก่บัคํา
ภาวนาวา่ “ พทุ ” และ “ โธ ” อยูเ่สมอ 
 
          ถา้มกีารพลัง้พลาดจากคําภาวนา ในใจแลว้ไปคดิเรือ่งอืน่ก็คอ่ยๆตัง้
สตขิึน้มา ดงึความนกึคดินัน้กลบัมา ทอ่ง “ พทุ ” “ โธ ” ใหมอ่กี สลบัอยู่
อยา่งนีจ้นจติใจเคยชนิกบัคําภาวนา จติใจกจ็ะคอ่ยๆ จดจอ่ลงสูคํ่าภาวนาจน
เกดิความสงบไดไ้มม่ากก็นอ้ย 
 
หนา้104 
 
          ทา่นจะตอ้งไมล่กุจากทีน่ั่งโดยเด็ดขาดกอ่นเวลาทีกํ่าหนดไวอ้ยา่ง
นอ้ยครัง้ละ 5 - 15 นาท ีแมจ้ะเกดิความหงดุหงดิหรอืถกูเสยีงอะไรรบกวน 
หรอืปวดเมือ่ยกต็าม ขอใหท้า่นอดทนรอจนครบเวลากําหนด ( โดยเราใช ้

นาฬกิาปลกุ ใหไ้ขลานเล็กนอ้ยก็พอ ป้องกนัเสยีงนาฬกิาทําใหต้กใจ) 
ปฏบิตัเิชน่นีท้กุวันอยา่งนอ้ย 7 - 15 วนั หรอืนานกวา่นี ้จนเกดิความเคยชนิ
กบัการกกับรเิวณตวัเอง โดยขอใหป้ฏบิตับิอ่ยๆแตใ่ชเ้วลาครัง้ละนอ้ยๆ 
 
         ในขัน้นี ้
 
         “ จติมนุษยเ์ราเปรยีบเหมอืนกบัลงิทีอ่ยูไ่มเ่ป็นสขุ 
 
         เราก็พยายามฝึกลงิคอื “ ใจ ” ใหอ้ยูเ่ฉยๆสบายๆเป็นสขุได ้
 
         และมองเหน็ความวุน่วายไมห่ยดุเป็นทกุข ์”  
 
หนา้105 
 
         บททีห่นึง่นี ้เหมาะกบัผูไ้มเ่คยฝึกมากอ่น และใชฝึ้กกบัเดก็เล็กๆได ้
 
         แตค่วรจะศกึษาวธิป้ีองกนัภาวะการตกใจจากการฝึกสมาธ ิ
 



         ถา้เป็นเด็กก็ควรใหผู้ใ้หญอ่ยูใ่กล ้ๆ  และบอกใหเ้ดก็เขา้ใจวา่ ถา้พบ
เห็นอะไร หรอืตกใจเพราะไดย้นิเสยีงดงั หรอืเหตอุืน่ทีจ่ะทําใหต้กใจนัน้ ไม่
ตอ้งตกใจครหูรอืผูใ้หญเ่ป็นเพือ่นอยูใ่กลต้วัเด็กแลว้ 
 
         ถา้พบเห็นเดก็ตกใจจะลกุจากที ่กบ็อกใหน่ั้งตอ่ ปลอบใหค้ลายจาก
อาการตกใจ และฝึกตอ่อกีสกัครูจ่นจติใจคนืสูส่ภาพปรกตแิลว้ จงึออกจาก
สมาธไิด ้ 
 
หนา้106 
 
         หวัใจของความสําเร็จในการฝึกสมาธ ิ
 
         ความสําเร็จของงานชิน้หนึง่ไมใ่ชสํ่าเร็จดว้ยเวลา 5 หรอื 10 นาท ีก็
จะลลุว่งดว้ยด ีจงึขอใหป้ฏบิตัเิดนิไปเรือ่ยๆ ไมช่า้ก็จะสําเร็จ 
 
         ไดก้็ไมด่ใีจ                ไมไ่ดก้็ไมเ่สยีใจ 
 
         ไมร่บีไมเ่รง่                ไมท่ะยานอยากได ้
 
          ถงึก็ชา่ง                   ไมถ่งึก็ชา่ง 
 
         เดนิไปเรือ่ยๆ              มุง่สูท่างสงบ 
 
         เหนือ่ยก็พกั               หวิก็กนิ 
 
         แมว้นันีไ้มส่งบ            พรุง่นีก้็ตอ้งสงบ 
 
         พรุง่นีไ้มส่งบ              วนัหนึง่ขา้งหนา้กต็อ้งสงบ 
 
 
หนา้107 
 
บทที2่ หาจดุยดึใหจ้ติสงบข ัน้ตน้ 
 
เพือ่ใหก้ารฝึกปฏบิตัจิติใหส้งบ จงึแนะนําใหม้กีารยดึในบทนี ้การยดึนี ้เป็น
การหาหลกัใหจ้ติทีล่อยเควง้นัน้จบัไว ้แลว้คอ่ยๆ พยงุเขา้สูเ่ป้าหมายตอ่ไป 
 
ดงันัน้ จงึฝึกดว้ยวธิตีอ่ไปนี ้
 
เลอืกทา่ฝึกสมาธทิีเ่หมาะสมกบัสงัขารของทา่นหายใจลกึๆชา้ๆยาวๆ 10 
ครัง้ ตามแบบการฝึกลมปราณหนา้  (79) 



 
เริม่ฝึกดว้ยอานาปานสต ิคอืฝึกจติใจใหส้งบมสีตดิว้ยการยดึลมหายใจ วธิี
ฝึกนี ้เป็นกรรมฐานทีทุ่กคนสามารถฝึกปฏบิตัใิหเ้กดิความสงบไดด้ ีใชไ้ดท้ัง้
ในการฝึกสมถกรรมฐาน คอื ฝึกจติใหส้งบไดส้มาธ ิและใชฝึ้กปฏบิตั ิ
วปัิสสนากรรมฐาน คอืฝึกใหเ้กดิปัญญาเห็นแจง้แหง่การเกดิดบัไมเ่ทีย่งแท ้
ตามสภาวะธรรมทีเ่กดิขึน้ ตัง้อยูไ่ดไ้มน่าน ทนอยูไ่มไ่ด ้ดบัไป ไมใ่ช ่
 
หนา้108 
 
ตวัตน เราเขา ไมเ่ป็นตวัตนทีจ่ะใหย้ดึมัน่ถอืมัน่วา่ของเรา 
 
การฝึกตามแนวนี ้เป็นทีน่ยิมใชฝึ้กกนัมากเพราะเมือ่ฝึกจนจติสงบจะเกดิ
ความปีต ิและนมิติลกัษณะดไีมน่่าหวาดกลวั เป็นการเพิม่พนูความพอใจรัก
ใครแ่ละขยนัหมัน่เพยีรทีจ่ะประกอบการฝึกปฏบิตัจิติมากขึน้ซึง่การฝึกวธินีี ้
ลมหายใจเป็นอารมณท์ีม่อียูแ่ลว้ในรา่งกายของเราทกุคน 
 
 
เขา้อริยิาบถทา่ฝึกแลว้ คอ่ยๆหลบัตาลง 
 
วธิหีายใจเขา้ออกทีถ่กูตอ้ง คอืหายใจเขา้ออกอยา่งละเอยีด สมํา่เสมอ
ตอ่เนือ่ง หายใจเป็นธรรมดาตามธรรมชาตไิปเรือ่ยๆ โดยไมห่ายใจหยาบมี
เสยีงดงัและขาดหายเป็นชว่งๆ 
 
เมือ่เขา้ฝึกใหม่ๆ นัน้ กายและใจยังกระสบักระสา่ยไมส่งบ คดิฟุ้งซา่นกวัด
แกวง่ ดิน้รน กระวนกระวาย สมองตอ้งทํางานหนัก หวัใจตอ้งสบูฉดีโลหติ
ไปหลอ่เลีย้งรา่งกายมาก จงึตอ้งการอากาศดไีปหลอ่เลีย้งรา่งกายมาก ทํา
ใหป้อดตอ้งหายใจแรง หยาบถี ่
 
หนา้109 
 
ขอใหทํ้าใจสบายๆคอ่ยๆฝึกไป ดว้ยเมือ่หายใจเขา้ทอ่งวา่ “ พทุ ” และเมือ่
หายใจออกวา่ “โธ ” ดงัตอ่ไปนี ้
 
“ หายใจเขา้ ” 
 
ระหวา่งทีห่ายใจเขา้นัน้ ใหต้ัง้สตริูว้า่ “ ลมหายใจกําลงัเขา้ ” และบรกิรรม
ภาวนาในใจวา่ “พทุ ” สมมตุวิา่เห็นตวั ( หนังสอืหรอืเสยีง ) “ พทุ ” กํากบั
จับอยูก่บัลมหายใจทีเ่กดิขึน้เริม่กระทบเขา้รจูมกู (สมมตุวิา่ขา้งขวา) และถกู
ดดูดงึลงไปๆสูป่อดทีท่รวงอกลงชอ่งทอ้งสลายกบัเม็ดเลอืดแดงวิง่ไปทัว่
รา่งกาย 
 



ตวั “ พทุ ” ทีกํ่ากบัจบัมากบั “ ลมหายใจเขา้ ” ก็ละลายหายไปกบัลม
หายใจ 
 
“ ลมหายใจออก ”  
 
เมือ่ลมหายใจทีถ่กูใชง้านแลว้ ก็จะกอ่ตวัมารวมกนัทีช่อ่งทอ้ง ใหต้ัง้สตริูว้า่ 
“ ลมหายใจกําลงัจะออก ” และบรกิรรมภาวนาในใจวา่ “ โธ ” กํากบัจบัอยู่
กบัลมหายใจทีก่อ่ตวัขึน้ทีช่อ่งทอ้งนัน้ คลายสง่ไปยงัปอดทีท่รวงอกและ
สดุทา้ยออกสูร่จูมกู (สมมตุวิา่ขา้งซา้ย) 
 
หนา้110 
 
ตวั “ โธ ” ทีกํ่ากบัจบัมากบัลมหายใจออกนัน้ก็ละลายหายไปกบัลมหายใจ
ทีส่ลายไปในอากาศ 
 
ภาวนาบรกิรรมทอ่ง “ พทุ ” “ โธ ” กํากบัหมนุเวยีนไปเห็นการเกดิดบัของ
ลมหายใจอยูต่ลอดเวลา คอื เกดิแลว้กด็บัสลายไปในทีส่ดุ ทนอยูไ่มไ่ด ้
เพราะไมเ่ทีย่งแท ้ไมย่ั่งยนืจรีงั ไมม่ตีวัตนทีจ่ะใหย้ดึมัน่ถอืมัน่อยูไ่ด ้ฝึก
เชน่นีไ้ป ฝึกจนจติรูเ้หน็แจง้การ “ เกดิ ” “ ดบั ” การสลายของลมหายใจ 
 
วธิทีีด่ทีีจ่ติจะจับตวั “ พทุ ” “ โธ ” การจับนีจั้บแคอ่ยู ่ไมใ่ชจั่บดว้ยความยดึ
มัน่ถอืมัน่จนประสาทเครยีด จติจับที ่“พทุ ” “ โธ ” เบาๆเหมอืนเกาะดว้ย
การใชม้อืเเตะเพยีงเบาๆไมช่า้นัก จติใจทีค่ดินานาประการนัน้ก็จะมารวมอยู่
ที ่“ พทุ ” “ โธ ”และเมือ่ภาวนาตอ่ไปอกี จติใจก็จะคอ่ยๆลดการพยศลง
และคอ่ยๆสงบลงไปตามลําดบั การหายใจกจ็ะคอ่ยๆละเอยีดลงไป
ตามลําดบั การหายใจก็คอ่ยๆเบาลงตาม คําบรกิรรม “ พทุ ” “โธ ” ก็จะ
คอ่ยๆเลอืนหายไป เราไมต่อ้งพะวงไขวค้วา้หาตวั “ พทุ ” “ โธ ” ก็จะคอ่ยๆ
เลอืนหายไป เราไมต่อ้งพะวงไขวค้วา้หาตวั “ พทุ ” “ โธ ” 
 
  
 
หนา้111 
มายดึเกาะไวอ้กี เพราะจดุหมายของเราตอ้งการไปยดึทีล่มหายใจ คํา
บรกิรรมเป็นเพยีงแตเ่หมอืนเชอืกทีส่นตะพายววั(จติ) ทีพ่ยศใหอ้ยูก่บัหลกั
คอืกายเพือ่ใหส้งบลงไป 
เมือ่ฝึกจติ(วัว) จนหายพยศแลว้ จติ (ววั)นัน้ก็จะสงบระงับลงอยูก่บัที ่โดย
ไมจํ่าเป็นตอ้งใชเ้ชอืก (คําบรกิรรมพทุโธ) 
เมือ่จติ “ ละ ” จากการทอ่งคําภาวนา “ พทุ ” “โธ ” แลว้ 
ใหต้ัง้สตมิัน่อยูก่บัใจของทา่น กําหนดระลกึรูอ้ยูต่ลอดเวลาไปจดจอ่แนบตดิ
ลมหายใจเขา้ออก รูต้ามทนัลมหายใจวา่กําลงัเขา้และออก รูช้ดัวา่ ลม
หายใจเขา้ออกนัน้ยาวหรอืสัน้ เมือ่กําหนดจติใจใหม้สีตติดิตามจนรูช้ดัไม่



คลาดเคลือ่นแลว้ ดว้ยการจดจอ่ลมหายใจนีก้็จะดงึเอาสตใิหว้ิง่แนบอยูก่บั
อารมณข์องลมหายใจ จติใจก็สงบมากขึน้ ลมหายใจก็จะคอ่ยๆละเอยีด 
สมาธกิ็คอ่ยๆปรากฏขึน้ตามลําดบั และในทีส่ดุ กําลงัความคดิของจติ
ทัง้หมดก็จะดิง่ไปสูล่มหายใจแหง่เดยีว 
 
หนา้112 
เมือ่จติเพง่จับทีล่มหายใจนัน้จดจอ่มากขึน้ เพง่จนเกดินมิติภายในใจ มี
ความรูส้กึวา่ ลมหายใจนัน้เป็นกลุม่ไอสขีาวๆใสๆวิง่เขา้ออก แตย่งัไมแ่จม่
ชดันมิตินีเ้ป็นนมิติหมายทีไ่ดจ้ากการบรกิรรมทีเ่รยีกวา่เกดิ “ บรกิรรม นมิติ ” 
ระหวา่งเขา้สมาธนัิน้ จะตอ้งตืน่ตวัคอยควบคมุจติใหอ้ยูใ่นอารมณ์เดยีวเสมอ 
อยา่ปลอ่ยใจใหเ้ตลดิไปนอกลูน่อกทางไปตามความคดิตา่งๆ จติใจเหมอ่
ลอยหรอืเคลบิเคลิม้อยากนอน จนบางครัง้จติใจอาจจะพลาดคลาดออกจาก
การจดจอ่แลว้คดิฟุ้งซา่นจนเกดิอาการวติกกงัวลทา่นจะตอ้งพยายาม
ควบคมุจติเหมอืนควบคมุมา้ใหว้ิง่อยูแ่ตใ่นทางทีเ่ราตอ้งการเทา่นัน้ 
ถา้มา้ (จติ) วิง่ออกนอกเสน้ทางทีเ่ราตอ้งการสตเิริม่คอ่ยๆเลอืนหาย ง่วง
เหงาหาวนอน 
แกไ้ขอาการนีด้ว้ย การคอ่ยๆยดือกขึน้ หายใจลกึๆยาวๆชา้ๆหลายๆครัง้ จติ
ก็จะสดชืน่ตืน่จากภวงัคอ์กีครัง้ และเขา้สูส่มาธติอ่ไป เริม่ตน้พจิารณา
ตดิตามลมหายใจเขา้ออกใหม ่สลบักนัเชน่นีจ้ติกจ็ะมสีต ิ
 
หนา้113 
แลว้คอ่ยๆ สงบอกีครัง้ ดว้ยปรกตนัิน้จติใจของเรานัน้ถกูตามใจไปตาม
อารมณข์องตนทีต่อ้งการ เหมอืนมา้ป่าทีไ่รก้ารฝึกอบรม เมือ่นําจติ(มา้) นัน้
เขา้รับการฝึกอบรมใหส้งบหายพยศเพือ่ใชง้านไดนั้น้ อาจจะตอ้งใชเ้วลา
มากหรอืนอ้ยตา่งกนั ทัง้นี ้ข ึน้อยูก่บัพืน้ฐานนสิยัของจติทีอ่บรมมาจากชาติ
ปางกอ่นและชาตนิี ้ขอเพยีงแตท่า่นมคีวามเพยีร อตุสาหะ วริยิะ ไมท่อ้ถอย 
ไมช่า้จติก็จะสงบอยา่งแน่แท ้
เมือ่ปฏบิตัฝึิกจติจนสงบเกดิความเคยชนิ และคลอ่งแคลว่แลว้จะรูจ้ดุ รูว้ธิ ีรู ้
ขัน้ตอนทีจ่ะหาความสงบใหก้บัจติใจของทา่นไดท้กุเวลาทีเ่ขา้สมาธ ิ
จติใจสงบเมือ่ใดแลว้ ก็จะรูส้กึวา่หว้งแหง่ความนกึคดิของตนวา่งเรยีบสบาย
จติก็จะคอ่ยๆคลายออกจนหยดุการยดึมัน่ถอืมัน่ลมหายใจทีเ่ขา้ออก คอื 
จติใจขณะนัน้จะไมไ่ปตามจับแนบองิกบัลมหายใจที ่“ กําลงัเขา้และออก ” 
แตต่ัง้สตริะลกึรูอ้ยูท่ีร่มิฝีปากบน (หรอืรจูมกู) ตอนนีจ้ติเหมอืนนายทวารที่
เฝ้าประต ูรูเ้สมอวา่ “ ยังมลีมหายใจเขา้ออกอยู ่” (แตไ่มไ่ด ้
 
หนา้114 
ตามเขา้ไปดวูา่ไปไหน) จติจงึไดร้บัความอสิระลอยอยูท่า่มกลางความนิง่
สงบรูส้กึวา่ โลง่อก โลง่ใจ เกดิความปีต ิสงบจติ สบายกาย พอใจ รักใคร ่
ในอารมณ์นัน้ 
ขณะนัน้ หว้งทะเลแหง่ความนกึคดิของเรานัน้เขา้สูภ่าวะคลืน่ลมสงบเงยีบ
เรยีบ เหมอืนผวิน้ําอนัไรค้ลืน่และ เมือ่ฝึกจนเกดิความสงบมากขึน้ตามลําดบั



แลว้ผวิน้ํานัน้ก็จะคอ่ยๆ สวา่งเรอืงแสงเกดิขึน้มาตามธรรมชาตขิองจติทีไ่ดม้ี
ความสงบ จติยิง่สงบเพยีงใด ยิง่เปลง่แสงมากเพยีงนัน้แมน่ั้งอยูใ่นทีม่ดืหรอื
เวลากลางคนืก็ตามหลบัตาจะมคีวามรูส้กึเห็นความสวา่งอยูเ่ฉพาะหนา้ความ
สวา่งนีไ้มไ่ดเ้กดิขึน้ดว้ยอปุาทาน และการจนิตนาการของความนกึคดิ ซึง่
ทา่นปฏบิตัฝึิกถงึขัน้ระดบันัน้แลว้ก็จะสวา่งเอง เหน็ความสวา่งทั่วทอ้งฟ้า 
และเมือ่จติคลายออกจากสมาธ ิหรอืคดิฟุ้งซา่น ทําใหจ้ติเกดิอาการขุน่มวั
ดว้ยการวติกกงัวลใดๆ แสงสวา่งนัน้กจ็ะหายไป 
 
หนา้115 
แสงสวา่งนัน้ เราจะไดเ้ห็นอกีครัง้ตอ่เมือ่เราฝึกสมาธใิหจ้ติสงบใหม ่ก็จะ
เห็นแสงสวา่งนัน้อกี แสงสวา่งจะเกดิดบัเป็นเชน่นีต้ลอดไปทีจ่ติเรายังไมน่ิง่
ด ีจนกวา่เราจะฝึกจติจนเกดิความชาํนาญนิง่ด ีสตติัง้มัน่อยูใ่นความสงบได ้
นานแลว้ ก็จะไดเ้ห็นแสงสวา่งนัน้คงอยูเ่สมอไปดว้ยความรูส้กึทกุครัง้ทีเ่รา
หลบัตา 
แตถ่า้ทา่นฝึกจติใจสงบแลว้ ไมพ่บเห็นแสงสวา่ง ก็ไมม่คีวามจําเป็นตอ้งไป
ดิน้รนใฝ่หาแสงสวา่งเพราะนมิตินีเ้ป็นเพยีงสญัญาณอยา่งหนึง่เทา่นัน้ มอียู่
หลายทา่นทีฝึ่กจนจติสงบในระดบันี ้อาจจะไมม่แีสงสวา่งเกดิขึน้ก็ได ้จงึไม่
ตอ้งไปวติกกงัวลกบันมิตินี ้
สมาธริะดบันีเ้ขาเรยีกวา่ “ ขณกิสมาธ ิ” 
คอืสมาธทิีไ่ดจ้ากอารมณ์ของจติทีไ่ดฝึ้กใหน้ิง่สงบลงเพยีงระยะเวลาสัน้ๆ
ชัว่ขณะหนึง่ คอืจติใจจะมสีตติัง้มัน่สงบดํารงอยูไ่ดช้ัว่คราว แลว้จติก็คลาย
ถอนขึน้มา  
ดงันัน้ สมาธริะดบันี ้จงึเรยีกวา่ “ ไดส้มาธขิัน้ตน้ ” 
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ภาวะขณะนีจ้ติใจเริม่สงบไมฟุ่้งซา่น มธีรรมารมยเ์ป็นเป้าหมายใหก้บัจติใจ
ยดึเหนีย่วเป็นอารมณ ์และเริม่รูจ้ักวธิกีารหาความเงยีบสงบ ทา่มกลางความ
วุน่วายของจติและสงัคม  
ทา่นจะตอ้งขยันหมัน่เพยีร ฝึกจนเกดิความชาํนาญเพือ่ความเจรญิในสมาธิ
ผลใหม้ัน่คงทนอยู ่เพือ่เป็นบนัไดไตไ่ปสูส่มาธริะดบัสงูตอ่ไป  
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         สขีองแสงคอืสญัลกัษณข์องกเิลส 
 
         แสงทีเ่กดิขึน้จากการฝึกจติในขัน้ตน้นี ้เกดิไดด้ว้ยเหตทุีธ่าตทุัง้ 4 
คอื ดนิ น้ํา ลม ไฟ ในรา่งกายเราปรบัรวมตวัเขา้กนัเสมอ จตินิง่สงบ แลว้จงึ
เปลง่แสงออกมาทางจติใจ ความรูส้กึ และแสงนัน้จะมสีตีา่งกนั 
 
         สเีหลา่นี ้เป็นปรากฏการณ์จากอารมณ์ภายในของจติใจ ไดแ้ผ่
ออกมาเป็นไปตามสญัลกัษณต์วัแทนของกเิลส 3 กอง คอื โลภ โกรธ หลง 



 
         ทา่นทีฝึ่กจติใหส้งบในขัน้นีใ้หม่ๆ  แสงสนัีน้จะปรากฏเป็นสขีาว อนั
หมายถงึ ความบรสิทุธิ ์ของจติเฉพาะในสภาวะขณะนัน้ทีน่ิง่สงบสะอาดอยู่
ชัว่ขณะหนึง่แลว้ก็จะเปลง่สทีีแ่ทอ้นัเป็นธาตแุทข้องจติออกมา 
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              วธิแียกพจิารณาสทีีป่รากฏในข ัน้นี ้
 
1.  โลภจรติ (ราคะจรติ)  
 
ตระกลูสเีขยีวหมน่หมอง คอืมสีเีขยีวเป็นหลกัแตเ่ป็นสทีีไ่มส่ดใส คอืเป็นสทีี่
ดแูลว้หมน่หมองขุน่มวั มสีแีกอ่อ่นลดหลัน่ลงไปตามลําดบัแบบขัน้บนัได 
เชน่ สเีขยีวใบไมแ้กใ่กลจ้ะรว่ง สเีขยีวใบไมเ้น่า สเีขยีวตองออ่น สเีหลอืง
ขุน่มวั เป็นตน้ เป็นสญัลกัษณป์รากฏใหรู้ว้า่ คนประเภทนี ้มโีลภจรติเป็นเจา้
เรอืน มอีารมณโ์ลภอยากได ้มกัตดิอกตดิใจ มอีารมณ์หนักเบาตามสแีกอ่อ่น
ทีแ่สดงออกมา 
 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ เป็นสแีสดงออกของคนทีม่เีลอืดบา้ใฝ่ใจถงึกามตณัหา 
โดยเนน้หนักไปในดา้นความกําหนัดเพศสมัผัสกามราคะ 
 
วธิแีก ้
 
ตอ้งหมัน่ฝึกจติ ใหส้งบเพือ่มองเหน็ผลรา้ยของกเิลส เจรญิปลงอสภุะ 
พจิารณาถงึความทีร่า่งกายคนเรานัน้เป็นสงัขารทีไ่มเ่ทีย่งแท ้เปลีย่นแปลง
ไปตามภาวะทีท่กุคนตอ้งเกดิ แก ่เจ็บ ตาย ไมว่า่คนทีเ่รารกั 
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หรอืตวัเราเองตา่งก็ตอ้งตายเมือ่ใดกไ็ด ้เนือ้หนังผพุงั เน่าเป่ือย ความสวย 
ความงามทีน่่ารักทีเ่คยมอียูก่็จะสลายไปตามกาลเวลา ไมย่ั่งยนืจรีัง 
 
        จติไดป้ลงจนสงบระงับลง ปลงจนทกุครัง้ทีเ่รานกึคดิถงึหรอืเวลาทีเ่รา
ไดพ้บปะเห็นเพศฝ่ายตรงขา้มทีเ่ราเคยสมัพนัธ ์หรอืความอยากไดท้ัง้ปวงวา่
เป็นของไมเ่ทีย่งแท ้เป็นทกุขท์นอยูไ่มไ่ด ้แลว้ก็ผพุังเน่าไปโดยไมม่อีะไร
ใหย้ดึมัน่ถอืมัน่ จติปลงเชน่นีท้กุครัง้ทีจ่ติเรานกึคดิกามราคะ จติปลงบอ่ยๆ
เขา้ จติก็จะคลายออกจากกามราคะ 
 
 
 
 



2.โทสจรติ (โกรธ)  
 
ตระกลูสแีดง คอืสทีีม่สีว่นผสมของสแีดงตัง้แต ่สแีกล่ดหลัน่ลงไป
ตามลําดบัแบบขัน้บนัไดเชน่ สแีดงแก ่แดงมว่ง แดง สม้แดง สม้ เป็นตน้ 
เป็นสญัลกัษณ์ปรากฏใหรู้ว้า่คนประเภทนีม้ ีโทสจรติ เป็นเจา้เรอืน มอีารมณ์
ขีโ้มโห โทโส เลอืดขึน้หนา้บอ่ยมอีารมณ์หนักเบาตามสแีกอ่อ่นที่
แสดงออก 
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อนึง่ ถา้มสีขีุน่มวัเขา้ผสม ทีเ่รยีกวา่ ชํา้เลอืด ชํา้หนอง สน้ํีาลา้งเนือ้เขา้ผสม
ในสแีดงทีม่อียูแ่ลว้ แสดงวา่ คนๆนี ้เป็นคนโทสะโกรธงา่ยแลว้ยงัเป็นคนขี้
โกรธอยา่งไมม่เีหตผุล เอาแตอ่ารมณ์ของตนเป็นใหญ ่เวลาโกรธขึน้มาไม่
ฟังใครคดัคา้นหรอืหกัหา้มทัง้นัน้ 
 
วธิแีก ้
 
ตอ้งหมัน่อบรมฝึกใจเพง่เล็งไปยงันสิยัทีต่รงกนัขา้มกบัความโกรธ ปลกูฝัง
ความโอบออ้มอาร ีความเห็นใจ ความสงสารใหเ้กดิขึน้ในจติใจ สรา้งพลงั
แหง่กศุลธรรมดว้ยการใหไ้ดค้รองพรหมวหิารธรรม 4 ประการคอื เมตตา 
กรณุา มทุติา อเุบกขา และ 
 
หมัน่เจรญิแผเ่มตตาทีป่ระกอบดว้ยเจตนาดจีากสว่นลกึของจติใจอทุศิกศุล
ถงึ พรหมโลก เทวโลก มนุษยโ์ลก นรกโลก เจา้กรรมนายเวร และเผือ่แผ่
ไปยงัสิง่มชีวีติทัง้ปวงอยา่ไดม้เีวรซึง่กนัและกนัเลย 
 
ดว้ยอารมณ์ เมตตา เป็นคนใจดชีอบเผือ่แผช่ว่ยเหลอืคนอืน่อยา่งไมเ่ห็นแก่
ตวั 
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กรณุา เกดิความสงสารทีเ่ห็นคนอืน่ไดร้ับทกุข ์
 
มทุติา ยนิดดีว้ยกบัคนอืน่ทีไ่ดร้บัความสขุ 
 
อเุบกขา การควบคมุจติใจใหส้มํา่เสมอวางเฉยไวไ้ด ้ไมไ่ปยนิดยีนิรา้ยและ
ไมเ่หยยีบยํา่ซํา้เตมิกบักรรมวบิากของสตัวโ์ลกทีเ่ราไมส่ามารถชว่ยอะไรเขา
ได ้
 
 
 



3.โมหจรติ (ความหลง) 
 
         ตระกลูสดํีา คอืสทีีม่สีว่นผสมของสดํีาตัง้แตส่เีขม้แกล่ดหลัน่ลงไป
ตามลําดบัแบบขัน้บนัไดเชน่ สดํีาสนทิ สเีทาแก ่เทาออ่น เป็นตน้ เป็น
สญัลกัษณป์รากฏใหรู้ว้า่ คนประเภทนีม้ ีโมหจรติเป็นเจา้เรอืน และ
อกศุลกรรมกําลงัวบิาก ดวงกําลงัมดื ไดเ้ขา้ปิดบงัปัญญา ใหเ้ห็นผดิเป็น
ชอบ จติใจฟุ้งซา่น หงุดหงดิ รําคาญ และบางครัง้มองไมเ่ห็นภัยอนัตรายใน
ภาวะนัน้ จงึอาจจะกระทําสิง่ไมด่ทีีค่ดิไมถ่งึ หรอืประสบเหตกุารณอ์นัไมค่าด
ฝันมากอ่น เชน่ บาดเจ็บเล็กนอ้ยถงึขัน้สาหสัหนักๆอาจจะถงึตายได ้ทัง้นี้
หนักเบาตามแตอ่กศุลกรรมทีกํ่าลงัวบิากแลว้แสดงออกมาเป็นสญัลกัษณ์
ตามความแกอ่อ่นของส ี 
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วธิแีก ้
 
         โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การประพฤตตินเป็นคนด ีหมัน่ถอืศลี สวดมนต ์
ไหวพ้ระทําสมาธใิหใ้จสงบเกดิปัญญาระลกึชอบ พจิารณาจนแจง้ซึง่เหตผุล
อนัดทีีค่วรประพฤตปิฏบิตัติอ่ไปดว้ยการ แผเ่มตตาอทุศิกศุล อยา่ง
สมํา่เสมอทกุขณะจติ ขอใหเ้จา้กรรมนายเวรจงอโหสกิรรมและฝึกเป็นคนใจ
กวา้ง พรอ้มอภัยใหก้บัคนอืน่และตนเอง สรา้งจติใจใหม้อีภยัทานเป็นสรณะ 
และชว่ยเหลอืคนอืน่โดยไมเ่ห็นแกต่วั 
 
จติใจทีม่ดืมนและอกศุลกรรมทีว่บิากก็จะคอ่ยๆคลายจากหนักเป็นเบาไดจ้ติ
ก็จะคอ่ยๆสวา่งขึน้ 
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         ทานยาสมนุไพรชว่ยรักษาอาการปวดเมือ่ยเอว 
 
         ปรกต ิทา่นฝึกสมาธถิงึระดบัขัน้นีแ้ลว้ แมจ้ติใจเริม่สงบ สมองไมค่ดิ
ฟุ้งซา่น บางครัง้ใจก็เริม่ปลอ่ยวางไมรั่บรูอ้าการปวดเมือ่ย อาจเกดิอาการ
ปวดเอวตรงบรเิวณชายโครงของรา่งกาย แมจ้ะฝึกปฏบิตัสิมาธจิติสงบแลว้
ทําใจปลงอนจิจงัวา่ ความทกุขจ์ากการปวดนีเ้กดิไดต้ัง้อยูแ่ลว้ก็ตอ้งทนอยู่
ไมไ่ด ้สดุทา้ยตอ้งดบัหายไป ฝึกไปบม่จนจติใจรูแ้จง้อาการแหง่อาการทกุข์
เวทนาครัง้แลว้ครัง้เลา่มานานวนัแลว้ ทา่นยงัไมห่ายปวดหรอืเบาบางจาก
โรคแลว้ ขอใหท้า่นเขา้ใจวา่ “ ไต ” ของทา่นอาจจะมอีาการบอบชํา้มาก 
จนพลงัจากการน่ังสมาธไิมส่ามารถชว่ยรักษาซอ่มแซม ขอใหท้า่น
รับประทานยาสมนุไพรเกีย่วกบัการแกก้ษัย ควบคูก่บัการเขา้สมาธอิาการ



ของทา่นก็จะดขีึน้ตามลําดบั เพราะปกตแิลว้ พลงัจากการเขา้สมาธจิะชว่ย 
รักษากายเนือ้ใหห้ายเจ็บปวดได ้
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ถา้สงัขารนัน้ไมร่ว่งโรยเกนิไป ซึง่ทา่นคงจะเคยไดย้นิเรือ่งกําลงัภายในซึง่มี
พืน้ฐานมาจากการฝึกสมาธเิชน่กนัทีส่ามารถนําพลงัภายในกายไปรักษาโรค
ทั่วๆไปได ้
 
         ระหวา่งทีรั่กษาโรคไตเสือ่มปวดหลงันี ้ไมว่า่หญงิชาย หา้มมัว่ในกาม
อยา่งเดด็ขาด การรักษาโรคเหลา่นีจ้ะไดผ้ลตอ่เมือ่ทา่นไมท่รยศตอ่สจัจะ 
ของตวัทา่นเองทีต่ัง้ไวท้ีจ่ะพยายามฝึกจติสมํา่เสมอ เพือ่รกัษาโรคภัยไข ้
เจ็บของตวั ขอใหส้งัวรวา่ “ ใครกนิใครอิม่ ” เวลาเจ็บปวด ไมม่ใีครมา
เจ็บปวดแทนทา่นได ้ยาชดุนีเ้ป็นตําหรับยาจากหมอจนี ทีต่อ้งการเผยแพร่
เป็นวทิยาทาน โดยมไิดห้วังผลตอบแทนใดๆทัง้ส ิน้ 
 
         ยานีส้ัง่ซือ้ทีร่า้นขายยาจนี ใหเ้ขาปัน้เป็นลกูกรอนเทา่เม็ดถัว่เขยีว 
ทานกอ่นนอนคนืละ 10 เม็ด ถา้ม ีอาการรอ้นใน คอืคอแหง้ มเีสมหะเหนยีว 
ก็ลดนอ้ยลงมาเหลอืคนืละ 5 เม็ด (ระหวา่งทานยาหา้มกนิน้ําแขง็น้ําเย็น) 
 
         สตรมีคีรรภค์นมไีขต้วัรอ้นหา้มรับประทาน 
 
สรรพคณุ 
 
         บํารงุเลอืด แกป้วดหลงั แกห้วัเขา่และขาไมม่แีรง 
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         ดว้ยจติทีมุ่ง่มัน่ 
 
         เต็มเป่ียมดว้ยศรัทธาอนัแรงกลา้ 
 
         จงึไมม่อีปุสรรคใดทีจ่ะขวางกัน้จติเราได ้
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                   บทที3่ ฝึกจติใหส้งบมากขึน้ในขัน้กลาง 
 
         วธิกีารฝึกบทนีเ้ป็นบทฝึกตอ่เนือ่งจากบทที2่ 
 
         ดงันัน้ 
 
         ถา้ทา่นไมไ่ดฝึ้กตอ่เนือ่งมาตลอดกค็วรทีจ่ะฝึกตัง้แตบ่ทที1่,2,แลว้
จงึมาลงฝึกบทที3่ นี ้ซ ึง่การฝึกนัน้ อาจจะใชเ้วลาเพยีงเล็กนอ้ยกส็ามารถ
บรรลขุัน้ตอนตามบทที1่,2,แลว้เขา้สูบ่ทที3่นี ้เป็นการทบทวนความจําเพือ่
นํามาเรยีนตอ่เนือ่งบทนี ้
 
         ทา่นทีฝึ่กจากบทที2่ แลว้ เห็นแสงสวา่งอยูห่รอืทา่นทีฝึ่กจนสงบถงึ
ระดบันี ้แตไ่มเ่หน็แสงสวา่งนัน้ 
 
         ขอใหฝึ้กตอ่ดว้ยการภาวนา “ พทุ ” “โธ ”โดยคําภาวนาในทีน่ีไ้มไ่ด ้
ใหใ้ชกํ้ากบัลมหายใจ  แตใ่ชเ้ป็นตวัสมมตแิทนกองลมหายใจเขา้ออก  
เพราะวา่ลมหายใจนัน้หาจับตวัใหเ้ห็นยาก  จงึหาวธิใีช ้ “ พทุ  ”  “  โธ  ”   
ให ้
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ภาวนาตอ่เนือ่ง เมือ่หายใจเขา้ทอ่งวา่ “ พทุ ” และเมือ่ลมเขา้สดุแลว้จะ
ออกมาก็ทอ่งตอ่ดว้ย “ โธ ” ออกพรอ้มกบัลมหายใจออกมาสง่ไปทีก่ ึง่กลาง
ระหวา่งคิว้ 
 
         สําหรับทา่นทีฝึ่กเห็นแสงสวา่ง แลว้ก็สง่ไปทีศ่นูยก์ลางของแสง
สวา่งนัน้ 
 
         เมือ่ภาวนาจนชาํนาญแลว้ไมต่อ้งทอ่ง “ พทุ ”   “ โธ ”   ก็ได ้แต่
เป็นการสง่จติใจความนกึคดิไปตามกองลมหายใจเขา้แลว้ออกไปเสรมิเตมิ
ใสทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้หรอืศนูยก์ลางของแสงสวา่ง 



 
         ฝึกอยา่งนีจ้นจติใจมุง่มัน่เป็นสมาธสิงบไดน้าน 
 
         อารมณ์สมาธจิะคอ่ยๆสงบดขีึน้ แตอ่ารมณ์สมาธขิณะนีย้งัรวมไดไ้ม ่
สนทิเต็มทีจ่งึยงัไมน่ิง่แน่วแน่สมบรูณ์ด ีจติใจยังยดึเอาอารมณ์แหง่การ
ภาวนา มาเป็นอปุาทานเครือ่งยดึมัน่ถอืมัน่อยู ่ภาวะนัน้จติกําลงัจะรวมเขา้มา
เป็นหนึง่ จติใจความนกึคดิจะตัง้อยู่เฉพาะทีศ่นูยก์ลางแสงสวา่งหรอื
กึง่กลางระหวา่งคิว้นัน้ แลว้จะคอ่ยๆสงบมากขึน้อกีสูค่วามสงบและเสวย
อารมณน์ีอ้ยูภ่ายในจติตนเอง 
 
หนา้129 
 
         สมาธริะดบันี ้มกํีาลงัสามารถผลกัดนัขม่กเิลสนวิรณ ์5 อนัเป็นกเิลส
ทีก่ัน้จติไมใ่หบ้รรลคุณุความดเีป็นอกศุลทีทํ่าจติใหก้ระวนกระวายใจเศรา้
หมองและขม่ปัญญาใหอ้อ่นกําลงั 
 
นวิรณ ์5 คอื 
 
 1 ความพอใจรักใครใ่นกาม รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส 
 
 2.ความพยาบาท คดิปองรา้ย 
 
 3.ความหดหูท่อ้แทเ้กยีจครา้นง่วงเหงาเคลบิเคลิม้  
 
 4.ความฟุ้งซา่นรําคาญใจ  
 
 5.ความลงัเลสงสยั 
 
         ดว้ยกําลงัสมาธเิกอืบจะถงึระดบัฌานนี ้จงึมแีรงผลกัดนัขม่ใหน้วิรณ์
ทัง้ 5 ประการ หลดุพน้ไปออกจากจติใจไดช้ัว่ขณะหนึง่ แตอ่งคฌ์านระดบันี้
กําลงัของสมาธยิงัไมแ่ข็งแกรง่พอทีจ่ะสามารถ “ ละ ” วางอารมณ์แหง่การ
ภาวนาได ้และบางครัง้จติยงัรูว้า่มอีารมณ์จากภายนอกเขา้มากระทบสมัผสั
ประสาททัง้ 6 คอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจบา้ง อยา่งเชน่เสยีงทีเ่ขา้มา 
 
หนา้130 
 
รบกวนทางประสาทห ูรปูทีเ่กดิขึน้ในมโนภาพเป็นแตจ่ติใจในขณะนัน้ ยงัคง
รวมเป็นหนึง่ทีไ่มฟุ่้งซา่น ออกจากสมาธไิปรับรูอ้ารมณ์ภายนอกทีม่ากระทบ
นัน้ จติใจสามารถวางเฉยไมป่รงุแตง่ 
 



         เมือ่ฝึกจนเกดิความชาํนาญมากขึน้ดว้ยการสบืตอ่เนือ่ง จติใจก็จะ
สงบมากยิง่ขึน้จติยงัคงยดึอยูก่บัการบรกิรรมภาวนา แตก่็คอ่ยๆปลอ่ยวาง
กายเนือ้ของตนไมม่อีาการ ปวดเมือ่ย ขาชา เหน็บ ไมร่ับรูอ้ารมณภ์ายนอก 
ครัง้ทกุขเ์วทนาเหลา่นี ้ไมเ่กดิขึน้กไ็มม่อีาการทกุขเ์วทนาคอยกอ่กวนจติใจ
ใหต้อ้งคอยพะวงกบัอาการเจ็บปวดเมือ่ย จนทําใหส้มาธติก จติจงึมสีมาธดิ ี
คอ่ยๆมัน่คงแน่วแน่ ในภาวะขณะนัน้ ทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้หรอืทีต่รงกลาง
แสงสวา่งนัน้ จงึคอ่ยๆเปลง่แสงสวา่งจา้มากขึน้แลว้รวมเป็นวงกลมอยา่ง
เรอืงรางกอ่น เราคอ่ยๆประคองจบัวงกลมนัน้ อยา่งสขุมุแผว่เบา แลว้สง่
จติใจความนกึคดิทีร่วมเป็นหนึง่นัน้เขา้ไปมากขึน้ ดว้ยอารมณท์ีไ่มส่อดสา่ย
ไปในทีอ่ืน่ 
 
หนา้131 
 
         คราวนี ้สง่เขา้ไปทีศ่นูยก์ลางวงกลมนัน้ 
 
         วงกลมทีเ่ป็นเป้าของจตินัน้ก็จะคอ่ยๆ ชดัขึน้และเนือ้ทีภ่ายในวงกลม
นัน้ก็จะเต็ม เกดิเป็น “ ดวงสขีาว ” สวา่งทีผ่ดุขึน้เฉพาะหนา้จําไดแ้มน่ยํา
แจม่ชดัตดิตา เหมอืนดวงวงกลมของจรงิทีข่ดีเขยีนขึน้ นมิติวงกลมนี้
เรยีกวา่ “ อคุหนมิติ ” คอื นมิติทีต่ดิตามองเห็นไดช้ดัเจน เป็นนมิติทีเ่กดิขึน้
จากการรวมพละกําลงัจากสมาธ ิไมใ่ชน่มิติทีน่กึขึน้มาจากมโนภาพ 
 
หนา้132 
 
                    ความสําเร็จของการฝึกสมาธ ิ
 
         “  ยิง่ฝึก ยิง่คลอ่ง ยิง่คลอ่ง ยิง่ชาํนาญ 
 
 ทัง้คลอ่ง ทัง้ชาํนาญ ยอ่มควบคมุอารมณ์ไดท้กุเมือ่ ” 
 
 
หนา้133 
 

         ยดึอคุหนมิติเป็นอารมณ ์
 
         อคุหนมิติ เมือ่ไดป้รากฏเป็นดวงเชน่นีแ้ลว้ จติจงึเอานมิติ “ ดวงสี

ขาว ” นัน้ใหส้ตยิดึมัน่เป็นอารมณ์อยูไ่ดพ้ักหนึง่ ก็จะตกสูภ่วังคเ์สยีอกีพัก
หนึง่จติยังขึน้ๆลงๆไมแ่น่วแน่แทเ้รยีกตามภาษาชาวบา้นวา่ “ นมิตินัน้ ยงั
ปรากฏแบบผดุๆโผล่ๆ  ” 
 
         นมิติ “ ดวงสขีาว ”  นีเ้ป็นของแปลกใหมสํ่าหรับนักปฏบิตั ิเมือ่ไดพ้บ
เห็นนมิติแลว้ จติก็ตอ้งวางใจเป็นกลางคอื อเุบกขาวางเฉยดว้ย



สตสิมัปชญัญะ ไมล่งิโลด ดใีจในอารมณ์ตืน่เตน้จนฟุ้งซา่นเสยีสมาธ ิและ
ไมย่นิรา้ยเสยีใจทีไ่ดน้มิติชา้ไป ใหค้อ่ยๆสง่ความนกึคดิไปประคองกําหนด
ระลกึรูจั้บอยูท่ีศ่นูยก์ลางของดวงสขีาวนัน้ตอ่ และ สง่กระแสจติใจความนกึ
คดิเขา้เสรมิทบัถมทีด่วงสขีาวนัน้ตอ่ไปอยา่งตอ่เนือ่ง “ ดวงสขีาว ” นัน้ก็จะ
คอ่ยๆตัง้มัน่อยูแ่ละจะแจม่ใสชดัเจน ไมห่นหีายไปแตถ่า้นมิติ “ ดวงสขีาว ”  
นัน้หายไปดว้ยเหตทุีส่มาธติกลง 
 
หนา้134 
 
เพราะตืน่เตน้จากความดใีจหรอืเสยีใจจนคดิฟุ้งซา่นเกดิความวติกกงัวล 
หรอืจติใจหลงใหลในนมิติมากไปจติคลายออกจากการมัน่ในสมาธ ินมิติจงึ
หายไป จติใจก็ไมต่อ้งเสยีใจ เศรา้โศก หดหู ่ทอ้ถอย เชือ่งซมึ คลายออก
จากสมาธ ิละทิง้การฝึกจติ 
 
         ทา่นตัง้ “ สต ิ”  ใหด้ทีบทวนพจิารณาสงัเกตวา่ “ ดวงสขีาว ”  ที่
เคยเกดินัน้ เกดิในภาวะใดของอารมณ์ขณะฝึกจติ ลกัษณะไหน นมิติจงึ
เกดิขึน้ก็ใหย้อ้นกลบัไปฝึกเริม่ตน้ใหม ่จนจติสงบแลว้กจ็ะไดพ้บดวงสขีาว
ปรากฏในบรเิวณทีเ่คยปรากฏอกีครัง้หนึง่ 
 
         เมือ่ฝึกไดพ้บเห็นนมิติ “ ดวงสขีาว ”  ใหมอ่กีครัง้  
 
         ตอ้งผกูจติไวใ้หย้ดึมัน่ตดิในอารมณกํ์าหนดจติจดจําไวเ้ป็นอยา่งด ี
ดว้ยความหวงแหนและเชือ่มัน่วา่นมิตินีเ้ป็นสิง่สําคญัทีต่อ้งไมป่ลอ่ยปละ
ละเลยใหเ้สือ่มไปอกี เพราะนมิตินีเ้ป็นจดุนําทางเราไปสูส่มาธทิีส่งูขึน้ 
 
หนา้135 
 
         จติใจในขณะทีไ่ดส้มาธนิีเ้กดิความพอใจตัง้มัน่ไมฟุ่้งซา่น 
นิว้หวัแมม่อืทีจ่รดกนันัน้จะรูส้กึวา่มอํีานาจเหมอืนกระแสพลงัแมเ่หล็กดดูจน
ตดิแน่น รา่งกายจะน่ังอยูเ่ป็นสขุสบายไมเ่คลือ่นไหว และมคีวามรูส้กึวา่กาย
เบาเหมอืนไมม่รีปูรา่งคงอยู ่จงึไมรู่ส้กึปวดเมือ่ย ศรีษะคลา้ยหนักองึแผด่งั
สุม่ครอบลงมาทัง้รา่งกาย หนังตาจะหนักๆและไมม่อีาการกลนืน้ําลายซึง่
เกดิจากจติสงบนิง่ทําใหต้อ่มน้ําลายในปากไมบ่บีน้ําลายออกมา
ขณะเดยีวกนัจะรูส้กึวา่มเีหงือ่ซมึออกมา โดยสว่นมากจะเริม่ทีต่ลอดแนว
กระดกูสนัหลงั และฝ่ามอืกอ่น และบางครัง้อาจจะมอีาการเหมอืนมคีวาม
รอ้นอุน่ๆเกดิขึน้ภายในรา่งกายและวิง่ไปทั่วรา่งกายชว่งนีเ้หงือ่จะถกูขบัออก
มาก จนทว่มตวัเป็นการขบัโรคภยัไขเ้จ็บออกมาดว้ย 
 
         ทีเ่ป็นเชน่นี ้เพราะจติใจความนกึคดิขณะนีจั้บอยูท่ีด่วงนมิติ ไมไ่ด ้
ออกมารบัรูอ้าการภายนอกนมิติ 
 



         สมาธริะดบันี ้เขาเรยีกวา่ “ อปุจารสมาธ ิ”  คอื สมาธทิีไ่ดจ้าก
อารมณข์องจติรวมเขา้เป็นหนึง่สูค่วามสงบมัน่คงจวนเจยีนจะแน่วแน่ เฉียดๆ 
ฌานแลว้ 
 
หนา้136 
 
         ดงันัน้ สมาธริะดบันี ้จงึเรยีกวา่ “ ไดส้มาธขิัน้กลาง ”  ภาวะจติใจที่
ไดส้มาธริะดบัขัน้กลางนี ้การฝึกนีส้ามารถรวมอารมณ์แหง่ความนกึคดิ ให ้
เป็นหนึง่ ทีจ่วนเจยีนจะแน่วแน่ ลมหายใจจงึละเอยีดสงบเงยีบและซาบซึง้
ปราณตีกวา่เดมิเกดิอํานาจปราโมช อิม่เอบิใจเล็กนอ้ย อเุบกขาความวาง
เฉยก็ตัง้ขึน้ ธาตยุอ่มจะเสมอ จติใจก็จะรูส้กึมคีวามเยอืกเย็นสงบสขุมากขึน้ 
แมอ้อกจากการปฏบิตัฝึิกสมาธ ิก็ยงัพอจะมสีตปัิญญาควบคมุจติใจไมใ่หลุ้ม่
หลงกบักเิลสแหง่ โลภ โกรธ หลง เป็นบางขณะได ้
 
         ดว้ยการมุง่มัน่ เอาดใีนสมาธผิลทีส่งูขึน้กวา่นีท้า่นตอ้งฝึกตามบทนี้
จนเกดิความชาํนาญ และตอ้งไมห่ลงยดึตดิอยูก่บัความสงบสขุเล็กนอ้ย 
ตอ้งมุง่พฒันาจติใหส้งบมัน่คงแน่วแน่ตอ่ไป 
 
 
หนา้137 
 
         ระวังจติกบัวญิญาณจะรวมฉับพลนั 
 
         ในการฝึกสมาธริะดบัขัน้กลางจนถงึขัน้สงูนัน้ อาจจะมเีหตบุงัเอญิคอื 
จติเกดิรวมฉับพลนักบัวญิญาณเป็นลําแสงพวยพุง่ขึน้สูท่อ้งฟ้า ไมต่อ้งตกใจ 
ทําจติใจใหม้ัน่จับไปกบัลําแสงนัน้เหมอืนพบเสอืแลว้ ไมก่ลวัเสอื ทําใจดีๆ  
จับหางเสอืวิง่ตามเสอืไปจนไดจั้งหวะโอกาสทีจ่ติเราหายตืน่ตกใจแลว้ ก็
สามารถกระโดดขึน้น่ังหลงัเสอืใจก็จะคอ่ยๆสงบลงได ้
 
รายละเอยีดบทนี ้ใหศ้กึษาเพิม่เตมิไดจ้ากบทการถอดจติ (ขอ้ ก) ในภาค
อทิธฤิทธิ-์บญุฤทธิ ์
 
หนา้138 
 

               ค าเตอืนการฝึกจติ 
 
         คนใดเอยทีป่ระกาศขอฝึกจติ 
 
         เราขอเตอืนระวังภัยกเิลสตน 
 
         โดยเฉพาะผูมุ้ง่หวังโลกแหง่ธรรม 



 
         โลกยีะคอืทางโลกทีค่นหลง 
 
         หลงอยูใ่นโลภโกรธหลงภยัมหนัต ์
 
         กเิลสสตัวต์ณัหาคนกามฉันทะ 
 
         จติรุม่รอ้นกายเสือ่มทรามเสยีพลงั 
 
                   กามดงึจติกามดงึกายดิง่นรก 
 
         ไมม่วีันผดุโผลข่ึน้มุง่ทางธรรม 
 
         นอกเสยีจากทา่นปลงขนัธป์ลงใหแ้ตก 
 
         เหน็ความจรงิอนจิจังไมเ่ทีย่งหนอ 
 
         ปลงทกุเมือ่เมือ่จติผดุกามอารมณ์ 
 
         ปลงเชน่นีห้มนุเวยีนไปยอ่มไดผ้ล 
 
         จติสบายไมห่ลงเรงิเยีย่งสตัวป่์า 
 
         และเมือ่นัน้ทา่นจะหลดุกามฉันทะ 
 
หนา้139 
 
          วธิตี ัง้อารมณ์ใหจ้ติยดึจบัอยูท่ ีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ 
 
         ทา่นทีฝึ่กจนสงบแลว้ไมม่แีสงสวา่งเกดิขึน้นัน้ ตอ้งอาศยัวธินีีเ้ป็น
พืน้ฐานในการฝึกจติใหเ้จรญิสูส่มาธทิีด่ขี ึน้ คอื เมือ่หายใจนัน้จติใจจับตาม
กองลมหายใจเขา้ ทางรจูมกูนัน้ทอ่งวา่ “ พทุ ” และพอลมหายใจเริม่ออกก็
ทอ่งวา่ “ โธ ” พรอ้มกบัลมหายใจออกมาถงึรจูมกู 
 
ระหวา่งนัน้สมมตวิา่ จติใจเราทีจ่ับตดิกบักองลมหายใจพรอ้มตวั “ โธ ” นัน้
ถกูนําสงูขึน้ไปอกี ผา่นเพดานปากและผา่นดัง้จมกู และสง่ออกไปทับถมที่
ก ึง่กลางระหวา่งคิว้ เป็นการรวบรวมจติใจความนกึคดิทัง้หลายใหไ้ปรวมเป็น
หนึง่ตัง้อยูท่ีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้นัน้ 
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         อกีวธิหีนึง่ 
 
         คอื ลมืตาขึน้ แลว้มองไปทีป่ลายนิว้ของทา่นซึง่ยกขึน้ชีม้าทีต่า นิว้
ตัง้สงูเสมอระดบัตามองแลว้จะเกดิความรูส้กึเสยีวทีด่ัง้จมกูตรงกึง่กลาง
ระหวา่งคิว้นัน้ สถานทีรู่ส้กึเสยีว คอืตําแหน่งทีว่างจติใจ เมือ่จบัจดุนีไ้ดแ้ลว้
จงึคอ่ยๆปิดหนังตาลงมา แตต่าในยงัคงมองไปรวมเป็นจดุเดยีวกนัที่
ตําแหน่งเสยีวนัน้ 
 
         เทา่ทีเ่คยทดลองมา 
 
         ยกนิว้ชีใ้หต้าตวัเองเพง่ สว่นมากไมรู่ส้กึเสยีว แตพ่อใหค้นอืน่ชีต้า
เรา จับจอ้งเพง่ดกูลบัมคีวามรูส้กึเสยีวเร็ว 
 
         ระหวา่งการรวมจตินี ้ทา่นอยา่เรง่รบีบบีรัดความนกึคดิใหเ้ครยีดนัก 
เพราะการบบีรัดจะทําใหท้า่นปวดขมบั ถา้มอีาการปวดขมบั ใหศ้กึษาวธิแีก ้
ปวดประสาทสองขา้งขมบั 
 
         และทา่นทีฝึ่กมาถงึระดบันีแ้ลว้ ฝึกตอ่ไปจติก็สงบด ีแตถ่า้ไมไ่ดน้มิติ
วงกลมนัน้ ขอแนะนําใหฝึ้กบทเพง่กสณิตัง้นมิติใหแ้ขง็แกรง่ เพือ่นํานมิติ
วงกลมมาเป็นอคุหนมิติ 
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                 เพง่กสณิต ัง้นมิติ 
 
         ประดษิฐก์สณิขึน้ดว้ยการตดักระดาษสขีาว ใหเ้ป็นดวงวงกลม
เสน้ผา่ศนูยก์ลางประมาณ 1 นิว้ ตดิไวใ้นกึง่กลางของกระดานดํา หรอื
กระดาษสดํีาทีก่วา้งอยา่งนอ้ย 50 ตารางเซนตเิมตรหรอืใหญก่วา่นีก้ไ็ด ้
แลว้นํามาตัง้หรอืแขวนไวต้รงขา้งหนา้ของเรา อยูใ่นระยะทีไ่มไ่กลหรอืใกล ้
เกนิไป คอื ดคูวามพอเหมาะสมทีต่ัง้หรอืแขวนแลว้ ตอ้งมองเห็นจดุสขีาวได ้
ชดัเจน และดวงสขีาวนัน้ตอ้งอยูใ่นระดบัเสมอตาในขณะทีเ่ราน่ังลงแลว้ 
 
         เหตทุีใ่ชด้วงสขีาว 
 
         เพราะวา่ เมือ่มองเพง่จนจําไดแ้ลว้ จะไดน้มิติเหมอืนของจรงิที่
ปรากฏขึน้ตอนทีจ่ติสงบ 
 
         ซึง่นมิติทีเ่ห็นในความรูส้กึเมือ่ฝึกถงึขัน้อคุหนมิติ ดวงนมิตินัน้จะเป็น
ดวงวงกลมสขีาวสดใสทีไ่มม่สีอีืน่เจอืปน 
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         สว่นทีใ่ชก้ระดานดําหรอืกระดาษดํา เพือ่เนน้ใหด้วงสขีาวชดัขึน้ 
สรา้งภาวะการรวมสมาธไิดด้ ี
 
         เมือ่เตรยีมการพรอ้มแลว้ 
 
         ปฏบิตัดิงันี ้
 
         วธิกีารจบั “ ดวงสขีาว ” นัน้ใหม่ๆ สํารวมจติใหม้ัน่ “ มอง ” ไปยงั
เป้าหมายนัน้ดว้ยสายตาตามปรกตธิรรมดา มองเพยีงแคจํ่าได ้
 
         เพราะถา้เพง่จอ้งดว้ยการตัง้ใจแรง มองอยา่งบบีรัดรนุแรงหวังผลเร็ว
แลว้ ก็จะเกดิอาการเครยีดตงึถงึขัน้ปวดขมบั ขอใหท้า่นมองจนจําดวงสขีาว
ไดเ้มือ่ใดเมือ่นัน้ก็ปิดหนังตาลงมา แตต่าในไมไ่ดห้ลบั ยงัคงสง่ความรูส้กึ
เพง่เล็งไปยงัจดุเดยีวคอื “ ดวงสขีาว ”  ทีจํ่าตดิตาไดนั้น้ นกึนมิติ “ ดวงสี

ขาว ” นัน้ใหป้รากฏเหมอืนของจรงิทีล่มืตาด ู
 
         เมือ่หลบัตาจับ “ ดวงสขีาว ” อยูเ่ฉพาะหนา้เราไดแ้ลว้ หายใจเขา้
ภาวนา “ พทุ ” แลว้หายใจออกตอ้งทอ่งตอ่ดว้ยการภาวนาวา่ “ โธ ” พอคํา
วา่ “ โธ ”จะออกพรอ้มลมหายใจสลายไปในอากาศนัน้ เราสมมตุวิา่ นําตวั “ 
โธ ” พรอ้มดว้ยลมหายใจสง่เขา้ทีศ่นูยก์ลาง 
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ของ “ ดวงสขีาว ” นัน้ ทบัถมไปจนกวา่ดวงนัน้จะสวา่งและชดัเจน 
 
         ถา้ทา่นฝึกจนชาํนาญแลว้ ไมต่อ้งภาวนา “ พทุ ” “ โธ ” กไ็ด ้แตใ่ช ้

สง่กระแสจติใจความนกึคดิเขา้ไปทีศ่นูยก์ลาง “ ดวงสขีาว ” 
 
         เมือ่จําดวงสขีาวนัน้ไดด้แีลว้ ก็หน่วงไวอ้ยูค่รูห่นึง่ ดวงนมิตินัน้ ก็
อาจจะเสือ่มคอืเลอืนรางจนมองไมช่ดั ก็ลมืตามองดใูหมอ่ยูพ่ักหนึง่ จนกวา่
จะจําภาพดวงสขีาวนัน้ไดแ้ลว้ก็หลบัตาบรกิรรมภาวนาตอ่ไป ทําสตใิหม้ี
ความไมห่ลงลมืนมิติหมายอนัทีถ่อืเอาไดแ้ลว้ 
 
         บรกิรรมภาวนาสลบัไปอยา่งนีจ้นกวา่เมือ่ใดหลบัตาแลว้ พอนกึหน่วง
ด ูก็จะเหน็ “ ดวงสขีาว ” ทกุครัง้อยา่งชดัเจนก็จะเป็น “ อคุหนมิติ ” เพือ่ใน
การฝึกปฏบิตัใิหด้อีกีตอ่ไป 
 



         การมองจับดวงสขีาวนัน้ คนทีเ่หลอืกตาจอ้งด ูตาก็จะเมือ่ยลา้เร็ว “ 
ดวงสขีาว ” ทีเ่พง่มองนัน้ เมือ่หลบัตาแลว้มองไปจะปรากฏใหญโ่ตเกนิกวา่
ความจรงิ ทําใหไ้มเ่กดินมิติแท ้
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         คนทีห่รีต่าด ูจะมองเหน็ “ ดวงสขีาว ” ไมช่ดัหลบัตาแลว้กจั็บ “ดวง
สขีาว ” ไมต่ดิตา ทําใหจ้ติใจเกดิการหดหูท่อ้ถอย จงึทําใหไ้มเ่กดินมิติแท ้
อกีเชน่กนั 
 
         เมือ่ฝึกจนเกดิความชาํนาญ ฝึกจนหลบัตาเมือ่ใด มองไปขา้งหนา้ทกุ
ครัง้ ในจติใจความนกึคดิขณะนัน้ กจ็ะเห็นดวงสขีาวปรากฏขึน้เหมอืนของ
จรงิทีเ่วลาลมืตาด ู
 
         กใ็หเ้อาแผน่กระดาษหรอืกระดานดําทีต่ดิดวงสขีาวนัน้ออกไปใหพ้น้
จากสายตาแลว้ฝึกตอ่ไป โดยไมต่อ้งมเีป้าใหเ้พง่มองอกี ฝึกจนหลบัตาแลว้
ยังคงพบเห็นดวงสขีาวตดิตาอยา่งสนทิอยูเ่ฉพาะหนา้อกี หลบัตานกึภาพดู
ทกุครัง้ ภาพก็จะเป็นมาทนัท ีฝึกจนจําไดแ้มน่ยํา เชน่นีแ้ลว้ “ อคุหนมิติ
ยอ่มเกดิขึน้ ” ทีเ่รยีกวา่ได ้“ สมาธขิัน้กลาง ” 
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                    วธิกีารแกป้วดประสาทสองขา้งขมบั 
            ขอใหท้า่นวางจติใจใหส้บายๆ แลว้รวมจติใจความนกึคดิใหเ้ป็น
หนึง่ สมมตวิา่ตัง้ไวท้ีท่า้ยทอย แลว้คอ่ยๆสง่จติใจความนกึคดินัน้ใหผ้า่น
สองขา้งของขมบัแลว้มารวมกนัทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้จงึคอ่ยๆผอ่นคลาย
ออกสูน่อกศรีษะ ปฏบิตัเิชน่นีป้ระมาณ 15 -30 นาท ีก็จะหายปวด คนืสู่

สภาพปรกต ิ
            ถา้ทา่นรกัษาตวัดว้ยวธินีีแ้ลว้ยงัไมห่ายปวดและประสาทยังมคีวาม
ตงึเครยีดมนึชา งงไปหมด ไมต่อ้งตกใจ คอื ทําใจสบายๆ งดเวน้การฝึก
สมาธใินวนันัน้แลว้เดนิจงกรมแผเ่มตตา หรอืหาทางออกดว้ยการไปทํางาน
ทีต่อ้งออกกําลงัใหเ้พลนิกบังาน กลางคนืกจ็ะไดห้ลบัสบาย พรุง่นีค้อ่ยมา
ฝึกสมาธติอ่ไปใหม ่
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              คบปราชญชาตเิชือ้                              ชาญธรรม ์
              จักสญูไปสวรรค ์                                สวัสดิแ์ท ้
              คบพาลประทษุฐอ์นั                            หนิชาต ิ
              จักไดท้นทกุขแ์ล ้                             เพลีย่งพลัง้เสยีตน ฯ 
 
                                                          (สํานวนเกา่) 
                                                          (จากประชมุโคลงโลกนติ)ิ 
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                นมิติภาพและเสยีงจากสมาธขิ ัน้กลาง 
 
         เมือ่ทา่นฝึกจนไดอ้คุหนมิติแลว้ รวมจนจตินิง่ตกสูภ่วงัคจ์ติ จติใจ
ขณะนัน้จะไมม่กีารรบัรูอ้ารมณภ์ายนอกแลว้รวมเป็นหนึง่ ปลอ่ยวางความจํา
และการยดึมัน่ในสิง่ตา่งๆทัง้อดตีและอนาคต จะมแีตอ่ารมณ์รูป้รากฏเฉพาะ
เวลานัน้ คอื นิง่สงบสบายเคลิม้อยูใ่นอารมณ์คอืมอีาการคลา้ยครึง่หลบัครึง่
ตืน่ แตย่งัมสีตคิวบคมุสงัขารอยู ่หรอืภาวะทีถ่อนจติจากภวงัคข์ ึน้มาเล็กนอ้ย 
 
         ภาวะเชน่นี ้อาจจะมนีมิติภาพหรอืนมิติสญัญาณเกดิขึน้ได ้
 
         แตก่็ไมเ่กดิกบัทกุคนเสมอไป 
 
ก.ทา่นทีฝึ่กจติใหส้งบดว้ยวธิใีชห้ลกัวปัิสสนาไตรต่รองใหเ้กดิปัญญา อบรม
จติใจใหเ้ห็นความเกดิดบัความไมเ่ทีย่งแทข้องสงัขารทีม่ภีาวะธรรมทนอยู่
ไมไ่ดแ้ลว้ก็สลายไปในทีส่ดุเป็นการใชปั้ญญาใหเ้หตผุล 
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เพือ่ตดัตน้เหตขุองความฟุ้งซา่น อบรมใหจ้ติสงบ สมาธปิระเภทนีส้ว่นมาก 
จติมปัีญญาแฝงกบัสมาธคิอยหวา่นลอ้มจติใหส้งบ เรยีกวา่เป็นคนคดิมาก
ดว้ยปัญญา แตเ่มือ่สงบแลว้ สมาธจิะมัน่คงกวา่ประเภททีฝึ่กสมาธใิหจ้ติ
สงบจนเกดิปัญญา 
 
ดงันัน้สมาธปิระเภทนี ้สว่นมากจะไมค่อ่ยมนีมิติภาพหรอืสญัญาณทีเ่กดิ
ขึน้มา 
 
ข.ทา่นทีฝึ่กจติใหส้งบดว้ยสมาธ ิ
 
สายนีค้นทีฝึ่กสว่นมากจะมศีรัทธาแกก่ลา้ มนีสิยัเชือ่งา่ยไมค่อยระวังเฉลยีว
ใจทีจ่ะใชปั้ญญานกึพจิารณาถงึเหตผุล จติจงึมุง่พุง่ดิง่ดว้ยความเชือ่ทีไ่ม่
ลงัเลสงสยัเวลาจติจะเขา้ถงึจดุสงบ ระหวา่งนัน้ จติจะไมค่ดิระวังกงัขา จงึ
เหมอืนคนตกบอ่ตกเหวรวดเดยีวตกถงึ “  ความสงบ ” คอืทีพ่ักของจติ เป็น
การเขา้สูภ่วงัคเ์หมอืนภาวะทีค่นกระโดดลงน้ํานัน้จะจมดิง่ลงไป แลว้จงึลอย
ขึน้มาใหม ่และเมือ่คนทีม่สีตเิหมอืนคนหดัวา่ยน้ําเป็นแลว้ ก็สามารถลอยคอ
พจิารณาสิง่แวดลอ้มและสามารถวา่ยไปตามทศิทางทีต่นตอ้งการ 
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         ภาวะนัน้ จติจงึคอ่ยๆ ถอนขึน้มารบัรูเ้หตกุารณต์า่งๆ ทีม่าปรากฏเป็น
นมิติขึน้แลว้พจิารณาหาเหตผุลทีเ่กดิในสภาวะธรรมนัน้ เรยีกวา่ เป็นการ
ฝึกอบรมจติเป็นสมาธใิหเ้กดิปัญญา คนประเภทนีม้กัปัญญาออ่นไหวลมืตวั 
สตเิผลอไดง้่าย และมกัยดึดว้ยอปุาทาน จติจงึปรงุแตง่ขยายเรือ่งราวใหเ้กนิ
ขอบเขต หลงจนถอนตวัไดย้าก 
 
นมิติทีเ่กดิขึน้นัน้ แบง่ไดเ้ป็น 2 ประเภท คอื นมิติในทีเ่กดิจากตวัเราเอง 
และนมิตินอกทีเ่กดิจากสิง่ภายนอกเขา้มาสมัผัส นมิติทัง้สองประเภทนีม้ทีัง้
ทีเ่ป็นจรงิและไมจ่รงิ 
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         นมิติในทีเ่กดิขึน้จากตวัเราเอง 
 
         นมิติประเภทนี ้สว่นมากจะปรากฏเป็นภาพทีส่วยบา้ง ไมส่วยบา้ง 
เชน่ เห็นตวัเองน่ังบา้ง นอนบา้ง บางททีา่นทีฝึ่กปลงอสภุะ อาจจะเห็น
ตวัเองเป็นซากศพทีกํ่าลงัเน่าเป่ือยมกีลิน่เหม็น 
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         บางครัง้อาจจะไดย้นิเสยีงผูท้ีเ่รานับถอืมากเตอืนใหต้นทําดปีฏบิตั ิ
ธรรมบา้ง หรอืเกดิสญัญาณเตอืนขึน้ในใจ (ในสมอง) เป็นการเตอืนภยับา้ง 
เตอืนเหตกุารณท์ีอ่าจจะเกดิขึน้บา้ง เหมอืนใครมาคอยกระซบิเตอืนเป็นลาง
สงัหรณ์ใหรู้ล้ว่งหนา้ 
 
         บางครัง้รูส้กึวา่ตวัเบาเหมอืนจะลอย ตวัพองโตเหมอืนระเบดิ หรอื 
ไดย้นิเสยีง ดนตรทีพิย ์แสดงนานบา้งหรอืสัน้บา้ง เป็นตน้ 
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         นมิตินอกทีเ่กดิจากสิง่ภายนอกเขา้มาสมัผสั 
 
         บางทา่นน่ังไปจติสงบ ใจสบาย กระแสจติอาจจะออกไปสมัผัสพบ
เห็นตวัเองเดนิอยูใ่นหมูแ่มกไมส้วนดอกทีร่ม่รืน่เหมอืนดนิแดนสวรรค ์มี
ทางเดนิไปไมส่ดุสาย บางคนเห็นเป็นทะเลกวา้งสดุขอบฟ้า บางคนเห็น
เหมอืน ตวัเองยนือยูท่า่มกลางหมูเ่มฆทีล่อยผา่นตวัอยา่งนิม่นวลและเมฆ
นัน้มลีกัษณะรปูรา่งตา่งๆกนั เรยีกวา่ สวยจนดแูลว้เพลดิเพลนิหลงตดิอยูก่บั



บรรยากาศภาวะนัน้ บางทเีห็นเป็นคน สตัว ์เทวดา พอนกึอยากจะเห็นอะไร
ก็เห็น อยากจะเห็นพระอนิทรก์็เหน็ อยากจะเห็นพระพรหมก็เห็น และได ้
พดูคยุกบัเทวดาอนิทรพ์รหม  
 
หนา้151 
 
         บางทอียู ่ๆ ก็มเีทวดาพาไปเทีย่วนรกภมูเิห็นผเีปรต ปีศาล อสรูกาย 
ปรากฏเขา้มาในนมิตินัน้ อาจจะทําใหต้ืน่ตนกตกใจกลวัจนเป็นบา้ไดเ้หมอืน
เราได ้ออกไปสมัผัสพดูคยุพบเห็นเหตกุารณเ์หลา่นัน้จรงิๆรูส้กึวา่เป็นเรือ่ง
เป็นราวเหมอืนภาพยนตรเ์รือ่งยาวบา้งสัน้บา้งปรากฏขึน้ พาใหเ้พลนิหลงยดึ
อยูใ่นนมิติทีเ่ป็นของแปลกใหม ่เป็นปรากฏการณท์ีม่หศัจรรยม์ากของคนที่
ฝึกพบเห็นใหม่ๆ  จงึคดิเอาเป็นจรงิเป็นจงั ทกึทกัวา่แน่แลว้เราไดฌ้านวเิศษ 
ภาพนมิติเหลา่นัน้จงึเขา้ไปประทบัในความทรงจําตดิตาตลอดเวลา เกดิการ
หลงผดิเขา้ไปยดึมัน่อยา่งเหนยีวแน่นจนลมืตวัเสยีสตไิปก็ได ้
 
         แตแ่ทจ้รงินมิติ สว่นมาก เป็นเพยีง ความทรงจําในอดตีทีส่มองปรงุ
แตง่ขึน้ภายในจติดว้ยอํานาจอปุาทานทีฝั่งอยูใ่ตจ้ติสํานกึเทา่นัน้ 
 
 
หนา้152 
 
         วธิถีอนจติออกจากนมิติเพือ่เขา้สูส่มาธติอ่ไป 
 
         ไมว่า่ทา่นจะไดพ้บนมิติใน ทีเ่กดิจากตวัเราเองหรอืนมิตินอกทีเ่กดิ
จากสิง่ภายนอกเขา้มาสมัผัส 
 
         เบือ้งตน้นัน้ 
 
         ทา่นทีฝึ่กจติยงัไมแ่ขง็แกรง่ และไมเ่คยประสบพบเห็นเหตกุารณ์
อยา่งนีม้ากอ่น คอื ยงัไมม่คีวามเคยชนิ ในเหตกุารณท์ีน่มิติภาพหรอืเสยีง
เกดิขึน้ เหมอืนคนไมช่าํนาญเสน้ทางเดนิผา่นป่าทีอ่าจจะผจญภยักบัสตัว์
รา้ย หรอืพบความเงยีบวงัเวงทีน่่ากลวั 
 
         พงึปฏบิตัดิงันี ้
 
         ตัง้สตใิหม้ัน่ดงึจติใจความรูส้กึใหอ้ยูก่บัตวักายเนือ้ไมใ่หส้ง่กระแสจติ
ออกไปสมัผัส และไมร่บีไปสนใจปรงุแตง่เหตกุารณ์นัน้ ทําใจใหด้ีๆ ใหรู้ ้
พรอ้มดว้ยสตสิมัปชญัญะทีว่างเฉยดว้ยอเุบกขา ไมย่นิดยีนิรา้ยกบัเหตกุารณ์
ทีกํ่าลงัเกดิขึน้ ไมต่ืน่ตนกตกใจ ไมส่ะดุง้หวาดกลวั ขวัญเสยี ทําใจดสีูเ้สอื 
เมือ่สตมิัน่คงอยู ่ปัญญาก็เกดิขึน้ 
 



หนา้153 
 
พจิารณาดว้ยอารมณห์นักแน่นรอบคอบ ทําใจใหเ้ขม้แขง็ กลา้หาญ 
พจิารณาภาพนมิติทีเ่คลือ่นไหวหรอืไมนั่น้ศกึษาใหรู้ช้ดัวา่นมิตินัน้คอือะไร 
และเป็นมาอยา่งไรแลว้จะเป็นไปอยา่งไร เมือ่พจิารณาเห็นความเป็นจรงิ
แจง้ชดัแลว้ กป็ลอ่ยวางเสยีดว้ยไมห่ลงใหลเพลดิเพลนิมวัเมาคลอ้ยตามไป
ยดึมัน่ถอืมัน่ในนมิติเหลา่นัน้ 
 
         ซึง่นมิติเป็นเพยีงทางผา่น อยา่ไปตดิใจยดึมัน่ 
 
         เพราะวา่ ถา้เราไปยดึมัน่แลว้ จะปรงุแตง่เป็นกเิลสปกปิดปัญญาให ้
อารมณส์มาธขิณะนัน้ขาดสต ิจติใจฟุ้งซา่นซดัสา่ยกวัดแกวง่เป็นอปุสรรคแก่
การทําใจใหส้งบ ทําใหเ้สยีสมาธ ิคอื สมาธจิะเสือ่มถอยลงไป  
 
         ทา่นพงึตัง้สตโิดยเร็ว 
 
         ดงึจติกลบัเขา้ที ่คอื “ ใหน้กึถงึดวงสขีาว ” ทีเ่ป็นนมิติใหป้รากฏ
ขึน้มาใหมอ่กีครัง้ เอาจติใจความนกึคดิจับจดจอ่อยูก่บันมิติดวงสขีาวนัน้ เริม่
บรกิรรมภาวนา “ พทุ ” “ โธ ”ใหม ่กําหนดจติอยูก่บัการบรกิรรมภาวนา แลว้
กําหนดจติตัง้มัน่รูใ้หท้นัเหตกุารณนั์น้วา่ภาพทีเ่กดิขึน้นี ้ลว้นแตเ่ป็น
อปุาทานจากสญัญาความ 
 
หนา้154 
 
ทรงจําในอดตีทีเ่ก็บคา้งอยูใ่นสมอง จงึไมน่่ายดึมัน่ถอืมัน่ เพราะไมม่แีกน่
สารสาระทีจ่ะเป็นประโยชนก์บัการเจรญิสมาธ ิ
 
         เมือ่จติใจเราตัง้มัน่อยู ่และจับจดจอ่อยูก่บันมิติ “ ดวงสขีาว ”แลว้ 
ภาพทีเ่กดิอยูนั่น้ ก็จะเลอืนรางเสือ่มหายไป 
 
         ถา้ภาพนมิติเหลา่นัน้ยงัไมห่ายไป 
 
         ใหต้ัง้สตใิหม้ัน่อกีครัง้ นอ้มเหตกุารณ์เหลา่นัน้ลงไปสูพ่ระไตรลกัษณ์ 
คอื อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา วา่ สิง่ทีเ่กดินัน้ ไมเ่ทีย่งแทเ้ป็นทกุข ์ทนอยู่
ไมไ่ด ้เป็นเพยีงรปูสงัขารทีอ่ปุาทานปรงุแตง่ทีไ่มม่ตีวัตน มใิชต่วัตนเราเขา 
ไมส่ามารถจะยดึได ้เป็นเพยีงสภาวะธรรมหนึง่เทา่นัน้ รปูเกดิขึน้แลว้ก็
แตกดบัสลายไปตามสภาพทีเ่กดิมาอยา่งไรก็สลายเป็นไปอยา่งนัน้ ไม่
ยั่งยนืจรีงั 
 
         เมือ่พจิารณารปูนัน้ไป จติก็จะแกก่ลา้ขึน้ รปูนัน้กท็นอยูไ่มไ่ดส้ลาย
หายไป โดยไมม่ตีวัตนรปูรา่งอะไรเหลอือยู ่



 
หนา้155 
 
         ถา้เหตกุารณ์นัน้เป็นนมิติทีห่ลอกหลอนขึน้มา รปูนัน้ก็จะคอ่ยๆสลาย
ไป เพราะกําลงัปัญญาแกก่ลา้ขึน้ก็สามารถรูแ้จง้เห็นจรงิตามสภาวะธรรม รปู
เสยีงเหลา่นัน้ก็จะเสือ่มไปดว้ยเหตทุีว่า่ ภาพนมิตินัน้เกดิขึน้ดว้ยอปุาทาน
ของจติ ถา้เราไปยดึหลงอยูใ่นอารมณน์มิตินัน้นานๆ ครัง้ เมือ่คลายออกจาก
สมาธแิลว้ ก็จะไมเ่กดิปัญญา หรอืไมเ่ป็นกําลงัหนุนใหส้มาธแิขง็แกรง่ขึน้ 
เพราะเป็นเพยีงภาพหรอืเสยีงทีเ่กดิขึน้ เหมอืนนอนหลบัฝันไปเทา่นัน้ 
บางครัง้ตืน่ขึน้หรอืออกจากสมาธแิลว้ อาจจะเหนือ่ยหอบใจสัน่เหมอืนไป
พบปะเหตกุารณ์นัน้จรงิๆ 
 
หนา้156 
 
         แตถ่า้ภาพเหลา่นัน้ปลงอนจิจงัเทา่ใดก็ยงัไมห่ายไป ไมต่อ้งตกใจ 
 
         ระลกึถงึคณุพระรัตนตรัย ระลกึถงึหลวงพอ่โต นอ้มระลกึวา่ตวัเรานี ้
ไดถ้วายตวัแดพ่ระพทุธเจา้ ครบูาอาจารย ์หลวงพอ่โต แลว้ ตายเป็นตาย
แลว้พยายามตัง้สตใิหด้ภีาวนา “  พทุ ”  “โธ ”  แผเ่มตตา อทุศิกศุลไป
ใหก้บัภาพหรอืเสยีงเหลา่นัน้ไปเรือ่ยๆ อยา่งไมต่กใจ 
 
         ภาวะทีจ่ติตอ่สูก้บัความกลวันัน้จะเกดิเป็นกําลงัหนุนใหส้มาธแิน่น
หนาแขง็แกรง่ยิง่ขึน้ จติก็จะคอ่ยๆมัน่คงแข็งแกรง่แน่วแน่มากขึน้ สามารถ
พัฒนาจติใหถ้งึในระดบัสงูได ้
 
ในภาวะนัน้เหมอืนอยา่งคนทีไ่ปฝึกในป่าชา้หรอืทีเ่ปลีย่ว เพราะตอ้งการ
อบรมจติในภาวะทีรู่ส้กึกลวัใหก้ลา้เผชญิตอ่อารมณน่์ากลวัจนไมก่ลวั จติก็
จะนิง่สงบแข็งแกรง่มสีตปัิญญาคมกลา้ขึน้เป็นลําดบั 
 
หนา้157 
 
ดว้ยเหตเุดยีวกนันี ้การฝึกจติแบบนีจ้งึตอ้งใชส้ตปัิญญาทีม่ัน่คง ความรูแ้จง้ 
ความกลา้หาญ ควบคมุความนกึคดิอยูต่ลอดเวลา 
 
         จติทีไ่ดส้งบในภาวะเชน่นี ้จงึมกํีาลงัแน่นหนามัน่คงมาก 
 
         อนึง่ ทา่นควรพจิารณาเหตกุารณเ์ชน่นีใ้หเ้ขา้ใจอยา่งถอ่งแทใ้น
วธิกีารตัง้สต ิและรักษาสมาธใิหม้ัน่นีเ้พือ่เป็นประโยชนใ์นคราวฝึกตอ่ไป 
 
         ซึง่วธิกีารฝึกแบบนีเ้ป็นขอ้หา้มสําหรับคนขลาดดงัตอ่ไปนี ้
 



หนา้158 
 
         วธิกีารฝึกแบบนีเ้ป็นขอ้หา้มส าหรบัคนขลาด 
 
         การฝึกแบบนีเ้ป็นขอ้ตอ้งหา้มสําหรับคนทีรู่ต้วัวา่ตวัเองเป็นคนขี้
ขลาดตาขาว จติยังไมแ่ข็งแกรง่ ไมใ่หไ้ปฝึกในป่าชา้สสุานหรอืทีเ่ปลีย่วที่
ไมม่คีนคอยควบคมุ เพราะเมือ่พบเห็นเหตกุารณ์น่ากลวัแลว้ จะตัง้สตไิมอ่ยู่
ถงึกบัเป็นบา้ได ้ใหศ้กึษาเพิม่เตมิวธิพีอกกายทพิยใ์นภาวะตกใจ (หนา้37 ) 
 
         จงึขอแนะนําวา่ 
 
         เมือ่พบเหตกุารณ์นัน้เขา้ ใจไมสู่ ้ปราบไมอ่ยูไ่มต่อ้งตกใจ ทําใจดีๆ  
ไมใ่หล้กุจากทีน่ั่ง คอ่ยๆลมืตาขึน้ แลว้คลายออกจากสมาธอิยา่งชา้ๆ ไมเ่ขา้
สูก่ารภาวนาดว้ยการหลบัตาอกี ลมืตาไวเ้ดนิจงกรมแผเ่มตตา หรอืหางาน
ทําทีต่อ้งออกกําลงักายใหเ้หนือ่ยจนรวมสมาธไิมต่ดิ ไมน่ิง่สงบ จติใจยงัคง
มุง่วา้วุน่กบังาน เมือ่นัน้ จติใจก็จะไมห่วนกลบัไปนกึคดิปรงุแตง่ภาพหรอื
เสยีงทีพ่บในนมิตินัน้อกี รอจนกวา่ขา้มวนัหรอืไปปรกึษาอาจารยผ์ูค้วบคมุ
แลว้คอ่ยมาฝึกตอ่ 
 
 
หนา้159 
 
         วธิสีง่จติเขา้ไปสมัผสักบันมิติรปู เสยีง 
 
         เมือ่เราฝึกจติแลว้เกดิพบเห็น นมิติภาพเหลา่นัน้จนเป็นของเคยชนิ 
เหมอืนนายพรานผูฝึ้กการเดนิป่าจนคลอ่งแลว้ ก็จะเกดิความเคยชนิกบั
ความเงยีบวงัเวงทีน่่ากลวั แมพ้บเห็นสตัวร์า้ยตา่งๆ ก็ไมก่ลวั สามารถตัง้สติ
มัน่อยูก่บัตวั มปัีญญาพรอ้มทีจ่ะแกไ้ขปัญหาโดยหลบหลกีหรอืกําจัดภัยนัน้
ได ้
 
         เมือ่นัน้ 
 
         จงปลอ่ยจติออกไปสมัผัสกบัเหตกุารณ์ทีป่รากฏอยูนั่น้ ดว้ยการตัง้
สตสิมัปชญัญะใหม้ัน่คงทนอยูก่บัตวั ไมห่ลงใหล ประมาทกบัเรือ่งราวที่
เกดิขึน้จนถอนตวัไมข่ึน้ แลว้สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปเสรมิทีภ่าพนัน้มาก
ขึน้พยายามบงัคบัใหภ้าพนัน้ชดัเจนมากขึน้ ตัง้สตแิลว้สง่จติใจเขา้ไปคลกุ
คลไีตรถ่ามสารทกุขส์ขุดบิก็จะไดเ้ป็นประโยชนใ์นการศกึษาเรือ่งราวในอดตี 
ปัจจบุนั อนาคตไดด้ ี
 
 
 



หนา้160 
 
         แตท่ัง้นี ้พงึสํารวมจติระวังแลว้ตัง้สตพิรอ้มวจิารณาญาณทีส่มบรูณ ์
ดว้ยการทบทวนตรกึตรองหาเหตผุลอยูต่ลอดเวลา โดยไมด่ว่นตดัสนิปักใจ
เชือ่แน่สนทิและอยา่ไปปรงุแตง่ขยายเรือ่งราวในนมิติใหม้ากจนเกนิขอบเขต 
จะทําใหล้มืตวัจนเสยีสตไิดเ้ป็นการหลกีเลีย่งไมใ่หต้กหลมุอนัตราย เพราะ
นมิติเหลา่นัน้ มทีัง้จรงิและไมจ่รงิ ทีเ่หลา่มารสามารถเนรมติขึน้มาหลอก
หลอนเราได ้ดว้ยอํานาจแหง่การบําเพ็ญมาทีไ่มไ่ดค้ดิหวงัดตีอ่คนอืน่ตาม
วสิยัของวญิญาณทีม่โีทสจรติอยูใ่นอนุสยั 
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         บทที4่ ฝึกจติสงบในข ัน้สงูใหไ้ดฌ้าน 
 
         ในการฝึกสมาธบิทนี ้เป็นการฝึกสมาธติอ่เนือ่งจากบทที ่3 ซึง่ถา้
ทา่นฝึกจนเกดิความชาํนาญแลว้ กนํ็าสมาธจิติระดบักลางมาเขา้ฝึกตอ่เนือ่ง
บทนีไ้ด ้
 
         แตถ่า้ยังไมเ่ขม้แข็งพอแลว้ควรจะฝึกบทที ่1 , 2 , 3 ใหช้าํนาญและ
หนักแน่นมัน่คงกอ่นแลว้คอ่ยมาเรยีนตอ่บทนี้ 
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         เพราะวา่  
 
         ถา้พืน้ฐานสมาธไิมแ่ข็งแกรง่แลว้ เมือ่ฝึกตอ่ไปสมาธเิบือ้งตน้ทีไ่ดม้า
ก็พลอยจะเสือ่ม เพราะมวัแตค่ดิฟุ้งซา่นปรงุแตง่ ในความอยากไดฌ้าน
ระดบัสงู ดงันัน้สมาธริะดบัสงูก็ไมไ่ด ้เรยีกวา่ ตน้ทนุก็หาย กําไรกไ็มม่ ี
เทา่กบัลม้ละลายเหมอืนสรา้งบา้นลงรากฐานไวไ้มแ่ขง็แรง สมบรูณ์ เมือ่
สรา้งตอ่เตมิตอ่ไปสงูๆขึน้ ผลปรากฏวา่บา้นยบุหายจมลงไปในดนิทัง้หลงั 
เกดิการเสยีหายอยา่งใหญห่ลวง ไมไ่ดแ้ลว้ยังเสยีหายอกี 
 
         วธิกีารฝึกจติจากบทที ่3 คอืไดส้มาธใินขัน้กลางแลว้จะขึน้สูก่าร
เจรญิสมาธขิัน้สงูใหไ้ดฌ้านนัน้ มคีวามจําเป็นอยา่งยิง่ทีต่อ้งการคณุธรรมอนั
นําไปสูค่วามสําเร็จ 4 ประการ และเตรยีมพรอ้มหลายๆสิง่ ทัง้วัตถแุละจติใจ
เพือ่เกือ้หนุนใหก้ารฝึกสมาธเิจรญิสูค่วามนิง่สงบแน่วแน่ดขี ึน้ 
 
         จงึขอแนะนําใหพ้จิารณาปฏบิตัติามบทตอ่ไปนี้ 
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         คณุธรรมทีนํ่าไปสูค่วามสําเร็จ 
 
         การฝึกจติสงบขัน้สงูใหไ้ดฌ้านไมใ่ชฝึ่กชัว่โมงเดยีว วันเดยีวก็สําเร็จ 
ผลไมจ้ะสกุงอมก็ตอ้งใชเ้วลาในการเตบิโต 
 
         ฌานจะปฏบิตัทํิาใหแ้กก่ลา้ ก็จําเป็นตอ้งประกอบดว้ยอทิธบิาท 4 
คณุธรรมทีนํ่าไปสูค่วามสําเร็จ แหง่ผลทีมุ่ง่หมาย 4 ประการ คอื 
 
1.ฉันทะ ความพอใจใฝ่ใจรักจะทําสิง่นัน้อยูเ่สมอและปรารถนาจะทําให ้
ไดผ้ลดยีิง่ๆขึน้ไป 
 
2. วริยิะ ความขยันหมัน่เพยีร ประกอบสิง่นัน้ดว้ยความพยายาม เขม้แข็ง 
อดทน เอาธรุะไมท่อ้ถอย 
 
3. จติตะ ความคดิทีต่ัง้จติมัน่ ทําในสิง่นัน้ ไมป่ลอ่ยใจใหฟุ้้งซา่นเลือ่นลอย
ไป 
 
4. วมิงัสา ความไตรต่รองดว้ยการหมัน่ใชปั้ญญาใครค่รวญพจิารณาทบทวน 
ตรวจหาเหตผุลและตรวจสอบขอ้ยิง่หยอ่นในสิง่ทีทํ่านัน้ มกีารวางแผน
วัดผลคดิคน้วธิแีกไ้ขปรับปรงุ 
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              บญุกรรมกอ่เกดิดว้ย        ดวงใจ 
 
              ผลเพิม่เพือ่เชือ้ไตร         รัตนแ์กว้ 
 
              บญุบาปมากนอ้ยใน         จะตดิ   ตนนา 
 
              ดงัจกัรเกวยีนเวยีนแลว้     ไลเ่ลีย้ว ตืน่โคฯ 
 
                                                       (สํานวนเกา่) 
 
                                                       (จากประชมุโคลงโลกนติ)ิ 
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         กศุลทีจ่ะเกือ้หนุนใหส้มาธแิน่วแน่ดขีึน้ 
 
         “ กศุล ”  ในทีน่ีห้มายถงึ “ ความดทีัง้ปวง ”  ทีค่วรกระทําและสรรหา
ไวใ้นวัตถทุีจํ่าเป็นแกก่ารครองชพีรวมทัง้บคุคลทีค่วรคบคา้สมาคม เป็นการ
ดําเนนิชวีติอยา่งถกูตอ้งซึง่เป็นความจําเป็นอยา่งยิง่ สําหรับเกือ้หนุนให ้
สมาธแิน่วแน่ดขีึน้ 
 
         เพราะวา่ ถา้สิง่หนึง่ส ิง่ใดขาดตกบกพรอ่งแลว้ กอ็าจจะเป็นเหตใุห ้
เกดิอปุสรรคกดีขวางทางแหง่ความเจรญิของสมาธใิหสํ้าเร็จตามเป้าหมาย 
 
         ดงันัน้ 
 
         ทา่นทีห่วงัฝึกสมาธแิกก่ลา้แน่วแน่สูร่ะดบัฌานจงึควรเตรยีมการและ
ปฏบิตัติามกศุล 10 ประการนีค้อื 
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    1.ทําวตัถใุนตวัและสิง่แวดลอ้มรวมทัง้สถานทีอ่ยูใ่หเ้หมาะสม  
 
         คอื พจิารณารา่งกายใหม้คีวามพรอ้ม เชน่ ตดัเล็บ ตดัผม ใสเ่สือ้ผา้ที่
สะอาดและการอาบน้ําชาํระรา่งกาย เพือ่จติใจจะไดส้ดชืน่ปลอดโปรง่
เหมาะสมในการเจรญิสมาธ ิ
 
         สิง่แวดลอ้มในทีอ่ยูอ่าศยัรวมหมายถงึ สถานทีท่ีเ่หมาะสม คอื เงยีบ
สงบ ไมร่กรงุรงั ปลอดโปรง่ อากาศถา่ยเทด ีและอยูใ่นแวดลอ้มของคนที่
คอยแตส่นับสนุนการปฏบิตัจิติของเรา ซึง่เมือ่เขา้ฝึกในทีนั่น้แลว้ จะได ้
สมาธจิติสงบไดเ้ร็ว 
 
    2.การเดนิทางสะดวก  
 
         คอื สถานทีอ่ยูใ่นบรเิวณทีจ่ะเดนิทางไปไหนมาไหนสะดวก เชน่ 
สะดวกแกก่ารเดนิทางไปธรุะอนัจําเป็นทัง้ปวง ในการหายารกัษาโรค หา
อาหาร เครือ่งนุ่งหม่ เป็นตน้ 
 
    3.การพดูคยุทีเ่หมาะสม  
 
         คอื ควรทีจ่ะสนทนาแตเ่รือ่งทีจ่ะสง่เสรมิใหน้มิติมัน่คงทนอยู ่โดย
หลกีเลีย่งถอ้ยคําทีก่ลา่วเพอ้เจอ้ นนิทา 
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อาฆาตมาดรา้ย และคําพดูอืน่อนัจะทําใหจ้ติใจฟุ้งซา่นรวมทัง้การโตเ้ถยีง
อนัไรป้ระโยชน ์ทีม่ผีลทําใหน้มิติเสือ่มหาย 
 
         แมจํ้าเป็นตอ้งพดูคยุ ก็สนทนาแตน่อ้ยเทา่ทีจํ่าเป็นเทา่นัน้ เพราะคน
พดูมากไมว่า่พดูเรือ่งดหีรอืไมด่ ีลว้นแตทํ่าใหจ้ติใจฟุ้งซา่น ทัง้นัน้และการ
พดูมากก็ส ิน้เปลอืงพลงัภายในกายโดยไมจํ่าเป็นดว้ย 
 
    4.บคุคลทีค่วรคบคา้สมาคม 
 
         คอื ควรคบหาเฉพาะบคุคลทีม่จีติเป็นสมาธทิีม่ัน่คง คลายจากความ
ยดึมัน่ถอืตน พดูแตส่ ิง่ดทํีาแตส่ ิง่ด ีเมือ่คบหาดว้ยก็มแีตช่ว่ยชกัจงูนอ้มไป
ในทางทีด่ ีใหจ้ติสงบเกดิสมาธเิร็วและดขีึน้เป็นลําดบั 
 
         อนึง่ ควรหลกีเลีย่งคบหาบคุคลทีม่จีติใจโลเลไมเ่ป็นสมาธ ิชอบคยุ
ฟุ้งซา่น เพอ้เจอ้กลา่วนนิทา ใสร่า้ย อาฆาตผูอ้ ืน่ ซัา้ยังเป็นบคุคลทีเ่ต็มไป
ดว้ยการยดึมัน่ถอืมัน่หลงยกตนขม่ทา่น เมือ่คบแลว้จะทําใหจ้ติใจเสือ่ม
ทราม ตกตํา่ เสยีสมาธ ิ
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    5.การไดร้บัอาหารทีเ่หมาะสม 
 
         คอื การไดร้ับประทานอาหารทีม่คีณุคา่อยา่งสมบรูณพ์อควรแก่
ความจําเป็นทีร่า่งกายตอ้งการ ไมใ่หห้วิหรอือิม่เกนิไป เรยีกวา่ “ กนิดว้ย
ความหวิ ปฏกิลูบํารงุปฏกิลู เพือ่ใหส้งัขารอยูใ่ชก้รรม ไมใ่ชอ่ยูเ่พือ่กนิดว้ย
ความอยาก ”  บําเรออาหารแกร่า่งกายสมบรูณ์เกนิความจําเป็นจนอว้นทว้ม
เกดิโรคตา่งๆเป็นการไมส่ะดวกในการปฏบิัตจิติ ทัง้ยงัสรา้งภาวะใหจ้ติลุม่
หลงหว่งกนิจนจติใจเสือ่มถอยจากสมาธ ิ 
 
    6. อยูใ่นฤดทูีอ่ยูส่บาย 
 
คอื พยายามหาทีอ่ยูท่ีจ่ะมอีากาศรม่รืน่พอควรอนัไมร่อ้น ไมห่นาวเกนิควร
จนรา่งกายทนไมไ่ด ้กเ็ป็นสว่นหนึง่ของการสง่เสรมิใหเ้กดิสมาธดิขี ึน้ 
 
    7.อยูใ่นอริยิาบถทีเ่หมาะสม 
 
 คอื ควรจะพจิารณาเลอืกอริยิาบถทีเ่หมาะสมทีต่น เลอืกเขา้ฝึกแลว้ ได ้
สมาธเิร็ว จติสงบ เห็นนมิติ 
 



  และควรงดเวน้อริยิาบถทีฝึ่กแลว้รูส้กึวา่ ทรมานสงัขารทําใหส้มาธติก นมิติ
เสือ่มถอย 
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    8.พละก าลงัทีจ่ะเสรมิใหส้มาธ ิจติสงบ 
 
         คอื ทําใหอ้นิทรยีท์ัง้ 5 ใหม้พีละกําลงัเทา่กนัเพราะถา้อนิทรยีใ์ดแก่
กลา้หรอืยิง่หยอ่นกวา่กนัก็จะทําใหจ้ติใจเกดิความไมส่มดลุยใ์นการปฏบิตั ิ
ความคดิและกําลงัสมาธกิ็จะเสือ่มถอย 
 
         อนิทรยี ์5 ไดแ้ก ่
 
    8.1 ศรัทธาอนิทรยี ์ความเชือ่มัน่เลือ่มใสผลแหง่การปฏบิตัสิมาธจิะได ้
สําเร็จมรรคผล 
 
    8.2วริยิะอนิทรยี ์ความขยนัหมัน่เพยีรอยา่งสมํา่เสมอทีไ่มต่งึหรอืหยอ่น
เกนิไปในการปฏบิตัเิจรญิสมาธใิหจ้ติสงบเป็นอํานาจแหง่ความพอใจใครจ่ะ
ทําการปฏบิตั ิ 
 
    8.3สตอินิทรยี ์ความระลกึไดท้ีค่อยควบคมุใหจ้ติอยูใ่นอารมณป์ฏบิตั ิ
สมาธใิหจ้ติสงบ  
 
    8.4สมาธอินิทรยี ์ความตัง้ใจใหม้ัน่อยูใ่นอารมณส์มาธทิีร่วมเป็นหนึง่  
 
    8.5ปัญญาอนิทรยี ์ความรูช้ดัแจง้ในวธิกีารปฏบิตัทิีถ่กูตอ้งทีจ่ะอบรมจติ
ใหส้งบ 
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    9. ความฉลาดในนมิติ  
 
         เป็นขอ้เตอืนสตใิหเ้ป็นคนชา่งสงัเกตพจิารณาในภาวะทีน่มิติเกดิ
ปรากฏแลว้ มวีธิใีดทีเ่คยใชใ้นการเจรญิใหน้มิติมัน่คงยิง่ขึน้ จงจดจํา
นํามาใช ้และควรจะมใีจเฉลีย่วเมือ่เหตทุีน่มิติเสือ่มหายไปแลว้ปฏบิตั ิ
อยา่งไรนมิติจงึเกดิอกี และรักษาไวใ้หค้งอยู่ 
 
         ซึง่วธิตีอ่ไปนี ้เป็นวธิเีสรมิใหน้มิติคงอยูแ่ละสมาธเิจรญิยิง่ๆขึน้ 
 
    9.1 ยกจติในสมยัทีค่วรยก  
 



         ในขณะใดทีจ่ติใจหดหูเ่กดิความเบือ่หน่าย ไมอ่ยากฝึกจติ พึง่เจรญิ
ดว้ยความขยนัหมัน่เพยีรมองพจิารณาฝึกสมาธเิป็นการปฏบิตัทิีจ่ะไดค้วาม
ปีตอิ ิม่เอบิใจ 
 
         เมือ่นัน้ ก็จะเป็นการสรา้งภาวะทีด่ปีระคองใหจ้ติสบาย ยกระดบัจติให ้
สงูขึน้เพือ่เกดิศรทัธาทีจ่ะฝึกตอ่ไป 
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    9.2 ขม่จติในสมยัทีค่วรขม่  
 
         ในขณะทีจ่ติใจเกดิอาการฟุ้งซา่น คดิมากจนรวมสมาธไิมต่ดิ เราก็
ตอ้งใชส้มาธปัิญญาพจิารณาเหตทุีทํ่าใหเ้กดิอาการฟุ้งซา่น 
 
         เชน่  
 
         คน้พบวา่ เพราะความอยากไดค้ดิเลยไปในอนาคตวา่ทําอยา่งไรจงึ
จะไดฌ้านสงูๆขึน้ไป ก็ตอ้งขม่จติดว้ยการวางใจในอเุบกขาเฉยๆเสยี 
 
         การขม่จตินี ้ควรจะคอ่ยๆ โนม้นา้วดงึจติใหเ้ขา้ทลีะนอ้ยๆ ทา่นควร
พจิารณาใหรู้ถ้อ่งแทว้า่ เมือ่ฝึกถงึฌานสงูๆ สมาธกิ็จะเจรญิไปถงึเอง ไม่
ตอ้งดิน้รนใฝ่ควา้จนเสยีสมาธ ิ
 
    9.3 ทําใจใหร้า่เรงิในสมยัทีค่วรรา่เรงิ  
 
         ในโอกาสใดทีจ่ติใจมปัีญญาออ่นแรงลง พจิารณาปลงสงัเวชเศรา้
สลดกบักายสงัขารหรอืมองไมเ่ห็นความสขุอนัพงึไดจ้ากการปฏบิตักิ็ควร
ปลกุ สรา้งจติใจใหเ้กดิความปลืม้ปิตเิลือ่มใสศรัทธาเคารพนบนอบระลกึถงึ 
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คณุแหง่พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ ์ผูนํ้าความสขุอนัเทีย่งแทม้าเผยแพร่
ใหเ้ราไดพ้บกบัความจรงิ ทีว่า่ “ทกุขท์ัง้หลายกอ็ยูใ่นกฏแหง่อนจิจัง ทีไ่ม่
เทีย่งแท ้ทนอยูไ่มไ่ด ้ไมม่ตีวัตนทีค่วรแกก่ารยดึมัน่ ” 
 
         เมือ่ปัญญาเราเจรญิแกก่ลา้ขึน้เป็นลําดบั ก็จะทําใหเ้กดิความรา่เรงิ
ชืน่บานดดูดืม่เป็นการยกระดบัจติใจใหส้งูขึน้ หมดสิน้จากภาวะจติใจทีตํ่า่
ตอ้ยหดหู ่
 
    9.4 คมุจติในสมยัทีค่วรคมุ 
 



         คอื ในขณะทีจ่ติใจไมห่ดหู ่ไมฟุ่้งซา่น ไมท่กุขโ์ศก ดําเนนิปฏบิตัจิติ
ไปตามวถิแีนวทางแหง่การฝึกสมาธแิลว้ 
 
         เราก็คมุเชงิอยูเ่ฉยๆ ดจูติใหป้ฏบิตัไิปเรือ่ยๆ เหมอืนมา้ลากรถทีเ่ดนิ
ไปสูบ่นถนนทีร่าบรืน่แลว้ คนขบัรถมา้เพยีงแตจั่บเชอืกเฉยๆ ไมต่อ้งกระตกุ
หรอืกระชกัเชอืกจติกจ็ะพาไปถงึเป้าหมายแหง่ความสงบเอง 
 
หนา้173 
 
    10.โดยนอ้มจติไปในสมาธใินจังหวะทีเ่หมาะสม 
 
         คอื เมือ่จติใจเริม่สงบนัน้ กพ็ยายาม คอ่ยๆ นอ้มนา้วตะลอ่มจติใจให ้
หน่วงลงสูใ่นสมาธมิากขึน้ โดยพจิารณาในจังหวะทีจ่ติใจพรอ้มแลว้จากการ
ปฏบิตัติามขอ้ทีก่ลา่วขา้งตน้ 
 
เมือ่นัน้ จติก็จะฝังลงในความคดิทีจ่ะเจรญิมุง่สูค่วามสงบแน่วแน่มัน่คงอยา่ง
แน่นอน 
 
หนา้174 
 
              น้ําใจสขุเลศิล้ํา            เสน่หา 
 
              ยากยิง่จะนํามา            กลอ่มใช ้
 
              ความสขุแหง่ใจพา        สขุกวา่ 
 
              ความสขุอืน่หาได ้        ไมแ่ทส้ขุใจ 
 
 
หนา้175 
 
         ยดึอคุหนมิติฝึกตอ่เนือ่งใหไ้ดป้ฏภิาคนมิติ 
 
         เมือ่ทา่นฝึกไดส้มาธขิัน้กลาง กไ็ดน้มิติ “ ดวงสขีาว ” เป็น
เครือ่งหมายทีจํ่าตดิตาแลว้ขอใหฝึ้กตอ่ดงันี้ 
 
         หลบัตาลง 
 
         เจรญิสมาธใิหจ้ติสงบแลว้มองไปทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ อคุหนมิติ “ 
ดวงสขีาว ” ก็จะปรากฏเกดิขึน้ตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้เรา แลว้สง่จติใจความนกึ
คดิเขา้ไปประคองจบัอยูท่ีศ่นูยก์ลางของดวงสขีาว 



 
         คอื  
 
         เหมอืนถอืดนิสอเขา้ไปจดุเป็นสดํีาทีศ่นูยก์ลางของวงกลม เพือ่เป็น
เป้าหมายของจติใจทีจ่ะสง่เขา้ไปทับถมทีจ่ดุนัน้ 
 
หนา้176 
 
         เมือ่สรา้งจดุเสร็จแลว้ 
 
         หายใจเขา้ภาวนาวา่ “ พทุ ” แลว้หายใจออกกท็อ่งตอ่เนือ่งดว้ยคํา
ภาวนาวา่ “ โธ ” พอคําวา่ “ โธ ” จะออกจากรา่งกายพรอ้มลมหายใจสลาย
ไปในอากาศนัน้ เรากส็มมตวิา่ นําตวั “ โธ ” พรอ้มดว้ยลมหายใจสง่เขา้ไปที่
จดุสดํีาศนูยก์ลางของดวงสขีาวนัน้ 
 
         ถา้ทา่นฝึกจนชาํนาญแลว้ 
 
         ไมต่อ้งภาวนา “ พทุ ” “ โธ ” ก็ได ้แตใ่ชส้ง่กระแสจติใจความนกึคดิ
เขา้ไป เป็นการฝึกตอ่เนือ่งไปเรือ่ยๆ ไปยงัศนูยก์ลางดวงสขีาวนัน้ใหม้าก
ขึน้ๆ อยา่งชา้ๆ เรือ่ยๆ วางตวัเป็นสายกลางเหมอืนน้ําในลําธารไหลรนิ
เอือ่ยๆเขา้ไปสูศ่นูยก์ลางดวงสขีาวอยา่งไมข่าดสาย 
 
         ฝึกไปเชน่นีด้ว้ยความขยันหมัน่เพยีร ทีไ่มร่บีเรง่อยากไดอ้นัเป็น
กเิลสทีจ่ะทําใหป้วดขมบั และทําใหไ้มบ่รรลผุลสําเร็จ เพราะวา่ภาวะรบีเรง่
นัน้ทําใหเ้กดิความเครยีดถงึกบัปวดศรีษะ มนึชา และสองขา้งขมบัมอีาการ
ปวดเสน้ประสาทจนกระตกุ 
 
หนา้177 
 
         ถา้ทา่นมอีาการเชน่นีแ้ลว้ ขอใหค้ลายออกจากการจดจอ่แลว้ถอยไป
อา่นวธิกีารรักษาดว้ยวธิกีารแกป้วดประสาทสองขา้งของขมบั(หนา้145) 
 
         ขณะเดยีวกนั 
 
         ทา่นก็ตอ้งฝึกอยา่งไมย่อ่หยอ่น จนจติใจหดหูท่อ้ถอย เสยีกําลงัใจ 
จนไมม่แีรงพอทีจ่ะเดนิกา้วหนา้ไปสูม่รรคผล 
 
         สรปุก็คอื 
 
         ใชว้ธิเีดนิสายกลาง บําเพ็ญดว้ยสต ิควบคมุจติใหเ้ป็นไปอยา่ง
สมํา่เสมอ 



 
หนา้178 
 
         ฝึกเจรญิสมาธไิประยะหนึง่ 
 
         ความสวา่งรอบๆดวง อคุคหนมิติจะคอ่ยๆวิง่เขา้ไปรวมทีจ่ดุศนูยก์ลาง
ของ “ ดวงสขีาว ”   เนือ้ในดวงสขีาวกจ็ะคอ่ยๆรวมเขา้ไปอยูใ่นจดุ
ศนูยก์ลาง คงเหลอืแตว่งแหวนอคุหนมิติลอ้มรอบจดุศนูยก์ลางนัน้ 
 
         เราไมไ่ปสนใจการเปลีย่นแปลงนัน้ 
 
         แตเ่รายงัคงปฏบิตัเิหมอืนแตต่น้ตอ่ไป 
 
         จดุศนูยก์ลางนัน้จะคอ่ยๆรวมตวัเป็นแกว้ใสๆเทา่หวัเขม็มดุทีส่วยงาม 
เกดิซอ้นขึน้ในศนูยก์ลางของ “ ดวงสขีาว ” แลว้คอ่ยๆเปลง่รัศมรีอบตวัแผ่
เป็นแสงออกโดยรอบดวงแกว้ 
 
         ดว้ยกําลงัของการภาวนา ลมหายใจขณะนัน้จะละเอยีดยิง่ขึน้ จติใจก็
จะสงบระงับมากขึน้โดยลําดบัจนลมหายใจไมป่รากฏวา่มหีรอืไมม่ ี
 
หนา้179 
 
         แสงจากดวงแกว้จะคอ่ยๆสวา่งจา้มากขึน้ ขณะนีด้ไูปเหมอืนมองเหน็
พระอาทติยต์อนกลางวัน แตแ่สงจากดวงแกว้นีอ้อ่นนุ่มสขุมุดงัแสงจันทร ์
แสงนัน้เจดิจา้แตไ่มแ่สบตาแบบแสงจากอาทติย ์และจะมอีารมณไ์หวๆ ใน
ตอนแรกๆเทา่นัน้ 
 
         ขณะนีอ้คุคหนมิติทีเ่ป็นวงแหวน ลอ้มรอบดวงแกว้อยูนั่น้กจ็ะคอ่ยๆ
เลอืนรางจางหายไป 
 
         ในทีส่ดุ 
 
         กจ็ะเหลอืแตด่วงแกว้ทีเ่ปลง่แสง ทีเ่รยีกวา่ “  ปฏภิาคนมิติ ” คอื 
นมิติเทยีบเคยีงเขยบิใกลเ้ขา้สูค่วามแน่วแน่ 
 
 “  ปฏภิาคนมิติ ” นีเ้ป็นการรวมสมาธไิดกํ้าลงัแรงกวา่อคุหนมิติ จนกเิลสไม่
สามารถทีจ่ะขึน้มารบกวนกระทบกระเทอืนจติใจขณะนัน้ได ้
 
หนา้180 
 
              คนใดมกันอ้ยโลภ           โลโภ 



 
              ระงับดบัโกรโธ               แชม่ชา้ 
 
              พยาบาทวหิงิโส                สญูดบั ไดแ้ฮ 
 
              พักตรเพยีงจันทรแ์จม่ฟ้า    เพรศิแพรว้ไพบลูย ์ 
 
                                                            (สํานวนเกา่) 
 
                                                 จากประชมุโคลงโลกนติ ิ
 
หนา้181 
 
         ยดึปฏภิาคนมิติฝึกตอ่เนือ่งใหไ้ดป้ฐมฌาน 
 
         เมือ่ไดฝึ้กจนปฏภิาคนมิติเกดิขึน้ตัง้อยูแ่ลว้ แสงสวา่งทีอ่ยูร่อบๆดวง
แกว้ ก็จะแนบนิง่ไมห่วั่นไหว จติก็จะผละออกจากการรับรูล้มหายใจ แลว้มา
ตัง้อยูท่ี ่“ ปฏภิาคนมิติ ”  
 
         จติประคองจับเฉพาะ “ ดวงแกว้ ”  ไว ้ไมส่นใจสแีสงรอบดวงแกว้ 
เพราะบางครัง้สแีสงเหลา่นัน้อาจจะเปลง่ออกมาเป็นสรีุง้แผรั่ศมเีป็นชัน้ๆ 
หรอืเป็นสสีนัทีน่่าสนใจ น่ารักใครท่ีจ่ะทําใหห้ลงยดึตดิอยู ่
 
         เมือ่จติประคองจับ “ ดวงแกว้ ”  แลว้ก็ตัง้เป็นเป้าหมาย ใหส้ง่กระแส
จติใจความนกึคดิเขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้อยา่งสมํา่เสมอตอ่เนือ่ง 
ฝึกเชน่นีไ้ปฝึกจนเขา้สมาธทิกุครัง้ก็จะเห็น “ดวงแกว้ ” แลว้ฝึกใหเ้ห็นเสมอ
และเร็วขึน้กวา่เกา่ คอืฝึกจนชาํนาญทีจ่ะใชร้ะยะเวลาสัน้ลงๆทีจ่ะใหไ้ดเ้ห็น 
“ ดวงแกว้ ” 
 
หนา้182 
 
         ฝึกจนหลบัตาทกุคร ัง้ก็จะเห็นดวงแกว้ทนัท ี
 
         ฝึกจนไดเ้ห็นทกุคร ัง้ ทีจ่ติใจนกึตอ้งการจะเห็น 
 
         ฝึกจนลมืตา กย็ังรูส้กึมนีมิติดวงแกว้อยูเ่ฉพาะทีข่า้งหนา้ของ
หนา้ผาก ตัง้อยูเ่สมอกบัระดบักึง่กลางระหวา่งคิว้นัน้ แลว้ลมืตาสง่จติใจ
ความนกึคดิเขา้ไปอยา่งตอ่เนือ่งอกี ดว้ย การอาศยัความมดืของเวลา
กลางคนื ลมืตาไวแ้ลว้มองไปขา้งหนา้สง่จติใจความนกึคดิรวมเป็นหนึง่ สง่
เขา้ไปกึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้คอ่ยๆผลกัดนันมิติ " ดวงแกว้ " นัน้ใหไ้ป
ปรากฏชดัทีข่า้งหนา้เราในระยะทีส่ายตามองเห็นได ้ไดถ้นัดเมือ่ “ดวงสขีาว 



” เคลือ่นออกตัง้เป็นเป้าแลว้ใหม่ๆ จะเลอืนรางและเคลือ่นไหวไมอ่ยูก่บัที ่ให ้
คอ่ยๆประคองจับไวใ้หน้ิง่และบงัคบัใหอ้ยูก่บัที ่สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไป
ตรงศนูยก์ลางของนมิติทีพ่อจะเห็นไดนั้น้ สง่กระแสความนกึคดิเขา้ไปอยู่
ระยะหนึง่ ดวงแกว้ทีเ่ห็นดว้ยการลมืตานัน้กจ็ะคอ่ยๆชดัและเป็นจรงิขึน้มา 
จงึเป็นการฝึกทีเ่รยีกวา่ ฝึกจนลมืตาเห็นไดแ้มใ้นเวลากลางคนื 
 
หนา้183 
 
         ฝึกจนลมืตาเห็นนมิติในเวลากลางวนั 
 
         เมือ่ฝึกเห็นดวงแกว้ในเวลากลางคนืจนชาํนาญแลว้ กม็าฝึกใหเ้ห็น
ในเวลากลางวนั 
 
         ใหม่ๆ ควรจะฝึกในหอ้งทีม่ผีา้ดําหรอืกระดานดําอยูห่นา้หอ้ง ภายใน
หอ้งเปิดประตหูนา้ตา่งใหแ้สงสวา่งเขา้มาไดเ้ต็มที ่แลว้สง่จติใจความนกึคดิ
ดงึภาพนมิติ “ ดวงแกว้ ” ใหไ้ปปรากฏทีห่นา้กระดานดํา 
 
         เมือ่ตัง้เป็นเป้าไดแ้ลว้ ก็สง่กระแสจติใจความนกึคดิเขา้ไปทีเ่ป้า “ 
ดวงแกว้ ” นัน้ จนมองเห็นไดช้ดั  
 
         แลว้ก็เปลีย่นจากกระดานดําเป็นผา้ขาวผนืใหญห่รอืเป็นกระดานขาว 
ตัง้เป้าฝึกเหมอืนวธิแีรก ดว้ยการตัง้ “ ดวงแกว้ ” ทีเ่ป็นสขีาวใหไ้ปปรากฏ
บนผา้ขาว จงึเป็นวธิทีีย่ากขึน้ในการฝึกใหเ้ห็นชดั แตไ่มพ่น้ความพยายาม 
 
         ในไมช่า้ ก็จะ ฝึกจนลมืตาเห็นไดใ้นเวลากลางวนั 
 
หนา้184 
 
         เมือ่ฝึกจนคลอ่งช านาญแลว้ 
 
         กฝึ็กลมืตากําหนดใหน้มิติ   “ ดวงแกว้ ”  เกดิใหเ้ห็นไดใ้นทกุ
สถานที ่และพยายามฝึกดว้ยการเพง่โดยการสง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปที่
เป้าคอื “ ดวงแกว้ ”  จนมองเห็นไดช้ดัเจน ดว้ยนมิติ “ ดวงแกว้ ” นีก้็
จะแจม่ชดัขึน้ตามลําดบัตอ่ไปโดยไมต่อ้งยอ้นกลบัไปอาศยักสณิเพง่วงกลม
หรอืดวงสขีาวอกี 
 
 
 
 
 
 



หนา้185 
 
         ไดป้ฏภิาคนมิติแลว้ควรหมัน่เจรญิสมาธ ิ
 
         ทา่นทีฝึ่กบรรลไุดป้ฏภิาคนมิติใหม่ๆ  ควรจะขยนัหมัน่เขา้ฝึกอยูใ่น
อารมณส์มาธบิอ่ยๆ 
 
         จะกอ่ใหเ้กดิความเคยชนิทางจติใจใหส้งบ 
 
         สรา้งความชาํนาญในการบําเพ็ญฌาน 
 
         แตอ่ยา่ใชเ้วลานานไป เพราะถา้ใชเ้วลาพจิารณานานไป จติใจก็จะ
เมือ่ยลา้ องคฌ์านคอื “ ดวงแกว้ ” ก็จะปรากฏหยาบเป็นผลใหก้ลายเป็น
องคฌ์านทีไ่มแ่ขง็แกรง่พอทีจ่ะไปบรรลฌุานขัน้สงูตอ่ไป 
 
         ในขัน้นีม้ลีกัษณะเหมอืนกนิขา้วใหบ้อ่ย แตก่นิครัง้ละไมต่อ้งมาก
เพราะถา้กนิมาก จะจกุเสยีดอดึอดัเกนิไปไหนมาไหนไมไ่ดอ้กี 
 
         ฝึกปฏบิตัติอ่ไปอกี 
 
         ฝึกจนสามารถบงัคบัใหจ้ตินิง่ทกุขณะทีเ่ราตอ้งการ “  ดวงแกว้ ” ถกู
บงัคบัใหอ้ยูเ่ฉพาะหนา้เห็นชดัตดิตาไดน้านตามทีเ่ราตอ้งการ ฝึกจนเป็น
นมิติทีป่รากฏอยูใ่นใจทีไ่มเ่ลอืนจางหายไป 
 
         ฝึกถงึขัน้นีแ้ลว้ 
 
หนา้186 
 

         ฝึกขยายและหดนมิติ 
 
         ทา่นก็ฝึกตัง้นมิติ “  ดวงสขีาว ”  นัน้ไวเ้ฉพาะหนา้เอาจติใจความนกึ
คดิไปจับอยูท่ีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้ทําใจใหส้งบสํารวมเป็นหนึง่อยูก่บัที่
กายเนือ้ ฝึกขยายและหดดงันี ้
 
    1.ฝึกจบัจากดวงเลก็ขยายใหเ้ป็นดวงใหญ่ 
 
         สง่จติใจความนกึคดิจากกายเนือ้เขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้ สง่
เขา้ไปเรือ่ยเรือ่ย ดว้ยใจทีค่ดิวา่เหมอืนเป่าลมเขา้ไปทีป่ากลกูโป่งใหค้อ่ยๆ
โตขึน้ทลีะนอ้ยๆ จติใจจะไดล้ะเอยีดไมทํ่าใหส้มาธหิยาบดา้น คอ่ยๆขยายที
ละครึง่เซน็ต ์ทลีะนิว้ จนเป็นคบืเป็นศอก ขยายจนใหญท่ีส่ดุทีเ่ราสามารถ



มองเหน็กพ็อ การขยายนีจ้ะตอ้งขยายตรงศนูยก์ลางออกไปเทา่กนัทกุดา้น 
แมข้ยายออกไปกวา้งเทา่ใดกย็ังเป็นวงกลมทีไ่มบ่ดูเบีย้ว 
 
ระหวา่งทีกํ่าลงัขยายอยูนั่น้ จติใจมอีารมณ์สบายๆ ไมต่ืน่เตน้รบีเรง่ จะไดไ้ม่
เปลอืงพลงัภายในกาย ทําใหเ้มือ่ออกจากสมาธแิลว้ไมเ่หนือ่ยออ่นเพลยี 
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    2.ฝึกจบัจากดวงใหญใ่หห้ดเป็นดวงเลก็ 
 
         เมือ่ฝึกจนนมิติขยายเป็นดวงใหญต่ามทีต่อ้งการแลว้ 
 
         ทําใจใหส้งบรวมอารมณ์เป็นหนึง่ ตัง้อยูท่ีก่ายเนือ้สง่จติใจความนกึ
คดิเขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้ 
 
         เหมอืนจุม่หลอดกาแฟเขา้ไปใจกลางดวงแกว้ดว้ยใจทีค่ดิวา่ เหมอืน
ดดูน้ําออกจากดวงแกว้กลบัมาทีก่ายเนือ้ ดดูไป ๆอยา่งชา้ๆ ดวงแกว้กจ็ะ
คอ่ยๆหดลงมาทลีะนอ้ยๆจนคนืสูส่ภาพเดมิทีโ่ตเทา่หวัเข็มมดุ 
 
    3. ดวงนมิติทีอ่ยูใ่กลใ้หอ้อกไปอยูท่ีไ่กลและถอยกลบัมาอยูท่ีเ่ดมิ 
 
         เมือ่ตัง้ดวงนมิติทีอ่ยูเ่ฉพาะหนา้เรานัน้ไดแ้ลว้ ก็สง่จติใจความนกึคดิ
เขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้คอ่ยๆสง่ไป เหมอืนคอ่ยๆผลกัใหด้วงแกว้
ถอยออกหา่งไปอยา่งชา้ๆคอ่ยๆหา่งออกไปจนถงึระยะไกลพอทีเ่ราจะจับตา
มองเหน็ ระวัง อยา่ผลกัใหถ้อยเร็วไปจะทําใหต้ัง้สตติามไปไมท่นั เกดิ
อาการตกใจได ้
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         เมือ่ดวงแกว้ถกูผลกัออกไปไกลตามทีเ่ราตอ้งการแลว้ 
 
         ตัง้ใจใหจ้ติสงบรวมเป็นหนึง่ทีก่ายเนือ้ สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปที่
ศนูยก์ลางของดวงแกว้ทีอ่ยูไ่กลนัน้ แลว้คอ่ยๆดงึลากดวงแกว้ใหก้ลบัเขา้
ใกลม้าจนอยูใ่นตําแหน่งเดมิ คอื อยูเ่ฉพาะหนา้เรา 
 
    4.ทีอ่ยูตํ่า่ใหเ้ลือ่นสงูขึน้ไป  
 
         ตัง้ใจใหส้งบรวมเป็นหนึง่อยูท่ีก่ายเนือ้ สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปที่
ศนูยก์ลางของดวงแกว้ แลว้คอ่ยๆหิว้ชกัรอกใหด้วงแกว้สงูขึน้ๆ จนสายตา
เราสามารถมองเห็นไดแ้ละตัง้อยูค่งทีใ่นความสงูนัน้ 
 



         เมือ่ตัง้ดวงแกว้อยูท่ีส่งูไดแ้ลว้ ก็สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปที่
ศนูยก์ลางดวงแกว้ดงึหน่วงถว่งใหด้วงแกว้นัน้เลือ่นตํา่ลงมาสูตํ่าแหน่งเดมิ 
และคอ่ยๆกดใหตํ้า่ลงไปอกี แลว้จงึคอ่ยๆดงึขึน้มาคนืตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้เรา
อกีครัง้ 
 
    5.อยูภ่ายนอกใหเ้ขา้มาปรากฏในตวัเรา 
 
         ดวงนมิติทีไ่ดฝึ้กจนพบเห็นนัน้ ปรกตจิะมคีวามรูส้กึวา่อยูภ่ายนอก
กายเราตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้คอื ตรงขา้มกบัหนา้เรา โดยอยูใ่นระดบัเสมอกบั
กึง่กลางระหวา่งคิว้ หา่งประมาณ 1 ฟตุ หรอื 1 คบื 
 
         เราตัง้จติใหส้งบรวมเป็นหนึง่อยูท่ีก่ายเนือ้ แลว้ สง่จติใจความนกึคดิ
เขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของ " ดวงแกว้ " แลว้คอ่ยๆดงึลากเขา้มาทีก่ ึง่กลาง
ระหวา่งคิว้ แลว้คอ่ยๆดงึตํา่ลงมาทีห่นา้อก หนา้ทอ้ง แลว้ก็วกผา่นทวาร
หนักขึน้บัน้เอว ไปตามกระดกูสนัหลงัขึน้ไปผา่นทา้ยทอย กลางกระหมอ่ม 
แลว้คนืสูก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ใหมอ่กี ใหฝึ้กหมนุเวยีนอยูห่ลายรอบจน
ชาํนาญ แลว้ก็คอ่ยๆสง่ “  ดวงแกว้ ” นัน้คนืสูก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ สง่คนื
ออกไปอยูเ่ฉพาะหนา้อกีครัง้ 
 
         ฝึกจนชาํนาญแลว้ ก็จะสามารถตัง้ดวงแกว้ใหเ้คลือ่นไปไวท้ีไ่หนก็ได ้
ตามความตอ้งการทีจ่ติใจความนกึคดิในขณะนัน้จะสัง่การ ผูฝึ้กกจ็ะปรับปรงุ
เปลีย่นแปลงความคดิเห็นใหด้ขี ึน้ดว้ยการพจิารณาโดยปัญญาตามลําดบั 
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         เมือ่ฝึกจนสมาธคิมกลา้แข็งแกรง่มากขึน้ดว้ยการตัง้ปฏภิาคนมิติอยู่
เฉพาะหนา้แลว้ ยังคง สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปทีศ่นูยก์ลางของดวงแกว้ 
ดวงแกว้จะเจดิจา้สวา่งยิง่ๆขึน้ สวา่งจนทอ้งฟ้าแจง้ไปหมด ดวงแกว้ทีเ่ป็น
ปฏภิาคนมิติ ก็จะถกูความสวา่งกลนืหายไป 
 
         แตท่ัง้นี ้ไมไ่ดห้ายไปไหน 
 
         ดวงแกว้ยงัคงอยูเ่ฉพาะหนา้เรา เพยีงแตข่ณะนัน้มลีกัษณะเหมอืน
ดวงอาทติยต์อนเทีย่งวัน มองไปไมม่พีระอาทติย ์แตต่อ่เมือ่เราอยากจะเหน็
นมิติ “  ดวงแกว้ ” โดยเราสง่จติใจความนกึคดิมองผา่นกึง่กลางระหวา่งคิว้
ออกไปก็จะพบดวงแกว้ตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้เราอกี 
 
         ขณะนี ้จติใจความนกึคดิไดร้วมอารมณ์เขา้เป็นกอ้นเดยีวทีส่มาน
อยา่งสนทิแนบแน่นผอ่งใส สวา่งไสวเจดิจา้อยูลํ่าพังดวงเดยีว ตัง้อยูท่ี่
ก ึง่กลางระหวา่งคิว้สภาพจติไดล้ะเอยีดลงไปจนสลดัอารมณ ์อปุาทาน



ทัง้หมด ไมเ่กาะเกีย่วสมัพันธก์บัอารมณ์ทัง้ภายในและภายนอกทีม่ากระทบ 
จติใจปลอดโปรง่แชม่ชืน่อิม่เอบิ เกดิความ 
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เชือ่มัน่ขยนัหมัน่เพยีรพยายามจะทีป่ฏบิตัสิมาธติอ่ไป สตจิงึไดร้วมกําลงั
จากสมาธทิีจ่ติตัง้มัน่แน่วแน่ ผนกึกําลงัอนันอ้ยนดิใหเ้กดิเป็นพละกําลงั
มหาศาลอยา่งสมบรูณใ์นดวงจติ จตินิง่สงบผอ่งใส ใจสวา่ง ปัญญายอ่มเกดิ
เต็มเป่ียม สมบรูณเ์ต็มที ่ทีรู่ช้ดัเดน่อยูภ่ายในดวงจติโดยไมต่กสูภ่วังค ์ไม่
หว่งยดึกายเนือ้ จงึทําใหร้า่งกายทีเ่คยปรากฏก็เหมอืนหายไป ลมหายใจก็
ละเอยีดสขุมุปรากฏอยูเ่ฉพาะแตใ่นใจ สว่นกายเนือ้นัน้เหมอืนไมห่ายใจ 
 
         เมือ่เจรญิสมาธติอ่ไป 
 
         ขณะนี ้แมจ้ติจะอยูใ่นสมาธ ิแตก่็เป็นผูรู้ ้ผูต้ ืน่อยู่ 
 
         จติใจอยูใ่นภาวะทีล่ะเอยีด สขุมุ แน่วแน่ แน่นหนามัน่คงมากขึน้ ไม่
โยกคลอนไมฟุ่้งซา่นสอดสา่ยออกไปภายนอก ยงัคงรวมเขา้นิง่ดิง่ลงสูภ่วงัค์
แลว้ก็ถอนขึน้มามสีตสิมบรูณ์พรอ้มเป็นการตดัภวงัคค์รัง้เดยีวแลว้จติก็ตัง้อยู่
ไดน้านเป็นวนัเหมอืนคนหดัวา่ยน้ํามาดแีลว้กระโดดลงน้ํา จะตอ้งจมดิง่ลง
เพยีงครัง้เดยีวกอ่น แลว้จงึลอยขึน้มาอกีครัง้ สามารถลอยคอ 
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ลอยตวัอยูไ่ดน้าน มเีวลามโีอกาสทีจ่ะพจิารณาสภาวะสิง่แวดลอ้มหรอื
พจิารณาธรรมตอ่ไป เหมอืนเด็กทีเ่จรญิสมบรูณ์โตเต็มทีแ่ลว้ เมือ่ลกุขึน้จาก
ทา่น่ังไดแ้ลว้ ก็สามารถยนืตัง้หลกัอยูไ่ดน้านเป็นวนัก็ได ้
 
         อารมณข์ณะนีเ้ป็นสมาธทิีอ่บรมดแีลว้ ทีจ่ะรวมใหต้ัง้อยูไ่ดน้าน จะให ้
รวมหรอืถอนขึน้มาเมือ่ใดก็ไดต้ามทีต่อ้งการ 
 
         สมาธริะดบันี ้เขาเรยีกวา่ “  อปัปนาสมาธ ิ” คอื สมาธทิีไ่ดจ้าก
อารมณข์องจติรวมเขา้เป็นหนึง่ สูค่วามสงบมัน่คงแน่นหนานิง่ไดอ้ยา่งแน่ว
แน่ 
 
         ดงันัน้ สมาธริะดบันี ้
 
         จงึเรยีกวา่ “  ไดส้มาธขิัน้สงู ” 
 
         สมาธริะดบันี ้ยอ่มมกํีาลงัแกก่ลา้ กําลงัปัญญายอ่มเกดิแกก่ลา้ขึน้
ตามกําลงัสมาธ ิ



 
         เมือ่จติสงบนิง่แน่วแน่เต็มทีเ่พยีงนีแ้ลว้ สตกิ็อาศยักําลงัสมาธ ิและ
ความคดิเห็นแจม่แจง้ทีเ่กดิขึน้ภายในจติใจ เป็นกําลงัปัญญารวมเป็นพลงัที่
เขม้แขง็สามารถขจัดนวิรณ์ธรรมทีเ่ป็นกเิลสขดัขวางกัน้จติ 
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ไมใ่หพ้ัฒนาถงึธรรมแหง่การกระทําความด ีภาวะนีเ้ป็นการขดัเกลาจติใจให ้
ใสสะอาดบรสิทุธิ ์
 
         จติขณะนีอ้ยูใ่นภาวะผูรู้ต้ ืน่อยู ่มสีตสิมัปชญัญะไพบลูยท์ีส่งูเฉยีบ
แหลมกวา่เกา่ คงอยูต่ลอดเวลาทีจ่ะพจิารณาตดันวิรณ์ธรรม 
 
    1. ดว้ยความไมห่ลงใหลยนิด ีจงึไดพ้จิารณาเห็นโทษในรปูในสทีีต่าเห็น
วา่สวยงาม เสยีงทีห่ไูดย้นิวา่ไพเราะ กลิน่ทีจ่มกูไดด้มวา่ชวนตดิตาม 
รสชาตทิีล่ ิน้ไดช้มิวา่อรอ่ย การสมัผัสทางกายกบัสิง่ของและเพศตรงขา้มที่
รูส้กึวา่ออ่นนุ่มน่ารัก น่าใครน่่ายนิด ีและจติใจทีป่รงุแตง่หลอกลอ่ใหเ้รากา้ว
ไปไควค่วา้ใฝ่ใจแสวงหาเพือ่บําเรอความสขุอนัไมเ่ทีย่งแท ้
 
         จติจงึสลดัละทิง้ จากความพอใจรักใครใ่นกามฉันทะ 
 
    2. ดว้ยความไมย่นิรา้ย ในสิง่ไมพ่อใจทีเ่ขา้มากระทบกระทัง่จติใจ จงึไม่
โกรธแคน้เกรีย้วกราดคดิอาฆาตเกลยีดชงัทีจ่ะไมพ่อใจทกุรปูทกุนามทีม่ี
กรรมของตนเป็นทีต่ัง้ เพราะเราเจรญิพรอ้มดว้ยพรหมวหิารสี ่คอื 
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เมตตา กรณุา มทุติา อเุบกขาทีจ่ะใหอ้ภยัแกเ่ขา ในขณะเดยีวกนั ถา้ไม่มี
ใครรูใ้จเราอภัยใหก้บัเรา เราก็สามารถตัง้จติอภยัใหต้วัเราเองกบัความคดิที่
ไมด่ใีนอดตีมัน่ใจทีจ่ะตัง้ตน้ใหมใ่นการบําเพ็ญความดทีีไ่มผ่กูใจเจ็บคดิ
อาฆาตแคน้จองเวรคนอืน่และเหยยีดหยามตนเอง 
 
         จติจงึละทิง้จากความพยาบาทคดิปองรา้ย 
 
    3. ดว้ยความขยันหมัน่เพยีรเป็นกําลงัเสมอตน้เสมอปลาย ทีป่ระคองจติ
ใหพ้ยายามปฏบิตัจิติจนถงึความสงบทัง้กายและใจ 
 
         จติจงึละทิง้จากความหดหูท่อ้แทค้วามเกยีจครา้นง่วงเหงา
เคลบิเคลิม้ 
 



    4. ดว้ยจติใจทีฝึ่กจนสงบ ไดส้มาธ ิจติตัง้มัน่คงอยู ่จงึผกูจติยดึอารมณ์
แหง่ความสงบนัน้ไวไ้ด ้จติจงึละทิง้จากความฟุ้งซา่นรําคาญใจ 
 
    5. ดว้ยภาวะจติทีฝึ่กไดสํ้าเร็จมรรคผลแหง่สมัมาสมาธทิีต่ัง้จติมัน่ชอบ 
โดยไดร้วมความเห็นชอบวจสีจุรติ เจรจาชอบ กายสจุรติกระทําชอบ ความ
เลีย้งชพีชอบ ดว้ยการเวน้จากมจิฉาชพี พยายามชอบ 
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คอืมคีวามเพยีรชอบ ความระลกึชอบคอืทีต่ัง้กําหนดจติพจิารณาสิง่
ทัง้หลายใหรู้เ้ห็นตามความจรงิของสิง่นัน้ 
 
         เมือ่ไดบ้รรลเุชน่นีแ้ลว้ 
 
         จงึเกดิความเชือ่มัน่ศรัทธาในคณุพระรัตนตรัยทีนํ่าไปสูค่วามสงบสขุ
อนัแทจ้รงิ จติจงึละทิง้จากความลงัเลสงสยั 
 
         สภาวะจติทีป่ฏบิตัอิยูข่ณะนี ้จติไดส้งบมาก 
 
         เพราะ ไดร้ับความอสิระจากการสลดัหลดุพน้จากกามและอกศุลทัง้
ปวง ชวีติจติใจดําเนนิไปโดยความบรสิทุธิ ์ไมเ่ห็นแกต่วัทีจ่ะเบยีดเบยีนผูอ้ ืน่ 
จติใจจงึอยูใ่นสภาวะไดเ้พง่พนิจิรูเ้ดน่ชดัอยูด่ว้ยปัญญาทีแ่กก่ลา้ขึน้ เกดิ
ความคดิเห็นแจม่แจง้ทีผ่ดุขึน้ภายในจติใจ ดว้ยจติทีผ่อ่งแผว้สงบสขุเป็น
สมาธแิน่วแน่นิง่ทีไ่มห่วั่นไหวตอ่อารมณ์ ปัญญายอ่มเกดิเป็นหนึง่ประภัสสร
ยิม้ผอ่งใสอยา่งอิม่เอบิทีไ่ด ้ปฐมฌาน อนัเป็นภาวะจติอนัปลาบปลืม้ปีต ิ
สะอาด บรสิทุธิท์ีส่มบรูณ์ครบพรอ้มดว้ยองค ์5 คอื วติก วจิาร ปีต ิสขุ 
เอกคัตา 
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และมอีนิทรยี ์5 เป็นพละกําลงัทีส่นับสนุนอยูค่อื 
 
1.  ความศรัทธาเชือ่มัน่เลือ่มใส  
 
2.  ความขยนัหมัน่เพยีรอยา่งสมํา่เสมอ  
 
3.  ความระลกึไดท้ีม่สีตคิอยควบคมุอยูท่กุเมือ่  
 
4.  ความตัง้จติใหม้ัน่ในอารมณ์สมาธทิีร่วมเป็นหนึง่  
 
5.  ความรูช้ดัแจง้ดว้ยปัญญา 



 
หนา้197 
 
         ปฐมฌานประกอบดว้ยองคห์รอือารมณ์ 5 ประการคอื 
 
    1.วติก (ใชเ้วลาชว่งสัน้ ) คอืการตรกึหรอืการครุน่คดิระลกึอยู ่(ไมใ่ชว่ติก
กงัวล ) เป็นสภาวะทีจ่ติกําลงันกึคดิสมัผัสกบันมิติ เห็นไดด้ว้ยใจอยู ่จติจะ
ไมพ่รากจากนมิติ 
 
    2. วจิาร (ใชเ้วลาชว่งยาว ) การตรองใครค่รวญทบทวนพจิารณา
ตรวจสอบนมิติ เพือ่หาขอ้เท็จจรงิในอารมณ์ภาวนา กําหนดรูด้ว้ยใจกบัภาวะ
นมิติคงอยูใ่นสภาพอยา่งไร เป็นการผกูจติวนเวยีนกบัอารมณ์ทีกํ่าลงันกึถงึ
อยูนั่น้คอยระมดัระวงัไมใ่หส้ตเิกดิการกวัดแกวง่ 
 
    3. ปีต ิคอื ความรูส้กึยนิดอี ิม่เอบิ เบกิบาน ปลาบปลืม้ใจจากการทีจ่ติได ้
นมิติแหง่ความสงบ สนัต ิสนัโดษ (มอีารมณ์คลา้ย ดใีจ ทีไ่ดด้ืม่น้ําหวาน ) 
 
    4. สขุ คอืความรูส้กึทีเ่สวยอารมณ์ชมุชืน่สขุสําราญเพลดิเพลนิสบายใจ
ทีไ่ดป้ระสบในสมาธ ิ
 
         (มอีารมณ์ คลา้ย ดืม่น้ําหวานแลว้รูส้กึอรอ่ยชืน่ใจ ) 
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    5. เอกคัตา คอื อารมณ์จติดําเนนิรวมเขา้อยูใ่นอารมณ์เดยีวทีต่ัง้มัน่รวม
เป็นหนึง่แน่วแน่ ซึง่ปรากฏในนมิติเป็นดวงแกว้ทีแ่วววาวกวา่มกุ และมคีวาม
แข็งแกรง่แน่นหนาเหล็กกลา้ 
 
         ภาวะแหง่การทีจ่ติฝึกจนนิง่สงบไดแ้น่วแน่ ทําใหจ้ติใจมสีมาธิ
แข็งแกรง่แน่วแน่ดนีีเ้มือ่จตินิง่พักอยูไ่ดน้านพอสมควรแลว้ ควรจะใชกํ้าลงั
ปัญญาไตรต่รองพจิารณาสภาวะธรรมใหเ้ห็นธรรม ก็จะเกดิเป็นกําลงัในการ
เพิม่พนูสตปัิญญาและความคดิมากขึน้ 
 
         ในขณะทีน่ั่งปฏบิตัจิติอยู ่จะพบวา่ทีม่คีวามสขุทีส่ดุก็คอื ตอนทีไ่มม่ี
ตวัตน ไมม่อีารมณ์แหง่ โลภ โกรธ หลง และยิง่ตอนทีรู่ส้กึเหมอืนไมม่ลีม
หายใจแลว้ ยิง่พบวา่ ความสขุทีแ่ทจ้รงิ คอื เมือ่เราสามารถปรับปรงุตวัเอง 
ใหเ้กดิเป็นบคุคลทีว่า่ง เปลา่พน้จากสรรพสิง่นัน้คอื “ ความสขุ ” ไมใ่ช ่
ความสขุจากการยดึวตัถทุีเ่ป็นความสขุจอมปลอมทีไ่มเ่ทีย่งแท ้
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         ซึง่ในขณะทีค่ลายออกจากการปฏบิตัจิติ ขอใหท้า่นมหีริโิอตปัปะคอื 
ความเกรงกลวัละอายตอ่บาป แลว้ทา่นจะพบวา่ จติใจทา่นมสีตสิมัปชญัญะ
รวมเป็นหนึง่อยูเ่สมอ รูท้ันอายตนะของกเิลส โลภ โกรธ หลง อยู่
ตลอดเวลา ทา่นจะสามารถมคีวามสขุอยา่งแทจ้รงิ เมือ่ทา่นพบความจรงิวา่ 
ทา่นสามารถยนือยูเ่หนอืความทกุขแ์หง่กเิลส โลภ โกรธ หลง 
 
         ในขณะเดยีวกนั 
 
         ถา้มอีารมณ์กเิลสจากการยแุหย ่ภายนอกเขา้มาทดสอบ 
 
         ขอใหท้า่นเขา้ใจวา่ น่ันคอืขอ้สอบทีม่าทดสอบภาวะจติของเราวา่
สมาธจิติเรานี ้แขง็แกรง่ควบคมุอารมณท์ีเ่ป็นหนึง่ในเอกะไดห้รอืไม ่จาก
การทีเ่ราสามารถรวบรวมจติใจใหเ้ป็นสมาธ ิ
 
                             แลว้ใชอ้ารมณ์แหง่ความนิง่ทีเ่รยีกวา่  
 
          “  อารมณ์ธรรม ” พจิารณาสภาวะธรรม 
 
                   โดยไมห่ลงกเิลส “โลภ โกรธ หลง ”   
 
                   ก็แสดงวา่สมาธเิราดพีอไปไดแ้ลว้ 
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                ในเวลาเดยีวกนั 
 
         ถา้ทา่นยงัมเีผลอพลัง้ตกอยูใ่นอารมณ์ โลภ โกรธ หลง จะมากหรอื
นอ้ยก็ตาม แสดงวา่ ทา่นยงัไมไ่ดส้อบผา่นบทเรยีนบทที ่4 นี ้ขอใหท้า่น
กลบัไปเริม่ตน้เรยีนใหมไ่ด ้เพราะคนทีม่สีมาธดิ ีไมใ่ชม่สีตเิฉพาะตอนทีน่ั่ง
หลบัตาเทา่นัน้ 
 
         ใครวา่ใครทําผดิศลีหลงเขา้ไปในกเิลส “  โลภ โกรธ หลง ” แลว้
อา้งวา่ “  ตวัไมรู่ว้า่ตวัผดิทีห่ลงไปตกในความโลภ โกรธ หลง ” นัน้ ขอ
เรยีนใหท้ราบวา่ “ทา่นไมม่หีริโิอตปัปะ ความเกรงกลวัละอายตอ่บาป ” 
ดงันัน้ ถา้ทา่นหมัน่คดิคํานงึวา่ “ คนเราเกดิมาเพือ่พัฒนาตวัเองใหเ้บาบาง
จากกเิลส ” “ โลภ โกรธ หลง ” แลว้ทา่นจะตอ้งม ี“   หริโิอตปัปะ ความ
เกรงกลวัละอายตอ่บาปทกุวนิาทแีหง่การมชีวีติอยูแ่ลว้ ทา่นจะพบทางสงบ
สขุสนัตธิรรมอยา่งแน่นอน  ”  
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              พระธรรมดดูจุแกว้             จนิดา 
 
              ใหเ้กดิเชาวปั์ญญา            เลศิดว้ย 
 
              ใหต้ระกลูยศถา                ใหญย่ิง่ 
 
               เกดิสวัสดิเ์ทา่มว้ย            มุง่ฟ้าเสวยสวรรค ์ฯ 
 
                                                       (สํานวนเกา่)  
 
                                              จากประชมุโคลงโลกนติ ิ
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                               เพราะทําความดทีัว่ไป 
 
                ทําดไีป่เลอืกเวน้              ผูใ้ด ใดเอย 
 
               แผผ่กูไมตรไีป                 รอบขา้ง 
 
              ทําคณุอดุหนุนใน             การชอบ ธรรมนา 
 
             ไรศ้ตัรปูองมลา้ง               กลบัซอ้งสรรเสรญิ 
 
                                     (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                      จากสภุาษิตและคําพังเพยของไทย 
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         ฝึกหาความช านาญ(วส)ีในฌาน 
 
         ทา่นทีฝึ่กสมาธจินไดบ้รรลปุฐมฌานแลว้ ควรศกึษาวส ีความชาํนาญ
ในฌาน 5 ประการ ดงันี ้
 
    1. อาวัชชนวส ีชาํนาญในการนกึหน่วงถงึนมิติ คอื เมือ่ตัง้ใจนกึถงึนมิติ 
นมิติกจ็ะปรากฏทันท ี
 



    2. สมาปัชชนวส ีชาํนาญในการเขา้ฌาน คอื พอนกึถงึนมิติของฌาน จติ
ก็เขา้อยูใ่นฌานนัน้ทนัท ี
 
    3. อธฎิฐานวส ีชาํนาญในการยบัยัง้ไวใ้หอ้ยูใ่นฌาน คอื เมือ่อธษิฐาน
ตัง้ใจใหอ้ยูใ่นฌานนานเทา่ไรก็ได ้
 
    4. วฏุฐานวส ีชาํนาญในการออกจากฌาน คอื สามารถออกจากภาวะที่
อยูใ่นฌานไดท้ันททีีอ่ยากจะออก 
 
    5. ปัจจเวกขณวส ีชาํนาญในการพจิารณา(ทบทวน) คอื มสีตปัิญญาอนั
แหลมคมสามารถมองเห็นเหตทุีเ่ป็นอปุสรรคและเหตทุีจ่ะสง่เสรมิใหจ้ติ
สําเร็จบรรลฌุาน 
 
หนา้204 
 
                     ไมไ่ดพ้ดูรา้ยตอ่ใครเลย 
 
              เหนิหา่งโมหะรอ้น          รษิยา 
 
              สละสอ่เสยีดมารสา        ใสร่า้ย 
 
              คําหยาบจาบจว้งอา        ฆาต ขูเ่ขน็แฮ 
 
              ไมห่มิน่นนิทา ป้าย         โทษใหผู้ใ้ด 
 
                                 (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                    จากสภุาษิตและคําพังเพยของไทย 
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         โทษของอปุกเิลสจากนมิติและวธิแีกไ้ข 
 
         ทา่นทีฝึ่กสมาธบิรรลขุัน้ตอนมาตลอดนัน้ จติใจอาจจะหลงใหลยดึ
เหนีย่วขอ้งอยูใ่นอารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ ซึง่เป็นภาวะกเิลสทีเ่ป็นเหตใุหเ้กดิ
อปุสรรคขดัขวางกัน้จติไมใ่หก้า้วหนา้เจรญิตอ่ไปถงึฌานทีส่งูขึน้ เพราะจติ
เกดิหลงเขา้ใจผดิวา่ ตนบรรลมุรรคผลแลว้ จติจงึยดึแน่นตดิอยูก่บัอารมณ์
นัน้ 
 



    1. โอภาส แสงสวา่ง ซึง่อาจจะเกดิขึน้ในขณะทีจ่ตินิง่ชัว่ขณะหนึง่เห็น
เป็นสแีสงตา่งๆ หรอือาจจะเป็นภาพก็ได ้อยา่เพิง่ไปสนใจและปักใจวา่ตอ้ง
เป็นของเทีย่งแท ้เพราะภาวะนี ้จติยงัไมไ่ดบ้รรลฌุานญาณปัญญาโดยแท ้
 
    2. ปีต ิความรูส้กึยนิดอี ิม่เอบิเบกิบานใจ จนลมืตวั 
 
    3. ปัสสทัธ ิความสงบสบายระงับจากอารมณ์ภายนอก ทีไ่มเ่คยปรากฏมา
กอ่น จติกป็รงุแตง่หลงนกึวา่ถงึนพิพาน 
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    4. สขุ ความรูส้กึทีเ่สวยความชุม่ชืน่สขุสําราญเพลดิเพลนิใจ ซึง่เป็นผล
จากการฝึกสมาธกิอ็ยา่หลงยดึไวเ้พราะเป็นของไมเ่ทีย่งแท ้
 
    5. อธโิมกข ์ความปลงใจเชือ่ดว้ยศรัทธาอนัแกก่ลา้โดยไมม่เีหตผุล จะ
ทําใหก้เิลสทัง้หลายกําเรบิหลงมากยิง่ขึน้ 
 
    6. ปัคคาหะ ความขยนัหมัน่เพยีรทีไ่มย่อ่หยอ่นทอ้ทอ้ย กอ็ยา่หลงเขา้ใจ
ผดิวา่ภาวะนีเ้ป็นภาวะไดสํ้าเร็จมรรคผล 
 
    7. ญาณ ความหยัง่รูท้ีเ่ป็นผลพลอยไดจ้ากการฝึกสมาธ ิ ซงึเป็นโลกยี
ญาณยงัเป็นของไมเ่ทีย่ง  ก็อยา่หลงวา่ไดบ้รรลคุวามรูแ้จง้ 
 
    8. อปัุฏฐาน สตเิขา้ไปตัง้มัน่แกก่ลา้อยูเ่ฉพาะอารมณ์นัน้เกดิภาวะจติสงบ
เยอืกเย็น ทําใหห้ลงวา่ไดบ้รรลนุพิพาน 
 
    9. นกิกนัต ิความยนิดพีอใจจนเกดิการตดิใจ ในผลแหง่การปฏบิตัจิติ จงึ
ทําใหจ้ติขอ้งอยูใ่นขัน้นัน้ ไมก่า้วหนา้ตอ่ไป 
 
    10. อเุบกขา ความมจีติเป็นกลาง ดว้ยการวางเฉยทีเ่ป็น อารมณ์หนึง่
จากการฝึกสมาธโิดยเขา้ใจผดิวา่ ภาวะนี ้บรรลนุพิพาน ไมต่อ้งทําอะไร
ตอ่ไปอกี 
 
         พึง่เขา้ใจวา่กเิลสเหลา่นี ้เกดิขึน้ในภาวะการฝึกสมาธใิหเ้กดิฌาน ซึง่
ยังอยูใ่นภาวะระดบัโลกยีะทีอ่ยูใ่นสามญัลกัษณะทีไ่มเ่ทีย่งแทถ้าวร ทนอยู่
ในสภาพไมไ่ดแ้ละตอ้งแตกดบัไปในทีส่ดุ จงึไมน่่ายดึมัน่ถอืมัน่จนหลงตน
ยดึตนวา่เป็นผูว้เิศษ 
 
อนัเป็นเหตทุ าใหส้ตวิปิลาสคอืบา้ได ้
 
วธิแีกไ้ข 



    1. ระหวา่งทีฝึ่กสมาธนัิน้ ตอ้งมสีตสิมัปชญัญะ คอื จติตัง้มัน่คงอยูรู่ต้วัอยู่
เสมอทีไ่มเ่ผลอตวั ไปหลงใหลคลัง่ไคลก้บัความรูส้กึในสภาวะนัน้ จนเกดิ
การยดึมัน่ถอืมัน่ 
 
    2. ถา้รูส้กึวา่ ตนเองเริม่สนใจหลงเขา้ไปยดึกบัสภาวะนัน้แลว้ ก็พยายาม
หาเหตผุลมาลบลา้งดว้ยการปฏบิตัติามอรยิสจั 4 พจิารณา วา่ สิง่เหลา่นี้
ลว้นเป็นทกุขท์ัง้ส ิน้ทีท่นอยูใ่นสภาพไมไ่ด ้ดว้ยเหตทุีเ่ราเขา้ไปยดึจงึทําให ้
เราเป็นทกุข ์จงึตอ้งหาวธิปีฏบิตัใิหพ้น้จากทกุขน์ี ้ดว้ยมรรควธิ ี
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    3. พอรูต้วัวา่ ตนเอง ยดึตดิกบัอารมณ์เหลา่นีอ้ยา่งเหนยีวแน่นจนถอนตวั
ไมข่ึน้แลว้ ก็ตอ้งถอนตวัคลายออกจากสมาธไิมฝึ่กสมาธดิว้ยการหลบัตาอกี 
เพือ่ไมใ่หจ้ติสงบรวมเขา้สูภ่วงัคห์ลงเขา้ไปในอารมณนั์น้อกี 
 
         เปลีย่นการบําเพ็ญใหม ่ดว้ยการทํางานใหม้ากใหห้นักจนจติเป็น
สมาธวิุน่อยูก่บังานเพือ่ใหล้มือารมณ์ตา่งๆทีป่รากฏ 
 
         หมายเหต ุ
 
         คนเหลา่นีท้ีห่ลงตดิอยูใ่นอารมณ์เหลา่นี ้สว่นมากจะลมืตวั จงึจําเป็น
ตอ้งการผูอ้ยูใ่กลค้อยเตอืนสต ิหรอื มคีรอูาจารยค์อยแนะนําใหต้ัง้สตใิหด้ ี
 
         การฝึกสมาธนัิน้ จะตอ้งไมม่อีปุาทาน ทีเ่ขา้ไปยดึมัน่ในอารมณ์ทีไ่ด ้
ขณะนัน้โดยนกึเอาเองวา่จะตอ้งเป็นไปอยา่งนัน้อยา่งนี ้เพราะผูฝึ้กจติโดย
แทล้ว้นตอ้งการ " ละ " ทิง้จากการยดึมัน่ถอืมัน่กเิลสเหลา่นัน้ เพราะเขา้ใจ
ดวีา่ นมิติหมายเหลา่นัน้เป็นเพยีงทางผา่นไปสูโ่ลกแหง่การมชีวีติอนั
ประเสรฐิบรสิทุธิ ์จงึตัง้สตพิรอ้มพจิารณาสละสลดักเิลสเหลา่นี้ 
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                           คดิเสยีกอ่นจงึพดู 
 
              พาทมีสีตริัง้                      รอคดิ 
 
              รอบคอบชอบแลผดิ            กอ่นพรอ้ม 
 
              คําพดูพลางลขิติ                เขยีนรา่ง เรยีนแฮ 
 
              ฟังเพราะเสนาะตอ้ง            โสตรท์ัง้หา่งภัย 
                                            (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
                                            จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
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                       ถามฟังความกอ่นตดัสนิ 
 
              ยนิคดมีเีรือ่งนอ้ย             ใหญ่ไฉน ก็ด ี
 
              ยงับล่งเหน็ไป                 เด็ดดว่น 
 
              ฟังตอบสอบคําไข            คดิใคร ่ครวญนา 
 
              หอ่นตดัสนิหว้นหว้น         เหตดุว้ยเบาความ 
 
                                              (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                              จากสภุาษิตและคําพังเพยของไทย 
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         วธิแีกเ้หตทุีทํ่าใหจ้ติไมส่งบ 
 
         การฝึกสมาธอิาจจะเป็นของใหม ่สําหรับชวีติของทา่นกไ็ด ้จงึยังไม่
เกดิความคุน้เคยจนเกดิเป็นความเคยชนิขึน้ในนสิยัสนัดานของทา่น 
 
         ขอใหเ้ขา้ใจวา่ “ การมุง่หวงัทําความดตีอ้งใชค้วามอดทน ” 
 
         ดว้ยเหตนุี ้จงึจําเป็นตอ้งแนะนําเพิม่เตมิวธิแีกเ้หตทุีทํ่าใหจ้ติไมส่งบ 
 
    1. สวดมนตภ์าวนา ดว้ยนอ้มตามเสยีงและความหมายของบทสวด จน
จติใจคอ่ยๆ สงบลงมาแลว้จงึเขา้สมาธ ิ
 
         หรอือาจจะใชว้ธิภีาวนา “ พทุ ” “ โธ ” อยูเ่นือ่งๆในทกุโอกาสที่
อํานวยจนสบืเนือ่งตดิเป็นนสิยั แมป้ากหยดุการภาวนา ใจกย็ังคงภาวนา ก็
จะทําใหใ้จไปยดึเหนีย่วกบั “ พทุ ” “ โธ ” สงบไดอ้กีแบบหนึง่ 
 
    2. ถา้ทา่นมจีติยงัยดึตวัยดึตนวา่เป็นอตัราตวัตนอยู ่ขอใหท้า่นปลงอสภุะ
ดว้ยการอา่นบทปลงอสภุะ 
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อยา่งชา้ๆ อดัลงในมว้นเทปบนัทกึเสยีง (คนทีไ่มม่เีครือ่งบนัทกึเสยีงใหห้า
คนมาน่ังอา่นใหฟั้ง) แลว้น่ังหลบัตาฟังสรา้งภาพจนิตนาการตามไปเรือ่ยๆ
ใครค่รวญพจิารณาทบทวนเชน่นีห้ลายๆครัง้ แลว้จะพาใหจ้ติใจทา่นสยบ
สงบลงมาอยา่งไดผ้ล เพราะคนเราสิน้สดุทกุอยา่งตรงทีส่ ิน้สดุคอื “ ตาย ” 
 
    3. ทา่นทีม่คีวามกําหนัดหมกหมุน่ตดิอกตดิใจในกาม กใ็หป้ลงอสภุะตาม
ขอ้ที ่2 ถา้เป็นฆราวาสใหบ้ม่เพยีงอาทติยล์ะครัง้ก็พอ ก็จะชว่ยลดความ
กําหนัดใหเ้บาบางลง แตถ่า้ทา่นทีมุ่ง่หวงัโลกตุรธรรมแลว้ ทา่นตอ้งบม่เชา้
เย็นวันละสองครัง้ หรอืทกุครัง้ทีม่องเหน็เพศตรงขา้มแลว้เกดิอารมณ์
หลงใหลในรปูแหง่ความสวยงามและรสแหง่การสมัผัสแลว้ ใหป้ลงใหเ้ห็น
แจง้รูช้ดัวา่ รปูทีเ่ราหลงนัน้กเ็หมอืนรปูทีเ่ราเคยปลงในบทปลงอสภุะ คอื 
เห็นตวัเองไดต้ายแลว้ รา่งกายกําลงัละลายผพุังเน่าเป่ือย น้ําเหลอืงเยิม้ 
เนือ้เละๆ ตาโบ ๋กลิน่เน่าเหมน็ฟุ้ง เป็นตน้ และคนทีเ่ราเห็นกอ็ยูใ่นลกัษณะ
เชน่นีซ้ ึง่ขณะนัน้มองเห็นตวัเราและฝ่ายตรงกนัขา้ม มลีกัษณะ 
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เชน่นีแ้ลว้ตวัเราคงหมดแรงทีจ่ะรัก ทําใหรั้กคนนัน้ไมล่งเป็นการทวนกระแส
ความอยาก ไมใ่หไ้ปตดิไปเกาะเกีย่วจติจงึปลอ่ยวางไดโ้ดยลําดบั 
 
         ทา่นปฏบิตัเิชน่นีส้มํา่เสมอทกุวนิาท ีแหง่การมลีมหายใจอยู ่จะเป็น
อบุายถา่ยถอนความกําหนัดไมใ่หร้มุลอ้มจติใจ ทา่นก็จะมอีารมณก์ามตาย
ดา้น ไมส่นใจในเรือ่งเพศสมัพนัธอ์กี 
 
    4. ทา่นทีจ่ติใจโมโหรา้ย ผกูโกรธทีจ่ะจองลา้งจองผลาญ ทัง้นี ้เพราะ
ทา่นมพีืน้เพนสิยัใจคอคบัแคบ จงึรูส้กึอารมณ์ตา่งๆลว้นไมถ่กูใจไปหมด ไม่
วา่เรือ่งเล็กๆ นอ้ยๆ ก็เก็บขึน้มาปรงุแตง่ ใหรู้ส้กึอดึอดัน่าโมโหทีจ่ะตอ้ง
โกรธแคน้ 
 
         ดงันัน้ ทา่นจงึตอ้งหดันสิยัใหมข่ม่ใจเอาชนะตนเองใหไ้ดด้ว้ยการแผ่
เมตตาจนเกดิความซาบซึง้ดดันสิยัใหใ้จกวา้งโอบออ้มอารเีกือ้กลูชว่ยเหลอื
ผูอ้ ืน่ โดยไมเ่ห็นแกต่วั แลว้ก็ใหบ้ม่ปลงอสภุะดว้ยการปฏบิตัติามขอ้ 2 
รับรองวา่ ทา่นจะลดความโมโหรา้ยลงได ้เพราะคนเรานัน้ ถา้อยูใ่นอารมณ์
แหง่การเห็นสงัขารไมเ่ทีย่งแท ้ไมย่ั่งยนืจรัีงบอ่ยๆแลว้ ใจกเ็กดิสงัเวช
ออ่นโยนลงมาก 
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    5. ทา่นทีถ่อืชัน้วรรณะ ชอบเอาความรูค้วามสามารถความมัง่มแีละ
ยศฐาบรรดาศกัดิ ์ไปขม่เหงผูอ้ ืน่ใหเ้จ็บใจ และไมรู่จั้กพอกนิ พอใช ้พออยู ่“  
สมองคดิแตว่ธิหีาเงนิหาเกยีรตเิพือ่บําเรอสนองตณัหา ” ก็ขอใหบ้ม่จติตาม
บทปลงอสภุะตามขอ้ที ่2 แลว้ทา่นจงคดิถงึมรณังสต ิคอื “ ความตาย ” วา่
เป็นสิง่ทีท่กุคนหนไีมพ่น้ไมว่า่ใหญโ่ตแคไ่หน มัง่มรีวยมหาศาล ลว้นตอ้ง
ตาย ทา่นก็จะหยดุ “ โลภ ” มากทนัท ีโลภมากก็แบกทกุสิง่ทีเ่ป็นรปูธรรม
กลบัไปปรภพไมไ่ด ้เพราะวา่ ทา่นอาจจะตายเมือ่ไรก็ได ้มเีพยีงความชัว่ 
ความดทีีเ่ป็นนามธรรมตดิตามไปเทา่นัน้ 
 
         โดยทีโ่ลงศพมไีวใ้สศ่พคนตาย 
 
         ไมใ่ชม่ไีวใ้สเ่ฉพาะคนแกเ่ทา่นัน้ 
 
หนา้215 
 
                      เพราะอดพดูในเวลาโกรธได ้
 
              สามารถอาจหา้มงด          วาจา ตนเอย 
 
              ปางเมือ่ยงัโกรธา             ขุน่แคน้ 
 
              หยดุคดิพจิารณา             แพช้นะ กอ่นนอ 
 
              ชอบผดิคดิเห็นแมน้         ไมย่ัง้เสยีความ 
 
                                              (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
                                              จากสภุาษิตและคําพังเพยของไทย 
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                       เพราะไดก้รณุาตอ่คนทีถ่งึอบัจน 
 
                 กรณุานรชาต ิ                      พอ้งภัย พบิตัเิอย 
 
                 ชว่ยรอดปลอดความขษัย        สวา่งรอ้น 
 
                 ผลจักเพิม่พนูใน                   อนาคต กาลเฮย 
 
                 ชนจักชชูืน่ชอ้น                    ป่างเบือ้ง ปัจจบุนั 
                                                 (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 



 
                                               จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
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         ทตุยิฌาน ตตยิฌาน จตตุถฌาน 
 
         เมือ่ทา่นไดฝึ้กปฐมฌานจนคลอ่งแคลว่แลว้ ก็จะรูว้า่ 
 
         “ ปฐมฌาน ”  ยังอยูใ่กลก้บันวิรณธรรมอนัจะมโีอกาสทําใหฌ้าน
เปลีย่นแปลงเสือ่มไดง้่าย จงึจําเป็นตอ้งพยายามฝึกจติตอ่ไปใหส้งูขึน้โดย
ลําดบั 
 
         ปฐมฌานยงัเป็นฌานทีป่ระกอบดว้ยองค ์5 คอื วติก วจิาร ปิต ิสขุ 
เอกคัคตา จติขณะนัน้ยังมวีติก วจิารณก์ารตรกึตรองนกึคดิพจิารณาพอใจ
น่ารักใครอ่ยูก่บัปฐมฌาน ซึง่เป็นอารมณ์ฟุ้งซา่นทีเ่ป็นธรรมยงัหยาบอยูก่จ็ะ
ลอยขึน้มากอ่น 
 
         เมือ่จติใจเพง่พนิจิไปทีน่มิติดว้ยอเุบกขาเฝ้าสงัเกต 
 
         อาการตรกึตรองมรีปูรา่งและอาการทีเ่กดิขึน้กบัจติใจอยา่งไร โดยไม่
เขา้ไปรับรูอ้ารมณ์นัน้ จติใจทา่นก็คอ่ยๆประณีตละเอยีดยิง่ขึน้ ปลอ่ยวาง
ความพอใจในปฐมฌานเขา้สู ่“ ทตุยิฌาน ” 
 
         ทตุยิฌานประกอบดว้ยองค ์3 ปิต ิสขุ เอกคัตา คอืเครือ่งยงัใจให ้
ผอ่งใส 
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         โดยไมถ่กูวติก วจิาร เขา้ครอบงํา ปิตเิดน่ชดักวา่ระดบัปฐมฌาน 
 
         เมือ่ไดท้ตุยิฌานแลว้ตอ้งเจรญิตามวสคีวามชาํนาญ 5 ประการดงัที่
กลา่วมาแลว้ขา้งตน้จนชํา่ชอง ก็จะเห็นโทษวา่ ทตุยิฌานยังอยูใ่กลก้บัวติก 
วจิารณ์ซึง่เป็นขา้ศกึขององคฌ์านระดบันี ้
 
         จติใจเพง่พนิจิตอ่ไปนีอ้กีดว้ยอเุบกขาจงึเกดิความสงบระงับยิง่ขึน้อกี
หน่อย ก็จะไดเ้หน็ดว้ยปัญญาวา่ “ ปีต ิ” ความดใีจนีก้ไ็มเ่ทีย่งแทต้อ้งสลาย
ไปในทีส่ดุ จงึเกดิความไมย่นิดปิีตใินทตุยิฌาน ปิตทิีเ่ป็นธรรมหยาบกวา่
เพือ่นก็ลอยขึน้และดบัสญูไป จติก็จะเขา้สูต่ตยิฌาน 
 



         ตตยิฌานประกอบดว้ยองค ์2 คอื สขุ เอกคัคตา คอื ผูว้างเฉยมี
สตสิมัปชญัญะเสวยสขุอยู ่ซ ึง่ภาวะนี ้จติใจและรา่งกายจะมคีวามสขุกาย 
สบายใจมากทีต่อ้งควบคมุดว้ยสตสิมัปชญัญะไมใ่หห้ลงระเรงิดใีจ มฉิะนัน้ 
จติก็จะตกลงไปสูท่ตุยิฌาน 
 
เมือ่สตคิวบคมุจติใจไดแ้ลว้ จติก็เพง่พนิจิตอ่ไปอกีดว้ยอเุบกขาความวาง
เฉยไดจ้ติก็ไดส้ตสิงบระงับยิง่ขึน้ 
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พจิารณามองเหน็วา่ “ สขุ ” นีก้็ไมเ่ทีย่งแท ้ตอ้งสลายไปในทีส่ดุและถา้
ตราบใดจติยงัยดึตดิในสขุ กย็ังตอ้งมาเกดิอกี เมือ่เหน็โทษของ “ สขุ ” 
แลว้ “ สขุ ” จงึไมเ่ป็นเครือ่งดงึเหนีย่วจติใหต้ดิขอ้งอยูใ่นตตยิฌาน 
 
         ดงันัน้ จติจงึละ “ สขุ ” ไดเ้ขา้สูจ่ตตุถฌาน 
 
         จตตุถฌาน ประกอบดว้ยอารมณ์ 2 ประการ คอื อเุบกขา และ
เอกคัตา 
 
         คอื ความบรสิทุธิข์องจติใจทีไ่มม่ทีกุข ์ไมม่สีขุ ไมเ่สยีใจ ไมด่ใีจ ไม่
รูส้กึยนิดไีมรู่ส้กึยนิรา้ยเมือ่เห็นรปู เป็นตน้ 
 
         เอกคัคตา คอื สมาธสิงบมาก 
 
         อเุบกขา คอื จติใจวางเฉยตัง้มัน่อยูก่บัที ่พนิจิดสูภาพจติของตนใน
ขณะนัน้ดว้ยอารมณส์งบ เหมอืนแมลงมมุทํารังเสร็จแลว้น่ังอยูต่รงกลางรงั 
แมม้อีะไรเกดิขึน้กเ็พง่พจิารณาดวูา่เป็นอะไร ทําไม รบัรูแ้ลว้ไมนํ่าเหตกุารณ์
เหลา่นัน้มาปรงุแตง่ทีจ่ะทําใหจ้ติใจเกดิสะเทอืนอารมณ ์
 
หนา้220 
 
         คลา้ยกบัอเุบกขาในพรหมวหิาร 4 คอื เคราะหก์รรมอนัใดซึง่สดุวสิยั
ทีเ่ราจะชว่ยได ้อนัเกดิกบัคนรัก เรากไ็มเ่ศรา้โศกเสยีใจ แมเ้กดิกบัศตัร ูเรา
ก็ไมเ่หยยีบยํ่าซํา้เตมิเพราะพจิารณาไดว้า่ ทกุคนมกีรรมของตนเป็นทีต่ัง้ 
ผูใ้ดกอ่กรรมอนัใด กรรมยอ่มสนองผูนั้น้ ทําดไีดด้ ีทําชัว่ไดช้ัว่ 
 
         ทา่นทีไ่ดฝึ้กบําเพ็ญจนบรรลฌุานตา่งๆตามลําดบัแลว้ พงึเจรญิอยู่
เนือ่งๆ ฌานจะไดไ้มเ่สือ่มถอย 
 
 
 



หนา้221 
 
                    อดกลัน้ตอ่ผูอ้ ืน่ไดท้กุคน 
 
               ขนัตมิมีากหมัน้                สนัดาน 
 
               ใครเกะกะระราน              อดกลัน้ 
 
                ไป่ฉุนเฉยีบเฉกพาล         พาเดอืด รอ้นพอ่  
 
                ผูป้ระพฤตดิัง่นัน้               จดัไดใ้จเย็น 
 
                            (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                            จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
 
หนา้222 
 
                                  เพราะขอโทษทีไ่ดทํ้าผดิทัง้หมด 
 
                 ใดกจิผดิพลาดแลว้               ไป่ละ่ ลมืเอย 
 
                 หอ่นทฐิมิานะ                         ออ่นนอ้ม 
 
                 ขอโทษเพือ่คารวะ                  วายบาดหมางแฮ 
 
                  ดกีวา่ปดออ้มคอ้ม                  คดิแกโ้ดยโกง 
 
                                       (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                           จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หนา้223 
 
         บทสง่ทา้ยภาคโลกยีว์สิยั 
 
         สาธชุนผูมุ้ง่หวงัความกา้วหนา้ของจติทีต่อ้งการหลดุพน้จากกเิลส 
จะไมห่ลงยดึกบัภาวะทีจ่ติรูส้กึปลอดโปรง่ ปลืม้ปีตทิีเ่ป็นความสขุเล็กนอ้ย
อนัไดจ้ากการปฏบิตัฝึิกจติไดบ้รรล ุ “  อํานาจฌาน ” 
 
         เพราะวา่ การฝึกสมาธจินไดบ้รรล ุ“ อํานาจฌาน ”  เหมอืนไดก้อ้น
หนิกอ้นใหญนํ่าไปทับหญา้ ทบักเิลสเป็นการระงับการเจรญิเตบิโต และการ
กําเรบิของกเิลสไดช้ัว่คราวเทา่นัน้ 
 
         วนัใดทีส่มาธอิอ่นแรงลง เหมอืนกอ้นหนิไดถ้กูยกขึน้ หญา้ก็จะงอก
ออกจากใตก้อ้นหนิ กเิลสกง็อกงามขึน้มาใหมอ่กี 
 
         ลําพัง “ อํานาจฌาน ”  เพยีงอยา่งเดยีวยังไมเ่ทีย่งแท ้ยังไมจ่รีัง
ยั่งยนื ยงัไมส่ามารถฝึกจติใหห้ลดุพน้ได ้เพราะอํานาจฌานเป็นเพยีง
พละกําลงัทีใ่ชค้วบคมุใหน้ิง่สงบเทา่นัน้ 
 
หนา้224 
 
         ทา่นตอ้งตัง้มัน่ทีจ่ะเดนิไปสูช่วีติทีบ่รสิทุธิด์ว้ยการปฏบิตัติามหลกั
วปัิสสนา ทีฝึ่กจติใหเ้กดิ “ ญาณปัญญา ”  เกดิปฏภิาณเห็นแจง้ใน
สภาวะธรรมเพือ่การประพฤตปิฏบิตัตินใหห้ลดุพน้จากกเิลส โลภ โกรธ หลง 
มุง่สูแ่ดนนพิพานอนัเป็นแดนแหง่การมชีวีติบรสิทุธิ ์
 
  
 
 เพราะไมเ่ชือ่คําเลา่ลอืหรอืบอกเลา่เป็นขา่วรา้ย 
 
            อกีอนึง่ไป่เชือ่ถอ้ย                     คําคน ลอืเอย 
 
           บอกเลา่ขา่วเหตผุล                       เรือ่งรา้ย 
 
           สบืสวนประกอบจน                     แจม่เท็จ จรงินา 
 
            ยังบดว่นยักยา้ย                           ตืน่เตน้กอ่นกาล 
 
                                     (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                     จากสภุาษิตและคําพังเพยของไทย 



หนา้226 
 
              ชาต ิเกดิรปูพรอ้ม                    อาการ 
 
      ชรา รา่งสาธารณ                             เหีย่วแหง้ 
 
     พยาธ ิบนัดาล                                   ตา่งตา่ง 
 
     มรณะ กาแรง้                                   แยง่ยือ้กนักนิฯ 
 
                                              (สํานวนเกา่) 
 
                                      (จากประชมุโคลงโลกนติ)ิ 
 
หนา้227 
 
         พทุธศาสนา เป็นศาสนาสอนใหเ้ชือ่ในกฏแหง่กรรมวา่ “ ทกุคนมี
กรรมของตนเป็นทีต่ัง้ มกีรรมของตนเป็นเผา่พันธุ ์ใครทําดกี็ไดด้ ีใครทําชัว่
ยอ่มไดช้ัว่ กรรมยอ่มตามสนองไปทกุภพทกุชาต ิซึง่มทีัง้กศุลและอกศุล
หนุนเนือ่งใหช้วีติรุง่เรอืงหรอืตกอบั ทัง้นี ้กรรมเหลา่นีย้อ่มวบิากในเวลาใด
เวลาหนึง่ ” 
 
         ในขณะเดยีวกนั 
 
         พทุธศาสนา เป็นศาสนาทีไ่มบ่งัคบัใหใ้ครเขา้นับถอื ศาสนกิชนแหง่
ชาวพทุธตอ้งเชือ่ในสิง่ทีเ่ขาสามารถพสิจูนโ์ดยอาศยัการสงัเกตอยา่งถีถ่ว้น
ในสภาพลกัษณะ และศกึษาใหเ้ขา้ใจในทฤษฎแีลว้นํามาปฏบิตัเิคน้ควา้
สบืสวนจากมลูเหตไุปหาผลจนรูแ้จง้เห็นจรงิตามหลกัคําสอนของ
พระพทุธเจา้อยา่งถอ่งแทเ้พราะความจรงิทีไ่ดป้ระจักษ์กบัตนเอง ยอ่มเป็น
ความคดิทีแ่จม่ใสฉายรัศมใีหจ้ติกระจา่งแจง้เป็นการอบรมบม่จติใหเ้กดิ
ปัญญาทีส่ามารถชาํระลา้งจติทีโ่ง่เขลาใหส้ะอาดบรสิทุธิผ์ดุผอ่ง 
 
หนา้228 
 
สําคญัมากกวา่ ในการเชือ่มัน่ดว้ยจติใจทีส่วามภิกัดิต์อ่ศาสนาตามความจรงิ
ทีค่นอืน่คน้พบโดยสบืเนือ่งจากความศรัทธาในตําราทีไ่ดเ้ลา่เรยีนมา โดย
เชือ้ชาต ิโดยสญัชาต ิโดยวัฒนธรรมขนบธรรมเนยีมประเพณีทีส่บืทอดกนั
มาทีต่นกําเนดิมาในสิง่แวดลอ้มนัน้ 
 
         เพราะการเชือ่แบบนี ้เป็นไปในลกัษณะเชือ่โดยปฏบิตัติามๆกนัไปที่
ไมไ่ดป้ฏบิตัติามคําสอนในศาสนานัน้อยา่งจรงิจังจรงิใจเป็นการมองไมเ่หน็ 



ประโยชนแ์ละความสําคญัของศาสนา ภาวะเชน่นี ้ยอ่มเป็นการสรา้งภาวะ
อนัตรายทีจ่ะทําลายตนเองและศาสนาทีต่นนับถอือยูอ่ยา่งจงใจหรอืทําโดย
แกลง้ไมรู่ ้
 
ดงันัน้ ทา่นทีฝึ่กตอ่เนือ่งอยา่งจรงิจังมาทกุบทแลว้ ยอ่มเป็นขอ้พสิจูนก์บั
ตนเองวา่ 
 
“ สมาธ ิ  ”    มปีระโยชนม์ากมาย 
 
         สําหรับคนทีโ่รคภัยไขเ้จ็บ ก็สามารถจะรักษาโรคใหเ้บาบางหรอื
หายขาดได ้
 
หนา้229 
 
         สําหรับคนทีไ่มเ่ป็นโรคภัยไขเ้จ็บ ก็ไดผ้ลคอื จติใจไดพ้บ “ ทางสงบ 
” ไวค้วบคมุอารมณต์า่งๆแหง่การเป็นฆราวาสวสิยัทีม่ ี“ อารมณ์แหง่โลภ 
โกรธ หลง ” นัน้ไมใ่หอ้ารมณเ์หลา่นีซู้ซ่า่มากเกนิควรแหง่การทีเ่รยีกวา่ “ 
สตัวป์ระเสรฐิ ” 
 
         มฉิะนัน้แลว้ทา่นจะถกูเรยีกวา่ มอีารมณ์รนุแรงยิง่กวา่สตัวเ์ดรัจฉาน 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ “ สตัวป่์า ” ประเภททีม่คีวามอาฆาตมาดรา้ย ดดุนัโมโห
จัดเป็นตน้ 
 
         คนทีฝึ่กสมาธพิบทางสงบนานๆเขา้ จะมอีารมณใ์จเย็น ไมส่ะเทอืน
ตอ่คําดา่ สรรเสรญิ นนิทา ไมร่บีเรง่จนเครยีด ดําเนนิชวีติไปแบบเรือ่ยๆ ทีม่ี
พรอ้มดว้ยความคดิทีว่วิัฒนาการดแีลว้ทีไ่มเ่จอืปนไปดว้ยความทะยานอยาก
ไดอ้ยา่งเห็นแกต่วัทีจ่ะกอ่ใหค้นอืน่เดอืดรอ้นและเกลยีดชงัตนจนคนบาง
พวกบางเหลา่วา่ “ ทา่นมวีสิยัฟ่ันเฟือนผดิจากปรกต ิ ”  ก็ขอใหท้า่นทํา
จติใจใหเ้ขม้แขง็ดําเนนิตอ่ไป แตข่อใหป้ฏบิตัภิาระกจิการตา่งๆโดยใหรู้จ้ัก
หนา้ทีข่องตนตามฆราวาสวสิยัแลว้ปฏบิตัติามหนา้ทีก่ารงานทีต่อ้ง
รับผดิชอบ อยา่พึง่ทําเป็น 
 
หนา้230 
 
ปฏบิตัซิ ึง้ทางธรรมจะรบีทิง้ทางโลกยีะ ภรรยากอ็ยากจะบวชช ีสามกี็
อยากจะบวชพระ ทา่นควรสงัวรวา่ยังไมถ่งึเวลา อารมณ์แหง่ความนิง่นีเ้ป็น
เพยีงอารมณ์แหง่ความนิง่ชัว่ขณะหนึง่เทา่นัน้ ในฐานะทีท่า่นยังอยูใ่นโลกี
ยะวสิยัขอใหท้า่นดําเนนิตามสายกลางรักษาน้ําใจและใชอ้ารมณธ์รรมแหง่ “ 
ทางสงบ ”  ควบคมุการเป็นอยูใ่นชวีติประจําวันก็พอ ถา้ทา่นไมเ่ชือ่ตาม
คําแนะนํานีแ้ลว้ อนาคตแหง่ชวีติของทา่นจะไมม่คีวามสงบสขุ เพราะวา่ 
ทา่นไมรู่จ้กัคําวา่ “ สายกลาง ” คนทีไ่มต่ัง้สตปิระมวลชวีติตดัสนิอนาคตให ้



ดวีา่ จะเตรยีมตวัเดนิทางไหนแลว้จะทําใหบ้คุคลนัน้เสยีใจตลอดชาต ิ“ 
โลกก็ไมไ่ดด้ ีธรรมก็ไมไ่ดด้ ี” เลยตกสภาพเป็นบคุคลทีไ่มม่หีลกัใหก้บั
จติใจ อนาคตเลยตอ้งเควง้ควา้งอยูก่ลางอปุสรรคน์านาประการอยา่ง
แน่นอน เพราะจติใจหาทีย่ดึเหนีย่วเป็นสรณะไมไ่ด ้คนทีอ่ยูท่างโลกยีะ 
 
         ทา่นควรจะตอ้งมุง่หวังลาภ เกยีรตยิศ สรรเสรญิ ใหอ้ยูใ่นขัน้เอาตวั
รอดไดแ้ละใชอ้ารมณธ์รรม ประกอบควบคมุจติใหรู้จั้กจดุอิม่ตวั คอื “ พอกนิ 
พอใช ้พออยู ่” ทา่นทีมุ่ง่หวงัยงัคงอยูท่างโลกยีะกข็อจบบทเรยีนเพยีง
เทา่นี ้
 
หนา้231 
 
         ทา่นทีต่ดัสนิทีจ่ะมุง่หวังปฏบิตัจิติปฏบิตัตินมุง่สูโ่ลกตุระแลว้ 
 
         ทา่นจะตอ้งเขา้ใจวา่ ทางสายนีใ้ห ้“ ละ ” จนถงึทีส่ดุแหง่การพน้จาก
การลุม่หลงกเิลส “ โลภ โกรธ หลง ” โดยทกุๆนาทแีหง่การมชีวีติอยูม่คีา่
สําหรับการปฏบิตัธิรรมทัง้ส ิน้ 
 
         เริม่ตน้ดว้ยการใหคํ้ามัน่สญัญาตัง้เป้าหมายใหก้บัตนเองเป็นการ
ปฏญิาณใหส้จัจะแลว้คอ่ยๆเดนิ โดยบม่นสิยัในระหวา่งการเป็นฆราวาสนัน้
ใหอ้ยูใ่นภาวะแหง่การตืน่รูแ้จง้ตามทันอายตนะของตนในกเิลส โลภ โกรธ 
หลง และบม่ใหเ้ห็นอนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ของการเกดิ แก ่เจ็บ ตาย วา่
ชวีตินีเ้ป็นสิง่ทีไ่มเ่ทีย่งแทแ้น่นอน และเปลีย่นแปลงไปสูค่วามสลายทกุ
ขณะ แลว้รักษาศลี 5 ใหบ้รสิทุธิอ์ยา่งนอ้ย 5 ปี แลว้จงึคอ่ยไตไ่ปปฏบิตั ิ
รักษาศลี 8 จนถงึศลี 10 ศลี 227 เป็นตน้ เมือ่นัน้ ศลี สมาธ ิปัญญายอ่ม
เปิดทางพาทา่นสูน่พิพานแน่นอน 
 
         เชญิทา่นเดนิตามหลกั การวปัิสสนา 
 
หนา้232 
 
มนุษยเ์กดิมาประเสรฐิแทโ้ดยชาตกํิาเนดิ 
 
จติสํานกึสงูกวา่สตัวท์กุเหลา่เดรัจฉาน 
 
เปิดโอกาสอนัดเีลศิใหบํ้าเพ็ญลดกเิลส 
 
เพือ่จะไดห้ลดุพน้ทกุขภ์ัยวัฏฏะ 
 
มนุษยเ์อยจงึไดช้ือ่  
 



“ สตัวป์ระเสรฐิ ” 
 
         สงัคมธรรมจะไมม่ ัว่หลงอยูก่บั กาม เกยีรต ิลาภ ยศ สรรเสรญิ 
นนิทา อาฆาต พยาบาท ใสร่า้ยอจิฉารษิยาผูอ้ ืน่ 
 
 
หนา้233 
 
         ภาคโลกตุรวสิยั 
 
         ผูมุ้ง่เดนิไปสูโ่ลกตุระคอื ผูท้ีเ่กดิความเบือ่หน่ายในการเคลา้คลกุคลี
จมปลกัอยูก่บัโลกยีวสิยั 
 
         จงึไดต้ดัสนิใจอยา่งเดด็เดีย่วทีจ่ะปลดเปลือ้งจติใหพ้น้จากการยดึ
เหนีย่วกบักเิลสแหง่ โลภ โกรธ หลง  
 
         ปณธิานอนัแน่วแน่เดด็ขาดนีไ้ดก้ระชบัจติใหม้ัน่คง แน่ใจวา่ การมุง่สู่

จดุหมายทีด่ ียอ่มนําพาใหห้ลดุพน้จากทกุขท์ีจ่ะตอ้งมาเกดิอกี 
 
         เพราะรูว้า่ 
 
         ความเกดิ แก ่เจ็บ ตาย ลว้นเป็นทกุขท์ัง้ส ิน้ และมองเห็นภยัแหง่การ
เวยีนวา่ยตายเกดิในวฏัสงสาร 
 
         จงึพยายามลดละกเิลสโดยเลกิลม้ความตอ้งการทีจ่ะพอกพนูกเิลส
ตามคนทีอ่ยูใ่นโลกยีวสิยั 
 
         ความนกึคดิรเิริม่ทีด่นีี ้เป็นอดุมคตทิีสํ่าคญัทีส่ดุของผูป้ฏบิตัธิรรม 
 
หนา้234 
               สขุใดไป่สขุเถา้             นฤพาน 
 
               พน้จากเกง่กนัดาร          สีไ่ด ้
 
               คอืชาตชิราพยาธกิาล      มรณะ ทกุขแ์ฮ 
 
              สรา้งกศุลใดให ้               มุง่แมน้เมอืงเขษมฯ 
 
                                                (สํานวนเกา่) 
 
                                             จากประชมุโคลงโลกนติ ิ



 
หนา้235 
 

         หลกัวปิสัสนา 
 
         วปัิสสนา คอื การปฏบิตัฝึิกอบรมจติใหปั้ญญาเจรญิพจิารณาจติใจตวั
เราเองทีเ่ป็นตน้เหตแุหง่ทกุข ์คน้ตวัสจัจะแหง่พทุธะ จนเกดิความรูแ้จง้แทง
ตลอดตามความเป็นจรงิในแกน่แทข้องชวีติ รูเ้ทา่ทนัตอ่ความเป็นไปในการ
เกดิดบัของกเิลสในภาวะปัจจบุนัลว้นไมเ่ทีย่งแท ้เป็นทกุข ์ทนอยูไ่มไ่ด ้ไม่
มแีกน่สารอตัราตวัตนใหห้ลงใหลยดึมัน่ถอืมัน่ เป็นการกําจัดตน้เหตแุหง่
ทกุขท์ีทํ่าใหจ้ติใจเศรา้โศกขุน่มวัเรา่รอ้นอยา่งเดด็ขาด แลว้ตัง้จติมุง่หมายสู่

ชวีติอนับรสิทุธิใ์นแดนนพิพาน 
 
หนา้236 
 
         ดําเนนิเรือ่งตามหลกัวปัิสสนา 
 
         เมือ่ทา่นฝึกตอ่เนือ่งมา 4 บทแลว้ เป็นการฝึกสมาธจินไดฌาน ยอ่ม
สามารถควบคมุจติใหแ้น่วแน่สรา้งสตปัิญญาอนัหลกัแหลมสอดสอ่ง
แสวงหาทางดบัทกุขท์ีนํ่าไปสูก่ารปฏบิตัตินใหห้ลดุพน้จากวัฏฏะสงสาร มุง่
สูแ่ดนนพิพาน โดยศกึษาปฏบิตัติามหลกัวปัิสสนาง่ายๆทีเ่ป็นไปตามหลกั
ธรรมชาต ิ
 
         เริม่แรกแนะนําใหรู้จั้ก รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ทีร่วมแลว้
มเีพยีงรปูกบันามเทา่นัน้ 
 
         เมือ่เขา้สู ่บทปลงอสภุะ ดว้ยการ ถอดจติ ก็จะพบวา่วญิญาณมจีรงิ 
โลกหนา้มจีรงิ กฏแหง่กรรมมจีรงิ เมือ่ปลงอสภุะแลว้ จะไดพ้จิารณาเหน็วา่
รปูกบันามลว้นอยูใ่นสภาพสามญัลกัษณะคอื อนจิจงั ทกุขงั อนัตตา ไม่
เทีย่ง ทนอยูไ่มไ่ด ้ไมเ่ป็นอตัราตวัตนทีจ่ะใหย้ดึมัน่ถอืมัน่ เป็นการตดั
ตน้เหตแุหง่ อวชิชา ตณัหา อปุาทาน 
 
หนา้237 
 
เมือ่ตดักเิลส 3 กองนีไ้ดแ้ลว้จติก็จะพน้ โลกธรรม8ทีเ่ป็นโลกยีวสิยั ดําเนนิ
ชวีติอยา่งประเสรฐิ มจีติใจทีส่งบสขุ บรสิทุธิม์ุง่สูแ่ดนนพิพานดว้ยการปฏบิตั ิ
ตามหลกั อรยิสจั 4  
 
บทสง่ทา้ย สงัโยชน ์10 กเิลสทีด่งึเหนีย่วรอ้ยรัดใหต้กอยูใ่นวัฏฏะ เพือ่เป็น
ตารางเปรยีบเทยีบกบัภาวะการปฏบิตัจิติทีไ่ดล้ดละกเิลสแลว้ 
 



หนา้238 
 
                 สงัขารหวัวผูว้า่                 ตนทรนง 
 
                 ทรัพยย์อ่มหวัวคนจง        วา่เจา้ 
 
                  หญงิหวัวแกช่ายปลง       ชมลกู 
 
                  มจัจรุาชหวัวผูเ้ถา้           บรู่ว้ันตาย 
 
                                   (สมเด็จกรมพระยาเดชาดศิร) 
 
                                      จากประชมุโคลงโลกนติ ิ
 
 
หนา้241 
 
         ทกุวนันีท้า่นทีว่า่ จติใจทา่นคงวุน่วายอยูเ่พราะวา่ ทา่นยงัคงอยูใ่น
สภาพยดึตน หลงตน จติจงึอยูก่บัตน โดยไมส่ามารถยกจติใหพ้น้จากกเิลส
ภยัในกายได ้
 
         ดว้ยเหตนุีแ้ลว้ 
 
         จงึใหศ้กึษาบทนีเ้พือ่ใหม้องเห็นวา่รา่งทีเ่รายดึนีก้ไ็มส่วย ไมง่าม ไม่
น่ารกัใคร ่
 
         ตัง้แตเ่ชา้จรดเย็น เราก็คอื ซากศพเดนิได ้ทีต่กอยูภ่ายใตก้าร
ครอบงําของอทิธพิลแหง่ความนกึคดิ โลภ โกรธ หลง ทีผ่ดุขึน้และดบัลง
สลบักนัอยูต่ลอดเวลาไมม่แีกน่สารสาระแน่นอน กเิลสเหลา่นีจ้งึเบยีดบงั
ธาตแุทแ้หง่ปัญญา มองไมเ่ห็นสจัจะวา่ เหตใุดเราจงึตอ้งมาเกดิและควร
เตรยีมตวัวา่จะตายเมือ่ใด ตายแลว้ไปไหน ดว้ยเหตปุระการนี ้จงึจําเป็นตอ้ง
บําเพ็ญฝึกจติใหเ้กดิสมาธเิป็นปัญญา พจิารณาเหตแุละปัจจัยการเกดิดบั
ของกเิลส 
 
หนา้242 
 
         ซึง่กเิลสเปรยีบดงัพายฝุุ่ นทีพ่ัดพาเอาฝุ่ นผงขึน้ปกคลมุจติอยู่
ตลอดเวลาเมือ่ใดทีจ่ติเราสงบขม่กเิลสไวไ้ดช้ัว่ขณะหนึง่เหมอืนพายฝุุ่ นนัน้
เงยีบสงบลงทนัใด จติทีเ่หมอืนตะเกยีงกพ็น้จากการปกคลมุของฝุ่ นผง ยอ่ม
เปลง่แสงเจดิจา้ สอ่งทั่วพืน้ปฐพแีหง่ความ นกึคดิ เกดิปัญญามองเห็นสจัจะ
แหง่ความจรงิวา่ ทกุอยา่งทีเ่กดินัน้เป็นทกุขท์ัง้ส ิน้ เป็นหลกัแหง่การ



พจิารณาพระไตรลกัษณ์ คอื อนจิจังความไมเ่ทีย่งแท ้ทกุขงัการทนอยู่
ไมไ่ด ้อนัตตาเป็นของไมใ่ชต่วัไมใ่ชต่น 
 
         ตวัเรานีห้นอ ทกุวนันีท้ีเ่ราหลงยดึตวัเองวา่รปูหลอ่หรอืวา่สวยงาม 
ซึง่ความจรงิมนัเป็นเพยีงเรอืนสงัขารทีจ่ติวญิญาณอาศยัสงิสถติอยูเ่พือ่ใช ้

กรรม เมือ่ตายลงหรอืผลกิรา่งกายเอาขา้งในออกขา้งนอก จะไดเ้ห็นวา่เป็น
ของไมส่วยไมง่ามเป็นปฏกิลูทีน่่าเกลยีด โสโครก สกปรก 
 
         กายของเรานี ้ก็คอืการรวมตวัของธาตทุัง้ 4 คอื ดนิ น้ํา ลม ไฟ กอ่
ตวัเป็นกอ้นธาตกุอ้นหนึง่เทา่นัน้ ถา้ตายลง ธาตทุีร่วมตวัอยูก่็จะแตกดบั 
กายเนือ้กจ็ะสลาย 
 
หนา้243 
 
ไปตามธรรมชาต ิคนืสูส่ภาพเดมิอกีครัง้ คอื เป็น ดนิ น้ํา ลม ไฟ หาใชต่วัตน
เราเขาไม ่
 
“ ขึน้ชือ่วา่เกดิแลว้เป็นทกุขท์ัง้ส ิน้การเกดินัน้เป็นการเริม่ตน้ของการสลาย ” 
 
         มนุษยข์ณะทีย่งัอยูใ่นครรภม์ารดา กอ่น คลอดออกมาก็ตอ้งน่ังทน
ทกุขท์รมานอยูน่านถงึ 9-10 เดอืน 
 
         พอคลอดเกดิออกมาก็เป็นทกุขอ์กี คอื ตอ้งรบัภยัธรรมชาตติัง้แต่
หนาว รอ้น ความหวิ ความกระหาย โรคภัยไขเ้จ็บ 
 
         พอโตขึน้รูค้วามก็เริม่ทกุขอ์กี เพราะถกูเหลา่กเิลสโลภ โกรธ หลง 
รมุทํารา้ยป้ายสเีบยีดเบยีน ตอนนีม้นุษยก์็ป่วยเจ็บทัง้กายและใจไปตามปกต ิ
รา่งกายก็ตอ้งเสือ่ม โทรมคลายจากสภาพเดมิภายใตก้ฎแหง่ 
 
หนา้244 
 
ธรรมชาตทิีท่กุอยา่งเริม่เกดิก็เริม่สลาย ไปในตวัซึง่เป็นของไมเ่ทีย่งแท ้
เปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ แตเ่มือ่โรคภยัไขเ้จ็บทัง้กายและใจเสรมิทบัรา่งกาย
เขา้ ยิง่ทําใหร้า่งกายเสือ่มโทรมรวดเร็วยิง่ๆขึน้เป็นลําดบั 
 
         ความแกข่องทา่นเริม่ปรากฏชดั คอื ตาฟาง ฟันหลดุ ผมหงอก หนัง
เหีย่วยน่ ตวังอ 
 
         รา่งกายเรานีเ้ตม็ไปดว้ยโรค หมกัหมมเต็มไปดว้ยสิง่ปฏกิลูโสโครก
เน่าเหม็นมากไปดว้ยขีท้ัง้หลายตัง้แต ่ขีห้วั ขีห้ ูขีต้า ขีฟั้น ขีม้กู ขีเ้ล็บ ขีใ้น
ทอ้ง มตูร คถู และขีไ้คล สิง่เหลา่นีล้ว้นแตเ่ป็นสิง่ทีเ่น่าเป่ือยผพุงัมาตลอด



ชัว่ชวีติของทา่น เป็นความไมเ่ทีย่งแทข้องรา่งกายทีป่รากฏในขณะทีย่งัมี
ชวีติอยูเ่ป็นการใหเ้ขา้ใจถงึความไมค่งทนถาวร เป็นเหตทุีจ่ะนํามาดบัตณัหา 
 
         ในภาวะทีท่า่นเริม่แกน่ี ้ถา้ทา่นไมเ่ริม่รักษารา่งกายดว้ยสขุอนามยั 
และรักษาใจดว้ยยาธรรมะแลว้ ทา่นก็จะตอ้งตายเร็วกอ่นทีจ่ะสิน้อายขุยั 
อยา่งแน่นอน เหน็ไดจ้ากคนบางคนทีเ่พรยีบพรอ้มดว้ยปัจจยั 4 แลว้ยงัทกุข์
ใจ อยูไ่มเ่ป็นสขุ ก็เหมอืนตายทัง้เป็น 
 
หนา้245 
 
         ทา่นตอ้งเขา้ใจวา่ “ ชวีติเป็นของสัน้ ” 
 
         โดยอยา่ประมาททะนงตน นกึวา่ยังมชีวีติอกียาว รอใหต้วัแกแ่ลว้
คอ่ยเขา้หาธรรมะ 
 
         แลว้ทา่นเคยคดิบา้งไหมวา่ ขณะนีห้รอือกีสกัครูท่า่นอาจจะตายได ้
ทันท ีโดยทีท่า่นไมเ่คยคดิอยากจะตายเดีย๋วนี ้
 
         เมือ่ทา่นตายไป สงัขารยอ่มแตกสลายไปตามบทปลงอสภุะ เป็น
ชว่งเวลาทีต่อ้งพลดัพรากจากลกูจากสามภีรยิา ญาตพิีน่อ้งและทรัพยส์มบตัิ
ไป 
 
         มนุษยท์กุคนเมือ่มเีกดิ ก็ตอ้งประสบกบัความแก ่ความเจ็บ ความ
ทกุขก์าย ทกุขใ์จ ความดใีจ แลว้กต็อ้งเศรา้โศก ลําบาก รําพนั คร่ําครวญ
เสยีใจและถงึแกค่วามตาย เป็นการจบสิน้ในทีส่ดุ 
 
หนา้246 
 
         ดงันัน้ ทา่นไมค่วรหลง ไมค่วรตดิ ในความศวิไิลซข์องโลก ซึง่เป็น
กเิลสนอกกาย และไมค่วรหลงระเรงิกําเรบิเสบิสานตามกเิลสภายในคอื 
โลภ โกรธ หลง เมือ่ทา่นรูแ้จง้เห็นจรงิแลว้ ควรทีจ่ะเสาะแสวงหาชอ่งทาง
ใหพ้น้โลก เป็นการปลดเปลือ้งทกุขใ์หพ้น้จากวัฏฏะ คอื ตืน่ตามทันและอยู่
เหนอือารมณ์กเิลส โลภ โกรธ หลง  
 
         เมือ่นัน้ 
 
         ทา่นยอ่มยนือยูต่รงสายกลางเดนิไปสูน่พิพานไดแ้นน่อน 
 
 
 
 



หนา้247 
 
         พจิารณากายในกาย 
 
         กายในกายในทีน่ี ้
 
         หมายถงึกายทพิยจ์ติวญิญาณ 
 
         กายทพิยน์ี ้แยกออกจากกายเนือ้ดว้ยวธิถีอดจติซึง่เสนอใหฝึ้กใน
ภาคผลพลอยไดจ้ากการฝึกสมาธ ิ
 
         กายทพิยเ์มือ่ถอดจากกายเนือ้แลว้ จะมหีนา้ตารปูรา่งเหมอืนกายเนือ้ 
 
         เมือ่ถอดจติไดแ้ลว้ เรากบ็งัคบัใหม้าน่ังหนัหนา้เขา้หากายเนือ้ และ
ใหก้ายทพิยนั์น้เป็นรา่งทีผ่พุังเน่าเป่ือย เป็นภาพใหก้ายเนือ้พจิารณาปลงอสุ
ภะ เห็นความไมส่วยงามของรา่งกาย เมือ่พจิารณาจนถงึวาระสดุทา้ยแลว้ 
เราก็สามารถถอดกายทพิยอ์อกมาใหมอ่กีครัง้แลว้ครัง้เลา่ใหป้ลงอสภุะได ้
เป็นการพจิารณากายในกาย จติในจติ วญิญาณในวญิญาณ เป็นการซกัฟอก
ลา้งกเิลสอนัละเอยีดทัง้ปวง ซึง่เป็นอนุสยัทีย่ดึตดิอยูก่บัวญิญาณใน
วญิญาณ ซกัฟอกลา้งจนจติใจสะอาด สดใส 
 
หนา้248 
 
ผอ่งแผว้ บรสิทุธิเ์หลอืแตด่วงจติทีรู่แ้จง้โลก คอืเป็นผูรู้ ้ผูต้ ืน่อยูเ่หนอืกเิลส
ทัง้ปวง เพราะไมห่ลงยดึอะไรอกี 
 
         ความรูส้กึของกายเนือ้ระหวา่งปลงอสภุะ 
 
         ความรูส้กึขณะนัน้ กายทพิยจ์ติวญิญาณทีถ่อดออกมานัน้เหมอืน
กลอ้งโทรทัศนว์งจรปิด ทําหนา้ทีส่อดสอ่งและเป็นตวักระทําการ แลว้จงึสง่
เหตกุารณ์เหลา่นัน้มาตามสายแกว้ทพิยท์ีเ่ป็นความรูส้กึตดิตอ่กบักายเนือ้ 
ซึง่กายเนือ้ทําหนา้ทีเ่หมอืนจอโทรทัศนพ์รอ้มเป็นเครือ่งบนัทกึเสยีงและ
ภาพใหอ้ยูใ่นความทรงจํา 
 
         กายทพิยม์คีวามรูส้กึเจ็บ กายเนือ้กเ็จ็บตามไปดว้ย แตเ่ป็นความรูส้กึ
เทา่นัน้ไมไ่ดเ้จ็บทีเ่นือ้หนัง และความรูส้กึนัน้จะฝังตดิอยูใ่นสว่นลกึของ
จติใจ 
 
         ดงันัน้ การปลงอสภุะนี ้กายเนือ้จงึเกบ็ขอ้มลูความรูส้กึเหลา่นีไ้ป
ฟอกลา้งจติใจซึง่เป็นภาวะความจรงิทีเ่กดิขึน้เป็นภาพยนตรใ์หพ้จิารณา
เหมอืนดําเนนิเป็นไปตามบทปลงอสภุะ ไมใ่ชภ่าพเกดิแบบจนิตนาการ (ซึง่



คนทีย่ังไมไ่ดฝึ้กถอดจติจงึจําเป็นจนิตนาการตามความรูส้กึทีจ่ะสรา้งขึน้ใน
จติใจความนกึคดิ) 
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         สิง่ทีต่อ้งเตรยีมตวัเพือ่ใหซ้าบซึง้เห็นภาพใหช้ดัเจนในการปลงอสภุะ 
 
         (สําหรับทา่นทีย่ังถอดจติไมไ่ด)้ 
 
         ก. ภาพ เพือ่สนับสนุนใหเ้กดิความทรงจําในการจนิตนาการ 
 
1.แมว้า่จติทา่นรวมเป็นหนึง่ จากการฝึกผา่นบทเรยีนมา 4 บทแลว้ ถา้ยังไม่
สามารถนกึสรา้งภาพเห็นตวัเรากําลงัน่ังสมาธอิยูต่รงขา้มกบัเรา ใหซ้ือ้
กระจกบานใหญม่าตัง้ไวต้รงขา้มตวัทา่น สอ่งดหูนา้ตารปูรา่งตวัเองหลายๆ
ครัง้ จนหลบัตาสามารถเห็นภาพตวัเองเกดิขึน้ในภาพแหง่ความทรงจํา 
 
2. จัดหารปูเกีย่วกบัโครงสรา้งของรา่งกายมาดใูหรู้ตํ้าแหน่งของอวัยวะสว่น
ตา่งๆ 
 
3. จัดหารปูโครงกระดกูมาเพือ่เนน้ใหเ้หน็กระดกู 
 
หนา้250 
 
ข.สมัผสัรปูรา่ง เพือ่สนับสนุนใหเ้ห็นจรงิเห็นจัง 
 
1. ใครทีย่งัไมเ่คยเห็นอวัยวะภายใน ใหไ้ปดเูครือ่งในหมทูีต่ลาดรวมทัง้
สมองดว้ย แลว้ลองจับดซูวิา่นิม่หรอืแข็ง 
 
2. ใครทีไ่มเ่คยเห็นกลา้มเนือ้ใหไ้ปดเูนือ้หมไูด ้
 
3. ใครทีไ่มเ่คยสมัผัสรปูเนือ้หนังมงัสาตอนเน่าเป่ือยใหซ้ือ้เนือ้หมสูามชัน้มา
ครึง่กโิลกรมั (หรอืรวมทัง้อวัยวะภายในทัง้ชดุ มาหอ้ยใหต้อ่กนัตาม
โครงสรา้งเดมิ) แขวนเอาไวแ้ลว้ใหค้อ่ยๆเน่าเป่ือย สงัเกตเห็นสสีนัการ
เปลีย่นแปลงผพุังเน่าเป่ือย 
 
4. ใครทีไ่มเ่คยเห็นโครงกระดกูคน ใหไ้ปขอจับดทูีโ่รงพยาบาล 
 
5. ถา้เป็นไปได ้ควรจะจัดเป็นหอ้งปลงอสภุะเต็มไปดว้ยเครือ่งเตอืนใจ
เหลา่นี ้มฉิะนัน้แลว้ ถา้กลิน่ไปรบกวนชาวบา้น คงจะตอ้งถกูตอ่วา่อยา่ง
แน่นอน 
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ค. กลิน่ เพือ่สนับสนุนใหส้มัผัสกบักลิน่ใหเ้ห็นจรงิเห็นจัง 
 
1.กลิน่เหม็นเน่าของซากศพ พสิจูนไ์ดต้อนทีเ่ห็นหมาเน่าเละขา้งถนน มี
แมลงวนัตอมเป็นฝงู มอีกีาคอยจกิเศษเนือ้ หรอืเนือ้ทีเ่ราซือ้มาเกบ็จนเน่า 
(ตามขอ้ ข. ตอน 3) 
 
2. กลิน่เลอืด คดิวา่ทกุทา่นคงจะเคยเลอืดออกจํากลิน่คาวได ้
 
3. เรือ่งกลิน่นีม้สีว่นเตอืนสตใิหท้า่นตัง้สตปิลงใหต้กไดเ้พราะกลิน่เหม็นทัง้
ปวง ประสาทคนไวตอ่การรับรูม้ากแตง่า่ยตอ่การลมืกลิน่ ทา่นจะตอ้งฝึกจน
หลบัตาจํากลิน่ได ้และเมือ่ปลงจนเห็นความไมจ่รีังยัง่ยนืของกายเนือ้ที่
กําลงัเน่าเป่ือย กลิน่เหม็นเน่าทัง้ปวงกําลงัคกุรุน่เต็มทีแ่ลว้ ทา่นจะตอ้งเฉย
เมยตอ่กลิน่และภาพได ้โดยไมม่อีาการเคลือ่นเหยีนอาเจยีน แมล้มืตา
มองเหน็ภาพและไดก้ลิน่เน่าทัง้ปวงก็ตอ้งฝึกจนเดนิผา่นไดอ้ยา่งปรกต ิ
 
หนา้252 
 
หมายเหต ุ
 
ระหวา่งฝึกนี ้ใหทํ้าจติใจสบายๆไปเรือ่ยๆตามสายกลาง โดยตอ่ไปนีใ้หจํ้า
ไวว้า่จะเป็นการใชค้วามนกึคดิจนิตนาการภายในใหเ้ห็นจรงิเห็นจังเหมอืน
หนึง่เกดิกบัตวัเราเองทีกํ่าลงัละลายทัง้รปูและนาม ระหวา่งนีก้ายเนือ้จะตอ้ง
อยูใ่นสภาพปกต ิไมม่กีารเคลือ่นไหวทกุสว่น ไมม่อีาการเกร็งและบบี
ประสาทสว่นใดๆทัง้ส ิน้ 
 
 

บทพจิารณาปลงอสภุะ 
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               ตอ่ไปนีเ้รากําลงัจะมาพจิารณารา่งกายของเราวา่การทีว่า่ไม่
เทีย่งนัน้เป็นอยา่งไร เพือ่เป็นเครือ่งเตอืนสตเิราใหต้ืน่ตวัรบีสรา้งแตค่วามด ี
ปลดเปลือ้งจากการหลอกลวงของสงัขารทีย่ดึวา่เป็นตวัตน 
               สําหรับคนทีไ่มไ่ดฝึ้กถอดจติมา ก็จนิตนาการใหภ้าพคอ่ยๆเกดิ
ทีล่ะชดุ 
 
               สําหรับทา่นทีถ่อดจติไดแ้ลว้ ก็สง่จติใจความนกึคดิไปทีก่าย
ทพิยใ์หเ้ป็นไปตามบทนี ้



              โดยนกึเหน็ภาพรา่งกายเรายกนิว้ทีม่เีลบ็นัน้กรดีไปทีห่ลอดเลอืด
ตรงขอ้มอืทัง้สองขา้ง ทันใดนัน้กายเนือ้เรารูส้กึมอีาการเจ็บแสบปวดเป็น
ระยะ ทีข่อ้มอืทัง้สองขา้งทนัท ีเริม่เหน็เลอืดพุง่ไหลออกมาเป็นทางเปลือ้น
เสือ้และกางเกงใหแ้ดงไปเป็นหยอ่มๆและจดุๆสแีดงของเลอืดมองเห็นแลว้
น่าหวาดกลวั เพราะมนัเป็นสิง่ทีน่่าบาดใจ กลิน่คาวเริม่โชยเขา้จมกู มนัคอื
กลิน่เตอืนใจ 
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เราวา่น่ันละเลอืดเรากําลงัไหลออกจากขอ้มอื จากการทีไ่หลพุง่คอ่ยๆลดลง
มาเหลอืเป็นหยดๆและเลอืดชกัจะไมแ่ดงสดแตม่นักําลงัไหลออกมาเจอืจาง
มากขึน้จากแดงชมภทูีป่นดว้ยน้ําเหลอืงจนมนัคอ่ยๆขาวลงเหลอืแตน้ํ่า
เหลอืงทีห่ยดลงทีล่ะหยด 
               เมือ่เลอืดไหลออกจากรา่งกายมากขึน้ กายเนือ้ทีเ่คยมสีเีลอืด
เหลอืงแดงผวิพรรณสดใสนัน้ บดันีค้อ่ยๆซดีขาวเผอืดลงจนเห็นวา่มองไปที่
ใบหนา้กข็าวซดีสกัครูห่นึง่ ทีเ่ลอืดออกหมดเหลอืแตน้ํ่าเหลอืงทีไ่หลซมึ
ออกจากรา่งกายนัน้ สายใยของจติวญิญาณกบักายเนือ้กําลงัจะขาดออก
จากกนั ขณะเดยีวกนัลมหายใจซึง่เป็นธาตลุมของกายเนือ้นัน้กําลงัเบาลงๆ 
ครูห่นึง่ตอ่มาจากการทีเ่ลอืดไมม่หีลอ่เลีย้งกายเนือ้ จงึทําใหก้ายเนือ้หมด
ลมหายใจในบดันัน้ จติวญิญาณไดแ้ยกขาดออกจากกายเนือ้ 
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               อาการตอนนี ้
               ขอใหม้องเห็นและรูส้กึวา่ ลมหายใจเรานัน้ไปเกดิรวมอยูก่บัจติ
วญิญาณ และจอ้งมองดมูาทีก่ายเนือ้พบวา่กายเนือ้นัน้กําลงัเขยีวเขม้ขึน้ทกุ
ขณะ และเลอืดทีไ่หลกองเลอะรอบๆ ตวันัน้จากสแีดงสดไดก้ลายเป็นสี

เลอืดหมเูขม้ จนสว่นใดทีไ่หลออกมากอ่นกแ็ดงเขม้จนดํา เมือ่ปนกบัน้ํา
เหลอืงทีซ่มึออกมาคละกนั จงึเกดิกลิน่คาวคลุง้ไปทัว่รอบๆตวั 
              ระหวา่งทีก่ายเนือ้กําลงัจะหมดลมหายใจนัน้ ธาตไุฟเริม่รวมตวั
ไมต่ดิ และแตกกระจายออก จงึไมส่ามารถควบคมุประสาทตา่งๆได ้อนั
เกดิผลทําใหท้วารเปิด ปัสสาวะไหลซมึออกมาอยูอ่ยา่งไมห่ยดุ อจุจาระก็
ไหลออกมากองรวมกนั กลิน่เหม็นแอมโมเนยีของปัสสาวะ อจุจาระทีเ่ละๆ
เหลอืงๆดําๆนัน้ก็แสนจะเหม็นยิง่กวา่อจุจาระในวนัปกต ิทีเ่คยถา่ยอยูเ่ป็น
ประจํา 
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               กายเนือ้ไดท้รดุโทรมลงตามลําดบั  
               สามวนัผา่นไป กายเนือ้เริม่อดึบวมพองขึน้กวา่เดมิชกัจําหนา้
ตวัเองไมไ่ด ้
               เจ็ดวนัผา่นไป กายเนือ้ยิง่บวมฉุมากขึน้จนจําหนา้ตวัเองไมไ่ด ้
ใบหนา้ทีเ่คยหลอ่เหลา่ ทีเ่คยสวยงามตดิตาตดิใจชาวบา้น บดันี ้บวมอยา่ง



กบัลกูแตงโม ตาทีย่ดึวา่หวานหยาดเยิม้กบ็วมโป่งนูนขึน้มา ถลนเกอืบจะ
หลดุออกจากเบา้ตา ลิน้ทีเ่คยพดูสารพัดสารพันเลา่กบ็วมใหญค่บัจกุอยูใ่น
ปาก แลบปลายลิน้ยดืออกมานอกฟันเลก็นอ้ย ผวิทีเ่คยสวยเรยีบนัน้ บดันี้
พองตงึจนใส และเขยีวแดงดําเป็นจ้ําๆกลิน่เหม็นเน่าเริม่กระจายออก บางที่
ก็รูส้กึเหม็นสางๆโชยเป็นระยะๆบดันีร้า่งกายทีเ่คยมทีรวดทรงกระทัดรัดหุน่
งาม กไ็มน่่ารักแลว้เพราะรา่งกายอยูใ่นสภาพเหมอืนฟักตม้ทีพ่องโต เนือ้ฉุๆ 
               สบิหา้วนัผา่นไป ผวิหนังทีเ่ตง่ตงึนัน้ เริม่ปรอิอกเป็นทาง น้ํา
เหลอืงเริม่เกดิทัว่ทกุแหง่ทีก่ายเนือ้แตกออก ความเหมน็ของกายเนือ้แผ่
กระจาย 
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ไปไกลจนแมลงวัน แมลงหวีต่า่งมาตอมมากขึน้ๆบนิกนัวอ่นเสยีงหึง่ๆดงัรอบ
กายเนือ้ ตา่งก็เขา้ตอมทีร่อยแผลเน่า ชว่ยกนัชอนไชดดูกนิน้ําเหลอืงน้ํา
หนองและชว่ยกนัไข ่ใสก่ายเนือ้เป็นของแถมนอกรายการกนิ 
               เจ็ดวนัผา่นไป หนอนตวัสขีาวๆเล็กๆโตไมเ่กนิเมล็ดขา้วสารเริม่
เกดิเป็นจํานวนหมืน่ๆแสนๆตวัเกาะทัว่ทกุตารางนิว้ของกายเนือ้ รมุชอนไช
ดดูน้ําเหลอืงกนิเนือ้เน่าเป็นการใหญ ่ดว้ยเหตทุีห่นอนมากและกนิเร็ว จงึ
เกดิเสยีงจากการกนิ ยบุยบัๆคลานเขา้ออกตาหจูมกูปาก และทวารหนัก 
ทวารเบา 
              หนา้ทอ้งทีบ่อบบางนัน้ การบวมมากจนเน่าเป่ือยและหนอนไช 
ลมในทอ้งในไสไ้ดเ้บง่จนผวิหนา้ทอ้งไดร้ะเบดิแตกออกดงัปรุฟ๊ ปอด ตบั 
ไต หวัใจ มา้มพงัผดื มนัขน้เปลวมนั มนัไขขอ้ และลําไสเ้ป็นขดๆทีเ่น่าไหล
ออกมา ปนกบัอาหารเกา่ อาหารใหมท่ีเ่ป็นปฏกิลู กลิน่เหมน็ซากศพยิง่คลุง้
กนัใหญ ่น้ําตา น้ํามกู น้ําลาย เสลด น้ํากาม อจุจาระปัสสาวะ น้ําเหงือ่ น้ํา
เหลอืง น้ําเลอืด หนอง 
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รอบๆตวัผสมกนัเป็นธาตน้ํุาทีเ่มอืกๆ ยางๆแมลงวนั แมลงหวี ่ตา่งบนิวอ่น
รอ่นลงรมุกนิกองน้ําเน่ามากขึน้ทนัตาเห็น 
               ขมุขนทีเ่น่าเละนัน้ ทําใหผ้มและเสน้ขนทัว่กายก็หลดุรว่งลงมา
หมด  
               ตอนนีท้า่นจงรวมจติทีม่ลีมหายใจนัน้ทบทวนไตรต่รอง 
พจิารณากายเนือ้ทัง้รา่งอกีครัง้ รา่งกายเราทีเ่คยยดึหวงมากนัน้ บดันีม้นั
เปลีย่นไปมากดตูัง้แตข่า้งบนลงมา 
               ศรีษะทีเ่คยผมดกก็เป็นหวัลา้นหมด และหนังหวัทีเ่น่าเละๆมทีัง้
น้ําเหลอืงและน้ําหนอง หนอนชอนไชเขา้ออก ใบหนา้นัน้เลา่ ตาก็ถลนเละ
จวนจะหลดุออกจากเบา้ตา จมกูกบ็ีบ้บุลงไป ซํา้ยังแหวง่ๆ ไมเ่ป็นจมกู รมิ
ฝีปากกเ็ละๆแหวง่ๆไมเ่ป็นปาก แกม้ก็เน่ายบุลงไปและแหวง่หายไปเป็นรูๆ  
ลิน้หรอืก็เละๆอดุอยูใ่นปาก ลําตวัทัง้หมดหรอืก็เละเหลวไปหมดเหมอืนหุน่



ขีผ้ ึง้ทีกํ่าลงัถกูเปลวไฟลนละลายลงมา เนือ้หนังมงัสาชกัจะเกาะไมต่ดิกบั
กระดกู กลิน่ซากศพอนัเหม็นยิง่กวา่ 
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สิง่อืน่ใดนัน้ โชยไปทัว่สารทศิ เรยีกรอ้งใหเ้หลา่สตัวท์ัง้หลายเขา้มาเห็น 
สนัุขตามกลิน่มาแทะซากดงึไสย้วงๆยาวเป็นเมตรออกไปขาดออกเป็น
ทอ่นๆตอนๆ แรง้ฝงูใหญล่งมาจกิเนือ้แยง่กนิกนัฉกีแหวะออกลากเอาตบั ไต 
ปอดหวัใจ ออกมากนิอยา่งเอร็ดอรอ่ยมาก มนัควกัลกูตาขา้งหนึง่ออกไปทํา
ใหม้องเห็นเบา้ตาโบล๋กึเขา้ไปเป็นโพลงสดํีา หนอนไตอ่อกมาจากเบา้ตาตัง้
หลายตวั แมลงวนัยงัคงบนิวอ่นรอบกาย หนูกไ็ตข่ ึน้โครงรา่งกายเนือ้ไปยัง
ศรีษะเจาะกนิสมองและเศษเนือ้ทกุสว่นทีม่นัสนใจเนือ้หนัง เอน็คอ่ยๆเละ
มากขึน้หลดุลงมากองกบัพืน้รว่มดว้ยผม ขน เล็บ ฟัน สง่กลิน่เหม็นตาม
สภาพความเน่าเป่ือยของรา่งกาย 
 
               เนือ้หนังคอ่ยๆละลายลงมาจนหวักระโหลกไมม่เีนือ้หนังหุม้อยู่
อกี มองเห็นเศษเนือ้และเศษเอน็เสน้ประสาทยังคงเกาะตดิอยูบ่า้ง ทีไ่มม่ี
สว่นเหมอืนหนา้ตวัเองเลย เบา้ตากไ็มม่ตีา มนัเป็นเพยีงรกูลมๆทีล่กึเขา้ไป 
จมกูกไ็มม่ ีมนัเหน็แตเ่พยีงรโูพรงสามเหลีย่มเทา่นัน้ หหูรอืก็เน่าละลาย
หายไปหมดแลว้ 
 
หนา้262 
 
แกม้กไ็มม่เีหลอื  ปากก็ไมม่ ี มนัเหน็เพยีงกระดกูกรามทีข่บคูก่บักระดกูแกม้
ทีม่ฟัีนผุๆ   ของเราเกาะตดิอยูเ่ป็นแถว  มนัไมต่า่งอะไรกบักระโหลกทีเ่ขา
ลา้งป่าชา้เลย  ดมูาทีค่อหรอื  ครัง้หนึง่เคยใสเ่ครือ่งเพชรหรอืสรอ้ยทองคํา
หรอืวา่หอ้ยพระเครือ่งนัน้  บดันีไ้มม่เีนือ้เลย  เหน็แตเ่ศษเอน็เกาะตดิอยูบ่า้ง
เทา่นัน้  มนัเป็นเพยีงกระดกูคอไมก่ีข่อ้ทีต่อ่ลงมาตดิกบักระดกูไหปลารา้   
และมองลงมาอกีเห็นซีโ่ครงเรยีงลําดบัเป็นระนาดทีไ่มม่เีนือ้เรยีงเป็นคู่ๆ ลง
ไปกบักระดกูแผน่หลงั  ทีม่กีระดกูสนัหลงัตอ่ลงมาถงึสะโพก  หนา้ทอ้งหรอื
ก็ไมม่เีนือ้หอ่หุม้อยูเ่ลย  มนัมแีตค่วามวา่งเปลา่ เห็นแตก่ระดกูสนัหลงัเป็น
โครงสรา้งของคนน่ังขดัสมาธอิยู ่ โดยทกุสว่นไมม่เีนือ้เลย  แมแ้ตม่อืและ
เทา้ก็มแีตก่ระดกูทีเ่รยีงตอ่เป็นรปูเทา่นัน้ 
 
         รปูโครงกระดกูนัน้  เมือ่เทยีบกบัรปูคนเราทีม่ชีวีติอยู ่ จะตา่งกนัคน
ละโลก 
 
         คนมชีวีติอยู ่ เขาเรยีกวา่คน  ใครๆกรั็ก  เมยีรักผวั  ผัวรักเมยี  พอ่แม่
รักลกู  ลกูรักพอ่แม ่
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         ยามตายจากไป  ซากศพเน่าเป่ือยเหลอืแตก่ระดกู  คนเป็นตา่งเรยีก
คนตายวา่  “  ซากผ ี ”    เมยีรกักก็ลวัผัวผ ี ผัวรกักก็ลวัเมยีผ ี ลกูรักกก็ลวั
พอ่แมผ่ีๆ   เพราะมนัไมม่คีวามสวยงามของกายเนือ้ใหย้ดึหลงวา่สวยเลย  
เรายงัไมเ่คยไดย้นิใครๆบอกวา่  “  ซากผ ี ”     นัน้น่ารักสกัคน เคยไดเ้ห็น
ไดย้นิคนชมคนเป็นวา่  รปูหลอ่  รปูสวย  เทา่นัน้ 
 
         นีล่ะหนอ  อารมณ์คนทีเ่รยีกวา่   “   อารมณป์ถุชุน ” ทีย่ดึหลง อยู่
กบัรปู  รส  กลิน่  เสยีง  สมัผัส 
 
         ทกุสิง่ทกุอยา่งในโลกนี ้ ลว้นแลว้แตไ่มเ่ทีย่งแทท้ัง้ส ิน้ 
 
         ดอกไมม้วีนับาน  ก็มวีันรว่งโรย มเีกดิก็มดีบัแตก่ารเกดิดบันัน้  ไมไ่ด ้
จํากดัวันเวลาใหแ้น่ชดัเทา่นัน้  โครงกระดกูของเราทีน่ั่งขดัอยูใ่นทา่สมาธิ
นัน้  น่ังอยูม่ไิดน้านนักก็คอ่ยๆ  เสือ่มคลายออกและกระดกูสว่นตา่งๆก็หลดุ
กระจยุกระจายกองลงมากบัพืน้  ไมเ่ป็นรปูเป็นรา่งของโครงเดมิเลย   มอง
ไกลๆแลเห็นน้ําคา้งซมึออกมา 
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จากเบา้ตา   มนัเหมอืนน้ําตาแหง่ความเศรา้กบัรา่งกายทีไ่ดพ้ังทลายลงไป  
เสยีงพายยุามคํา่คนืพดัสา่ยดงัหววิๆเหมอืนโครงกระดกูนัน้  กําลงัรอ้งไห ้
สะอืน้อาลยัอาวรณก์บัการพงัสลายของตวัมนัเอง  ทา่มกลางความมดืของ
ยามคํา่คนื  แหง่การสลายของโครงกระดกูทีก่องเรยีราดกบัพืน้ทีถ่กูดนิฟ้า
อากาศกดักรอ่นสลายไป 
 
         คนืนัน้เราจําได ้
 
         ลมหายใจขา้ยดึเกาะตดิแน่นกบัดวงจติวญิญาณพยายามพจิารณา
เพง่ไปทีโ่ครงกระดกูนัน้ขณะหนึง่  เห็นดวงแสงหิง่หอ้ย  2   ดวง  ทีบ่นิคูว่น
ไปมารอบกองกระดกูเหมอืนแววตาของมนักําลงัรบหรี่ๆ คอ่ยๆดบัและจาง
หา่งออกไปเป็นสญัญาณบอกอําลาวญิญาณขา้วา่ 
 
        “  ถงึเวลาแลว้ทีต่อ้งจากชว่งละครชวีติตอนนีไ้ปกอ่น ”  
 
         ครูห่นึง่ตอ่มา   เสยีงรอ้งไหข้องสายฝนและสายลมไวอ้าลยัเป็นการ
ใหญ ่ สายฟ้าแลบแปลบปลาบชัว่แวบผา่นโครงกระดกูและ  ผม  ขน  เล็บ  
ฟันทีเ่ป็นธาตดุนินัน้  มนักําลงัถกูลมฝนและกาลเวลาละลายมนัใหช้าํรดุทรดุ
โทรม 
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ยอ่ยยับลงอยา่งรวดเร็ว  กองกระดกูนัน้กําลงัดิน้รนทีอ่ยากจะรวมตวัมาเป็น
คนใหม ่  แตม่นัสิน้กาลเวลาแลว้ เพราะมนัเป็นวาระสดุทา้ยของกฎแหง่
กรรมคอื 
 
         ตายในภพนีแ้หง่การมกีายเนือ้ 
 
         เสยีงฟ้าผา่ลงมา   เปรีย้ง  เปรีย้ง  เปรีย้ง 
 
         เสยีงฟ้าผา่ดงัยิง่กวา่เสยีง  ระเบดิปรมาณูเป็นการแจง้เหตวุา่  ทกุ
อยา่งหมดสิน้เพยีงนี ้ สําหรับฉากมนุษยช์าตนิีแ้ละแลว้ทกุอยา่งกเ็งยีบสงัด
ตามปกต ิ
 
         อรโุณทัยคอ่ยๆสาดสอ่งมาจากทศิบรูพา 
 
         ดวงวญิญาณของขา้  ทีม่ลีมหายใจเกาะตดิอยู ่คอ่ยๆมองดทูีเ่ดมิที่
เป็นกองกระดกูของขา้กองอยูนั่น้   ทกุอยา่งวา่งเปลา่  ไมม่ผีงกระดกู
เหลอือยู ่ ทกุอยา่งแปรสภาพคนืสูส่ภาพธาตแุทเ้ป็นดนิโดยธรรมชาตไิป
หมด  ไมม่แีมแ้ตค่ราบเลอืดหนองตดิกบัธรณี 
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       ขา้เห็นแตแ่สงสวา่งของพระอาทติยค์อ่ยๆ  จา้จัดขึน้มา  มนัสอ่งสาด
มายงัใบหนา้ของดวงจติขา้   ดวงจติขา้รูส้กึวา่  มองไปทศิไหนๆรอบตวัของ
ดวงจติ  เห็นแตค่วามสวา่งไสวของแสงสทีองโผลข่ึน้มา   ทา่มกลาง
บรรยากาศทีข่าวบรสิทุธิ ์
 
         ขา้ไมม่ตีวั   ไมม่ตีน  ขา้เหลอืแตจ่ติวญิญาณและลมหายใจ  ขา้
กําลงัพน้จากการใชก้รรมภพหนึง่ชาตหินึง่แหง่การเกดิเป็นมนุษยแ์ลว้ 
 
         ครูห่นึง่ตอ่มา  จติวญิญาณคดิไดว้า่ 
 
“  ดว้ยกรรมวบิากกศุล  และอกศุลของขา้ยงัใชไ้มห่มด  ” 
 
จติวญิญาณจงึไดร้วมกบัลมหายใจ  กลบัมาอาศยัรา่งกายเพือ่ใชก้รรมอกี  
เพราะยงัไมส่ ิน้อายขุยัแหง่กายนี ้
 
                         
 
 



 หมายเหต ุ
 
        1.   ทา่นทีจ่ะฝึกสมาธติอ่  ก็อาศยัชว่งทีไ่ดล้ะลายรา่งกายจนหมดสิน้  
เห็นแสงสทีองทา่มกลางบรรยากาศทีข่าวบรสิทุธินั์น้  แลว้ฝึกสมาธติอ่ไป 
 
         ถา้อยูใ่นระดบัยังยดึนมิติอยู ่ ก็ตัง้นมิติวงกลมหรอืดวงแกว้  ตรง
ศนูยก์ลางแสงสวา่งนัน้แลว้เจรญิสมาธบิทนัน้ตอ่ไป 
 
         ฝึกจนชาํนาญดแีลว้ 
 
        พอน่ังสมาธเิขา้ทีแ่ลว้ก็ปรับตวัเองใหรู้ส้กึวา่  รา่งกายไดล้ะลายสญู
หมด  เหลอืแตจ่ติวญิญาณ  และลมหายใจจะรูส้กึวา่  จตินิง่สงบ  ไมม่ี
รา่งกายเป็นภาระใหย้ดึเหนีย่ว  จติจงึเจรญิสมาธติอ่ไดด้ ี
 
        2. ทา่นทีไ่มเ่จรญิสมาธติอ่   กเ็ตรยีมตวัถอนออกจากการปลงอสภุะ  
ดว้ยการคอ่ยๆถอนลมหายใจลกึๆ 10 ครัง้   และหายใจแบบปรกต ิ10 ครัง้  
จงึคอ่ยๆลมืตาขึน้   ครูห่นึง่ตอ่มา   จงึลกุขึน้จากทีน่ั่งได ้
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เมือ่ทา่นออกจากการปลงอสภุะ 
 
         เพง่การเน่าเป่ือยของซากศพตวัเราแลว้   ขอใหท้า่นอยา่มอีปุาทาน
ทีรู่ส้กึสะอดิสะเอยีนตดิอยูค่วามทรงจําทีจ่ะหลอกหลอนตนเอง   จนใบหนา้
แสดงออกซึง่ความเซือ่งซมึเศรา้สลดโดยรูส้กึจติใจรังเกยีจรา่งกายตนเอง 
เบือ่หน่ายการเป็นคนตอ่ไป  ขอใหเ้ขา้ใจวา่   ทา่นยังไมห่มดกรรม  และยงั
ไมห่มดอายขุยัในชาตนิี ้
 
        ทา่นตอ้งระลกึอยูเ่สมอวา่   พทุธศาสนกิชนเป็นผูก้ลา้เผชญิกบัความ
จรงิ  โดยไมเ่กรงกลวัตอ่ความตาย  เป็นการเตอืนสตใิหเ้ลกิการยดึเหนีย่ว
ในตวัตน 
 
         เพราะเขา้ใจอยา่งถอ่งแท ้ ตามหลกัความจรงิของการ  เกดิ  แก ่ 
เจ็บ  ตาย วา่รา่งกายเรานีก้็คอื   รปูทีม่าจากการปรงุแตง่ของธาตทุัง้ 4   
หลอ่หลอมเป็นตวัเป็นตนใหส้มมตเิรยีกกนัวา่  “ คน  ”   ทีม่กีรรมของตน
เป็นทีต่ัง้  ซึง่วญิญาณมาเกดิอาศยัอยูเ่พือ่ใชก้รรมตามวาระ 
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         กายเนือ้นีเ้ป็นของไมแ่น่นอน   ไมย่ัง่ยนืจรีังพรอ้มแลว้ทีจ่ะแตกดบั
เสือ่มสลายไปเป็นธรรมดา 



 
     เราจงึไมก่ลวัความตาย  พรอ้มแลว้ทีจ่ะตาย 
 
         เพราะเราเขา้ใจวา่  “   ตายแลว้ไมส่ญู  โลกหนา้มจีรงิ   ”  ชวีติคอื
วัฏฏะทีต่อ้งเดนิทางไกล   เราจงึไมป่ระมาท ไดเ้ตรยีมใจโดยการอบรมจติ
ใหส้งูขึน้ดว้ยการไมทํ่าความชัว่  ทําแตค่วามด ี     ทําบญุสรา้งกศุลและ
ชาํระจติใหผ้อ่งแผว้ดว้ยการลดกเิลสใหเ้บาบางทีส่ดุเป็นการจัดเสบยีง
เตรยีมใจพรอ้มทีจ่ะตายเดนิไปสูป่รโลกโดยบญุกศุลทีทํ่ายอ่มตดิตามไป  
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                   หา้มปากหรอืไมฟั่งคําพดูเพศนนิทา 
 
         ไป่ฟังคนพดูฟุ้ง                  ฟ่ันเฝือ 
 
         เท็จและจรงิจานเจอื            คละเคลา้ 
 
         ถอืมดีเทีย่วกรดีเถอื             ทา่นทัว่ ไปนา 
 
         ฟังจะพาลลอบเขา้               พวกเพอ้รังควาน 
 
                                        (พระราชนพินธพ์ระพทุธเจา้หลวง) 
 
                                               จากสภุาษิตและคําพงัเพยของไทย 
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                                 วปิสัสนา 
 
         ชวีติมนุษย ์
 
         ชวีติมนุษยเ์ป็นสิง่ทีจ่ะตอ้งศกึษาใหล้ะเอยีดจนเกดิความเขา้ใจ ซึง่
เป็นการเขา้ใจตนเองสง่ผลใหรู้จั้กตนเองและสว่นรวมดว้ย 
 
         มนุษย ์   คอื 
 
         สิง่มชีวีติซึง่ประกอบดว้ยสงัขารรา่งกายรวมทัง้จติใจควบคูก่นัอยูโ่ดย
สมมตเิรยีกกนัวา่ คนหรอืสตัว ์
 



         รา่งกาย      กค็อื รปูขนัธ ์(รปูกลุม่หนึง่) 
 
         จติใจ       ก็คอื นามขนัธ ์(นามกลุม่หนึง่) 
 
         รปูขนัธ ์    คอื รา่งกายทีม่องเหน็ไดด้ว้ยตาทีป่ระกอบดว้ยธาต ุ4 คอื 
ดนิ น้ํา ลม ไฟ องิอาศยัซึง่กนัและกนัรวมตวัเป็นกอ้นธาต ุถา้ขาดเสยีธาตุ
หนึง่ธาตใุด รา่งกายกต็อ้งแตกสลาย 
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         อนึง่    พฤตกิรรม และคณุสมบตัติา่งๆ เชน่ เย็น รอ้น แข็ง ออ่น หนัก 
เบา ส ีแสง เสยีง กลิน่ รส ซึง่ก็จัดเป็นรปูขนัธท์ีม่ลีกัษณะทีส่มัผสัไดด้ว้ย 
ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 
 
         นามขนัธ ์   คอื จติใจ และตวัการทีป่รงุแตง่จติซึง่เป็นนามธรรม ไมม่ี
รปูรา่งทีจ่ะใหส้มัผัสจับตอ้งไดด้ว้ย ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย แตรู่ด้ว้ยความรูส้กึ
ทางจติใจ 
 
         นามขนัธก์ลุม่นีป้ระกอบดว้ย 4 อยา่ง คอื เวทนา สญัญา สงัขาร 
วญิญาณ 
 
    1. เวทนาขนัธ ์(กองเวทนา) 
 
         สว่นทีเ่ป็นการเสวยรสอารมณใ์นความรูส้กึวา่ สขุสบาย หรอื ทกุข์
โศก เสยีใจ หรอื ไมส่ขุ ไมท่กุข ์คอื รูส้กึเฉยๆ 
 
ซึง่ความรูส้กึเหลา่นีผ้า่นเขา้มาจากการสมัผสัทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใหใ้จ
รับรู ้
 
    2. สญัญาขนัธ ์(กองสญัญา ) 
 
สว่นทีเ่ป็นความกําหนดจดจําแจกแจงไดนั้ดหมายใหเ้กดิความจําหมายรู ้ส ิง่
นัน้ส ิง่นีท้ีผ่า่นเขา้มาจากการ 
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สมัผัสทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใหใ้จรับรูว้า่ ตาดแูลว้จําไดว้า่ นีค่อืสขีาว ฟัง
แลว้จําไดว้า่เสยีงนีข้องนายแดง เป็นตน้ 
 
    3. สงัขารขนัธ ์(กองสงัขาร) 
 



         สว่นทีเ่ป็นสภาพเจตนาทีเ่ขา้ไปประกอบจติแลว้ปรงุแตง่จติใหค้ดิดี
เป็นกศุล หรอืคดิชัว่เป็นอกศุล หรอื คดิเป็นกลางๆอนัหมายถงึคณุสมบตัิ
ตา่งๆของจติ เชน่ ศรัทธา หริโิอตตปัปะ เมตตา กรณุา โลภะ โทสะ โมหะ 
มานะ หรอื (กลางๆ) ฉันทะ วริยิะ เป็นตน้ 
 
    4. วญิญาณขนัธ ์( กองวญิญาณ) 
 
สว่นทีเ่ป็นธรรมชาตขิองความรูแ้จง้ ซึง่เป็นความรูส้กึของอารมณซ์ึง่แจง้
ทางใจทีผ่า่นจาก ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย เขา้มากระทบ เชน่ การไดเ้ห็น การ
ไดก้ลิน่ การไดร้ส การไดส้มัผัส 
 
         รปูขนัธ ์1 
 
         นามขนัธ ์4 คอื เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 
 
         เมือ่รวมกนัเขา้แลว้เรยีกวา่ ขนัธ ์5 สรปุลงก็เพยีงรปูกบันาม อนั
ประกอบ 
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กนัเขา้เป็นสงัขารรา่งกายทีส่มมตเิรยีกกนัวา่ นีส่ตัว ์น่ันบคุคล ตวัตน เราเขา 
 
         และเมือ่นํารา่งกายเขา้สูห่ลกัการพจิารณาปลงอสภุะครัง้แลว้ครัง้เลา่
จนเกดิความเบือ่หน่ายในการครองสงัขารทีแ่บกเป็นภาระอยูจ่ติจงึละจาก
การยดึมัน่ถอืมัน่ในตวัตน จติเริม่ผอ่งใส เกดิปัญญาคดิออกจากาม และรู ้
แจง้เห็นจรงิตามปรากฏการณ์แหง่สจัธรรมวา่ 
 
         “ ทกุสิง่ทกุอยา่งทีเ่กดิขึน้ในโลกนีเ้มือ่รวมแลว้ลว้นเป็นสภาวะธรรม
หนึง่เทา่นัน้ ทีห่นไีมพ่น้การทรดุโทรมแปรปรวนไปตามเหตปัุจจัยของกฏ
แหง่พระไตรลกัษณ ์ ” 
 
         อนจิจงั ทกุขงั อนัตตา 
 
         ซึง่เป็นสามญัลกัษณะทีเ่กดิขึน้กบัทกุสิง่เสมอกนั 
 
         สงัขารธรรมทัง้ปวงเมือ่มเีกดิแลว้ ยอ่มไมเ่ทีย่งแทถ้าวร มกีาร
เปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ ทนอยูใ่นสภาวะเดมิไมไ่ด ้ตอ้งสลายไปในทีส่ดุไมม่ี
เขา ไมม่เีราไมเ่ป็นอตัราตวัตนทีน่่าจะยดึมัน่ถอืมัน่ 
 
         ภาวะเหลา่นีเ้ป็นปรากฏการณ์อนัแทจ้รงิของธรรมชาตทิีเ่กดิดบัอยู่
ตลอดเวลา ซึง่รูจ้ากการศกึษาตาม อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ดงัตอ่ไปนี ้
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         1.  อนจิจงั  
 
         ความเป็นของไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอน ซึง่ทกุสิง่ทกุอยา่งในโลกนีเ้มือ่เริม่
เกดิ ขึน้ยอ่มแปรเปลีย่นแตกดบัเสือ่มสลายไปทกุเสีย้ววนิาท ีเราไดเ้ห็น
ความไมแ่น่นอนอยูต่ลอดทีส่ลายไปตามกาลเวลา คอื 
 
         อนจิจาตาปัจจัยซึง่ไมค่งทนอยูไ่ดต้ามสภาพเดมิ ทีเ่ป็นรากฐาน 
มลูเหตแุหง่ความทกุขข์องคน ทีไ่ดห้ลงยดึเหนีย่วอยูก่บัสิง่ทีไ่มเ่ทีย่งแท ้
แน่นอน ในความสขุทีเ่ลือ่นลอยยอ่มเป็นทกุข ์
 
         2. ทกุขงั 
 
         ความทกุขน์ีม้คีวามหมายครอบคลมุทัง้ทกุขข์องสิง่มชีวีติและ
สิง่ไมม่ชีวีติ 
 
ทกุขห์มายถงึ สภาวะของสิง่ทัง้ปวงทีท่นอยูใ่นสภาพเดมิไมไ่ด ้ตอ้ง
เปลีย่นแปลงแปรปรวนไปตามลําดบัตลอดเวลาเป็นธรรมดา 
 
         อาการคอ่ยๆเปลีย่นแปลงนี ้คอื " ทกุข ์" 
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         3.  อนัตตา  
 
         ความเป็นของ ไมใ่ชต่นทีใ่ครจะบงัคบัใหอ้ยูใ่นสภาพได ้ไมม่ตีวั ไมม่ี
ตน 
 
         คอื ปราศจากแกน่สารทีเ่ทีย่งแท ้เพราะไมใ่ชต่วัตนทีจ่ะใหบ้งัคบั
บญัชาไดต้ามใจเราได ้ทกุสิง่ทกุอยา่งทีม่อียูบ่นโลกนีท้ีป่ระกอบขึน้เป็น
บคุคล สิง่ของ อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิเห็นยอ่มเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ 
เป็นสิง่ไมเ่ทีย่งแท ้เปลีย่นจากสภาพหนึง่ไปสูอ่กีสภาพหนึง่ตลอดเวลาที่
เกดิขึน้ดบัไป จงึไมม่แีกน่สารอะไรทีน่่าจะเป็นอตัราตวัตนใหน่้ายดึ น่ารัก
ใคร ่น่าเสยีดาย หรอืน่ายดึในอารมณ์แหง่ความดใีจ เสยีใจ สมหวงั หรอื
ผดิหวัง 
 
         เมือ่คนเราถกูความไมรู่ล้วงหลงไปยดึในสิง่ทีไ่มม่ตีวัตนวา่ถาวร จงึ
ตกเป็นทาสแหง่ความเปลีย่นแปลงเกดิทกุขใ์จ เพราะยดึวา่ มตีวัตน 
 



         เมือ่อบรมอยูเ่สมอจนเกดิความเคยชนิ รูแ้จง้ในอนจิจัง ทกุขงั 
อนัตตา 
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         ความจรงินี ้ก็จะแทรกซมึเขา้ไปตัง้มัน่ยัง่ยนืในชวีติจติใจของเรา เป็น
การปรงุแตง่จรติอธัยาศยัไมใ่หโ้อนเอยีงหลงเขา้ไปยดึเหนีย่วในรปูนาม และ
กเิลสทีล่อ้มรอบจติใจ ทําใหจ้ติเกดิปัญญาอนัเฉียบแหลมรูแ้จง้จรงิตาม
สภาวะธรรมหลดุจากการยดึมัน่ในความไมเ่ทีย่งแทไ้ด ้อนัเป็นเหตปัุจจัยใน
การกําจัดความเห็นแกต่วัดบัทกุขแ์หง่กเิลส 3 กอง 
 
คอื อวชิชา ตณัหา อปุาทาน 
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         อวชิชา 
 
         ความไมรู่ห้รอืความโงเ่ขลาครอบงํา 
 
         (ความรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์) 
 
         หมายถงึ ความไมรู่ใ้นอรยิสจั 4 ประการ คอื ทกุข ์สมทุัย นโิรธ มรรค 
เมือ่จติไมรู่แ้จง้ตามอรยิสจั 4 
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จงึทําใหเ้กดิตณัหาพาใหต้อ้งตกอยูใ่นวัฏฏะสงสารดว้ยเหตดุังตอ่ไปนี ้
 
    1. เขา้ใจผดิคดิวา่ การทําบญุสรา้งกศุลจะเป็นกศุลเกือ้หนุนไปเกดิในภพ
มนุษย ์โลก เทวโลก พรหมโลก ซึง่จะเป็นภพทีด่มีพีรอ้มดว้ย อาย ุวรรณะ 
สขุ พละ และสมบตัเิป็นสขุทีเ่ทีย่งแท ้โดยมองไมเ่ห็นวา่ “ ขึน้ชือ่วา่ “ เกดิ 
” แลว้เป็นไปเพือ่ทกุขท์ัง้ส ิน้ ” เพราะยงัไมส่ ิน้ภพชาต ิ
 
    2. เพราะความไมรู่แ้จง้ในอรยิสจั 4 จงึมองไมเ่ห็นโทษของอกศุลกรรม 
เป็นเหตใุหง้มงายเขา้ใจผดิคดิวา่ การทําชัว่สรา้งบาปเป็นความสขุ เชน่การ
ลา่ฆา่สตัว ์เป็นตน้ ซึง่เป็นการกอ่กรรมชัว่ทีเ่ป็นเหตพุาใหท้กุขเ์พราะตอ้งมา
เกดิใชก้รรมอกี 
 
    3. การไมรู่ข้อ้ปฏบิตั ิคอื มรรค มอีงค ์8 ซงึเป็นหนทางปฏบิตัดํิาเนนิไป
ถงึพระนพิพานอนัเป็นสภาพพน้จากทกุข ์จงึมกีารบําเพ็ญเพยีรใหถ้งึอรปู



ฌาน เพราะเขา้ใจวา่ “ การไปเกดิเป็นอรปูพรหมนัน้เป็นความสขุทีม่ัน่คง
แน่นอน เป็นแดนนพิพาน ”  
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         ซึง่ตามความเป็นจรงิ อรปูพรหมยงัไมพ่น้ทกุขจ์ากการทีต่อ้งมาเกดิ
อกี เพยีงแตอ่ายขุยัแหง่การเป็นอรปูพรหมนัน้ยาวนานมากเทา่นัน้ 
 
         ตณัหา  
 
         ความดิน้รนทะยานอยากอยา่งไมห่ยดุหยอ่น 3 ประการ 
 
    1. กามตณัหา  
 
         ความทะยานอยากไดแ้ละชืน่ชมชอบ ความยนิด ีพอใจ ตดิใจ 
หลงใหลน่ารักใคร ่เพลดิเพลนิในกาม เป็นความสขุแบบโลกยีะ คอื 
ความสขุทางเนือ้หนังทีเ่กดิจากการสมัผัสทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 
 
         กามแบง่เป็น 2 อยา่ง คอื กเิลสกาม และวัตถกุาม 
 
         กเิลสกาม คอื กเิลสทีเ่ป็นเหตทํุาใหจ้ติใจหลงยดึมัน่เกดิความอยาก 
เกดิความใคร ่ตดิใจพอใจอยากไดก้บัวัตถ ุและเมือ่ไดแ้ลว้กเ็กดิความรักใคร่
ยนิดตีดิใจเพลดิเพลนิอยูก่บัวตัถนัุน้ 
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         วัตถกุาม คอื วตัถทุีทํ่าใหรู้ส้กึอยากไดซ้ ึง่เป็น รปู รส กลิน่ เสยีง 
สมัผัส เพือ่สนองความใคร ่ความตอ้งการของ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 
 
         แตท่ัง้นีก้ามตณัหาทีน่ีห้มายถงึกเิลสกาม 
 
    2.  ภวตณัหา 
 
         ความทะยานอยากจะเป็นไปในสภาพ ในภพทีต่นตอ้งการ เชน่อยาก
เกดิเป็นคนรวย เป็นตน้ 
 
    3. วภิวตณัหา  
 
         ความทะยานอยากไมเ่ป็นในสภาพ ในภพ ทีต่นไมต่อ้งการ ไม่
ปรารถนา เชน่ ไมอ่ยากเกดิเป็นคนจน เป็นตน้ 
 



         อปุาทาน 
 
         การยดึมัน่ตดิแน่นในกเิลสทีต่นนยิม 4 ประการ 
 
    1.กามปุาทาน  
 
         ความยดึมัน่ตดิใจในกาม แหง่ รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัสวา่ เป็นของ
น่ารกัใครน่่าพอใจ 
 
หนา้281 
 
    2.ทฏิฐปาทาน 
 
         ความยดึมัน่ถอืมัน่ตามทฏิฐหิรอื ทฤษฎ ีความเห็นหลกัคําสอนทีต่น
นยิมวา่ถกูตอ้ง เชน่ กฎแหง่กรรมไมม่ ีกรรมทีทํ่าไปนัน้ไมม่ผีล ชาตหินา้ไม่
ม ีวฏัจักรการเวยีนวา่ยตายเกดิไมจ่รงิ เป็นตน้ 
 
    3. สลีพัพตปุาทาน 
 
         ความยดึมัน่ในศลีและพรตทีต่นนยิม ซึง่มใิชท่างนพิพานวา่เป็นทาง
นพิพาน 
 
         คอื ยดึมัน่ในหลกัความประพฤต ิขอ้ปฏบิตั ิแบบแผน ระเบยีบ วธิี
ขนบธรรมเนยีมประเพณี ลทัธ ิพธิตีา่งๆ โดยถอืวา่ จะตอ้งเป็นอยา่งนัน้ ทีต่น
เชือ่วา่ถกู โดยสกัแตว่า่ กระทําสบืเนือ่งตอ่ๆกนัมา หรอื ปฏบิตัติามๆกนัไป
อยา่งงมงาย โดยนยิมวา่ ขลงัศกัดิส์ทิธิ ์มไิดเ้ป็นไปดว้ยความรูค้วามเขา้ใจ
ตามหลกัความสมัพนัธแ์หง่เหตแุละผลอนัถกูตอ้ง 
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    4.อตัตราทปุาทาน 
 
         ความยดึมัน่ในวาทะถอืวา่ ม ีอตัตาตวัตน 
 
         มองไมเ่ห็นวา่ สภาวะของสิง่ทัง้ปวงอนัรวมทัง้ตวัตนวา่ เพยีงแตเ่ป็น
สิง่หนึง่ทีม่วลสารประชมุประกอบกนัเขา้ เป็นไปตามเหตปัุจจัยทัง้หลายทีม่า
สมัพันธก์นั ไมใ่ชเ่ป็นอตัราตวัตน มเีรา มเีขา 
 
         เมือ่จติไดค้ลายออกจากกเิลส อวชิชา ตณัหา อปุาทาน 
 



         จติจงึไมใ่ฝ่หาความสขุสําราญ ความสนุก คกึคนอง ทัง้กาย วาจา ใจ 
อนัเป็นกเิลสทีผ่กูมดัสามญัชนใหต้กสูห่ว่งแหง่วัฏฏะสงสารการเวยีนวา่ย
ตายเกดิ 
 
         เพราะรูต้ามสภาพความเป็นจรงิของกฎแหง่กรรมวา่ 
 
         “ การกระทํากรรมใดยอ่มจําแนกสง่ผลใหผู้นั้น้เสวยกรรมนัน้  ” 
 
         การทําดยีอ่มไดด้ ี 
 
         การทําชัว่ยอ่มไดส้ ิง่ทีไ่มด่ ี
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         ดงันัน้ ผูป้ฏบิตัธิรรมระดบันี ้จงึเพยีรพยายามทําแตค่วามด ี
 
         เวน้จากการทําความชัว่ทัง้ปวง ทีจ่ะสรา้งความทกุข ์พอกพนูกเิลสให ้
เกดิขึน้ในภพนี ้ทีจ่ะเป็นเหตสุบืเนือ่งใหเ้ป็นไปตามผลจากการกระทํา อนั
เป็นมลูเหตทุีจ่ะเป็นบว่งสมัพันธต์อ่เนือ่งสง่ผลถงึภพหนา้ พวัพนัดัง่สายโซ่

ปฏกิริยิากอ่ภพชาตไิมม่ทีีส่ ิน้สดุ 
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         เมือ่ฝึกถงึตอนนีแ้ลว้ 
 
         ทา่นตอ้งปลกูฝัง 
 
                   พรหมวหิารธรรม 4 
 
         หมายถงึธรรมประจําใจอนัเป็นหลกัความประพฤตทิีป่ระเสรฐิบรสิทุธิ ์
ปฏบิตัตินตอ่มนุษยส์ตัวท์ัง้หลายโดยชอบ คอื เมตตา กรณุา มทุติา 
อเุบกขา 
 
         การอบรมนี ้เป็นการปรับปรงุพัฒนาแกไ้ขตนเองอยา่งลกึซึง้ ให ้
ปัญญาเจรญิขึน้ดว้ยความสงบสามารถกําจัดกเิลสทีล่อยอยูใ่นจติใจใหค้อ่ยๆ
หมดไป คงเหลอืแตก่เิลสทีต่ดิอยูใ่นอนุสยัเดมิ เหมอืนตะกอนทีน่อนนิง่อยู่
ในกน้บึง้ของสนัดาน ทีต่อ้งชาํระลา้งขดูเกลาดว้ยวธิกีารถอดจติแลว้ปลงอสุ
ภะ  ครัง้แลว้ครัง้เลา่ชาํระฟอกลา้งกเิลสในสนัดานใหห้มดไปดงัทีเ่รยีกวา่  
 
    “ พจิารณากายในกาย จติในจติ วญิญาณในวญิญาณ ” 
 



จนเหลอืแตว่ญิญาณอนับรสิทุธิท์ีด่เีลศิดบัจติทีเ่ป็นอกศุล 
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         เมือ่นัน้ 
 
         จติใจของทา่นยอ่มอยูอ่ยา่งผูป้ฏบิตัโิลกุตรธรรมโดยแท ้เป็นสภาวะ
ทีต่ัง้จติปฏบิตัตินสละพน้จาก 
 
                   โลกธรรม 8 
 
         อนัเป็นโลกยีวสิยัอยา่งเดน่ชดั อนัม ี
 
1.ลาภ - ไดล้าภ มลีาภ 
 
2.อลาภ - สญูเสยี เสือ่มลาภ 
 
3. ยศ - ไดย้ศ มยีศ 
 
4. อยศ - ถอดยศ เสือ่มยศ  
 
5. นนิทา - ตเิตยีน 
 
6. ปสงัสา - สรรเสรญิ 
 
7. สขุ - ความสขุ 
 
8. ทกุข ์- ความทกุข ์
 
         ทัง้นี ้ผูมุ้ง่สูโ่ลกตุรธรรมยอ่มมองเห็นสิง่เหลา่นี ้
 
         รวมทัง้ปัจจยั 4 อนัม ีเครือ่งนุ่งหม่ อาหาร ทีอ่ยูอ่าศยั ยาและอปุกรณ์
รักษาโรค ลว้นเป็นเพยีง 
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ปัจจัยปรงุแตง่ทีแ่ตกดบัได ้ไมเ่ทีย่ง เป็นทกุขท์นอยูใ่นสภาพเดมิไมไ่ด ้มี
ความแปรปรวนเป็นธรรมดา จงึไมโ่ลภอยากไดแ้ละหลงใหลลุม่หลงหมกมุน่
มวัเมาเคลิม้ลําพองไปตามบารมอํีานาจวาสนายศถาบรรดาศกัดิค์วามมัง่คัง่
ทีป่รารถนาใหม้อียู ่และ จติไมน่อ้ยเนือ้ตํา่ใจ ไมโ่ทษฟ้า โทษดนิ ไมขุ่น่มวั



หมน่หมองคลุม้คลัง่ไปดว้ย เหตทุีต่อ้งไดพ้บกบัความไมน่่าปรารถนาทีต่อ้ง
ไดท้กุขเ์มือ่เสือ่มสญูเสยีสิง่ทีรั่ก 
 
         สรปุก็คอื จติใจไมรู่ส้กึกระทบกระเทอืนหวั่นไหวตอ่อารมณข์องความ
ดใีจและความเสยีใจ คอื จติพน้จากเครือ่งเรา้ความรูส้กึเวทนา สขุ ทกุข ์
หรอืเฉยๆ 
 
         ดว้ยเหตนุี ้ผูป้ฏบิตัธิรรมนีจ้งึเป็นผูรู้แ้จง้เห็นจรงิดว้ยปัญญาทีไ่มไ่ป
หลงยดึในโลกธรรม 8 ประการ จติสามารถตัง้สตดํิารงมัน่อยูใ่นสมาธ ิมจีติที่
สงบปราศจากทกุข ์ไมป่ลอ่ยใหโ้ลกธรรม 8 ทีเ่ป็นของสามญัชนวสิยัเขา้
ครอบงํายํ่ายจีติใจ เหมอืนเป็นมา่นแหง่ความโงเ่ขลาปิดบงัปัญญาอนัแจง้แก่
เหต ุ
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         ดงันัน้ ผูห้ลดุพน้จากโลกธรรม 8 คอื ผูม้สีตปัิญญาอนัแหลมทีไ่ด ้
แผว้ถางทางผา่นป่าทบึแหง่ความโง่เขลา ยอ่มมองเหน็ทางดบัทกุข ์ดว้ย
การปฏบิตัติามอรยิสจั 4 อนัไดแ้กค่วามจรงิ 4 ประการ ทีทํ่าใหเ้จรญิหลดุ
พน้จากทกุขท์ัง้ปวงอยา่งเด็ดขาด ขา้มพน้จากความเศรา้โศกร่ําไร ดบัความ
ทกุขแ์ละโทมนัส มแีตค่วามกระปรีก้ระเปรา่ ชืน่บาน สงบกาย สบายใจ 
ปฏบิตัติามทางสายกลาง ดงัตอ่ไปนี ้
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         โดยอาศยัปฏบิตัติาม 
 
                   โพชฌงค ์7 
 
         กลุม่ธรรมสามคัคที ีอ่งิอาศยัเกดิขึน้ดว้ยกนั และใหค้ณุตอ่กนั 
น าไปสูป่ญัญาแหง่การตรสัรู ้
 
1. สต ิ- ความระลกึได ้ส านกึพรอ้มอยู ่
 
2. ธมัมวจิยั - ความเฟ้นธรรม สอดสอ่งสบืคน้ธรรม> 
 
3. วริยิะ - ความเพยีร 
 
4. ปีต ิ- ความอิม่ใจ 
 
5. ปสัสทัธ ิ- ความสงบกายสงบใจ 



 
6. สมาธ ิ- ความมใีจต ัง้ม ัน่ 
 
7. อเุบกขา - ความมใีจเป็นกลางทีรู่ส้กึเฉยๆตอ่สภาวะธรรมท ัง้ปวง 
เพราะไดเ้ห็นตามความจรงิวา่ทกุอยา่งทีเ่กดิลว้นแตเ่ป็นไปตามกรรม 
 
         เมือ่ปฏบิตัติามโพชฌงค ์7 แลว้ ยอ่มเกือ้หนุนใหเ้จรญิอรยิสจั 4 ไดด้ ี
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         อรยิสจั 4  
 
         ซึง่ประกอบดว้ย ทกุข ์สมทุยั นโิรธ มรรค 
 
    1.ทกุข ์ 
 
         หมายถงึ สภาพทีท่นไดย้ากซึง่ทําใหเ้กดิสภาวะทกุขก์ายทกุขใ์จที่
เกดิกบัสิง่มชีวีติเทา่นัน้ 
 
         สภาพทกุขก์าย ทีท่นอยูใ่นสภาพอยา่งเดยีวตลอดไมไ่ด ้ซึง่ตดิมา
กบัสงัขาร คอื เมือ่ม ีเกดิแลว้ตอ้งแก ่แลว้ตอ้งตาย 
 
         และสภาพ ทกุขใ์จ ทีเ่กดิหลงัซึง่เป็น สภาวะทีบ่บีคัน้ใหจ้ติใจทนได ้
ยาก จากการทีไ่มส่บายกาย ไมส่บายใจ ความเศรา้โศกเสยีใจ ความคร่ํา
ครวญ ความคบัแคน้ใจ ความพลดัพรากจากสิง่ทีรั่ก ความประสบกบัสิง่อนั
ไมเ่ป็นทีร่กั และความไมส่มปรารถนา 
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    2.สมทุยั  
 
         รูม้ลูเหตแุหง่การเกดิทกุขว์า่มาจาก “ ตณัหา ” คอื ความทะยาน
อยาก เชน่ อยากไดน่ั้นไดน้ี ่อยากจะเป็นโน่นเป็นนี ่อยากไมเ่ป็นโน่นเป็นนี ่
 
    3.นโิรธ  
 
         ความดบัทกุข ์หมายถงึ พระนพิพาน 
 
         ความดบัทกุขจ์ะเกดิขึน้ได ้ตอ่เมือ่ไดด้บัตณัหา ทัง้ 3 ประการ ซึง่
เป็นตน้เหตแุหง่ทกุข ์



 
    4.มรรค 
 
         วธิปีฏบิตัทิีเ่ป็นวถิทีางดําเนนิถงึการหลดุพน้จากทกุขอ์ยา่งแทจ้รงิ
บรรลถุงึความดบัทกุขค์อื 
 
         อรยิมรรค ประกอบดว้ยองค ์8 
 
         ดงันี ้คอื 
 
         ความเหน็ชอบ ความดํารชิอบ การเจรจาชอบ การทําการงานชอบ 
การเลีย้งชพีชอบ การทําความเพยีรชอบ การระลกึชอบ การตัง้ใจชอบ 
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         มรรค 8 ประการนีเ้ป็นวธิกีารปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขม์ุง่สูน่พิพาน
อนัเป็นเป้าหมายปลายทางของชวีติซึง่เอือ้อํานวยสง่เสรมิสนับสนุนสมัพันธ์
กนัเป็นลกูโซ ่เมือ่จัดเขา้ในไตรสกิขาแลว้ ม ี3 ระดบั คอื ศลี สมาธ ิปัญญา 
 
         ระดบัตน้ไดแ้กศ่ลี 
 
         คอื ขอ้หา้มในการประพฤตชิัว่ แนะใหป้ฏบิตัตินดําเนนิชพีอยา่ง
บรสิทุธิ ์ทีไ่มเ่ป็นภยัอนัตรายกบัใครเป็นการสํารวมกาย วาจา ใจ ระงับซึง่
ความคกึคนองทัง้ปวง เมือ่ปฏบิตัติามแลว้ จะเป็นผูม้สีตสิมัปชญัญะและขยัน 
ซึง่รวมเอามรรคขอ้ที ่3 การเจรจาชอบ ขอ้ 4 การทํางานชอบ ขอ้ 5 การ
เลีย้งชพีชอบ 
 
         ระดบักลางไดแ้กส่มาธ ิ
 
         คอื การสํารวมตัง้จติมัน่แน่วแน่สง่เสรมิใหจ้ติสามารถจดจอ่อยูก่บัการ
ปฏบิตัอิยา่งแขง็แกรง่มัน่คง ซึง่รวมเอามรรค ขอ้ที ่6 การทําความเพยีรชอบ 
ขอ้ 7 การระลกึชอบ ขอ้ 8 การตัง้จติมัน่ชอบ 
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         ระดบัสงู ไดแ้กปั่ญญา 
 
         ซึง่ปัญญานัน้แบง่ได ้3 ระดบั ดงันี ้
 
         1.ปัญญาขัน้ตน้  
 



         สตุมยปัญญา 
 
         ปัญญาเกดิ จากการ สดบัตรับฟัง จากการบอกเลา่หรอืการศกึษาเลา่
เรยีนตามตํารา 
 
         2.ปัญญาขัน้กลาง  
 
         จนิตมยปัญญา 
 
         เมือ่ไดค้วามรูเ้กดิปัญญาจากระดบัตน้แลว้นํามาพจิารณาไตรต่รอง 
คดิทบทวนหาเหตผุล จนเกดิความเขา้ใจมากขึน้ก็เกดิปัญญาขัน้กลาง 
 
         3.ปัญญาขัน้สงู 
 
         ภาวนามยปัญญา 
 
         เมือ่ไดเ้ขา้ใจมากขึน้ในปัญญาขัน้กลาง แลว้นํามาฝึกอบรมลงมอื
ปฏบิตัจินเกดิปัญญาขัน้สงู เป็นการปฏบิตัจินเกดิความรูแ้จง้เห็นจรงิทีแ่ท ้
ตอ่กเิลสทีม่อียูภ่ายในกาย จติในจติ จนคน้ตนใหรู้จั้กตน อยูเ่หนอืตน ซึง่
รวมเอามรรค ขอ้ 1 ความเหน็ชอบดว้ยปัญญา ขอ้ 2 ความดํารชิอบ ความ
นกึคดิรเิริม่อนัดงีามดว้ยปัญญา 
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      จากนีก็้ศกึษารายละเอยีดในมรรคองค ์8 ประการดงัตอ่ไปนี ้
 

    1.สมัมาทฏิฐ ิ

 
         ความเห็นชอบดว้ยปญัญา 
 
         ข ัน้พืน้ฐาน 
 
         คอื ความเห็นซึง่เป็นความเชือ่ ทีถ่กูตอ้งตามทํานองคลองธรรม 
เห็นชอบตามกฎแหง่กรรม บญุบาปมจีรงิ ทําดไีดด้ ีทําชัว่ไดช้ัว่ วญิญาณมี
จรงิ ตายแลว้ไมส่ญู โลกหนา้มจีรงิ ตายแลว้ตอ้งเกดิอกี เป็นตน้ 
 
         ความเห็นชอบในช ัน้สงู 
 
         คอื เหน็ชอบดว้ยปัญญา ความรูแ้จง้ทีไ่ดม้าจากการพจิารณาหรอื
กําหนดอารมณ์จนเกดิความเขา้ใจอยา่งซาบซึง้มองเห็นตนเองวา่ สภาวะ



สงัขารธรรมทีป่ระกอบดว้ยรปูและนามลว้นไมเ่ทีย่งแท ้เป็นทกุขท์นอยูใ่น
สภาพเดมิไมไ่ด ้และตอ้งสลายไปในทีส่ดุ ไมเ่ป็นอตัรา 
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ตวัตนทีจ่ะใหย้ดึมัน่ถอืมัน่ เป็นการเห็นชอบตามความเป็นจรงิทีไ่มเ่คลอืบ
แฝงดว้ย อวชิชา ตณัหา อปุาทาน 
 
         จงึทําใหจ้ติใจผอ่งแผว้ สงบ เป็นสมาธ ิเหน็ชอบการปฏบิตัติาม
อรยิสจั 4 เป็นหนทางทีถ่กูตอ้งทีจ่ะพัฒนาตนเองนําไปสูก่ารหลดุพน้จาก
วัฏฏะ 
 

    2 . สมัมาสงักปัปะ 
 
         ความด ารชิอบ 
 
         หมายถงึ ความนกึคดิทีถ่กูตอ้ง 3 อยา่ง 
 
คอื 
 
    2.1 เนกขมัมสงักปัปะ ความนกึคดิมุง่หมายรเิริม่อนัดงีามทีจ่ะสลดัตน 
คลายออกจากการหมกมุน่มวัเมาในโลกยีวสิยั เป็นความคดิทีจ่ะปลอดจาก
กาม โดยไมโ่ลภอยากไดท้ีจ่ะปรนปรอืความสขุสําราญ ความเพลดิเพลนิ 
สนองความอยากของตน 
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    2.2 อพยาปาทสงักปัปะ ความคดิทีป่ราศจากการพยาบาท เกลยีดชงั
และดดุนัคดิปองรา้ยผูอ้ ืน่ จติใจมแีตค่วามเมตตา เสยีสละ ไมข่ดัเคอืง
เพง่มองคนอืน่ในแง่รา้ย 
 
    2.3 อวหิงิสาสงักปัปะ ความคดิทีไ่มเ่บยีดเบยีนผูอ้ ืน่ดว้ยความนกึคดิที่
ประกอบดว้ยกรณุา ไมค่ดิรา้ยหรอืมุง่ทําลาย อเุบกขา ความวางเฉยไดท้ีไ่ม่
ไปซํา้เตมิ สมน้ําหนา้บคุคลทีกํ่าลงัประสบเคราะหก์รรมเพราะเชือ่ในกฏแหง่
กรรมวา่ใครกอ่กรรมอนัใดกรรมนัน้ยอ่มสนอง 
 
         ผูบํ้าเพ็ญตอ้งปลกูฝังความดํารชิอบซึง่เป็นความดเีหลา่นีใ้หม้ใีน
จติใจใหเ้กดิความเคยชนิในการตัง้สตสิงัเกตสบืสวน คน้ควา้ใหแ้จง้ใน
จดุหมายแหง่ความคดิทีช่กัจงูใหทํ้าสิง่นัน้สิง่นี ้ซ ึง่การหมัน่ทบทวนพจิารณา
จําแนกแยกแยะดงันี ้ยอ่มปลกูฝังสง่เสรมิใหส้ตปัิญญาเจรญิมกํีาลงัในการ
เห็นชอบ 
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    3. สมัมาวาจา 

 
         การเจรจาชอบ 
 
         หมายถงึคําพดูทีถ่กูตอ้งดงีาม 
 
         ไดแ้ก ่วจสีจุรติ 4 อยา่ง 
 
    3.1 พดูจรงิดว้ยความซือ่สตัย ์ไมก่ลา่วคําเท็จ หมายถงึ บรรดาการพดูไม่
ตรงกบัความจรงิทกุสถาน 
 
    3.2 พดูแตคํ่าพดูทีอ่อ่นหวาน ไมก่ลา่วคําหยาบ เชน่ ดา่กระเซา้ การสบถ
สาบาน เป็นตน้ 
 
    3.3 ไมพ่ดูจานนิทา กลา่วกระแทกแดกดนั ประชดประชนั สอ่เสยีด ยยุง
ใหค้นอืน่แตกความสามคัคซีงึจะทําใหเ้กดิการระหองระแหงผดิใจกนัระแวง
แกก่นั 
 
    3.4 ไมพ่ดูจาเพอ้เจอ้ เหลวไหล ไรส้าระ รวมทัง้กลา่วยกยอปอปัน้จนหา
แกน่สารไมไ่ด ้ถงึแมจ้ะเป็นคําพดูทีม่ปีระโยชนแ์ละถอ้ยคําทีไ่พเราะ ก็ควร
จะพดูจาในจงัหวะเวลาทีเ่หมาะสมกบักาลเทศะเทา่นัน้ 
 
หนา้297 
 

    4.สมัมากมัมนัตะ  
 
         ความประพฤตทิีถ่กูตอ้งดงีาม 
 
         ไดแ้กก่ายสจุรติ 3 ประการ 
 
         อนัเป็นการประพฤตดินํีามาซึง่ความสงบ คอื 
 
    4.1 มคีวามเมตตากรณุาเอน็ดสูตัว ์ไมฆ่า่สตัวต์ดัชวีติ 
 
    4.2 มคีวามซือ่ตรง ไมล่กัทรัพย ์ไมค่ดิคดทรยศ ฉอ้โกงทกุสถาน 
 



    4.3 ไมป่ระพฤตผิดิในกาม มคีวามรักสงบสนัโดษ พอใจในสิง่ทีต่นมอียู ่
ดว้ยไมเ่ป็นชูก้บัคูเ่มยีคูผ่ัวเขา และเวน้จากการเสพดว้ยเครือ่งดืม่มนึเมา และ
สิง่เสพตดิทัง้ปวง 
 
     

5.สมัมาอาชวีะ 
 
         การเลีย้งชพีชอบ 
 
         ดว้ยการประกอบอาชพีสจุรติ และดงีามทีไ่มเ่บยีดเบยีนกอ่ใหค้นอืน่ 
สตัวอ์ืน่ เป็นทกุข ์เกดิความเดอืดรอ้นและอนัตราย 
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6.สมัมาวายามะ 
 
         ความเพยีรพยายามชอบ 
 
         คอืความขยันหมัน่เพยีรทีถ่กูตอ้ง 4 สถาน 
 
    6.1 สงัวรปธาน เพยีรระวังไมใ่หอ้กศุล(ความชัว่)เกดิขึน้ อนัเป็นความ
เพยีรอยา่งเหนีย่วแน่นทีจ่ะพยายามระวังควบคมุยับยัง้ และสกดักัน้ความคดิ
และการกระทําอนัไมด่ทีีมุ่ง่ทําลาย อนัเป็นความคดิชัว่(หรอืนวิรณ์ 5 ) ทีย่ัง
ไมเ่กดิไมใ่หเ้กดิขึน้ คอื ระวงัตนมใิหเ้กดิความชอบใจและความไมช่อบใจ
ในรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส และธรรมารมณ์ทีผ่า่นมาจาก อายตนะ คอื ตา 
ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 
 
    6.2 ปหาปธาน เพยีรพยายามตดัทอนละอกศุล (ความชัว่) หรอื นวิรณ์ 5 
ทีเ่กดิขึน้แลว้ใหห้มดไป 
 
    6.3 ภาวนาปธาน เพยีรพยายามสง่เสรมิอบรมปลกูฝังกศุลจติ (เจรญิสติ
ปัฏฐาน 4 หรอื โพชฌงค ์7 ) ความดทีีย่งัไมเ่กดิใหเ้กดิขึน้ในสนัดาน 
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    6.4 อนุรกัขนาปธาน เพยีรพยายามประคองจติใหต้ัง้มัน่รกัษากศุล 
(ความด ี) ทีเ่กดิขึน้ซ ึง่มอียูแ่ลว้ใหต้ัง้มัน่คงอยูต่ลอดไป และเจรญิยิง่ขึน้จน
ไพบลูย ์
 
     



7. สมัมาสต ิ

 
         ความระลกึชอบ 
 
         คอื การฝึกอบรมใหม้สีตริะลกึทีถ่กูอยูใ่นอารมณ์ทีเ่ป็นปัจจบุนัตาม
หลกัสตปัิฏฐาน 4 พจิารณา กาย เวทนา จติ ธรรม ตดิตามการเกดิดบัของ
จติใหไ้ดรู้อ้ยูท่กุขณะ กําหนดสตพิจิารณาสงัเกตทบทวนอยา่งถีถ่ว้นลกึซึง้
ไมใ่หห้ลงไปกบักเิลสแหง่ความพอใจ โลภอยากไดข้องเขา และความไม่
พอใจ ความทกุขใ์จทีทํ่าใหจ้ติใจเรา่รอ้น จงึตอ้งกําจดักเิลสเหลา่นีใ้หพ้นิาศ
หมดสิน้ไป ดว้ยความเพยีรพยายาม และสตสิมัปชญัญะความระลกึรูส้กึตวั
อยูเ่สมอ เพง่จนสตคิวามรูส้กึตวักลา้แขง็ขึน้มาไมม่อีารมณ์อืน่แทรก ก็จะ
เกดิความรูภ้ายในขึน้เห็นชดัแจง้ 
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ตามทนักบัปรากฏการณ์ ของกเิลสทีเ่ป็นปัจจบุนัธรรม ซึง่เกดิขึน้ และดบัไป 
เป็นการเห็นตามความเป็นจรงิวา่ในขณะทีกํ่าลงัพจิารณาอยูนั่น้ มสีภาพ
อยา่งไร เป็นการฝึกจติเพือ่ใหเ้กดิสมาธมิัน่ในทกุสภาวะธรรมปัจจบุนั 
 
         เมือ่ฝึกจนเคยชนิในการตัง้สตอิยูใ่นอารมณข์ณะปัจจบุนัดว้ยสตปัิฏ
ฐาน ก็จะสามารถแบง่แยกและวจิารณ ์ทําใหจ้ติใจสวา่ง ความไมรู่ท้ีเ่ปรยีบ
ดงัความมดืก็จะจางหายไป ซึง่เป็นสิง่จําเป็น ทีจ่ะสง่เสรมิความเห็นชอบ
ดว้ยปัญญา เพือ่การบําเพ็ญฌานญาณไดง้า่ยขึน้ 
 
         กาย (รปู ) 
 
         ไมว่า่ทา่นจะอยูใ่นอริยิาบถใดๆ กําหนดสตใิหรู้ส้กึทนัตอ่อริยิาบถนัน้
วา่กําลงัทําอะไรอยู ่เมือ่รูแ้ลว้ใหต้ัง้สตพิจิารณาวา่กายนีส้กัแตว่า่กาย ซึง่
เป็นปฏกิลูวัตถธุาตกุอ้นหนึง่เทา่นัน้ ไมใ่ชส่ตัว ์บคุคล ตวัตน เราเขา เมือ่
พจิารณาไป จติก็จะนิง่เป็นหนึง่ ทําใหไ้มห่ลงยดึมัน่ตดิในรปูนามวา่เป็นของ
งาม น่ารักใคร ่
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         เวทนา (นาม ) 
 
         เมือ่อยูใ่นความรูส้กึอยา่งไร ใหเ้อาสตติัง้ลงพจิารณากําหนดใหรู้ช้ดั
ทีค่วามรูส้กึ ( เวทนา ) ปัจจบุนั ขณะนัน้ทีรู่ส้กึวา่ ทกุข ์สขุ หรอืวา่ เฉยๆ 
แยกสตกิบัใจออกจากเวทนาแลว้ก็จะเกดิความรูส้กึวา่ เวทนาทีเ่กดินัน้สกั
แตว่า่เป็นอาการของความรูส้กึหนึง่ทีไ่มไ่ดอ้ยูใ่นกายและนอกกายเรา ไมใ่ช่

บคุคล ตวัตน เราเขาทีน่่าจะยดึมัน่ถอืมัน่ ทําใหไ้มห่ลงยดึมัน่ในสขุทัง้ปวง 



 
         จติ (นาม ) 
 
         เมือ่อยูใ่นสภาวะใดทีม่สีภาพจติอยา่งไร ใหร้ะลกึถงึจติใจของตนเอง
ขณะนัน้ เชน่ ราคะ โทสะ โมหะ หดหูฟุ่้งซา่น เศรา้หมอง หรอืผอ่งแผว้ ก็ให ้
เพง่พจิารณากําหนดสตใิหรู้ช้ดัสภาพอาการของจติ ทีด่ ิน้รนกระสบักระสา่ย
หรอืวา่เป็นสมาธ ิพจิารณาอยูใ่นอารมณเ์ดยีวจนเหน็จติขณะนัน้เป็นเพยีงจติ 
ทีเ่ป็นไปในอาการเกดิดบัเป็นอนัตตา ไมม่แีกน่สารสาระทีเ่ทีย่งแทแ้น่นอน 
สตกิ็จะกําหนดรูอ้ยูท่ีจ่ติเพยีงแหง่เดยีว 
 
ทําใหไ้มห่ลงยดึมัน่วา่ทกุสิง่เป็นของเทีย่งแท ้
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         ธรรม (นามและรปู ) 
 
         เมือ่เผชญิกบัสภาวธรรมใดใหร้ะลกึนกึถงึสิง่ทีเ่ป็นธรรมารมณ์ทีผ่า่น
เขา้สูก่ารรับรูท้างมโนทวาร อนัเป็นอารมณข์องใจทีเ่กดิในสภาวะนัน้ใหต้ัง้
สตกํิาหนดตัง้มัน่ลง ณ สภาวะปัจจบุนันัน้ คอื มสีตพิจิารณาจนรูช้ดัการ
ปรากฏการณธ์รรมท ัง้หลาย 
 
    1. นวิรณ ์5 ลกัษณะกเิลสทีค่รอบงําจติใจอนัเป็นเครือ่งขวางกัน้มใิหก้าร
ปฏบิตัธิรรมบรรลผุล คอื 1. กามฉันทะความพอใจในกามสขุ 2. พยาบาท 
ผกูโกรธ 3. ความหดหูง่่วงเหงาหาวนอน 4. ความฟุ้งซา่น หวาดหวั่นรําคาญ
ใจ 5. ความเคลอืบแคลงลงัเลสงสยัใจในธรรม  
 
    2. ขนัธ ์5 อปุาทานยดึมัน่ถอืมัน่ในรปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ 
วา่เป็นตวัตน 
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    3. อายตนะ 12 คอื อายตนะภายใน 6 ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ และ
อายตนะภายนอก รปู เสยีง กลิน่ รส สมัผัส ธรรมารมณ ์
 
    4. โพชฌงค ์7 คอื องคแ์หง่ปัญญาธรรมเครือ่งตรัสรู ้1. สต ิ2. ธมัมวจิัย 
3. วริยิะ 4. ปิต ิ5. ปัสสทัธ ิ6. สมาธ ิ7. อเุบกขา 
 
    5. อรยิสจั 4 คอื ทกุข ์สมทุยั นโิรธ มรรค 
 
         ใหพ้จิารณาจนรูช้ดัวา่ ธรรมเหลา่นี ้คอือะไร เป็นอยา่งไร มใีนตน
หรอืไม ่เกดิขึน้ เจรญิบรบิรูณ์และดบัไปไดอ้ยา่งไร ตามความจรงิของธรรม



อยา่งนัน้ เมือ่รูแ้ลว้ก็ใหส้ละปลอ่ยวา่ง ก็จะเห็นวา่ธรรมสกัแตว่า่ธรรม ไมใ่ช่

บคุคลตวัตนเราเขา ทําใหเ้ห็นไดว้า่รปูนามไมใ่ชต่วัตน 
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    8.สมัมาสมาธ ิ
 
         สมาธชิอบ 
 
คอื การตัง้มัน่ชอบของจติใจทีเ่ป็นสมาธทิีร่วมอารมณอ์ยูใ่นอารมณ์เดยีวที ่
แน่วแน่เป็นเอกคัคตา นําไปใชป้ระโยชนไ์ด ้ซึง่ทําใหจ้ติใจเขม้แขง็บรสิทุธิ์
ผอ่งแผว้เกดิพละกําลงั สง่เสรมิใหจ้ติเพง่พจิารณาอารมณ์สตปัิฏฐาน 4 คอื 
กาย เวทนา จติ ธรรม อยา่งลกึซึง้ไดด้ขี ึน้ จนจติเกดิปัญญาเห็นแจง้ในการ 
เพง่ลกัษณะโดยวปัิสสนาพนิจิพจิารณาสงัขาร ดว้ยพระไตรลกัษณ์วา่เป็น 
อนจิจงั ทกุขงั อนัตตา 
 
         โดยมรรควธิ ีทีย่ังกจิแหง่วปัิสสนานัน้ใหสํ้าเร็จ 
 
         โดยผลทีเ่พง่นพิพาน อนัเป็นภาวะสจัจะของนพิพานทีไ่มเ่จอืปนดว้ย
กเิลส มแีตค่วามวา่งเปลา่ 
 
         การมสีมาธแิน่วแน่ ภาวะจติใจเหมอืนน้ําทีเ่คยขุน่มนักจ็ะตกตะกอน 
น้ําจะใส สามารถมองเห็นกเิลสอนัละเอยีดออ่น คอื โลภ โกรธ หลง แลว้จงึ
ใชส้ตพิจิารณาหาเหตหุาผลทีเ่กดิทีด่บัของอดตี ปัจจบุนั อนาคต จนรูแ้จง้
อยูเ่หนอืกเิลสเรยีกวา่ “ ผูม้ปัีญญา ” 
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ยอ่มยังจติทีดํ่ารชิอบ ดําเนนิชวีติอยา่งบรสิทุธิ ์คน้ควา้หาอดุมการณ์ที่
ถกูตอ้งเทีย่งแท ้จติใจก็จะนกึคดิมุง่หมายไปในสว่นทีไ่มเ่ห็นแกต่วั 
สตปัิญญายิง่จะงอกงามขึน้สามารถควบคมุจติใจและความรูส้กึ ใหอ้ยูภ่ายใต ้
การบงัคบับญัชาใหพ้น้จากความโลภ ความโกรธ ความหลง ได ้
 
         ผูป้ฏบิตัติามอรยิสจั 4 แลว้ยอ่มแจง้แกใ่จวา่ ไดเ้ดนิทางสูก่ารดบั
ทกุขท์ีถ่กูตอ้งแลว้ 
 
         ผูป้ฏบิตัจิติมุง่เดนิสูบ่นเสน้ทางโลกตุระนัน้ลว้นมนีสิยั รักสนัต ิสงบ 
สนัโดษ มกันอ้ย ขยนั ซือ่สตัย ์อดทน ไมเ่ห็นแกต่วั และพงึระวงัอยูเ่สมอที่
จะไมย่กตนขม่ทา่นโดยถอืวา่ตวัเองปฏบิตัดิกีวา่คนอืน่ แมป้ฏบิตัธิรรมฝึกจติ
ตนใหห้ลดุพน้ กต็อ้งแบง่เวลาชว่ยเหลอืงานสว่นรวมใหสํ้าเร็จลลุว่งดว้ยด ี



เพราะถา้หมูค่ณะสว่นรวมอยูไ่มไ่ด ้ตวัเราทีเ่ป็นสว่นหนึง่ของสงัคมนัน้ก็จะ
อยูไ่มไ่ดเ้ชน่กนั 
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         ผูป้ฏบิตัธิรรมตัง้จติมัน่แลว้ทีไ่มห่ลงมวัเมาหมกมุน่พัวพันกบัการเสพ
กามสขุทัง้หลายและไมเ่ครง่เครยีดกบัการบําเพ็ญจนเป็นการประกอบการ
ทรมานทําตนใหลํ้าบาก 
 
         แตป่ฏบิตัติน ดว้ยสจัจะเพือ่ตนใหห้ลดุพน้ตนเดนิไปตามทางสาย
กลางมชัฌมิาปฏปิทาอยา่งมัน่ใจดว้ย อรยิมรรค 8 ขอ้ ซึง่ทกุขอ้ ตา่งก็
เกือ้หนุนซึง่กนัและกนั 
 
         เป็นการปฏบิตัติาม พทุธโอวาท 3 ประการ คอื 
 
    1.ไมทํ่าความชัว่ทัง้ปวง 
 
    2. ทําความดใีหส้มบรูณ ์
 
    3. ชาํระจติใจของตนใหส้ะอาด บรสิทุธิผ์อ่งแผว้ 
 
         การปฏบิตัทิีถ่กูตอ้งกอ่ใหเ้กดิความบรสิทุธิท์ัง้กายและใจ ซึง่เป็นผล
จากการปฏบิตัสิมาธจินจตินิง่แน่วแน่สรา้งอํานาจฌานบงัคบัจติใจใหส้งบตัง้
มัน่ แลว้พจิารณาธรรมจนเกดิญาณปัญญาเปรยีบดงัไดจ้ดุดวง 
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ประทปีเป็นนมิติอนัแจม่ใสสอ่งสวา่งใหจ้ติสวา่งมองเห็นทางในป่าทบึแหง่ 
ความโงเ่ขลา เพือ่พจิารณา ธรรมอยา่งลกึซึง้ยิง่ขึน้จนเห็นมลูเหตแุละ
ความหมายแหง่การกระทําของตนเองทีเ่จอืปนดว้ยกเิลสธลุอีนั หนาแน่นที่
สลบัซบัซอ้นอยูใ่นสนัดาน ก็จะบรรลถุงึการมองเห็นตนเองอยา่งแจม่แจง้
ทะลถุงึจติใจภายใน คอยสํารวจตนเองเสมอจนรูจั้กตนเอง สามารถตัง้สติ
อยา่งมัน่คง ดําเนนิชวีติอยา่งบรสิทุธิก์อปรดว้ยคณุธรรมอนัดงีาม 
 
         เลกิเป็นทาสทีผ่กูพนักบักเิลส เป็นการปลกูฝังใหเ้กดิความเคยชนิทีด่ี
ใหม้ขี ึน้ในนสิยัสนัดานตลอดชวีติ 
 
         เมือ่ปฏบิตัไิดแ้ลว้ 
 



         จติใจก็จะปราศจากความยดึเหนีย่วในทกุสิง่ของโลกทัง้รปูและนาม
ปลดเปลือ้งละจากการรอ้ยรัดครอบงําของกเิลสทีเ่คยยดึสบืเนือ่งจากความ
เคยชนิ อนัเป็นสภาพพน้จากกเิลส จติก็มุง่พุง่สูพ่ระนพิพานอนัเป็นอดุมคติ
จดุหมายปลายทางทีแ่ทจ้รงิ 
 
         เป็นการบรรลถุงึความหลดุพน้จากกองทกุขแ์หง่วัฏสงสาร 
 
         ขออนุโมทนาสาธ ุฯ มา ณ โอกาสนี ้
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         บทสง่ทา้ยภาคโลกตุระ 
 
         สงัโยชน ์10 
 
         กเิลสทีด่งึเหนีย่วรอ้ยรัดใหต้กอยูใ่นวฏัฏะ 
 
         ทา่นทีฝึ่กผา่นหลกัวปัิสสนามาแลว้ ก็ยงัไมรู่ว้า่จติใจของตนเองหลดุ
พน้จากกเิลสมากนอ้ยเพยีงใด 
 
         ดงันัน้ 
 
         จงึเสนอบทนีเ้พือ่เป็นตารางเปรยีบเทยีบกบัภาวะการปฏบิตัจิติของ
ทา่น 
 
         มากแมน้ยงัมกีเิลสมากอยู ่ก็ขอใหท้า่นพยายามฝึกจติใหล้ดละใหไ้ด ้
เพือ่หลดุพน้จากกเิลสสงัโยชน ์10 อนัเป็นกเิลสทีด่งึเหนีย่วรอ้ยรัดใหต้กอยู่
ในวฏัสงสารทีต่อ้งมาเกดิอกี เพราะเป็นกเิลสทีผ่กูใจสตัวม์ดัไวก้บัความทกุข ์
 
    “ คนเราถา้บาปหนาจติหยาบ 
 
        ก็จะมองไมเ่ห็นความผดิของตนเอง ” 
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         สงัโยชน ์10 
 
    1. สงักายทฏิฐ ิความเห็นวา่เป็นตวัเป็นตน คอื ยดึขนัธ ์5 รปู เวทนา 
สญัญา สงัขาร วญิญาณ ทีส่รปุลงเป็นรปู นาม ลว้นมตีวัตนเป็นของเรา 
 



    2. วจิกิจิฉา ความลงัเลสงสยัไมแ่น่ใจในคณุพระรัตนตรัย วา่จะนําพาให ้
พน้ทกุข ์
 
    3. สลีพัพตปรามาส การถอืมัน่ศลีพรตอยา่งไมจ่รงิจังเครง่ครัด โดยสกั
แตว่า่ทําตามกนัไปอยา่งงมงาย 
 
    4. กามฉันทะ ความกําหนัดหมกมุน่ตดิอกตดิใจในกาม 
 
    5. ปฏฆิะ การกระทบกระทั่งแหง่จติไดแ้ก ่ความหงุดหงดิดว้ยอํานาจ
โทสะ ความคบัแคน้ ความขึง้เครยีด ซึง่เป็นอารมณผ์กูโกรธทีจ่ะจองลา้ง
จองผลาญ 
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    6. รปูราคะ ความตดิใจยดึมัน่ในรปูฌาน ความปรารถนาในรปูภพ โดยถอื
วา่รปูภพเหลา่นีเ้ป็นสิง่วเิศษดเีลศิ 
 
    7. อรปูราคะ ความตดิใจในอารมณ์แหง่อรปูฌานความปรารถนาในอรปู
ภพวา่ เป็นคณุวเิศษทีจ่ะใหพ้น้จากวัฏฏะ 
 
    8. มานะ การมอีารมณ์สําคญัตน คอื ถอืตนวา่เป็นน่ันเป็นนีม่ชีัน้วรรณสงู
กวา่คนอืน่ 
 
    9. อทุธจัจะ ความฟุ้งซา่นรําคาญใจ ครุน่คดิอยูแ่ตใ่นอกศุล 
 
    10 อวชิชา ความไมรู่จ้รงิทําใหห้ลงคดิวา่ ทกุสิง่ของโลกเป็นของเทีย่ง
แท ้
 
         สาธชุนผูเ้จรญิตามวปัิสสนากรรมฐาน พึง่มุง่หมายทีจ่ะประหารกเิลส
ดว้ยกําลงัสมาธ ิกําลงัปัญญาจากวปัิสสนาญาณเป็นไปตามขัน้ตอนของ
สงัโยชน ์10 ตัง้แต ่
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ขอ้ 1 ลําดบัถงึขอ้ 10 ผา่นดา่นแหง่สงัโยชนม์ากยิง่มโีอกาสหลดุพน้จาก
วัฏฏะมากขึน้ 
 
         ทัง้นี ้คนเราไมจํ่าเป็นตอ้งรูว้า่ ผา่นไดก้ีข่อ้ ก็เป็นการสําเร็จมรรคผล
ชัน้นัน้ชัน้นี ้เพราะวา่ 
 
         เมือ่ยดึขัน้ ยดึชัน้ ก็เป็นการยดึตวัตน 



 
         เป็นกา้วแรกของความหลง 
 
         เป็นเหตตุอ่เนือ่งปรงุแตง่ใหเ้กดิ “ ทกุข ์” 
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                   ความดจีงรักษ์ไว ้              ใหค้ง ตนนา 
 
                   ประหนึง่เกลอืดํารง             รสหมัน้ 
 
                   อนัวา่จะถอืตรง                  ภาษิต นีฤ้า 
 
                   จําจะตัง้จตินัน้                    แน่นไวใ้นธรรม 
 
                                      พระราชนพินธภ์าษิต 
 
                               พระบาทสมเด็จพระมงกฎุเกลา้เจา้อยูห่วั 
 
                                    จาก พระราชนพินธภ์าษิต 
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         อยา่เพิง่งมงาย 
 
         ขึน้ชือ่วา่ “ ฤทธิ ์” นัน้ ไมว่า่อทิธฤิทธิ ์บญุฤทธิ ์
 
         คนทีเ่ชือ่ ก็จะถามอยูเ่สมอวา่ ทา่นฝึกปฏบิตัสิมาธจิติแลว้ เห็นผสีาง 
เทวดา เห็นนรก สวรรค ์เห็นอะไรตอ่อะไรทีเ่ป็นทพิยห์รอืยงั 
 
         ซึง่ตามความเป็นจรงินัน้ ทกุสิง่ทกุอยา่งไมไ่ดก้อ่ตวัขึน้มาในชัว่
พรบิตา เดก็ไมใ่ชเ่กดิมาก็พดูได ้เดนิได ้วิง่ได ้ความสําเร็จของงานชิน้หนึง่
ก็ตอ้งใชเ้วลาระยะหนึง่ 
 
         ในทํานองเดยีวกนั การฝึกจติจนบรรลฌุานญาณก็ตอ้งใชเ้วลามาก
พอสมควรจงึสมามรถสมัฤทธิผ์ลทีจ่ะสมัผัสกบัเรือ่งของทพิย ์
 
         คนทีไ่มเ่ชือ่ กอ็ยา่เพิง่ดถูกูเหยยีดหยามคนทีศ่กึษาเรือ่งสมาธ ิ
ปฏบิตัจิติจนไดบ้รรลผุลแหง่อภญิญา (วชิา 8) ซึง่เป็นธรรมทีค่วรรูย้ ิง่ใหแ้จง้
วา่ 
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เป็นเรือ่งงมงาย ไรส้าระ ไรเ้หตผุลทีจ่ะนํามาอา้งองิใหเ้ป็นทีน่่าเชือ่ถอืได ้
 
         ความจรงิของอภญิญา ( หรอื วชิา 8) ก็คอื ความรูแ้จง้อนัวเิศษใน
อทิธฤิทธิ ์บญุฤทธิท์ีเ่ป็นปาฎหิารยิเ์ป็นเรือ่งอศัจรรยแ์ปลกประหลาดทีไ่ม่
สามารถพสิจูนด์ว้ยเครือ่งมอืวทิยาศาสตร ์
 
         เพราะสิง่เหลา่นี ้เป็นเรือ่งทีเ่ป็นไปไดด้ว้ยอํานาจพลงัจากจติใจทีไ่ม่
มตีวัตนใหจ้ับตอ้งได ้
 
         ดงันัน้ 
 
         ผลติผลแหง่พลงัจติก็ไมม่ตีวัตนใหจ้ับตอ้งไดเ้ชน่กนั นอกเสยีจาก
ทา่นไดฝึ้กจติเขา้สมัผสัดว้ยตนเองจงึจะรูด้ว้ยตนเอง และเป็นเรือ่งยากมาก
ทีจ่ะนํามาบอกกลา่วเป็นภาษาใหค้นอืน่รูแ้จง้ได ้เพราะภาษาเป็นเพยีง
คําพดู สมมตุหิมายแทนอาการกริยิา หรอืคณุสมบตัสิ ิง่นัน้ 
 
         อยา่งเชน่ ทา่นบอกอกีคนหนึง่วา่ “ น้ําตาลมรีสหวาน ” คนทีไ่มเ่คย
กนิน้ําตาลอธบิายเปรยีบเทยีบเทา่ใดก็ไมรู่เ้รือ่ง จนกวา่คนนัน้ไดก้นิน้ําตาล 
จงึรูว้า่ทีว่า่ “ หวาน ” มรีสเชน่นีเ้อง 
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สรปุก็คอื 
 
ขอใหท้า่นวางตวัเป็นกลาง 
 
อยา่เพิง่งมงาย พจิารณาไปเรือ่ยๆ 
 
     “ สบิปากวา่ไมเ่ทา่ตาเห็น 
 
           สบิตาเห็นไมเ่ทา่มอืคลํา ”  
 
         ทา่นทีเ่ชือ่หรอืทา่นทีไ่มเ่ชือ่ 
 
         ขอเชญิทา่นทดลองปฏบิตัฝึิกสมาธจิติตัง้แตเ่ริม่ตน้จนบรรลถุงึขัน้
ถอดจติได ้ทา่นก็จะพบวา่ เหน็วญิญาณตนเองถอดออกจากตวัเราเอง ทํา
ใหเ้ชือ่เรือ่งวญิญาณมจีรงิ โลกหนา้มจีรงิ ตายแลว้ไมส่ญู กฎแหง่กรรมมจีรงิ 
 
         ทําดไีดด้ ี



 
         ทําชัว่ไดช้ัว่ 
 
         มนุษยเ์กดิมาลว้นมกีรรมของตนเป็นทีต่ัง้ 
 
         ขึน้ชือ่วา่เกดิแลว้ เป็นไปดว้ย “ ทกุข ์” ทัง้สิน้ 
 
         ถา้ทา่นคดิวา่โลกมนุษยน์ีไ้มน่่าอยู ่ลว้นแตเ่ป็นทกุขแ์ลว้ ทา่นคงไม่
อยากจะมาเกดิอกี และอยากจะไปเกดิในภพแหง่ทีด่กีวา่นี ้
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         ทา่นทําบาปกอ่กรรมก็ตอ้งตกนรก และเมือ่ขึน้จากนรก ก็ตอ้งมาใช ้

กรรมในโลกมนุษยอ์กีครัง้ โดยไมแ่น่วา่อาจจะมาเกดิเป็นไอต้บู อดีา่ง นาง
เหมยีว นายจอ๋กไ็ด ้
 
         แตถ่า้ทา่นทําบญุสรา้งแตค่วามด ีก็จะไดไ้ปเสวยสขุ ณ แดนสวรรค ์
 
         คนทีข่ ึน้ไปสวรรค ์ม ี2 แบบ 
 
         แบบ 1 ทําบญุสรา้งกศุลอยูเ่นอืงนจิ จนสิน้อายขุยั ประเภทนี้
สว่นมากขึน้ไปอยูส่วรรคช์ัน้ทีไ่มส่งูนัก สว่นมากไมไ่ดฝึ้กสมาธแิละวปัิสสนา
ละลายกเิลส ละลายรปูนาม ทําใหเ้ทวดาประเภทนีย้งัมกีารยดึตวัถอืตน มี
โลภ โกรธ หลง เจอืปนอยูใ่นนสิยัอยูบ่า้ง 
 
         แบบ 2 ขึน้ไปอยูบ่นสวรรคด์ว้ยอํานาจฌานญาณ ประเภทนีส้ว่นมาก
มกีารฝึกสมาธวิปัิสสนาละลายรปู นาม และละลายกเิลส โลภ โกรธ หลง 
มากกวา่ประเภทที1่ ซึง่ทา่นฝึกสมาธไิดป้ฐมฌาน ทา่นก็มโีอกาสขึน้ไปอยูท่ี่
เทวโลกแลว้ 
 
         เทวดาทัง้ 2 ประเภททีก่ลา่วมานีข้ ึน้ไปอยูบ่นสวรรคแ์ลว้กย็ังมโีอกาส
บําเพ็ญยกระดบัจติใหส้งูขึน้ 
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ดว้ยการคอ่ยๆลดละกเิลส โลภ โกรธ หลง และฝึกจติสรา้งอํานาจฌานญาณ
ตอ่ไปใหแ้ขง็แกรง่สงูขึน้ยิง่ๆขึน้ มฉิะนัน้เมือ่ทา่นหมดสิน้อายขุยัแหง่การ
เป็นเทวดาชัน้นัน้ๆทา่นก็ตอ้งลงมาเกดิอกีในโลกมนุษยเ์พือ่ใชก้รรมตาม
วาระหรอืกระทําผดิเพยีงเกนิเสน้ยาแดง ก็ตอ้งลงมาเกดิในโลกมนุษยเ์พือ่
ใชก้รรมทีก่อ่ไวเ้ชน่กนั 
 



         ทัง้นี ้การทีว่ญิญาณไดข้ึน้ไปสวรรคเ์กดิเป็น พรหม เทพ นัน้ยงัไมพ่น้
ทีจ่ะตอ้งเกดิอกี 
 
         ทา่นทีห่วงัหลดุพน้จากทกุขโ์ดยสิน้เชงิ ก็ควรทีจ่ะบําเพ็ญวปัิสสนา
ละลายรปู นามจนเกดิญาณปัญญาอนัเลศิแลว้พจิารณากําจดักเิลสจนจติ
บรสิทุธิ ์สามารถมุง่สูแ่ดนนพิพานซีง่เป็นเป้าหมายอนัแทจ้รงิของผูห้วังฝึก
จติใหไ้ปสูใ่นโลกตุระ 
 
         ดงันัน้ เพือ่สนับสนุนใหเ้กดิการรูแ้จง้เห็นจรงิในทางแหง่การหลดุพน้
ทกุขโ์ดยสิน้เชงิ จงึขอใหศ้กึษาฤทธิต์า่งๆใหล้ะเอยีดตอ่ไป และทดลอง
ปฏบิตั ิเมือ่ฝึกสําเร็จตามขัน้ตอนแลว้ ก็จักทําใหญ้าณปัญญาเจรญิถงึพรอ้ม
ไดโ้ดยงา่ย 
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                   ภาคอทิธฤิทธิ ์- บญุฤทธิ ์
 
         การฝึกฝนภาคอทิธฤิทธิ ์- บญุฤทธิ ์นีเ้ป็นผลพลอยไดม้าจากการฝึก
สมาธ ิซึง่สว่นใหญเ่ป็นโลกยีะ เชน่ 
 
         มโนมยทิธ ิฤทธิสํ์าเร็จดว้ยใจรวมทัง้การอธษิฐาน คอื นริมติกาย
ทพิยอ์อกจากกายเนือ้ ดจุชกัไสจ้ากหญา้ปลอ้ง ชกัดาบจากฝัก (หรอื
เรยีกวา่ ถอดจติ ) 
 
         อทิธวิธิ ีความรูท้ีทํ่าใหแ้สดงฤทธิไ์ดต้า่งๆ 
 
         ทพิยโสต ญาณทีทํ่าใหม้หีทูพิย ์
 
         เจโตปรยิญาณ ญาณทีทํ่าใหส้ามารถกําหนดหยั่งรูว้าระจติคนอืน่ 
 
         ปพุเพนวิาสานุสตญิาณ เป็นเหตรุะลกึขนัธท์ีอ่าศยัอยูใ่นชาตปิางกอ่น
ได ้คอื ระลกึชาต ิ
 
         จตุปูปาตญาณ ญาณทีทํ่าใหม้ตีาทพิยใ์นการกําหนดรูเ้รือ่งการจตุิ
และอบุตัขิองสตัวท์ัง้หลาย อนัเป็นไปตามกรรม เห็นการเวยีนวา่ยตายเกดิ
ของสตัวท์ัง้หลาย 
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         การฝึกนีเ้ป็นไปดว้ยโลกยีฌานทีย่ังไมพ่น้กฎแหง่ อนจิจัง ทกุขงั 
อนัตตา ทีไ่มจ่รัีงยั่งยนื เกดิขึน้ตัง้อยู ่เสือ่มสลายดบัไป ไมใ่ชเ่ป้าหมาย
ปลายทางอยา่งแทจ้รงิของผูห้วังสูโ่ลกตุรทีมุ่ง่หมายความหลดุพน้จากทกุข ์
 
         ดงันัน้ ผูมุ้ง่สูโ่ลกตุระโดยแทจ้งึไมต่อ้งตะเกยีกตะกายกระหายโลภ
อยากจะไดใ้หม้ใีนตน 
 
         แตท่ัง้นี ้ธรรมชาตขิองผูบํ้าเพ็ญฝึกสมาธจินจตินิง่ตัง้มัน่หรอืเจรญิ
วปัิสสนาจนจติบรสิทุธิส์ะอาด ไมม่คีวามคดิไปตามอํานาจปรารถนา และ
ปราศจากอปุกเิลสเครือ่งทําใจใหเ้ศรา้หมองขุน่มวั มจีติใจทีต่ัง้อยูไ่ม่
หวั่นไหว มสีตริะลกึอยูท่กุขณะ ซึง่วาระจติขณะใดขณะหนึง่ในการบําเพ็ญ
ฝึกจติดงัทีก่ลา่วนี ้อาจจะเกดิผลพลอยไดม้อีทิธฤิทธิ ์หรอืบญุฤทธิเ์กดิขึน้
เป็นไปตามธรรมดาของการปฏบิตัจิติ เมือ่เกดิทพิยอํานาจอยา่งใดอยา่งหนึง่
แลว้ ทา่นก็ควรจะสนใจศกึษาและฝึกใหเ้จรญิยิง่ขึน้ โดยอาศยัอทิธบิาท 4 
คณุธรรมทีนํ่าไปสูค่วามสําเร็จ คอื ฉันทะ วริยิะ จติตะ วมิงัสา 
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         การฝึกจตินี ้เหมอืนธรรมชาตขิองการปลกูตน้ไม ้เมือ่ปลกูจนตน้ไม ้
นัน้เจรญิสมบรูณ์แขง็แรงโตเต็มทีแ่ลว้ ก็จะออกดอก และในขณะทีด่อก
เริม่แรกแยม้ทา่นก็ควรจะสนใจ เอาใจใสต่น้ไมท้ีท่า่นปลกูมากบัมอืดว้ยการ
ใสปุ่๋ ยรดน้ํา ใหต้น้ไมเ้จรญิยิง่ขึน้ ถงึขัน้ตดิผลยังประโยชนแ์กต่นตอ่ไป 
 
ซึง่ความรูค้วามสามารถเหลา่นี ้แมจ้ะอยูใ่นสว่นของโลกยีะทีไ่มเ่ทีย่งแท ้แต่
ถา้เราศกึษาอยา่งถอ่งแทด้ว้ยการทบทวนหาเหตผุลอยูต่ลอดเวลาวางใจ
เป็นกลางไมม่อีปุาทานฝักใฝ่ นอ้มเอยีงไปกบัเรือ่งใดเรือ่งหนึง่ทีเ่กดิขึน้ เรา
ก็จะมสีตยิัง้คดิไมห่ลงงมงายจนถอนตวัไมข่ึน้ทําใหเ้กดิความรูแ้จง้ในญาณ
ปัญญาแหง่โลกตุระโดยแทแ้ละเชือ่มัน่ในสจัธรรมแหง่พทุธยิง่ขึน้ คลายจาก
ความลงัเลสงสยัได ้เชน่ 
 
         การถอดจติ เพือ่ปลงอสภุะใหเ้หน็อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา เป็นการ
พจิารณากายในกาย ก็จะสามารถละลายกเิลสในสนัดานได ้
 
         การระลกึชาต ิทําใหเ้ขา้ใจในเรือ่งภพชาต ิตายแลว้ไมส่ญู ผลแหง่
การทําด ีทําชัว่ทีส่ง่ผลมาถงึ 
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ปัจจบุนัตามกฎแหง่กรรมเพือ่ยนืยันใหเ้ชือ่มัน่อยา่งมัน่คงในวัฏะจักรแหง่การ
เวยีนวา่ยตายเกดิ 
 
         ญาณแหง่ตาทพิย ์สามารถเหน็เรือ่งทพิย ์โดยเฉพาะวญิญาณ และ
ยังสามารถมองเหน็ทีม่าของอปุสรรคทีข่วางกัน้จติในการเจรญิสมาธ ิเพือ่จะ
ไดห้าทางแกไ้ขตอ่ไป 
 
         ผลพลอยไดจ้ากสมาธเิหลา่นี ้กจ็ะเป็นประโยชนอ์ยา่งยิง่ทีจ่ะยังการ
เจรญิปัญญาใหถ้งึพรอ้มไดโ้ดยง่ายตามทีจ่ติมุง่หมายสูญ่าณแหง่โลกตุร
ความรูแ้จง้ทีเ่ทีย่งแทแ้น่นอนทีม่นุษยชาตติอ้งศกึษาใหถ้งึแกน่แทอ้ยา่ง
จรงิจังคอื 
 
         วปัิสสนาญาณ คอื ปัญญาทีพ่จิารณาเห็นสงัขารคอื เห็นนาม รปู
เป็นไปโดยพระไตรลกัษณ์ อนจิจัง ทกุขงั อนัตตา ทีต่า่งกนัออกไปเป็นชัน้ๆ
ตอ่เนือ่งกนั 
 
         เมือ่ฝึกตอ่ไป ก็จะเจรญิถงึ 
 
         อาสวกัขยญาณ ญาณหยัง่รูใ้นธรรม เป็นทีส่ ิน้ไปแหง่อาสาวะกเิลส 
เครือ่งเศรา้หมองทัง้หลายทีห่มกัหมนอยูใ่นจติสนัดาน 
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         อปุกเิลสเครือ่งทําใจใหเ้ศรา้หมองขุน่มวั 
 
         อปุกเิลสเครือ่งทําใจใหเ้ศรา้หมองขุน่มวั ซึง่จะเป็นกเิลสทําใหจ้ติใจ
ไมส่งบ  
 
อปุกเิลสม ี16 ประการคอื 
 
    1.อภชิฌาวสิมโลภะ คดิเพง่เลง็อยากไดจ้อ้งจะเอาไมเ่ลอืกควรหรอืไม่
ควร 
 
    2. พยาบาท (โทสะ ) มใีจเดอืดรอ้น ความอาฆาต ผกูใจเจ็บ คดิรา้ยแก่
ผูอ้ ืน่ 
 
    3. โกธะ ความโกรธ อาการกําเรบิพลุง่ขึน้มาในใจจากความไมช่อบแตย่ัง
ไมถ่งึโทสะ 



 
    4. อปุนาหะ ความผกูใจโกรธ เพยีงแตผ่กูใจไมย่อมลมื แตไ่มถ่งึกบัคดิ
ทํารา้ยเขา เพราะกําลงักเิลสยงัออ่นกวา่โกรธ 
 
    5. มกัขะ ความลบหลูค่ณุทา่น คอืใครมบีญุคณุกบัเราแลว้ไมน่กึถงึ
คณุทา่น เป็นการลบลา้งปิดซอ่นคณุคา่ความดขีองผูอ้ ืน่ 
 
    6.ปลาสะ ความตตีวัเสมอ เอาตวัขึน้ตัง้ทานไว ้ไมย่อมยกใหใ้ครดกีวา่ตน 
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    7. อสิสา ความรษิยา เห็นใครไดด้กีท็นอยูไ่มไ่ด ้ตอ้งตัง้ตวัมุง่ขดัปัดเขา 
ทําใหเ้ขาเสือ่มเสยี 
 
    8. มจัฉรยิะ ความตระหนี ่เป็นคนหวงทีไ่มอ่ยากใหง้่าย เชน่ ตระหนี่
ทรัพย ์ตระหนีค่วามรู ้
 
    9. มายา มารยาเจา้เลห่ ์คอืลวงพดูอะไร ทําอะไรใหเ้ขาเขา้ใจผดิพลาด 
 
    10. สาเถยยะ ความโออ้วดหลอกเขา 
 
    11. ถมัภะ ความหวัดือ้ กระดา้ง เป็นคนหวัแข็ง 
 
    12. สารัมภะ ความแขง่ด ีไมย่อมลดละมุง่แตจ่ะเอาชนะกนั 
 
    13. มานะ ความถอืตวั การยดึมัน่ถอืตน 
 
    14. อตมิานะ (มานะยิง่) ความถอืตวัวา่ ดยีิง่กวา่เขา ดหูมิน่เขา ยกตนขม่
ทา่น 
 
    15. มทะ ความมวัเมากเิลส เชน่ บา้ยศ บา้ยอ หลงยดึอยูก่บัสิง่ตา่งๆ 
 
    16. ปมาทะ ความประมาท ละเลย เลนิเลอ่ ปลอ่ยสต ิ
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         รากฐานแหง่ความส าเร็จบรรลฤุทธิ ์
 
         ความสําเร็จอํานาจฤทธินั์น้บรรลดุว้ยปัญญาความรูอ้นัแตกฉานจาก
รากฐานทีจ่ติไมห่วั่นไหว 16 ประการ 
 
    1. จติทีไ่มฟ่บุลง เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความเกยีจครา้น 
 
    2. จติทีไ่มฟ่ขู ึน้ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความคดิพลา่น 
 
    3. จติทีไ่มโ่อบไว ้เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความกําหนัดยนิดใีนกาม 
 
    4. จติทีผ่ลกัออก เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความพยาบาทอาฆาต ผกูใจเจ็บ
คดิรา้ยแกผู่อ้ ืน่ 
 
    5. จติทีไ่มเ่กาะเกีย่ว เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความดือ้ดงึทีเ่ชือ่ใน
ความเหน็ของตน 
 
    6. จติทีไ่มผ่กูพนั เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความพอใจรักใครย่นิดใีนกาม
เนือ่งดว้ย 
 
หนา้326 
 
อารมณท์ีช่อบใจมรีปู รส กลิน่ เสยีง สมัผัส เป็นตน้ 
 
    7. จติทีห่ลดุพน้ เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความกําหนัดความใครด่ว้ย
อํานาจกเิลสกามคณุ 
 
    8. จติทีไ่มพ่วัพนั เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยกเิลสเครือ่งทําใจใหเ้ศรา้หมอง 
ไดแ้ก ่โลภ โกรธ หลง 
 
    9. จติทีทํ่าใหไ้มม่เีขตแดนพืน้ทีท่ีจํ่ากดักําหนดขดีคัน่ไว ้เพราะไม่
หวั่นไหวดว้ยอํานาจอาณาเขตของกเิลส 
 
    10. จติทีถ่งึความมอีารมณเ์ป็นหนึง่ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยกเิลสตา่งๆ 
 
    11. จติทีศ่รัทธากํากบัแลว้ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความไมเ่ชือ่ 
 
    12. จติทีว่ริยิะความขยนักํากบัแลว้ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความเกยีจ
ครา้น 
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    13. จติทีส่ตกํิากบัแลว้ เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความเลนิเลอ่ 
 
    14. จติทีส่มาธกํิากบัแลว้ เพราะไมห่วัน่ไหวดว้ยความคดิพลา่น 
 
    15. จติทีปั่ญญากํากบัแลว้ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความไมรู่ ้
 
    16. จติทีถ่งึความสวา่งแลว้ เพราะไมห่วั่นไหวดว้ยความมดื คอื อวชิชา
ความโง ่
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             ความรูคู้เ่ปรยีบดว้ย         กําลงั กายแฮ 
 
             สจุรติคอืเกาะบงั             ศาสตรพ์อ้ง 
 
             ปัญญาประดจุดงั             อาวธุ 
 
              กมุสตติา่งโลห่ป้์อง         อาจแกลว้กลางสนาม 
 
                           พระราชนพินธ ์
 
                            พระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกลา้เจา้อยูห่วั 
 
                            จากพระราชนพินธ ์
 
หนา้329 
 

          ประโยชนข์องพลงัจติ 
 
         จะไดผ้ลมากนอ้ยขึน้อยูก่บักําลงัสมาธ ิ
 
         พลงัจติเกดิขึน้จากอํานาจพละกําลงัของการฝึกสมาธจินบรรลอํุานาจ 
“ ฌาน ” 
 
         พลงัจติจงึเกดิเป็นประโยชนไ์ดม้ากนอ้ยขึน้อยูก่บัความแน่วแน่
แข็งแกรง่ของจติใจทีไ่ดจ้ากการรวบรวมอารมณ์จติสงบตัง้มัน่คงอยูใ่น
อารมณเ์ดยีวของสมาธทิีฝึ่กไดใ้นภาวะนัน้มปีระสทิธภิาพอยูใ่นระดบัสงู
เพยีงใด ขัน้ตน้ ขัน้กลางหรอืขัน้สงู 



 
         พลงัจติสงูสง่เพยีงใด ก็จะยงัประโยชนใ์หส้ ิง่ทําไปนัน้สําเร็จผลมาก
เพยีงนัน้ 
 
         พลงัจติทีย่งัออ่นแอ ยอ่มไมส่ามารถทําใหเ้กดิผลสมดงัทีใ่จ
ปรารถนา 
 
 
หนา้330 
 
              สงัวรกอ่นฝึกอทิธฤิทธิ ์- บญุฤทธิ ์
 
         ใครทีบ่งัอาจใชอํ้านาจพลงัจติ ในทางผดิศลีธรรม ไมว่า่จะทําดว้ย 
ความโลภ โกรธ หลง ขอใหพ้ลงัจติทีฝึ่กไดนั้น้ เสือ่มสลายโดยฉับไวและ
กรรมจงตามทนั 
 
         ทา่นควรสงัวรวา่ การทีท่า่นมพีรสวรรคใ์นฌานญาณอนัวเิศษมากนี ้
จงสงวนความดเีหลา่นีไ้วใ้หอ้ยูเ่พือ่ความด ีอยา่ใหจ้ติใจหลงตกอยูภ่ายใต ้
พลงัอํานาจมดืทีจ่ะใชพ้รสวรรคใ์นทางทีผ่ดิ 
 
         อยา่ลมืวา่ การกระทําความชัว่รา้ยไมใ่ชค่วามผดิของรา่งกาย 
 
         จติใจซเิป็นใหญ ่ความคดิอนัชัว่รา้ยจะบดบงัเบยีดเขา้มาทีจ่ติใจ
เทา่นัน้ ทา่นจะตอ้งตัง้สตดิว้ยดวงจติอนับรสิทุธิท์ีแ่กรง่ดว้ยความด ีตดิตาม
อยา่งใกลช้ดิกบัภาวะของความชัว่รา้ยทีจ่ะเขา้แทรก ในดวงจติของเราอยู่
เสมอ เมือ่รูท้ันตอ่เหตกุารณนั์น้แลว้ จติยอ่มคงทนตอ่การบงัคบัของพลงั
ความชัว่รา้ย สามารถชนะกเิลสมารเหลา่นัน้ได ้
หนา้331 
 
ขอ้หา้มและขอ้ควรระวงัในการฝึกอทิธฤิทธิ ์ บญุฤทธิ ์
 
         ทา่นทีจ่ะศกึษาเรือ่งโลกทพิย ์  ทา่นจะตอ้งปฏบิตัติามกฎขอ้หา้ม
ขอ้บงัคบั ดงัตอ่ไปนีอ้ยา่งเขม้งวด ซือ่สตัย ์ ตอ่คําเตอืนนี ้  ทา่นกจ็ะพน้จาก
อนัตรายอนัอาจจะเกดิขึน้กบัทา่นได ้
 
          มฉิะนัน้ แลว้  ขอใหท้า่นถอยออกไปหา่งๆอยา่แตะตอ้งบทเรยีน
ตอ่ไปนีอ้ยา่งเด็ดขาด 
 
         ขอ้หา้มและขอ้ควรระวัง 
 



         1. จะตอ้งเป็นบคุคลไมค่ยุโวโ้ออ้วด   เรยีนไมถ่งึจดุแหง่ความสําเร็จ
แลว้มาน่ังทดสอบและอวดดอีาจจะถกูคนอืน่ทีเ่กง่กวา่ทดลองก็คงเจ็บไป
หลายวนัและถา้อวดดทีัง้ๆทีต่นยังเรยีนไมถ่งึด ี คนจะหาวา่เราบา้มากกวา่ด ี
เพราะทา่นไมม่คีวามแมน่ยํา 
 
หนา้332 
 
            2.จะตอ้งมคีวามพอใจศรัทธา  พากเพยีร  กลา้หาญ อยา่งยิง่  
กลา้ตอ่สูก้บัอปุสรรคอยูเ่นอืงนจิ 
 
จะตอ้งใครค่รวญพจิารณาในขอ้วตัรปฏบิตันัิน้ใหถ้กูตอ้ง  ทา่นก็จะเขา้ถงึจดุ
แหง่ความสําเร็จตามเป้าหมายทีข่ดีขัน้ไว ้
 
         3. พสิจูนอํ์านาจพลงังานแหง่ทพิย ์
 
หลงัจากทา่นสําเร็จตามขอ้  2. แลว้  เพือ่เกบ็ขอ้มลูสําหรับคน้ควา้ตอ่ไป  
โดยอยา่ไดม้กีารเปิดเผยตวั  ขอใหเ้ป็นการพสิจูนแ์บบปิดเงยีบรูเ้ฉพาะใน
หมูค่นสนทิเทา่นัน้ 
 
         4. ทกุครัง้ทีม่กีารใชอํ้านาจจติแลว้   จะตอ้งเขา้ฝึกสมาธอิยา่งนอ้ย
ครึง่ชัว่โมง   เพือ่สรา้งเสรมิกําลงัภายในกาย  เหมอืนหมอ้แบตเตอรีท่ีใ่ช ้

งานแลว้ตอ้งคอยชารท์เสรมิไฟเพิม่เตมิอยู่เสมอ  มฉิะนัน้แลว้หมอ้ไฟนัน้ก็
จะเสือ่มคณุภาพไรค้า่ถงึขัน้เสยีหายใชก้ารไมไ่ดอ้กี  ตวัเราก็เหมอืนกนั  ถา้
ใชพ้ลงัจติแลว้กายทพิยจ์ะเสือ่ม  ออ่นอํานาจพลงัลงและถา้เสือ่มมากๆแลว้   
อาจจะถงึตายไดง้า่ยๆ  โดยตายกอ่นอายขุยั 
 
 
 
หนา้333 
 
         5.ระหวา่งพสิจูนอ์ยูนั่น้พยายามอยา่รอิา่นเป็นคนสอดรูส้อดเห็น   
เต็มไปดว้ยความอยากเพราะจะเป็นทางพาทา่นไปตายไดง้่ายๆ  แมว้า่ทา่น
ฝึกจนสําเร็จตามขัน้ขดีทีว่างไว ้ขอรอ้งขอวงิวอนวา่อยา่โออ้วดผลงานแก่
คนทัว่ไป  มฉิะนัน้  ทา่นอาจจะไดร้ับปัญหานานาประการจากชาวบา้นและ
รับการขดัขวางและทําลายจากฝ่ายทีไ่มห่วงัดตีอ่ทา่น 
 
         อยา่ลมืวา่ 
 
         “  ถา้ตวัเราทรนงองอาจ 
 
         ครบูาอาจารยจ์ะไมร่ว่มดว้ย  ” 



หนา้334 
 
                             หวัโขน            สวมหวั               คนเตน้ 
 
                             หวังเป็น          ลงิยกัษ์                สกัครู ่
 
                             ถอดโขน         แลว้คน               เดมิด ู
 
                              ใชผู่ ้                ยกัษ์ลงิ              สิง่ลวง 
 
 
หนา้335 
 

           ภาวะความจรงิของกายทพิย ์
 
         กายทพิยจ์ติวญิญาณเป็นรปูขนัธใ์นลกัษณะนามธรรม   เพราะมี
สภาพลกัษณะคลา้ยอากาศทีโ่ป่งแสง   ซึง่ไมอ่าจจับตอ้งไดแ้ละตาเนือ้ก็
มองเหน็ไดย้าก 
 
         เราจะรูว้า่นีค่อื  “  อากาศ  ” ตอ่เมือ่อากาศเคลือ่นตวัเป็นลมสมัผัส
กบักายแตจ่ะมองเห็นหรอืรูเ้รือ่งวญิญาณก็ตอ้งอาศยัจากกระแสอํานาจจติที่
บําเพ็ญจนถงึจตตุถฌานก็จะสามารถสมัผัสไดรู้เ้ห็นเองเขา้ใจถงึสภาวะ
ธรรมชาตขิองโลกวญิญาณซึง่เป็นสภาพทีรู่เ้ฉพาะตวั 
 
         จติวญิญาณจากโลกวญิญาณทีต่อ้งมาเกดินัน้  ไมว่า่จะเป็นพรหม  
เทพ  ยม หรอื  ผเีปรต  อสรูกายลว้นมกีรรมวบิากของตนเป็นทีต่ัง้  มกีรรม
ของตนเป็นเผา่พนัธุป์รงุแตง่ใหเ้มือ่เกดิแลว้มหีนา้ตาด ี หรอืรปูอปัลกัษณ์
รุง่เรอืงหรอือบัจน 
 
 
 
หนา้336 
 
         จติวญิญาณโดยทั่วไปเป็นสภาพกายทพิยท์ีส่ามารถขยายตวัใหใ้หญ่
หรอืหดลงใหเ้ล็กได ้ เมือ่มาเกดินัน้  ก็จะหดตวัใหเ้ล็กเขา้ปฏสินธผิสม
รวมตวักบัเซลตวัออ่นในครรภม์ารดาและจะววิัฒนาการขึน้เกาะทีต่อ่ม “ เม
ดลูลา่  ” ซึง่เป็นกา้นสมอง  มลีกัษณะเป็นรปูปิระมดิ  เป็นทีต่ัง้ตน้ของ
เสน้ประสาททีแ่ยกจากสมอง  ตอ่มนีม้ศีนูยต์า่งๆตัง้อยูไ่ดแ้ก ่ ศนูยค์วบคมุ
การหายใจ  การเตน้ของหวัใจ  การหดขยายของหลอดโลหติ  คมุการจาม  
ไอ  อาเจยีน   การขบัน้ํายอ่ยของระบบยอ่ยอาหาร  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ตอ่ม



นีม้หีนา้ทีรั่บความรูส้กึถา่ยทอดไปยงัสมองใหญ ่ ตอ่มนีต้ัง้อยูเ่หนอืบรเิวณ
ทา้ยทอย  และเป็นสว่นหนึง่ของสมอง 
 
         ในขณะเดยีวกนั  ตอ่ม  “  เมดลูลา่  ” จะเป็นจดุศนูยร์วมของกาย
ทพิยท์ีจ่ะผสมกบัจติวญิญาณทีห่นา้ผากแลว้แยกออกจากกายเนือ้  เมือ่ครัง้
ฝึกการถอดจติ 
 
         และทีต่อ่มนีเ้ป็นตําแหน่งทีจ่ะเกดิความรูส้กึรับรูใ้นเวลาจติสมัผัสกบั
เรือ่งทพิย ์ แลว้สง่ไปปรงุแตง่แปลเป็นความหมายทีส่มองใหญอ่กีท ี
 
หนา้337 
 
         กายทพิยเ์มือ่มาเกดิแลว้จะถกูวตัถธุาต ุ ซึง่เป็นปฏกิลูปรงุแตง่ใหย้ดึ
ตดิอยูก่บักายเนือ้   เกดิเป็นสภาพกายทพิยท์ีห่ยาบ 
 
         เมือ่ฝึกถอดกายทพิยอ์อกมาไดแ้ลว้   จะมสีายใยแหง่ชวีติเชือ่มโยง
กบักายเนือ้ 
 
         กายทพิยเ์มือ่ถอดออกมาใหม่ๆ  นัน้  จะโปรง่แสงฝึกตอ่ไปอกี  กาย
ทพิยจ์งึจะคอ่ยๆทบึแสง  เห็นเหมอืนกายเนือ้มากขึน้เรยีกวา่กายหยาบ   
และเมือ่นํากายหยาบนัน้มาเขา้ปลงอสภุะดว้ยการถอดจติครัง้แลว้ครัง้เลา่  ก็
จะละลายกเิลสกายในกายได ้ ทําใหก้ายหยาบลอกคราบออกไปเป็นชัน้ๆ  
ละเอยีดขึน้ๆตามลําดบั  เมือ่ตายลงเมือ่ใด  กายทพิยอ์นัละเอยีดก็จะแยก
ออกจากกายเนือ้ไปเกดิเป็นเทพพรหม  ซึง่เป็นรปูแหง่ความหมาย 
 
         สําหรับคนทีไ่มไ่ดฝึ้กถอดจติละลายกเิลสแลว้กายทพิยก์็หยาบตอ้ง
ไปเกดิเป็นเทวดาชัน้ตํา่  หรอืวา่เป็นผเีปรต   อสรูกาย   ตามกรรมวบิากของ
ตนทีส่รา้งมา 
 
         กายทพิยข์องเทพ  พรหม  หรอื  ผ ี เปรต  อสรูกาย   เวลาจะ
ปรากฏใหค้นเหน็ไดด้ว้ยตาเนือ้นัน้  ตอ้งอาศยั 
 
 
 
หนา้338 
 
การรวบรวมพลงัจติ  ใหดํ้ารงภาวะจติขณะนัน้เป็นหนึง่  อยา่งแนบแน่น
แน่นิง่เพิม่พลงัใหก้บักายทพิย ์ จนสามารถเปลง่เป็นภาพทีเ่ห็นไดด้ว้ยตา
เนือ้  ทีค่นทัว่ไปทีเ่หน็แลว้บอกวา่  “ ถกูผหีลอก ”  
 



         กายทพิยค์นเรานัน้   เมือ่ตายลง  กายทพิยจ์ะแยกกบัรา่งออกไปเกดิ
ใชก้รรมตามวาระวบิากกรรมของตนทีส่รา้งมา   ไมว่า่กรรมดหีรอืกรรมชัว่  
ไมม่วีนัสิน้สดุ  หรอืหยดุ  ตอ่เมือ่เขา้สูแ่ดนนพิพานเทา่นัน้  จงึไมต่อ้งมาเกดิ
อกีที ่
 
         เพือ่พสิจูนเ์รือ่งวญิญาณมจีรงิ  นําไปสูก่ารเชือ่เรือ่งกฎแหง่กรรม  
โลกวญิญาณ  ตายแลว้ไมส่ญู 
 
         จงึขอเสนอบทตอ่ไปนี ้ ดว้ยการฝึกถอดจติ   ซึง่เขยีนบรรยายหลาย
แบบไวใ้นนีเ้พือ่ไวใ้หศ้กึษาเผือ่วา่เหตกุารณ์นัน้อาจจะเกดิขึน้กบัทา่น   ทา่น
จะไดรู้ว้ธิป้ีองกนัอนัตรายได ้
 
         จําไวว้า่ 
 
        “ ความม ัน่ใจรวมเป็นหนึง่ในเอกะพาทา่นรอดจากอนัตรายได ้ ” 
 
 
หนา้339 
 
                     ขอ้หา้มในระหวา่งการน ัง่ฝึกถอดจติ 
 
         1. จะตอ้งฝึกในหอ้งทีไ่มม่ใีครรบกวน โดยปิดประกาศไวห้นา้หอ้งวา่ 
หา้มรบกวน หา้มเรยีก หา้มปลกุ จนกวา่จะถงึเวลาทีจ่ะกําหนดออกจาก
สมาธ ิ
 
ถา้มคีวามจําเป็นตอ้งปลกุแลว้ หา้มแตะตอ้งรา่งอยา่งเด็ดขาด และหา้ม
ตะโกนเรยีก เพราะเมือ่แตะตอ้งรา่งทนัท ีทําใหต้กใจ หนักๆอาจจะทําให ้
เสยีสตไิด(้ตอ้งรกัษาดว้ยการปรบัจติ หนักหน่อยก็รักษาดว้ยวธิพีอกกาย
ทพิย)์ 
 
         เหตทุีจ่ะเป็นเชน่นี ้เพราะวา่ คนเราถา้ยังไมต่ายนัน้ กายทพิยเ์มือ่ฝึก
จนสามารถแยกกบักายเนือ้ไดแ้ลว้ จะมสีายใยทพิยต์ดิกบักายเนือ้ เมือ่เกดิ
เหตใุหก้ายเนือ้ตกใจ กายทพิยจ์ะรบีกระโจนกลบัคนืรา่งทนัทเีพราะคนยงัไม่
ตายนัน้ กายเนือ้เปรยีบดงัรังทีจ่ะเกาะอาศยัอยูเ่พือ่ใชก้รรมตอ่ไปจนกวา่จะ
สิน้อายขุยั หรอืวา่ 
 
 
 
 
 
 



หนา้340 
 
กายเนือ้แตกสลายกอ่นสิน้อายขุยัดว้ยเหตใุดเหตหุนึง่ ดตูวัอยา่งเชน่กาย
เนือ้เหมอืนเปลอืกหอย กายทพิยเ์หมอืนปเูสฉวนตราบเทา่ทีย่ังมชีวีติอยูก่็
ตอ้งอาศยัเปลอืกหอย 
 
         2. จะตอ้งสวดมนตไ์หวพ้ระกอ่นฝึกวชิานี ้แลว้อาราธนาระลกึถงึบารมี
ส ิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ครบูาอาจารยห์ลวงพอ่โต และเจา้ทีเ่จา้ทางชว่ยคุม้ครองรา่ง
ทา่นในระหวา่งฝึกจติไมใ่หส้ ิง่เลวรา้ยมารมาผจญแฝงหรอืทําลายรา่งทา่น
ได(้อธษิฐานตามบทอธษิฐานกอ่นปฏบิตัสิมาธหินา้22) 
 
         3.ถา้เกดิเหตอุะไรทีทํ่าใหต้กใจใหร้บีระลกึถงึครบูาอาจารย ์ทอ่ง  
“ ธมัมงั อรณงั ” หลวงพอ่โตชว่ยลกูดว้ย ขอบารมหีลวงพอ่โตชว่ย
คุม้ครองและสกดัดวงวญิญาณทา่นใหค้นืสูร่า่ง ก็จะไดรั้บความปลอดภยั
อยา่งแน่นอน 
และถา้จะใชพ้ลงัจติรกัษาโรค ก็ใหร้ะลกึถงึครบูาอาจารยท์กุคร ัง้ 
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         4. อยา่รอิา่นถอดจติไปในทีต่า่งๆ ซึง่ทา่นไมค่วรไป เชน่นรกโลก 
หรอืทีแ่ปลกถิน่เพราะทา่นอาจจะถกูอํานาจจติทีแ่ขง็แกรง่กวา่กกัคมุไมใ่ห ้
คนืรา่งได ้ถา้วญิญาณไมเ่ขา้รา่งเกนิ 7 วัน ทา่นจะตอ้งตาย และตอ้งสัง่ญาติ
ไวว้า่ ถา้พบรา่งยังอุน่อยู ่หา้มโยกยา้ยรา่งผูฝึ้กถอดจติ เพราะอาจจะเป็น
เหตทํุาใหก้ายทพิยก์ลบัคนืรา่งไมไ่ด ้อยา่เพิง่เก็บศพอยา่งเดด็ขาด เพราะ
ยังไมต่าย คนทีพ่บเห็น ชว่ยจดุธปูหนา้หิง้พระ เรยีกรอ้งใหค้รบูาอาจารย์
ของผูฝึ้กชว่ยเหลอื วญิญาณก็จะกลบัคนืรา่งได ้
 
         5. จําไวว้า่ ถา้ทา่นไมท่ิง้ครบูาอาจารยห์ลวงพอ่โตแลว้ ทา่นยอ่ม
เมตตาคุม้ครองอยูต่ลอดเวลา 
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                      กรรมใดกอ่ขึน้ยอ่ม             ยังผล 
 
                      ดชีัว่ดงัทีต่น                     ประพฤต ิ
 
                      ทําดจีักไดผ้ล                    ผลเลศิ  
 
                      ทําชัว่จักเสยีจติ                  เพราะโทษตามทนั 
 
                       พระราชนพินธภ์าษิต 
                       พระบาทสมเด็จพระมงกฎุเกลา้เจา้อยูห่วั 
 



หนา้343 
 
(ก) วธิถีอดจติที1่ 
 
ภาวะการถอดจติวญิญาณทีเ่กดิจากการรวมฉบัพลนักบักายทพิย ์
 
          ปกตแิลว้กายทพิยเ์ป็นอณูปรมาณูเล็กๆละเอยีดมากกระจายไปทัว่
ในรา่งกายเนือ้ซอ้นอยูก่บัเซลของกายเนือ้และเมือ่ตอนทีเ่ราฝึกปฏบิตัจิติ
ตาม บทที ่1-5 คอื ทางสงบแลว้ พอน่ังไปถงึจดุหนึง่แหง่ความสงบนิง่มาก
พอแลว้ กายทพิยจ์ากกายในกายจะวิง่มารวมตวัทีท่า้ยทอยเหมอืนมอีาการ
หนักๆรอ้นๆทีท่า้ยทอย แลว้คอ่ยๆวิง่รวมผา่นสองขา้งขมบั มาผสมจติ
วญิญาณทีห่นา้ผากรวมกนัเป็นลําแสงพวยพุง่ออกจากกายเนือ้ ตรงหนา้
ผากสูอ่วกาศ ตอนนีจ้ะรูส้กึวา่ ใจเสยีววบูหนึง่แลว้กายเบาไรน้ํ้าหนัก ตอนนี้
คนทีจ่ติไมแ่น่วแน่อาจเป็นบา้ไดเ้พราะกลวักอ่นเหต ุทา่นทีป่ระสบอาการ
เชน่นี ้ควรตัง้ใจใหม้ัน่ไมต่อ้งตกใจ แลว้เพง่จติตามลําแสงนัน้ไปดว้ย
สตสิมัปชญัญะ แนบตามตดิกบัลําแสงไป 
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จนแสงนัน้นิง่ แลว้พยายามตัง้สตใิหจ้ติแน่วแน่ คอ่ยๆบบีลําแสงนัน้ใหร้วม
เป็นวง ถา้จติยังไมน่ิง่ด ีวงกลมนัน้เปรยีบเสมอืนหนึง่ดงัดวงใจของเราจะไม่
สดใส และไมแ่ขง็แกรง่พอ แตเ่มือ่บม่จติใหแ้น่นหนาขึน้โดยสง่กระแสจติใจ
ความนกึคดิมุง่สูศ่นูยก์ลางวงกลมแบบจดจอ่มากขึน้ จนแน่วแน่นิง่ดแีลว้ 
ดวงแกว้นัน้ก็จะคอ่ยๆสดใสแวววาวขึน้(จากตอนนีแ้ลว้ฝึกตามขอ้ 2 ตอ่ไป) 
 
          
ถา้ทา่นไมฝึ่กปฏบิตัจิติตอ่ไป 
 
ทา่นตอ้งตัง้สตทิีก่ายเนือ้ แลว้สง่กระแสจติใจความนกึคดิผา่นกึง่กลาง
ระหวา่งคิว้ออกไปทีด่วงแกว้แลว้กําหนดจติคอ่ยๆดงึกลบัเขา้รา่งใหมอ่กีครัง้ 
กายทพิยก์็จะกลบัคนืสูร่า่งทนัท ี
 
         เมือ่กายทพิยค์นืสูร่า่งแลว้ อยา่เพิง่ลมืตาขึน้ คอ่ยๆถอนหายใจลกึๆ 
10  ครัง้ แลว้หายใจละเอยีดลงอกี 10 ครัง้ หายใจปกตอิกี 10 ครัง้ เป็นการ
ปรับจติใจใหห้ายจากภาวะการสัน่สะเทอืนของกายทพิย ์แลว้จงึคอ่ยๆลมืตา
ขึน้ คลายออกจากสมาธติอ่ไป 
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                (ข)วธิถีอดจติที2่ 



 
             การปรบัจติจากดวงแกว้เป็นกายทพิย ์
 
          เมือ่ทา่นฝึกจนไดป้ฐมฌานแลว้  ไดน้มิติแหง่เอกคัตาเป็นดวงแกว้ที่
แวววาวแข็งแกรง่ซึง่ปรากฏดว้ยความรูส้กึ  แตเ่มือ่เราสง่จติใจความนกึคดิ
มองผา่นกึง่กลางระหวา่งคิว้ออกไปก็จะพบดวงแกว้ตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้เรา 
 
         (หรอืทา่นทีเ่กดิ ภาวะจติวญิญาณรวมฉับพลนักบักายทพิยแ์ละได ้
ปรับจติตามวธิกีารถอดจติขอ้ ก  วธิทีี1่ แลว้เริม่ฝึกตอ่เนือ่งจากนีไ้ป) 
 
         เมือ่ไดด้วงแกว้ตัง้อยูเ่ฉพาะหนา้เราแลว้  ขอใหท้า่นคอ่ยๆสง่กระแส
จติเขา้ไปบบีดวงแกว้นัน้ใหเ้ล็กลงแลว้กข็ยายใหใ้หญไ่ดจ้นคลอ่งแลว้  ก็
คอ่ยๆกําหนดบบีรัดดวงแกว้นัน้ใหก้ลายเป็นรปูคนขึน้มา  (เราจะสรา้งรปูตวั
เราได ้ อาจจะสรา้งจากความทรงจํา  โดยวธิหีา 
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กระจกบานใหญ่ๆ มาตัง้อยูต่รงขา้มกบัเรา  มองแลว้พจิารณาจดจําภาพมา
เพือ่ในการถอดจติตอ่ไป  )ใหม่ๆ รปูนัน้จะไมช่ดั  เลอืนลางมาก  ตอนนีร้า่ง
นัน้จะรูส้กึวา่ดแูลว้มเีพยีงโครงรา่งแกว้ทีโ่ปรง่แสง  แสดงวา่  ยงัถอดจติไม่
สมบรูณ ์ ทา่นจะตอ้งคอ่ยๆสง่จติใจความนกึคดิของทา่นเขา้ไปทีโ่ครงรา่ง
นัน้  โครงรา่งนัน้ก็จะคอ่ยๆชดัขึน้ตามกําลงัของสมาธทิีส่งูขึน้  จนเห็นเป็น
รปูรา่งมเีนือ้หนังมงัสาขึน้จนกระทั่งมหีนา้ตาเหมอืนทา่นไมม่ผีดิทา่นจะเหน็
วา่ทา่นไดแ้บง่เป็น  2  คน  เป็นพีน่อ้งฝาแฝดหนัหนา้เขา้หากนั  กําลงัจอ้ง
มองกนั  ทา่นไมต่อ้งตกใจ  ขอใหเ้ขา้ใจวา่  น่ันคอื กายทพิยข์องทา่น 
 
         (สําหรับทา่นทีจ่ะฝึกปลงอสภุะพจิารณากายในกายกเ็ริม่ฝึกตอ่
ในตอนนี)้  คอื    สง่จติใจกําหนดใหก้ายทพิยนั์น้เป็นไปตามบทปลงอสภุะ  
เมือ่ถอดจติปลงครัง้แลว้ครัง้เลา่แลว้  จติใจก็จะสะอาด  กายทพิยก์็จะ
ละเอยีดยิง่ๆขึน้   จติใจตดักเิลสหมดไปเทา่ใด  กายทพิยก์็จะละเอยีดมาก
ขึน้เพยีงนัน้   
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         กายทพิยเ์มือ่ถอดออกมา  ถา้ทา่นฝึกสง่กระแสจติใจความนกึคดิมาก
ขึน้จนถงึขัน้สดุยอดแลว้  สามารถรวมเป็นคนออกนอกบา้นเดนิใหส้ามญัชน
มองเห็นไดด้ว้ยตาเนือ้ธรรมดา  และกายทพิยนั์น้ซึง่อยูใ่นสภาพกายหยาบก็
สามารถหยบิของได ้ เพยีงแตไ่มพู่ดไมจ่าเทา่นัน้  แตถ่า้บําเพ็ญจติสงูขึน้  
รา่งนัน้ก็จะพดูได ้
 



         และกายทพิยน์ีจ้ะเคลือ่นไหวไปไหนมาไหนไดเ้ร็วมาก  นกึจะไป
ไหนกไ็ปไดถ้งึทีน่ั่นทนัท ี แตถ่า้สมาธอิอ่นแรงลงเมือ่ใด  พละกําลงัก็ตกลง  
การเคลือ่นทีก่็จะชา้ลงดว้ย  ถา้ทา่นฝึกจนเห็นกายทพิยร์วมตวัเป็นคนแลว้
จะตอ้งมคีวามสามารถมองเห็นวตัถธุาต ุ คอืสิง่กอ่สรา้งทกุอยา่งรวมทัง้มี
ความถกูตอ้งทัง้สแีละรปูรา่ง  พรอ้มทัง้อา่นหนังสอืไมผ่ดิดว้ย 
 
         สว่นในดา้นวญิญาณนัน้  ทา่นอาจจะถกูหลอกลวงง่าย  เพราะจตินัน้
ยังออ่นหดัและยงัไมแ่ข็งแกรง่พอ  จงึขอใหท้า่นวางจติเป็นกลาง  พยายาม
ตัง้สตพิจิารณาทบทวนหาเหตผุลอยา่งตอ่เนือ่ง  แลว้สง่จติใจความนกึคดิ
เขา้ไปทีภ่าพหรอืเสยีงนัน้  จะไดภ้าพและเสยีงทีเ่ป็น 
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ความจรงิมากขึน้   แตข่อใหท้า่นอยา่หลงงมงายเชือ่อะไรงา่ยๆนัก  ผูใ้ด
หลงงา่ยๆก็จะเป็นคนบา้ง่ายๆคอื  กลายเป็นคนหลงใหลเรือ่งลมๆแลง้ๆทีไ่ม่
ถกูตอ้งกบัเหตผุลของความเป็นจรงิ  ทา่นตอ้งคอ่ยๆหาประสบการณ์ไป  
เป็นการศกึษาหาความรูเ้พิม่เตมิอยูร่ะยะหนึง่ก็จะเกดิความเขา้ใจมากขึน้  
จนกระทัง่จะรูถ้งึความเป็นจรงิเรือ่งจติวญิญาณอยา่งด ี เพราะเรือ่งวญิญาณ
เป็นเรือ่งละเอยีดมากๆทีน่่าศกึษาตอ่ไป 
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              (ค) วธิถีอดจติที3่ 
 
         ถอดจติจากกึง่กลางระหวา่งคิว้ 
 
         ทีจ่รงิไมอ่ยากเขยีน  เพราะกลวัวา่จะเกดิอนัตรายกบัทา่น  แตค่ดิๆดู
แลว้เหตกุารณ์เหลา่นีอ้าจจะเกดิกบัทา่นทีฝึ่กสมาธทิกุทา่นได ้ จงึ
เห็นสมควรเขยีนไวใ้หศ้กึษา  เผือ่เหตกุารณน์ีอ้าจจะเกดิขึน้กบัทา่นโดย
บงัเอญิทา่นจะไดรู้ว้ธิแีกไ้ข 
 
         ในขณะทีท่า่นฝึกปฏบิตัจิติผา่นบทที2่  หาจดุยดึใหส้งบในขัน้ตน้มา
นัน้  ทา่นอาจจะเกดิความรูส้กึวา่ทีด่ัง้จมกูตรงกึง่กลางระหวา่งหวัคิว้นัน้  มี
ความเสยีวปวดตงึเป็นจดุอยู ่ แมล้มืตาก็ยงัพบวา่ตงึเสยีวอยู ่ เมือ่พบจดุ
เสยีวนัน้  ทา่นคอ่ยๆสง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปจดุนัน้มากขึน้  จดุเสยีวนัน้ก็
จะหนักอึง้มากขึน้ๆ  จนเกดิอาการเหมอืนสวา่นหมนุเจาะไชเขา้ไปในสมอง  
จนทา่นรูส้กึวา่จดุนัน้มกีารรวมตวัเป็นกลุม่กอ้นแขง็แกรง่ 
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ไชยิง่ลกึๆเขา้ในสมองหนักเตม็ทีแ่ลว้  ขอใหท้า่นรวมจติใจความนกึคดิอกี
ชัน้หนึง่ตัง้ไวท้ีตํ่าแหน่งทา้ยทอยสว่นบนทําหนา้ทีเ่ป็นทีร่วมดดีถบีไปยังจติ
ทีร่วมเป็นกลุม่กอ้นทีห่นา้ผากทีจ่ดุเสยีวตงึนัน้อยา่งแรง  จดุเสยีวตงึนัน้ก็จะ
ถกูดดีอยา่งแรงหลดุลอยออกจากรา่งกายเนือ้ทนัทพีุง่เขา้สูใ่นอวกาศ  ดว้ย
ความเร็วมากจนเหมอืนกายเนือ้ชอ็คไปชัว่ขณะหนึง่  แลว้จงึมสีตอิกีครัง้  
กายทพิยก์็จะรูส้กึตวัมองเห็นตวัเองกําลงัลอยเหาะอยูบ่นอวกาศ  มลีมผา่น
ขา้งหอูยา่งแรง  ไมเ่บาไปกวา่ทีท่า่นน่ังซอ้นทา้ยรถจักรยานยนต ์
 
         และเมือ่ทา่นจะใหก้ายทพิยก์ลบัคนืรา่ง  ก็ตัง้จติกําหนดนกึถงึกาย
เนือ้  ทนัททีีต่ัง้จติอยากจะกลบัคนืรา่งกายทพิยนั์น้ก็จะดดีกลบัมาเขา้รา่ง
ทันท ี จะมองเห็นกายเนือ้อยูใ่นลกัษณะเป็นหุน่อยูไ่มเ่คลือ่นไหว  และเมือ่
กายทพิยม์าถงึ  ก็จะคอ่ยๆกลนืเขา้หากนัเหมอืนกายซอ้นกาย  และคอ่ยๆ
กลนืสนทิเขา้เป็นรา่งเดยีว  ถา้ไดส้ตเิต็มทีแ่ลว้  มอีาการใจสัน่  กค็วรทีจ่ะ
ปรับจติใจใหส้งบกอ่นแลว้จงึคลายออกจากการฝึกจติ 
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         จดุอนัตราย 
 
1. ระหวา่งจะถอดจติออกดว้ยการกระแทกนัน้ 
 
จะตอ้งตัง้เป้าหมายวา่จะไปไหนแลว้ภาวนาในใจตลอดเวลา  ใหม่ๆ ขอให ้
ตัง้เป้าหมายระลกึถงึหลวงพอ่โต  ครบูาอาจารยห์นา้หิง้พระกอ่น  ก็จะดมีาก  
ฝึกจนชาํนาญแลว้คอ่ยขอใหค้รบูาอาจารยท์า่นพาไปทีอ่ืน่ตอ่ไป 
 
2. ระหวา่งทีถ่อดจติออกดว้ยการกระแทกใหจ้ติออกไปนัน้   ถา้ไมม่ี
เป้าหมายแลว้จติทา่นจะลอยอยูก่ลางอวกาศลอยควา้งไปเรือ่ยๆ  และถา้พบ
มารรา้ยหรอืดวงวญิญาณทีไ่มห่วงัดแีลว้  จะถกูเขาเหลา่นัน้ใชพ้ลงัจติตดั
สายใยทพิย ์ ระหวา่งกายทพิยท์ีต่ดิกบักายเนือ้ขาดจากกนั  กายทพิยท์า่นก็
จะลอยลิว่เหมอืนวา่วทีข่าดเชอืกวา่วควบคมุ 
 
         เมือ่กายเนือ้ขาดจากกายทพิยแ์ลว้  กายเนือ้กจ็ะหมดลมหายใจไป
ในไมช่า้  ภาวะนีข้อใหอ้ยา่ตกใจ  รวมจติใหเ้ป็นหนึง่ปฏบิตัติามวธิแีกไ้ข
ดงัตอ่ไปนี ้
 
วธิแีกไ้ข 
 
         ภาวะขณะทีก่ายทพิยล์อยไป  เหมอืนวา่วทีไ่มม่จีดุหมายปลายทาง
นัน้  ใหพ้ยายามรวมจติใหเ้ป็นหนึง่ 
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ไมต่กใจแลว้นอ้มจติใจระลกึถงึครบูาอาจารย ์ โดยทอ่ง  “ ธมัมงั  อรณงั”  
หลวงพอ่โตชว่ยลกูดว้ย    ทา่นก็จะไดรั้บการชว่ยเหลอื  จากหลวงพอ่โต
ชว่ยสกดัวญิญาณใหห้ยดุ  แลว้นําพาวญิญาณกลบัคนืสูร่า่งอกีครัง้หนึง่ 
 
         หมายเหต ุ
 
      ถา้วันธรรมดาทา่นภาวนาทอ่งระลกึวา่ “ หลวงพอ่โต   ธมัมงัอรณงั ” 
อยูเ่สมอๆ  เป็นกจิวตัรประจําวนัทกุขณะทีจ่ติไมไ่ดค้ดิสิง่อืน่ใด  แลว้อทุศิ
ถวายกศุลผลบญุทีส่รา้งบําเพ็ญมา  ถวายแดค่รบูาอาจารยท์า่น  เชือ่ไหมวา่  
เวลาเกดิเหตฉุุกเฉนิ  จติยังไมท่นัคดิหรอืจะไดพ้ดูสว่นลกึของจติใจก็จะ
ภาวนาทอ่ง  “ หลวงพอ่โต  ธมัมงัอรณงั  ”  ขึน้มาทนัททีนัใดทันกบั
เหตกุารณ์ทีกํ่าลงัรอคอยความชว่ยเหลอืจากหลวงพอ่โต 
 
 3. การฝึกวธินีี ้ ไมไ่ดต้ัง้ใจเขยีนใหฝึ้ก  แตเ่ขยีนบนัทกึไวใ้นลกัษณะ
บทเรยีนจากประสบการณ์ของผูเ้ขยีนประสบมากอ่น  ซึง่สมควรเขยีนให ้
ศกึษา 
 
                           เพราะอยา่รูอ้ะไรเลยสบาย 
 
                       ถา้รูอ้ะไรแลว้รูใ้หจ้รงิรูใ้หก้วา้ง 
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         การเคลือ่นยา้ยกายทพิย ์
         1. ความสมัพนัธร์ะหวา่งกายทพิยท์ีถ่อดออกมากบักายเนือ้ กายทพิย์
ทีถ่อดออกมานัน้เปรยีบเสมอืนเป็นดวงตาหรอืกลอ้งถา่ยทอดโทรทัศนว์งจร
ปิดและดวงตานีม้สีายใย หรอืสายโทรศพัทม์าพว่งตดิกบักายเนือ้ซ ึง่จะคอย
รับและบนัทกึความรูส้กึทัง้ภาพและเสยีง กายเนือ้นีย้ังเป็นเสมอืนรงัหรอืบา้น
ของกายทพิย ์เพราะเมือ่ตกใจแลว้ กายทพิยจ์ะตอ้งรบีวิง่ดดีกระโจนกลบั
เขา้รา่งทันท ีและกายเนือ้ยังเป็นรากฐานสัง่การกายทพิยใ์หป้ฏบิตักิารตาม
คําสัง่ดว้ย 
         แตเ่มือ่ถอดกายทพิยจ์นแยกออกจากกายเนือ้อยา่งสมบรูณ์แลว้ กาย
ทพิยน์ีก้จ็ะแยกออกจากกายเนือ้อยูต่ลอดเวลา อยูใ่นลกัษณะเป็นเงาตามตวั
ของกายเนือ้โดยมสีายใยทพิยเ์ชือ่มโยงอยู ่และตอนนี ้กายทพิยจ์ะไมอ่ยูใ่ต ้
บงัคบับญัชาของกายเนือ้เสมอไป กายทพิย ์
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กลบัจะเป็นศนูยเ์ตอืนสตป้ิอนความรูใ้หก้บักายเนือ้ ใหรู้จั้กผดิถกูดชีัว่ 
         2. เริม่เคลือ่นยา้ยกายทพิย ์กําหนดจติใจความนกึคดิจากกายเนือ้สัง่
การ และบงัคบัใหก้ายทพิยเ์คลือ่นทีเ่ดนิสํารวจภายในหอ้งกอ่นจนถงึสํารวจ
ทัง้บา้นจดุมุง่หมายพยายามดวูตัถสุ ิง่กอ่สรา้งใหถ้กูตอ้งทัง้สสีนัและรปูรา่ง 
ถา้ผดิจากความเป็นจรงิใหฝึ้กการสง่กระแสจติจดจอ่ทีก่ายทพิยใ์หมต่ามวธิี
เบือ้งตน้ทีก่ลา่วมาแลว้การทีย่งัมองอะไรไมถ่กูตอ้งตามความเป็นจรงินัน้
เพราะวา่กายทพิยท์ีก่ระจายอยูใ่นกายเนือ้ยงัถอดออกมาไมห่มดจงึตอ้งฝึก
เพิม่เตมิใหม ่
         เมือ่ทา่นฝึกจนหลบัตาเหน็วัตถธุาตไุมผ่ดิจากความเป็นจรงิแลว้ ก็
ขอใหเ้ริม่พสิจูนเ์รือ่งวญิญาณดว้ยการเพง่มองไปทีห่นา้โตะ๊หมู ่หรอืหิง้บชูา
พระหรอืระลกึถงึครบูาอาจารย ์ขอชมบารมทีา่น ถา้ภาพไมช่ดั ใหค้อ่ยๆสง่
จติใจความนกึคดิเขา้ไปทีภ่าพนัน้ ภาพนัน้กจ็ะคอ่ยๆชดัขึน้ตามกําลงัสมาธ ิ
ในขณะเดยีวกนั ถา้ทา่นพบเห็นภาพทีน่่ากลวั ไมต่อ้งตกใจ ตัง้ใจใหม้ัน่
ระลกึ  
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ถงึครบูาอาจารย ์สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปเสรมิเพิม่เตมิภาพนัน้ใหช้ดัขึน้
แลว้สง่กระแสจติสนทนากบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ ฝึกเชน่นีจ้นเกดิความเคยชนิและ
คุน้เคยกบัสิง่เหลา่นี ้แลว้คอ่ยๆเคลือ่นกายทพิยไ์ปสนทนากบัเจา้ทีเ่จา้บา้น
หรอืดวงวญิญาณอืน่ภายในบา้น 
         3. ฝึกจนเกดิความเคยชนิแลว้ ใหร้ะลกึอาราธนาครบูาอาจารยห์ลวง
พอ่โต ทีเ่ราเคยสนทนาทีห่นา้หิง้พระนัน้ โปรดเมตตาพาทา่นไปเทีย่วตาม
สถานทีต่า่งๆทีท่า่นเห็นวา่สมควร 
         บางครัง้เราตอ้งการจะพสิจูนว์า่ กายทพิยเ์รามคีวามแข็งแกรง่และ
แมน่ยําขนาดไหน เมือ่ถอดกายทพิยไ์ปถงึสถานทีนั่น้แลว้ จดจําเหตกุารณ์
และวันเวลาขณะนัน้ไว ้แลว้นําไปเทยีบหาความจรงิกบัเพือ่นคนนัน้ทีเ่ราได ้
ถอดกายทพิยไ์ปหา 
         ทกุครัง้ทีถ่อดกายทพิยไ์ปตา่งถิน่ ตอ้งเคารพสิง่ศกัดิส์ทิธิเ์จา้ทีเ่จา้
ทางในถิน่นัน้ดว้ยการกราบไหว ้และอยา่ทําอะไรทีเ่ป็นการลบลู่ดหูมิน่ทา่น
ดว้ย 
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         ถา้ไมม่คีรบูาอาจารยนํ์าพา หา้มถอดจติไปไหนอยา่งเดด็ขาด ตอ้ง
ฝึกจนกวา่ครบูาอาจารยจ์ะสอนบทเรยีนและชีแ้นะจนเอาตวัรอดได ้ทา่นก็จะ
ปลอ่ยใหเ้ราไปไหนมาไหนดว้ยความอสิระ 
         หมายเหต ุ
         การฝึกถอดกายทพิยน์ีใ้หม่ๆ  ตอ้งใชเ้วลาประมาณครึง่ชัว่โมง หรอื 
15 นาท ีจงึจะสามารถรวมจติเป็นหนึง่ถอดกายทพิยไ์ด ้ทา่นจะตอ้งฝึกจน



สามารถรวมจติใจความนกึคดิใหเ้ป็นหนึง่ ถอดกายทพิยใ์หไ้ดใ้นชัว่
พรบิตาเดยีว จงึจะใชไ้ด ้
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         ตาทพิย ์
         กอ่นอืน่ตอ้งอธบิายใหเ้ขา้ใจทพิยอํ์านาจกอ่น 
         ของทพิยเ์ป็นของละเอยีดออ่นยิง่กวา่อณูปรมาณูซึง่เรยีกวา่ “ มวล
สาร ” ดงันัน้ เมือ่เราจะไปมองเห็นของเลก็ๆ เราก็ตอ้งรวบรวมพลงักายใน
กายจากการฝึกอบรมจติใหส้งบละเอยีดลงๆจนอยูใ่นสภาพภาวะเดยีวกนักบั
มวลสารทีเ่ราจะสมัผัส เหมอืนปรับสภาพตวัเราใหเ้ป็นเครือ่งรับภาพ
โทรทศัน ์เพือ่รับภาพทีเ่ป็นกระแสคลืน่อยูร่อบๆตวัเรา ซึง่มองไมเ่ห็นดว้ยตา
เนือ้ 
         เมือ่ทา่นฝึกผา่นบทเรยีนที ่4 คอื ไดป้ฐมฌานแลว้ ถา้ทา่นฝึกตอ่ไป
เรือ่ยๆกม็เีพยีงสงบอยูน่ั่น แมบ้างครัง้อาจจะเกดิฤทธิเ์ดชบางอยา่งขึน้มา
บา้ง ก็ไมรู่ห้นทางทีจ่ะศกึษาใหเ้จรญิขึน้ ไตไ่ปสูก่ารทีจ่ะใชอํ้านาจพลงัจติ
นัน้ได ้
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         ดงันัน้ ทา่นควรฝึกบทนีต้อ่ไปเพือ่พสิจูนค์วามจรงิเกีย่วกบัโลกทพิย ์
จติวญิญาณ เพือ่เป็นเครือ่งเตอืนสต ิ“ ตายแลว้ไมส่ญู ” กฎแหง่กรรมมจีรงิ 
และยังสามารถมองเหน็ทีม่าของอปุสรรคทีข่วางกัน้จติ ในการเจรญิสมาธ ิ
เพือ่จะไดห้าทางแกไ้ขตอ่ไป 
         เมือ่ทา่นฝึกปฏบิตัจิติสําเร็จผา่นบทปฐมฌานแลว้ทา่นจะมจีติใจ
สบาย เหน็ดวงแกว้ทีเ่ราจดจอ่นัน้คอ่ยๆเรอืงแสงจนคอ่ยๆสวา่งมากขึน้ถงึขัน้
แสงจา้จัดแรงกลา้ไมแ่พด้วงอาทติยแ์ละความสวา่งนีจ้ะคงตวัอยูไ่ดน้านไม่
ลดลงไปอกีเมือ่ทา่นไดป้ฏบิตัจิติอยา่งสมํา่เสมอ จากนัน้ทา่นรวมกระแส
จติใจความนกึคดิทีเ่ป็นหนึง่นัน้คอ่ยๆบบีรัดใหป้ลายแหลมเหมอืนเข็มแลว้
คอ่ยๆนอ้มนํากระแสจตินัน้ มุง่ไปเฉพาะทีส่ง่เขา้ไปทีศ่นูยก์ลางดวงแกว้นัน้
อยา่งชา้ๆเรือ่ยๆไมข่าดสาย มชิา้มนิานก็จะเห็นภาพคอ่ยๆเกดิขึน้อยา่ง
เลอืนลาง ขอใหท้า่นสง่กระแสจติใจความนกึคดิเขา้เพิม่เตมิทีภ่าพนัน้อกี
ตอ่ไป ภาพนัน้ก็จะคอ่ยๆชดัมากขึน้ตามกําลงัของสมาธ ิจนเห็นภาพนัน้
เหมอืนของจรงิทีม่องดว้ยตาเนือ้ คอืเหมอืนลมืตามองเหน็ 
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         คนไมฝึ่กสมาธจิติจะหยาบ มองเหน็แตข่องหยาบหยาบ  
         คนฝึกจติใหล้ะเอยีดสขุมุ 
         ยอ่มมองเหน็ของละเอยีด(ของทพิย ์)ได ้
         ตาทพิยนั์น้ มองเห็นได ้2 สิง่ คอื 
         1. ของทพิย ์เชน่ วญิญาณและวมิานหรอืนมิติแหง่ทพิย ์



         2. วัตถธุาต ุคอื วัตถทุีเ่รามองเหน็ดว้ยตาเนือ้คอืเหมอืนลมืตาดู 
         คนทีฝึ่กไดต้าทพิยใ์หม่ๆ  ควรจะทดลองดว้ยการฝึกหนา้หิง้พระขอชม
บารมสี ิง่ศกัดิส์ทิธิท์ีเ่ราบชูาโดยอยา่ไดไ้ปอยากดสูอดรูส้อดเห็นสิง่อืน่นอก
หิง้พระ มฉิะนัน้แลว้อาจจะไดร้ับอนัตราย 
         ภาพทีเ่ห็นครัง้แรกจะเป็นพวกทพิย ์คอื วญิญาณ สว่นมากเป็นนมิติที่
ยังไมแ่น่นอนถกูตอ้งเสมอเพราะพลงัจติเรายังออ่น อาจจะเป็นภาพหลอก
หลอนหรอืภาพเนรมติมาบงัเราได ้ขอใหท้า่นวางใจเป็นกลางเฉยๆกอ่น แลว้
สง่กระแสจติใจความนกึคดิไปเพิม่ที ่
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ภาพนัน้ ภาพนัน้ก็จะคอ่ยๆชดัขึน้มา และมองไปโดยไมป่รงุแตง่แบบไมม่ี
ความอยากรู ้และตอ้งไมก่ลวัภาพทีเ่กดิขึน้แมว้า่จะน่ากลวั 
         เมือ่ทา่นฝึกดเูหตกุารณใ์นปัจจบุนัไดแ้ลว้ และเมือ่ฝึกตอ่จนเกดิพลงั
แข็งแกรง่แลว้ก็จะสามารถมองไปขา้มทวปีและเรือ่งอนาคตได ้แตเ่รือ่ง
อนาคตนีอ้าจจะไมแ่น่นอนเสมอไปเพราะยังมวีบิากกรรมเขา้มาปรงุแตง่ให ้
เปลีย่นแปลงได ้และมองถอยไปในอดตีได ้แตย่งัไมล่กึพอทีจ่ะระลกึชาต ิ
ซึง่สว่นมากจะสามารถมองเห็นเหตกุารณ์เฉพาะทีเ่ราอธษิฐานจติ เชน่ 
อยากรูส้าเหตทุีน่ั่งปฏบิตัจิติแลว้จติไมส่งบ เมือ่นอ้มจติไปตามคําอธษิฐาน 
ก็จะเห็นภาพเหตกุารณ์ทีเ่ป็นเหตบุงัปัญญาไมใ่หบ้รรลทุางสงบ 
         จําไวว้า่ ถา้ไดเ้ห็นเรือ่งของโลกวญิญาณแลว้อย่าไดทํ้าเป็นคน
ปากเปราะเห็นอะไรเทีย่วพดูเทีย่วเลา่ใหใ้ครตอ่ใครฟังทา่นตอ้งพจิารณาวา่
สมควรบอกหรอืไม ่เพราะถา้บอกสุม่ๆไป ทา่นอาจจะตอ้งรับกรรม 
 
หนา้361 
ในฐานะเอาเรือ่งของโลกวญิญาณมาเปิดเผย โดยพดูแลว้อาจจะเกดิความ
เสยีหายกบัโลกวญิญาณ 
         เหตทุัง้นี ้เพราะวา่ การเอาเรือ่งอกีโลกหนึง่มาบอกเลา่ใหค้นอกีโลก
หนึง่ฟัง คนสว่นมากจะไมเ่ชือ่แลว้ก็จะกลา่วคําพดูหยาบชา้สบประมาทโลก
วญิญาณทําใหเ้กดิภาวะกฏแหง่กรรมลงโทษผูพ้ดูคําสบประมาทนัน้ได ้ซึง่ก็
อาจจะพาใหท้า่นเดอืดรอ้นไปดว้ย  
         ตอ่ไป พสิจูนม์องวัตถธุาตดุว้ยตาทพิย ์คอื เมือ่ทา่นฝึกจนบรรลตุา
ทพิยแ์ลว้ หดัหลบัตามองเห็นภาพวัตถตุา่งๆใหช้ดัเหมอืนลมืตาด ูและจะ
แน่นอน ตอ้งฝึกจนถงึขัน้หลบัตาอา่นหนังสอืไดไ้มผ่ดิแมส้กัตวัเดยีวแสดงวา่ 
ทา่นจบหลกัสตูรการฝึกตาทพิยแ์ลว้ 
         ขอแสดงความดใีจกบัทา่นมา ณ โอกาสนี ้
         ระหวา่งฝึกตาทพิยน์ี ้
1. ใบหนา้และลกูตาจะไมม่อีาการบดิเบีย้ว 
2. ประสาททกุสว่นจะไมม่อีาการตงึเครยีด 
3. จําไวว้า่ นีค่อืการฝึกทพิยอํ์านาจ ไมใ่ชฝึ่กตาเนือ้ 
 
 



หนา้362 
                   สวรรค ์       แสวงสขุได ้        เสยีกรรม 
                   ในอก         อิม่บญุธรรม         เทีย่งได ้
                   นรก           รกับาปนํา           ไปสู ่ทกุขแ์ฮ 
                   ในใจ         ใหส้ขุให ้             ทกุขด์ว้ยใจเอง 
                                                      
                                              (สํานวนเกา่) 
                                              จากประชมุโคลงโลกนติ ิ
 
 
หนา้363 

         ฝึกรกัษาโรค 
         โรคภยัไขเ้จ็บน ัน้เกดิจากกรรม 2 ประเภท 
         ประเภทที1่  เกดิจากกรรมในอดตีชาตสิง่ผลมาตามลา้งตามสนองให ้
วบิากเป็นอยา่งนัน้อยา่งนี ้
         ประเภทที2่  เกดิจากการเสือ่มโทรมของรา่งกายทีเ่ป็นไปตามภาวะ
ธรรมชาต ิเกดิ แก ่เจ็บ หรอื เกดิจากการทีม่นุษย ์ไมรู่จ้กัรักษาพยาบาล
รา่งกายใหแ้ขง็แรงทีจ่ะไมใ่หร้า่งกายเสือ่มเร็วกอ่นอายขุยัอนัสมควร 
ดงันัน้ การรักษาโรคจงึเป็นการดลุกรรมคนป่วยและสว่นมากคนป่วยเล็กนอ้ย
ไมค่อ่ยจะหาหมอรกัษา จะรักษาตอ่เมือ่โรคกําเรบิจนอาการหนักแลว้ 
การรักษาโรคนี ้เขาพดูกนัวา่ “ มาเป็นภเูขา ไปเป็นเสน้ผม ” คอืเวลาป่วย
ขึน้มาสว่นมากจะมอีาการหนัก 
 
 
 
 
 
 
หนา้364 
แตเ่วลาจะหายนัน้ตอ้งคอ่ยๆเป็นคอ่ยๆไป หายไปทลีะเลก็ละนอ้ย 
         ถา้ทา่นคดิจะสงเคราะห ์ชว่ยรักษาโรคใหค้นป่วยแลว้ ตอ้งอาศยั ตา
ทพิย ์พจิารณาดเูรือ่งกรรมวบิากของเขากอ่น แลว้จงึคอ่ยๆรักษาใหห้ายได ้
พรอ้มกบัแนะนําใหค้นป่วยหมัน่สวดมนตไ์หวพ้ระ ฝึกสมาธทํิาใจใหส้งบ
ควบคูก่บัการทําบญุสรา้งกศุลชว่ยเหลอืคนอืน่ดว้ยกําลงั หรอืปัจจัยตาม
กําลงัความสามารถของตนทีจ่ะทําไดด้ทีีส่ดุ 
         ตอ่ไปนี ้ศกึษาวธิรีกัษาโรค 
         1. ตรวจรกัษาโรค ถา้คนป่วยมาหาทา่นบอกวา่ ปวดตรงนีต้รงนัน้แลว้ 
ขอใหท้า่นหลบัตารวมจติเป็นหนึง่ใหเ้ป็นดวงแกว้สง่ขา้มไปตําแหน่งทีป่วด 
ทา่นจะพบวา่ เป็นสิง่มหศัจรรยท์ีเ่ห็นกลา้มเนือ้เสน้เลอืดอยา่งชดัเจนยิง่กวา่
เครือ่งเอก็ซเรย ์และอาจจะพบวา่ บรเิวณทีป่วดนัน้เสน้เลอืดบวมหรอืชํา้



หนอง หรอืมเีนือ้งอกทับอยูบ่นเสน้ประสาท ทา่นก็บบีดวงแกว้ใหเ้ล็กลงแลว้
คอ่ยๆละลายบรเิวณปวดนัน้ใหค้อ่ยๆคนืสูส่ภาพปกต ิ
 
หนา้365 
โดยใชว้ธิกีารนกึมโนภาพวา่ คอ่ยๆ หายไปๆ พอเราถอนดวงจติกลบัคนืสู่

รา่งแลว้ อาการของคนไขก้็จะบรรเทาได ้แตท่ัง้นีจ้ะหายเร็วหรอืไมห่าย ตอ้ง
พจิารณาขึน้อยูก่บัเจา้กรรมนายเวรดว้ย 
         2. วธิสีง่กระแสจติเขา้สมัผัส คนป่วยมอีาการป่วยเหมอืนขอ้ 1 แตเ่รา
พลงัจติยังไมแ่ขง็แกรง่พอ ใหส้มัผัสรา่งกายคนป่วยดว้ยมอืหรอืไมเ้ทา้ มดี
หมอก็ได ้โดยสง่ดวงแกว้ผา่นไปตามมอืหรอืไมเ้ทา้ หรอืมดีหมอเขา้ไปใน
กายเนือ้คนป่วยแลว้คอ่ยๆวิง่ไปตามกายเนือ้คนป่วยสูตํ่าแหน่งทีป่วด ก็จะ
พบและรักษาเหมอืนขอ้ 1 
         3. วธิรัีกษาคนป่วยทีถ่กูผสีงิ ถา้บงัเอญิหลบัตามองไปเห็นผสีาง 
ยักษ์ อสรูกายคมุรา่งกายเนือ้คนป่วยอยู ่ไมจํ่าเป็นแลว้อยา่แตะตอ้งเขา
เหลา่นีจ้ะดกีวา่เพราะถา้ทา่นพลงัจติไมแ่ขง็แกรง่พอทา่นอาจจะถกูมารรา้ย
เหลา่นัน้ทํารา้ยทา่นได ้หรอือาจจะถกูทําลายกายทพิยใ์หส้ะเทอืนแตก
กระจายถงึตายได ้ควรจะเจรจาพดูกบัวญิญาณดีๆ  ใหอ้โหสกิรรมกนั ถา้
ตอ้งการอะไรก็จะใหค้นป่วยจัดทําตามประสงคท์ีส่ามารถปฏบิตัติาม 
 
หนา้366 
คําขอไดแ้ละจะทําบญุอทุศิกศุลไปใหด้ว้ย แลว้ขอใหไ้ปเสยีดีๆ จะไดห้มด
เวรซึง่กนัและกนั อยา่ไดจ้องเวรกนัตอ่ไปอกีเลย 
         ในขณะเดยีวกนั ถา้ทา่นคดิวา่ ทา่นมคีวามสามารถแลว้ พรอ้มทีจ่ะ
สงเคราะหช์ว่ยเหลอืคนป่วยแลว้ 
         เมือ่เจรจาดีๆ ไมไ่ดผ้ล ไมย่อมไป ควบคมุใจใหต้ัง้มัน่ๆ รวมดวงจติให ้
เป็นดวงแกว้ทีแ่ขง็แกรง่แผร่ัศมเีขา้ไปขบัไลว่ญิญาณนัน้ออกจากกายเนือ้
คนป่วยใหข้บัออกวันละนดิๆกายเนือ้คนป่วยจะไดไ้มเ่สือ่ม ขอใหเ้ขา้ใจวา่ 
วญิญาณทีเ่ขา้มาแฝงนัน้เปรยีบเสมอืนตน้ไทรทีเ่ขา้มาเกาะงอกรากบน
ตน้ไมจ้รงิคอืกายเนือ้ ยิง่อยูน่านวนั รากไทรยิง่ชอนไชเขา้ไปในกายเนือ้
คนไขม้ากขึน้ ทา่นจะตอ้งคอ่ยๆตดัรากไทรไปทลีะรากจนกวา่ตน้ไทรจะลม้
ควํ่าออกจากกายเนือ้คนป่วย 
         ถา้ทา่นหวังขบัไลใ่หสํ้าเร็จผลโดยเร็ว ระวงัคนป่วยจะตายเพราะกาย
เนือ้เสือ่ม กายทพิยแ์ตก หรอืบางครัง้ดวงวญิญาณรา้ยนัน้ กอ่นจะออกไปได ้
กระชากดวงวญิญาณคนป่วยออกไปดว้ย คนป่วยก็จะตายทนัท ี
 
หนา้367 
ทา่นเองระวงัจะตอ้งตดิคกุตดิตาราง เพราะความประมาท เนือ้ไมไ่ดก้นิ หนัง
ไมไ่ดร้องน่ัง แลว้เอากระดกูไปแขวนคอ 
         และใหร้ะวงัการไปอาบน้ํามนตใ์หค้นไขท้ีป่่วยเพราะถกูน้ํามนัพราย 
หากทา่นไมทํ่าน้ํามนตอ์าบน้ําชาํระรา่งกายแลว้ ทา่นจะป่วยเป็นแผลพพุอง
ทัง้ตวักนิยากไ็มห่าย จนกวา่จะรักษาดว้ยการอาบน้ํามนตใ์หก้บัตนเอง 



         หมายเหต ุ
         การรักษาโรคภยัไขเ้จ็บนัน้ สว่นมากเป็นกรรมเกา่ของคนป่วย ทา่น
จะตอ้งใหค้นป่วยทําบญุใสบ่าตรสรา้งกศุลใหก้บัเจา้กรรมนายเวร 
         ทา่นในฐานะผูรั้กษาเป็นการดลุกรรม ก็ตอ้งปฏบิตัเิชน่เดยีวกนัตามที่
กลา่วมา และเพือ่รักษาอํานาจฌาน และความบรสิทุธิข์องจติใจ ตอ้งถอืศลี 
8 อาทติยล์ะ 1 วัน และวันนัน้พยายามเขา้ปฏบิตัจิติฝึกสมาธบิอ่ยๆดว้ย 
 
หนา้368 
          
         การเสพธรรมรสไซร ์        ไป่ม ี 
         ทีจ่ะตอ้งเสยีใจ                สกัเทือ้ 
         เริม่เสพกย็นิด ี                 อยากเสพ อกีนา 
         เสพเสร็จกส็ขุเมือ้             ไมว่าย 
             
         พระราชนพินธภ์าษิต 
         พระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกลา้เจา้อยู่หวั 
 
หนา้369 
         ญาณหยัง่รูว้าระจติคนอืน่ 
         เจโตปรยิญาณ ญาณทีทํ่าใหส้ามารถกําหนดหยั่งรูว้าระจติคนอืน่ 
         การหยัง่รูนั้น้จะหยั่งไดก้็ตอ้งอาศยัสือ่ เพือ่ใชใ้นการหยัง่รู ้คอื ชือ่ 
นามสกลุ วัน เดอืน ปีเกดิ และเวลาเกดิ รปูถา่ย หรอืบคุคลสิง่เหลา่นีย้ ิง่มี
ครบบรบิรูณ์ทกุประการยิง่จะชว่ยใหส้ามารถหยั่งรูไ้ดง้่ายขึน้ และจะละเอยีด
ลกึซึง้มากขึน้ตามลําดบั 
         เมือ่เราไดฝึ้กปฏบิตัจิติจนถงึขัน้จตตุถฌานแลว้สง่จติใจความนกึคดิ
เขา้ไปยงัสือ่ทีไ่ดม้า แลว้คอ่ยๆหยั่งลกึลงในสือ่นัน้เหมอืนสอ่งกลอ้งเขา้ไป
สมัผัส และทีก่ายเนือ้นัน้จะตอ้งมคีวามสงบมาก มจีติใจทีแ่น่วแน่แตแ่ผว่เบา
พริว้ออ่นไหวพรอ้มทีจ่ะรับกระแสทีไ่ดจ้ากการสมัผัส ทีส่ง่มาใหรั้บรูเ้ป็น
เรือ่งราว โดยสง่ความรูส้กึนัน้จะเกดิทีท่า้ยทอยทีต่อ่ม “ เมดลูลา่ ” แลว้สง่
ตอ่ไป 
 
หนา้370 
ยังสมองใหญป่รงุแตง่แปลรหสัทีส่ง่มานัน้วา่ หมายถงึอะไร 
         แตท่ัง้นี ้ความถกูตอ้งจะไมแ่น่นอนเสมอไป เพราะยงัมอีกีสิง่หนึง่ที่
หยั่งถงึไดย้ากมาก น่ันคอื วบิากกรรมซึง่เป็นกศุลกรรม และอกศุลกรรมของ
คนเรานัน้ไมรู่ว้า่จะมาวบิากเมือ่ใด ซึง่อาจจะตามมาสนองวบิากเมือ่ใดก็ได ้
ทําใหเ้รือ่งราวเปลีย่นแปลงได ้
         พลงัจติ กย็ังมปีระโยชนบ์า้งในการหยั่งรูน้สิยัใจคอ และวบิากกรรม
ในระยะใกล ้ๆ ได ้เพือ่ชว่ยแกไ้ขเหตกุารณบ์างอยา่งทีพ่อจะชว่ยแกไ้ข
สถานการณ์จากรา้ยใหเ้ป็นดไีด ้
 



 
หนา้371 

                            ระลกึชาต ิ
         ปพุเพนวิาสานุสตญิาณ เป็นการใชพ้ลงัจติเพือ่ใหส้ามารถหยั่งรูร้ะลกึ
ขนัธท์ีอ่าศยัอยูใ่นชาตปิางกอ่นไดค้อื ระลกึชาต ิ
         การระลกึชาตอิาจจะเกดิได ้2 ทาง 
         1. ระลกึไดโ้ดยนมิติหมายจากการฝัน หรอืเกดิเป็นภาพในภาวะจติ
นิง่เหมอืนฝัน 
         2. ระลกึไดโ้ดยอาศยัอํานาจฌาน กอ่เกดิอํานาจญาณ เมือ่ทา่นฝึก
บรรลถุงึจตตุถฌาณ ทําใจใหส้บายๆ นํากระแสจติใจความนกึคดิคอ่ยๆหยัง่
ลกึเขา้สูภ่วังคล์กึลงๆๆคอ่ยๆยอ้นนกึถงึอดตีจากใกลท้ีส่ดุนกึจากปัจจบุนั
ถอยหลงัไปถงึเมือ่ครัง้เยาวว์ัยอยู ่แลว้คอ่ยๆปลอ่ยใจใหล้กึลงไปตดิตาม
กระแสความรูท้ีห่ยัง่รูอ้ยูใ่นขณะนัน้ทําใจใหเ้ขา้สูส่มาธริะดบัเดยีวกนักบั
ภาวะความละเอยีดออ่นนัน้ จะเขา้ใจภาวะนัน้จากชาตหินึง่ 
 
หนา้372 
ถอยออกไปอกีชาตหินึง่ ใหม่ๆ ทีฝึ่กนัน้ จะเป็นเพยีงความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ แต่
เมือ่ฝึกจนพลงัจติแขง็แกรง่แลว้ ก็จะเห็นเป็นภาพไดช้ดัเจนเหมอืน
ภาพยนตร ์เมือ่ไดพ้บเห็นเชน่นีแ้ลว้ ก็จะเขา้ใจภาวะนสิยัเดมิในชาตกิอ่นๆ
อนัฝังแน่นเป็นอนุสยัในสนัดานของการมชีวีติในปัจจบุนัชาต ิทา่นก็จะไดรู้ ้
อนุสยัทีไ่มด่นัีน้นํามาปรับปรงุใหด้ ีสว่นทีด่กี็จะไดนํ้ามาบําเพ็ญสบืเนือ่งให ้
เจรญิยิง่ขึน้ไป 
         เมือ่ไดร้ะลกึชาตแิลว้ อยา่หลงงมงายดงันี้ 
         ครัง้กอ่นเคยเกดิเป็นผูย้ ิง่ใหญ ่กอ็ยา่คดิวา่จะใหญม่าถงึชาตนิี้ 
         ครัง้กอ่นเกดิเป็นสตัวเ์ดรัจฉานหรอืผเีปรตกอ็ยา่นํามาคดิเสยีใจ 
         คนเราถา้หลงอดตี ก็จะไมถ่งึปัจจบุนั 
         ถา้หลงปัจจบุนั ก็จะไมส่ามารถหลดุพน้จากวัฏฏะได ้
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                   ปากทพิย ์
         เมือ่ทา่นฝึกจนไดบ้รรลฌุานอยา่งนอ้ยปฐมฌานแลว้ จะเรยีนอะไรก็
รูส้กึวา่ง่าย เพยีงแตท่า่นปรับภาวะจติขณะเรยีนนัน้ใหค้ลอ้ยตามไป ยิง่การ
ลอ้เลยีนตามเสยีงทีไ่ดย้นินัน้เป็นสิง่ทีไ่มย่ากเลย แตท่ัง้นีเ้มือ่พดูไดแ้ลว้จะ
เขา้ใจคําพดูนัน้สือ่ความหมายอะไร ตอ้งฝึกหทูพิยจ์งึจะเขา้ใจคําพดูนัน้ที่
พดูไปหมายถงึอะไร 



         เมือ่มเีทพพรหมผา่นรา่งมนุษยแ์ลว้พดูเป็นภาษานัน้ เรารวมจติใจให ้
เป็นหนึง่ปลอ่ยใหค้วามคดิขณะนัน้วา่งจากสรรพสิง่ แลว้สง่จติใจความนกึ
คดิแนบไปตามคําพดูทีไ่ดย้นิแลว้คอ่ยๆหดัพดูตามไป ซึง่ตามไปอยูร่ะยะ
หนึง่ เราก็มคีวามอยากจะพดูแบบภาษานัน้บา้งกอ็ยา่หา้มใจไมใ่หพ้ดู จงทํา
ใจเปิดใหส้บายๆปากอยากจะพดูอะไรกป็ลอ่ยใหพ้ดู เมือ่พดูไปประโยคหนึง่
ก็สง่ 
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จติใจคลอ้งตามประโยคแรกทีพ่ดูไปแลว้ ปฏบิตัเิชน่นีแ้ลว้ ก็จะคอ่ยๆตอ่
กระแสคําพดูใหต้อ่เนือ่งได ้
         ในทํานองเดยีวกนันี ้ก็สามารถนําไปเรยีนการพดูภาษาอืน่ได ้แต่
ทัง้นีพ้ดูได ้แปลไมไ่ด ้
         การพดูภาษาเทพพรหมได ้ก็เป็นประโยชนอ์ยา่งหนึง่ในการรูเ้รือ่ง
อดตีไดเ้มือ่เราสามารถหยั่งรูค้วามหมายในคําพดูนัน้ เพราะสว่นมากจะพดู
ไดด้ว้ยกายทพิยข์องเราเอง 
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               หทูพิย ์
         เสยีงแหง่คําพดูนัน้เป็นเพยีงภาษาสือ่ความหมายใหห้ไูดย้นิวา่เสยีง
ทีพ่ดูนัน้หมายถงึอะไร 
         กอ่นทีจ่ะพดูนัน้ คนเราตอ้งคดิกอ่นทีจ่ะพดู หรอืพดูโดยใจอยากจะ
พดูอะไร สมองยงัไมท่ันคดิ ก็พดูออกมา 
         ดงันัน้ ภาวะการพดูนัน้จงึเป็นกระแสคลืน่ทีซ่อ่นไว ้ซึง่ความหมายทัง้
ปวงตามทีค่นหรอืสตัวต์อ้งการพดูหมายถงึอะไร 
         เมือ่ทา่นฝึกจนบรรลอํุานาจฌานอยา่งนอ้ยปฐมฌานแลว้เมือ่ไดย้นิ
ใครพดูกนัทีเ่ป็นภาษาเทพพรหม ในขณะทีม่ดีวงวญิญาณผา่นรา่งมนุษย ์
ทา่นก็สง่จติใจความนกึคดิเขา้ไปในคําพดูนัน้ ก็จะรูว้า่เขากําลงัสนทนา
หมายถงึอะไร หรอืใชห้ยั่งรูภ้าษาตา่งชาตกิจ็ะรูค้วามหมายของการพดูได ้
         ถา้ฝึกดีๆ  ก็ฟังภาษาสตัวร์ูเ้รือ่งได ้
         ซึง่การไดฟั้งรูเ้รือ่งนี ้ไมใ่ชแ่ปล แตเ่ป็นการสือ่ความหมายเทา่นัน้ 
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                             ประกาศสงวนลขิสทิธิ ์
 
         คณะกรรมการชมรมธรรมไมตรไีดดํ้าเนนิการเผยแพรห่นังสอืแนวคํา
สอนสมเด็จโต  สมาธ ิ ทางสงบ  ถอดจติ ตามนโยบายขายบา้ง  แจกบา้ง 
ขอเพยีงแตไ่ดท้นุหมนุเวยีนเผยแพรพ่มิพเ์ลม่ตอ่ไป ก็เป็นพระคณุยิง่นักที่
ไดรั้บความรว่มมอืสนับสนุนจากสาธชุนผูป้ฏบิตัธิรรม  ทําใหห้นังสอืเราได ้



เผยแพรอ่อกไปอยา่งกวา้งขวาง  เป็นเหตใุหสํ้านักพมิพเ์ห็นเป็นหนังสอืขาย
ด ี ไดทํ้าการลอกเลยีนหนังสอืทัง้เลม่แมแ้ตช่ือ่เรือ่งกเ็ตมิคําวา่  คาถา  
นําหนา้ สมาธ ิ ทางสงบ  ถอดจติ  สว่นเนือ้หานัน้ก็ไดค้ดัลอกตดัตอ่จาก
ตน้ฉบบัหนังสอืหนา  416  หนา้  เหลอืเพยีง  204  หนา้เป็นการตดัตอ่หยบิ
ยกตามใจชอบโดยมใิชเ่ป็นการรูแ้จง้  เขา้ใจหลกัปฏบิตัธิรรมอยา่งแทจ้รงิ  
แสดงใหรู้ถ้งึน้ําใจทีแ่หง้แลง้และโหดรา้ย  มุง่หวงัแตผ่ลประโยชนส์ว่นตวั
แตฝ่่ายเดยีวโดยไมคํ่านงึถงึการรับผดิชอบตอ่ผลรา้ยอนัจะเกดิแกผู่อ้า่นทีใ่ช ้

เป็นตําราคูม่อืในการฝึกปฏบิัต ิ นับเป็นเรือ่งเศรา้ใจยิง่นัก  แมจ้ะไมคํ่านงึถงึ
วา่ผูค้ดัลอกตดัตอนของเดมิเชน่นีเ้ป็นการผดิ  พรบ.  การพมิพแ์ละเป็น
บาปกรรมเพยีงใด  จงึประกาศเพือ่ชว่ยใหเ้กดิความถกูตอ้งขึน้ 
 
                             คณะกรรมการชมรมธรรมไมตร ี
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    ฝึกอํานาจพลงัจติรักษาตนเองแบบงา่ยๆ 
         คนสว่นมาก มกัรอคอยขอรับความชว่ยเหลอืจากผูอ้ ืน่ นอ้ยนักทีค่ดิ
ชว่ยตนเองกอ่น ทา่นควรทีจ่ะฝึกใหเ้ป็นคนทีพ่รอ้มจะชว่ยเหลอืตนเอง 
         “ ตนเป็นทีพ่ ึง่แหง่ตน ”  
ขอใหท้า่นพยายามหาโอกาสปฏบิตัฝึิกจติ น่ังสมาธวิันละชัว่โมง กจ็ะสรา้ง
อํานาจพลงัจติเบือ้งตน้ได ้
         1. ฝึกจติรวมเป็นหนึง่ ถา้ทา่นมจีติใจผวาบอ่ยๆหรอืจติใจหงุดหงดิ 
ออ่นเพลยีปวดหวัอยูบ่อ่ยๆ โดยหาสาเหตไุมไ่ด ้ซึง่หาหมอแลว้กไ็มห่าย 
ทา่นอาจจะตกอยูภ่ายใตอํ้านาจแหง่ไสยคณุทีใ่ครทํามาบงัคบัทา่นใหเ้กดิมี
อาการตา่งๆและบงัคบัใหก้ระทําสิง่ทีไ่มด่ไีมง่ามไดโ้ดยปกตแิลว้คนไขท้ีถ่กู
ไสยคณุไมล่กึนัน้ จะมสีตเิป็นของตนเองไมม่ากก็นอ้ย ทา่นจะตอ้งชว่ย
ตนเองดว้ยการ 
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รวมจติใจความนกึคดิใหเ้ป็นหนึง่ดว้ยการทอ่ง “ พทุ ” “ โธ ” อยูต่ลอดเวลา
ทีจ่ติวา่ง จะไดปั้กใจไมใ่หไ้ปรบัรูอํ้านาจอืน่ทีม่าบบีประสาทเรา พยายาม
ปลกุใจตนเองวา่เราจะตอ้งชนะทกุสิง่ทกุอยา่ง ความชัว่ทัง้หลายตอ้งไม่
สามารถทําอะไรเราได ้เราจะตอ้งหายจากความเจ็บปวดปฏบิตัเิชน่นีเ้รือ่ยๆ
บอ่ยๆ ฝึกจนเกดิความเคยชนิทา่นกจ็ะไดร้วมจติเป็นหนึง่แขง็แกรง่ขึน้ อยู่
เหนอืสิง่เลวรา้ย จนไสยคณุเกาะทา่นไมต่ดิ เพราะเรามจีติเป็นหนึง่และ
ระลกึบารมพีทุธคณุคุม้ครองเราอยูต่ลอดเวลา 
         2. ฝึกขบัไลไ่สยคณุ ทา่นทีม่อีาการหงุดหงดิปวดหวั หรอืปวดตาม
ตวั แน่นหนา้อก ไมว่า่ทา่นรูด้วีา่ถกูไสยคณุหรอืวา่ไมถ่กูกระทํา ควรปฏบิตั ิ
ดงันี ้



         สวดมนตไ์หวพ้ระแลว้ขอบารมสี ิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ครบูาอาจารยช์ว่ยรักษา 
โดยทา่นน่ังหนัหลงัใหก้บัหิง้พระแลว้เหยยีดเทา้ไปขา้งหนา้ ทีป่ลายเทา้จดุ
เทยีนไวเ้ลม่หนึง่ เมือ่พรอ้มแลว้ ก็เพง่เทยีนจนจําเปลวเทยีนได ้
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หลบัตานํารปูเปลวเทยีนขึน้บนศรีษะ แลว้นําเปลวเทยีนคอ่ยๆไลล่งมาถงึ
ปลายเทา้ปลายแขน 
         พอรปูเปลวเทยีนหายไป ก็ลมืตาเพง่จนจําเปลวเทยีนไดใ้หมฝึ่กขบั
ไลต่อ่ไป 
         ผูท้ีฝึ่กจนชาํนาญแลว้ ไมต่อ้งจดุเทยีนก็สรา้งเปลวไฟขึน้ขบัไลไ่ด ้
ปฏบิตัเิชน่นีว้ันละ 15-30 นาท ีอาการตา่งๆก็จะดขีึน้ตามลําดบั 
         3. ฝึกชว่ยสะเดาะเคราะหใ์หก้บัตนเอง คนเราไมว่า่จะป่วยหรอืวา่
การเงนิ การงาน ภาวะสิง่แวดลอ้มมแีตค่วามตดิขดับอ่ยๆตดิๆกนั หรอืวา่ฝัน
รา้ยอยูบ่อ่ยๆฝันแตน่มิติทีไ่มด่ ีขอใหเ้ขา้ใจวา่ ดวงกําลงัไมค่อ่ยจะด ีอกศุล
กรรมวบิากเริม่มาหาทา่นแลว้ ทา่นควรจะระวังเนือ้ระวงัตวั ทําอะไรก็อยา่
ประมาท อยา่ใหเ้รือ่งเล็กกลายเป็นเรือ่งใหญ ่และหลายๆทา่นชอบไปหาคน
มาชว่ยทําการสะเดาะเคราะห ์ขอแนะนําทา่นชว่ยเหลอืตนเองดงันี ้
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         พยายามทําบญุดว้ยความไมเ่ห็นแกต่วั พรอ้มทีจ่ะชว่ยเหลอืคนอืน่ให ้
พน้ทกุขเ์สมอ หมัน่สวดมนตไ์หวพ้ระฝึกปฏบิตัจิติใหส้งบ จะไดไ้มทํ่าอะไร
วูว่าม ปลอ่ยสิง่มชีวีติทีถ่กูกกัขงัใหไ้ดค้วามอสิระ โดยเฉพาะปลอ่ยสตัวท์ี่
เขากําลงัจะนําไปฆา่ยิง่ด ีกระทําเป็นระยะหนึง่จนกวา่จะพน้ดวงมดื และทกุ
ปีกอ่นครบวนัเกดิ 30 วัน ก็ควรปฏบิตัทํิาบญุเชน่นี ้
         ดวงไมค่อ่ยด ีสว่นมากเมือ่อายลุงทา้ยดว้ยเลข 9-0 หรอืตรงทีใ่กลจ้ะ
ครบวนัเกดิในรอบปี หรอืเมือ่อาย ุ24 จะขึน้ 25 บรบิรูณท์ีเ่รยีกวา่ เบ็ญจเพศ 
เมือ่พน้กําหนดทีจ่งัหวะดวงไมด่กี็ตอ้งปฏบิตัสิรา้งบญุกศุลอกี 30 วนั 
         เรยีกวา่ 
         “ มาก็ทําบญุตอ้นรับ ไปก็สรา้งกศุลหนุนสง่ ” 
 
 
 
 
 



 
 
                     เรยีนพระธรรมแทผ้กู                 ไมตร ี
                     รวมเหลา่หมูค่นด ี                     กอ่ตัง้ 
                     ชมรมเพือ่เกดิม ี                       ในสตัยธ์รรมนา 
                     เผยแพรธ่รรมเพือ่รัง้                   แกน่แทศ้าสนา  
                                                                 (ของเกา่) 
         ชมรมธรรมไมตรกีอ่ตัง้ขึน้ดว้ยความปราถนาดขีองคณะผูส้นใจธรรม 
ทีจ่ะรณรงคท์กุฝ่ายรว่มกนัเผยแพรธ่รรมเพือ่สนับสนุนโครงการเผยแพร่
วัฒนธรรม และจรยิธรรมอนัด ีใหจ้รรโลงสบืเนือ่งตอ่ไปในมนุษยช์าตใิหอ้ยู่
รว่มกนัอยา่งสงบ สนัตสิขุ 
          ดงันัน้ คณะผูก้อ่ตัง้จงึไดสํ้ารองจา่ยเงนิเพือ่จา้งพมิพห์นังสอืธรรม
ทัง้หลาย ทีม่เีนือ้หาเนน้หนักในดา้นคณุคา่ และจะพยายามเผยแพรใ่ห ้
กวา้งขวางทีส่ดุโดยสง่ไปเผยแพรต่ามหอ้งสมดุโรงเรยีนและหอสมดุทั่ว
ประเทศ 
ผูใ้ดมปัีญญา มแีรงงาน มโีอกาสก็จอใหช้ว่ยกนัประชาสมัพันธเ์ผยแพรใ่ห ้
กวา้งขวางยิง่ๆขึน้ ผูใ้ดมปัีจจัยก็สนับสนุนดว้ยปัจจัย 
         อนึง่ ทา่นทีส่ง่ปัจจัยเพือ่รว่มทําบญุเพือ่ในการจัดพมิพห์นังสอืนัน้
คณะผูจั้ดพมิพก์จ็ะจัดสง่หนังสอืไปมอบแดท่า่นเพือ่รว่มสรา้งกศุลเผยแพร่
ตอ่ๆไป ตามคตธิรรมทีว่า่ 
     “ รว่มแรงลงทนุเผยแพรธ่รรม 
     ยอ่มผดงุไวซ้ ึง่สนัตสิขุแดช่าวโลก ” 
                 
            โครงการเผยแพรธ่รรมของชมรมธรรมไมตร ี
 
เหตกุารณ์ปัจจบุนัของโลกไดเ้ปลีย่นแปลงไปมาก วุน่วาย สบัสน แกง่แยง่ 
ชงิดชีงิเดน่มากขึน้ บา้งก็เกดิสงครามดว้ยอาวธุ บา้งก็เกดิสงครามทาง
เศรษฐกจิทําใหท้ั่วโลกเกดิสงครามประสาทเครยีดกนัทั่วหนา้ไมเ่วน้คนรวย
หรอืคนจน ดงันัน้ มวลชนจงึตา่งหนัเขา้มาพึง่พงิหาความสงบ จากศาสนา
มากขึน้ดว้ยความรักความเคารพ ตอ่ศาสนาพทุธอยา่งสดุซึง้เรา
คณะกรรมการชมรมธรรมไมตร ีจงึขนัอาสาดว้ยความปรารถนาดอีนัยิง่ใหญ่
ทีจ่ะเป็นแกนนําในการเผยแพร ่หลกัคําสอนของพทุธองคท์างสายกลาง
เพือ่ดบัทกุขอ์ยา่งถกูวธิไีมแ่บง่แยกนกิาย 



จงึขอประกาศเชญิชวนทา่นรว่มสละแรงกาย เขา้มาจัดหอ่หนังสอืสง่ออกไป
เผยแพรใ่หก้วา้งขวาง สละปัจจยั ตามกําลงัศรัทธา เพือ่เขา้มาเป็นกองทนุ
สนับสนุนในการทํางานดงันี ้
 
1.แจกหนังสอื ไปยงัวดัทั่วประเทศ หอ้งสมดุทกุแหง่โรงเรยีนทกุระดบั 
มหาวทิยาลยั เพือ่หวงัใหค้วามรูท้างสายกลางทีถ่กูตอ้ง เขา้ถงึชาวพทุธ
อยา่งทัว่ถงึ เป็นการพทิักษ์คุม้ครองใหศ้าสนาพทุธเทีย่งตรง เกดิประโยชน์
แกช่าวพทุธอยา่งแทจ้รงิ 
 
2. จัดอบรมทกุวนัอาทติยต์น้เดอืน ทีบ่า้นชมรมธรรมไมตรตีัง้แต ่7.00 น.-
17.00 น.เริม่จากศลี สมาธ ิวปัิสสนาปัญญาแบบง่ายๆใหเ้ขา้ใจ เพือ่นําไป
พัฒนาชวีติใหส้งบสขุทัง้กายและใจ 
 
3. จัดบวชพระเณร(ฟร)ีทีว่ัดธารน้ําตกหลงัเหว 
 
ชว่งกลางเดอืนมนีาคม-เมษายนทกุปี จัดบวชสามเณรระยะสัน้เพือ่สรา้ง
พืน้ฐานในการควบคมุอารมณใ์หถ้กูตอ้งในการเป็นคนด ี
 
ชว่งเขา้พรรษาจัดบวชพระเขา้จําพรรษา ทีว่ดัธารน้ําตกหลงัเหว ทา่นที่
สนใจบวชพระ-เณร(ฟร)ีตดิตอ่ไดท้ีบ่า้นชมรมธรรมไมตร ีทา่นทีจ่ะสละเงนิ
ตัง้กองทนุบวชสามเณรองคล์ะ 1,000 บาท บวชพระองคล์ะ 2,000 บาท 
หรอืตามกําลงัศรัทธา 
 
ทา่นทีอ่า่นหนังสอืแลว้สงสยัมปัีญหา โปรดเขยีนจดหมายเขา้มาถามได ้
หรอืรว่มทําบญุเพือ่บวชพระ รับหนังสอืไปเผยแพรโ่ปรดตดิตอ่มายงั 
อาจารย ์ยทุธพงษ์ แสงอรณุกศุล ที ่59/303 บา้นชมรมธรรมไมตร ีสดุซอย 
15   หมูบ่า้น ป.ผาสขุ       ถนนบรมราชชนน ี(ป่ินเกลา้-นครชยัศร)ี บาง
ระมาด ตลิง่ชนั กรงุเทพมหานคร 10170 โทรศพัท ์02-4483592 (ธนาณัติ
สัง่จา่ย ปณ.ตลิง่ชนั 10170 )  
 
                            
 
                              
 
 
 
 
 
 
 
 



หนงัสอืนีจ้ดัพมิพโ์ดย 
 

 
 
หนังสอืเลม่นีแ้ละหนังสอือืน่ๆของชมรมธรรมไมตรมีโีครงการจัดถวายวัดทัว่
ประเทศ 32,000 วัดตอ้งใชปั้จจัยจํานวนมากขอเชญิรว่มทําบญุสมทบ เพือ่
เป็นทนุในการจัดพมิพเ์ผยแพรต่อ่ไป 
          คา่จา้งพมิพป์กแขง็กระดาษปอนดอ์ยา่งด ีเลม่ละ 100 บ. 
          ปกออ่นกระดาษปรุ๊ฟ เลม่ละ 60 บ. 
 
 พมิพท์ี ่ห.จ.ก รุง่เรอืงสาสน์การพมิพ ์93-93/1 ถนนนครสวรรค ์เขตป้อม
ปราบ กทม. โทร.02-2814291,02-2814283,02-2824520 

หนงัสอืทีพ่มิพอ์อกจ าหนา่ยแลว้ 

 
แนวคําสอนสมเด็จโต - สมาธ ิทางสงบ ถอดจติ ราคา  60  บาท 



 

 
 
ประสบการณ์จากสมาธ ิ- วญิญาณ 1 ราคา  60  บาท 

 
ประสบการณ์จากสมาธ ิ- วญิญาณ 2  ราคา  60  บาท 



 
ประสบการณ์จากสมาธ ิ- วญิญาณ 3 ราคา  60  บาท 

 
ประสบการณ์จากสมาธ ิ- วญิญาณ 4  เพง่นมิติสอ่งใจ  
ราคา  60  บาท 
 



 
กฎแหง่กรรมชดุที ่1 ทา้พสิจูนต์ายแลว้ฟ้ืน ราคา  60  บาท 
 

 
 
กฎแหง่กรรมชดุที ่3  คูม่อืแกก้รรม  ราคา  60  บาท 



ส ัง่ซือ้หนงัสอืไดท้ ี ่         
 
อาจารย ์ยทุธพงษ์ แสงอรณุกศุล ที ่59/303 บา้นชมรมธรรมไมตร ีสดุซอย 
15   หมูบ่า้น ป.ผาสขุ       ถนนบรมราชชนน ี(ป่ินเกลา้-นครชยัศร)ี  
บางระมาด ตลิง่ชนั กรงุเทพมหานคร 10170  โทรศพัท ์02-4483592           
 
                                 (ธนาณัตสิัง่จา่ย ปณ.ตลิง่ชนั 10170 ) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
  
 
 



  
 
  
 
 
 
 
 


