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การบรรยายครั้งที่ 1∗∗   พระกรรมฐาน-การปฏิบัติสมาธิ
ทานพุทธศาสนิกชนทัง้หลาย เวลานี้ทุกทานไดพากันสมาทานพระกรรมฐานเปนที่เรียบรอยแลว 

นับจากนี้ไปทานทั้งหลายจะไดรับฟงแนวทางคํ าสั่งสอนขององคสมเด็จพระชินวรบรมศาสดาสัมมาสัม
พทุธเจา จากนี้ขอใหทานทั้งหลายจงตัดความฟุงซาน ความหวงใย ความกังวลใด ๆ ทั้งหลายออกไปจาก
ดวงจิตของทาน โดยขอใหคิดวาเราจะนอมกายและจิตถวายเปนพุทธบูชาแดองคสมเด็จพระผูมีพระภาค
เจา นั่นคือเราจะปฏิบัติตามหลักคํ าสอนที่องคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาทรงตรัสไววา “สัพพปาปสสะ 
อกรณัง” ทรงสอนใหละเวนจากความชั่วทั้งมวล  “กุสลัสสูปสัมปทา” ทรงสอนใหทํ าความดี  “สจิตต 
ปริโยทปนัง” ทรงสอนใหทํ าจิตใหสะอาดหมดจดปราศจากกิเลสเครื่องเศราหมองทั้งหลาย

ในวันนี้จะบรรยายใหทานทั้งหลายไดรับฟงในเรื่องของการปฏิบัติพระกรรมฐาน คํ าวา พระ
กรรมฐานนั้นแปลวา การฝกจิต มีพุทธพจนบทพระบาลีเปนเครื่องรับรองไวมากมายวา เชน “จิตตัง ทัน
ตงั สุขาวหัง” จิตท่ีฝกดแีลวนํ าความสุขมาให “จิตตัง คุตตัง สุขาวหงั” จิตท่ีคุมครองดีแลวนํ าความ  สุ
ขมาให นอกจากนัน้พระพุทธเจายังพยายามแนะนํ าสั่งสอนใหพวกเราผูเปนศากยบุตรพุทธชิโนรส ผูเปน
โอรสและธิดาของพระพุทธเจาใหพากันปฏิบัติสมาธิ ฝกจิตใหสงบ ดังที่ พระองคทรงตรัสวา “สมาธึง 
ภิกขเว ภาเวถะ สมาหิโต ยถาภูตัง ปชานาติ” ลูกของพอท้ังหลาย ขอใหลูกจงพากันปฏิบัติสมาธิเถิด ชนผู
มีจิตเปนสมาธิยอมสามารถรูอะไรไดตามความเปนจริง กห็มายความวา สมาธินั้นเปนสิ่งที่มีความสํ าคัญ
อยางยิ่ง เพราะสมาธิทานเปรียบเสมือนกับกํ าลัง สวนปญญานั้นทานเปรียบเสมือนกับมีดอันคมกริบ
พรอมทีจ่ะสังหารกิเลส ทานยกอุปมาเหมือนกับชายตัดฟนที่เขาไปในปา ส่ิงที่ชายตัดฟนสามารถตัดฟน
ไดนัน้กต็องมีองคประกอบหลายอยาง อันดับแรก ภาคพื้นที่ยืนจะตองมั่นคงแข็งแรง นั่นก็เปรียบเสมือน
กบัศลี คอืทกุคนจะตองพากันมีศีลบริสุทธิ์เปนอันดับแรก จากนั้นชายตัดฟนจะตองเปนผูที่ทานอาหารจน
อ่ิมหน ําสํ าราญมีเร่ียวแรงกํ าลัง ทานก็เปรียบเสมือนกับสมาธิที่สงบตั้งมั่น ชายตัดฟนจะตองมีอาวุธที่คม
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กริบ เปรยีบเสมือนกับมีดหรือขวาน อาศัยองคประกอบทั้งหมด 3 ประการนี้ ชายตัดฟนจึงจะสามารถตัด
ฟนคอืกเิลสได  เพราะฉะนั้นการฝกจิตใหเกิดความสงบตั้งมั่นจึงมีความสํ าคัญเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะสิ่ง
สํ าคญักค็ือ ทานทั้งหลายจะตองเรียนรูวิธีการปฏิบัติสมาธิใหเกิดความเขาใจ กอนอื่นขอใหทานทั้งหลาย
เขาใจคํ าวา “สมาธิ” เสียกอน คํ าวา สมาธิ ก็คือ การทํ าจิตใหสงบ ใหเกิดความตั้งมั่น จิตที่สงบที่เกิดความ
ตัง้มัน่ จะกอใหเกิดพลังและจะนอมนํ าทํ าใหเกิดปญญา สมาธินั้นทานแสดงไวมี 3 ประการ

สมาธิขั้นที่ 1 เรียกวา “ขณิกสมาธิ” คํ าวา ขณกิสมาธิ แปลวา สมาธิเล็กนอย สมาธินิดหนอย นั่น 
หมายความวา เมื่อบุคคลพากันปฏิบัติสมาธิ ในการฝกจิตอันดับแรก ๆ ยอมเปนธรรมดาอยูเองที่จิตจะ
ตองฟุงซาน สอดสาย ซัดสายไปในที่ตาง ๆ เพราะธรรมชาติของจิตนั้นมีสภาพตองคิด สภาพใดที่มีสภาพ
คดิ สภาพนัน้เรียกวา จิต เมื่อจิตคิดนั้น จิตยอมคิดดีบางชั่วบาง การฝกสมาธินั้นก็คือ การมากํ าหนดจิตให
จิตจดจออยูในอารมณใดอารมณหนึ่ง อันเปนอารมณที่เปนกุศลเปนความดี เพราะฉะนั้นการที่ทานทั้ง
หลายมาฝกจิต ก็คือการที่ทานทั้งหลายพรากจิตออกจากความฟุงซาน ความฟุงซานที่จะทํ าใหจิตไปหมก
มุนไปครุนคิดก็คือ กามคุณทั้งหา คือ การคิดถึงรูปสวย ๆ เสียงเพราะ ๆ กล่ินหอม ๆ รสอรอย และสัมผัส
ทีนุ่มนวลชวนใหลุมหลง รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส เรียกวากามคุณทั้งหา จิตเปรียบเสมือนกับลูกวัวนอย 
กามคณุทัง้หาเปรียบเสมือนกับแมวัว ธรรมดาลูกวัวนั้นยอมติดแม แมไปทางไหนลูกก็จะไปทางนั้น จิต
ของเรากเ็หมือนกันผูกพันคุนเคยเสพคุนอยูกับอารมณในกามคุณทั้งหา เดี๋ยวก็คิดถึงรูปสวย ๆ นึกถึงเสียง
เพราะ ๆ  นึกถึงกลิ่นหอม นึกถึงรสอรอย นึกถึงสัมผัสที่นุมนวลชวนใหลุมหลง

เพราะฉะนัน้ในการฝกจิตใหม ๆ แนนอนวาทานทั้งหลายก็จะมีความรูสึกเหมือนกันวา ทํ าไมจิต
ไมสงบ จติฟุงซาน บางคนก็อาจจะเกิดความทอถอย ทอแท จนกระทั่งเลิกฝกไปเลย ขอใหเขาใจวานั่น
เปนธรรมดา แลวก็เปนธรรมชาติของจิตของบุคคลที่เร่ิมฝกจิตอันดับแรก ๆ แตถาทานทั้งหลายมีความอด
ทน  มคีวามพากเพียรพยายาม กระทํ าบอย ๆ ฝกอยูเร่ือย ๆ มีความตอเนื่องไมขาดสาย จิตของทานก็จะดิ่ง
เขาไปสูสมาธิขั้นที่สอง ที่เขาเรียกวา “อุปจารสมาธิ”

ค ําวา อุปจารสมาธิ นั้นแปลวา สมาธิที่เฉียดฌาน ใกลจะถึงฌานเต็มที่ แตยังขาดความตั้งมั่น และ
ความแนวแนเทานั้น อาการที่จิตเขาสูอุปจารสมาธินั้น ทานโบราณาจารยผูส่ังสอนไดพยายามอธิบายให
เขาใจวา มันจะมีอาการของปติเกิดขึ้น คํ าวา ปต ิแปลวา ความอิ่มใจ มันจะเกิดขึ้นมาภายในจิตใจ แตเรา
สามารถสังเกตไดดวยอาการทางกาย จะมีอาการแปลก ๆ เชน นํ้ าตาไหล พอจิตเขาสูอุปจารสมาธิ นํ้ าตา
มนัจะเกดิไหลซึมออกมา เกิดความสบาย เกิดความสุข เกิดอาการขนลุกซูซา เกิดรางกายโยกโคลงไปมา 
เกิดความรูสึกวาหนาใหญ ตัวพอง ตัวเบา อาการทั้งหมดเหลานี้ เขาเรียกวาเปนอาการของจิตที่เขาสู
อุปจารสมาธิ หรือบางคนอาจจะเห็นเปนภาพตาง ๆ เห็นแสง สีตาง ๆ บางคนที่ไมเคยปฏิบัติมากอน เมื่อ
จติเขาสูสมาธิในขั้นกลางนี้แลวก็จะเกิดความรูสึกตื่นเตน แปลกใจ เหมือนกับไดของวิเศษ แตความจริง
แลวมนัยังเปนสมาธิขั้นที่สอง เมื่อทานทั้งหลายประคองจิตใหเกิดความมั่นคงตั้งมั่น ฝกไปเรื่อย ๆ จิต
ของทานก็จะเขา สูสมาธิขั้นที่ 3 เรียกวา “อัปปนาสมาธิ”
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คํ าวา อัปปนาสมาธิ แปลวา สมาธิที่แนวแน สมาธิที่ตั้งมั่น นั่นหมายถึงจิตของทานไดสมาธิที่
เรียกวาเปนฌานสมาบัติ ซ่ึงจิตที่สงบตั้งมั่นที่เรียกวาอารมณฌานนั้นมีถึง 8 ระดับ ใน 8 ระดับนั้นทาน
แบงออกเปนประเภทใหญ ๆ 2 ประเภท คือ “รูปฌาน” แปลวา ฌานที่มีรูป ตั้งแตปฐมฌาน ฌานที่ 1 ทุติย
ฌาน ฌานที่ 2 ตติยฌาน ฌานที่ 3จนถึง จตตุถฌาน ฌานที่ 4  และอรูปฌาน” แปลวา ฌานที่ไมมีรูป เร่ิมตั้ง
แต อากาสานญัจายตนะ คือการเพงอากาศเปนอารมณ วญิญาณัญจายตนะ คือการเพงวิญญาณเปนอารมณ 
อากญิจญัญายตนะ คือการเพงความไมมีอะไรเปนอารมณไปจนถึง เนวสัญญานาสัญญายอายตนะ คือการ
เพงถึงภาวะที่จิตจะวามีความจํ าก็ไมใช จะวาไมมีความจํ าก็ไมใช ซ่ึงเปนอรูปฌานที่ละเอียดเขาไป ทั้ง
หมดนี้เรียกวา สมาธิสามขั้น ที่ทานทั้งหลายควรจะทํ าความเขาใจสํ าหรับการฝกสมาธิในเบื้องแรกเสีย
กอน เพราะวานี้คือเปาหมายหลักในการพาจิตของเราใหเขาสูขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 
ตามลํ าดับ

เมื่อเรามีวัตถุประสงคเชนนี้แลว ส่ิงสํ าคัญก็คือ เราจะเอาวิธีการอะไรมาปฏิบัติมาฝกหัดใหจิต
ของเราเกิดความสงบ เมื่อสักครูนี้ทานทั้งหลายไดเปลงคํ าสมาทานพระกรรมฐานวา “อิมาหัง ภควา 
อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจจชาม”ิ ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต แดองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  ขอ
สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน   จงบังเกิดแกขาพเจา สมถกรรมฐานนั่นเอง คือวิธีการในการจะ
นอมน ําจิตของเราใหเขาสูความสงบความตั้งมั่น และในกรรมฐานที่เรียกวา สมถกรรมฐานนั้น ทานแบง
ออกเปนอารมณถึง 40 ประการดวยกัน ใน 40 ประการนั้น ทานบอกใหเราไดนอมนํ าเอาอารมณ
กรรมฐานทีเ่หมาะกับนิสัยของเรามาปฏิบัติ เนื่องจากแตละคนมีนิสัยที่แตกตางกันออกไป บางคนก็หนัก
ไปในทางความรัก เรียกวาราคจรติ บางคนก็หนักไปความโกรธ เรียกวาโทสจรติ บางคนก็มีอารมณหนัก
ไปทางความหลง เรียกวาโมหจรติ บางคนก็มีอารมณหนักไปทางความเชื่องาย เรียกวาสัทธาจริต บางคน
กม็อีารมณฉลาด เรียกวาพุทธิจริต บางคนก็ชอบคิดโนนคิดนี่ฟุงซานไปเรื่อย เรียกวาวิตกจริต รวมความ
วานิสัยของเรานั้น มีอารมณที่หนักไปทางใดทางหนึ่งไมเหมือนกัน เพราะฉะนั้น ทานบอกวา เมื่อมี
อารมณไมเหมือนกัน จึงตองนอมนํ ากรรมฐานที่เหมาะสมแกจริตหรือนิสัยของเรามาฝกหัดปฏิบัติ แต
ทานกแ็สดงกรรมฐานที่เปนกลาง ๆ หมายความวา ทุกคนสามารถที่จะนอมนํ ากรรมฐานที่เปนกลาง ๆ มา
ฝกปฏิบัติกันได แมวาจะมีอุปนิสัยที่แตกตางกันก็ตาม

 ทานยังกลาววาในกรรมฐานทุกหองลวนแลวแตเปนนองของอานาปานสติ คํ าวา “อานาปาน
สต”ิ แปลวา การตั้งสติกํ าหนดตัวรูไวที่ลมหายใจเขาและลมหายใจออก นอกจากนั้นทานก็แสดงไวในสติ
ปฏฐานสตูรถึง 16 ขั้นตอนดวยกัน ซ่ึงในที่นี้จะขอละไวไมนํ ามากลาวโดยละเอียด เพียงแตจะขอใหทาน
ทัง้หลายไดเขาใจวา กรรมฐานกองนี้นั้นเปนกรรมฐานที่มีความสํ าคัญและมีความวิเศษเปนอยางยิ่ง เนื่อง
จากเปนกรรมฐานที่ทุกคนสามารถปฏิบัติไดหมด ไมจํ าเปนตองอาศัยอุปกรณที่ยุงยาก เนื่องจากเปน
อุปกรณที่มีอยูติดตัวสํ าหรับมนุษยที่ยังมีชีวิตอยู เพราะฉะนั้นคํ าวา “ไมมีเวลาปฏิบัติกรรมฐานหรือมี
ภาระกิจยุงยากมากไมสามารถปฏิบัติได” คํ าพูดนี้จึงไมสามารถจะนํ ามาใชเปนขออางไดในการฝกหัด
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ปฏิบตัจิิตสํ าหรับผูที่เปนชาวพุทธ เพราะวากรรมฐานกองนี้สามารถปฏิบัติไดตลอดเวลา ทุกอิริยาบถ ไม
วาจะเปนทานั่ง ทายืน ทาเดิน หรือวาทานอน นั่งยืนเดินนอน เราสามารถที่จะนอมสติของเรากํ าหนดดูลม
หายใจเขาหายใจออกตลอดเวลา แตที่เขานิยมมากสํ าหรับผูที่ฝกใหม ๆ คือ ทานั่ง

ทานัง่ทีเ่ขาใชอยูเปนประจํ าก็คือ ทาขัดสมาธิ ตั้งกายใหตรง เอาเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือ
ซาย หัวแมมือชนกันแลวก็หลับตาลง ทํ าไมจึงตองใหหลับตา ก็เพราะธรรมชาติของจิตมันจะมีปกติที่
ชอบสอดสายไปในอารมณ ทางตา ทางหู ทางจมูก เพราะฉะนั้นในการปดตาของเรา คือการที่เราสํ ารวม 
ระวงั ไมใหอารมณคือ รูป เสียง กล่ิน รส มันเขามาทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ปดใหหมดทุกทวาร และก็เปด
ทวารเดียว คือทวารใจ แลวก็เอาสติคือ ตัวรู เขาไปกํ าหนดไว

 มขีอบกพรองสํ าหรับนักปฏิบัติใหม ๆ นั่นคือ ผูที่ปฏิบัติใหม ๆ นั้นเมื่อปฏิบัติอานาปานสติ
กรรมฐาน กม็กัจะเอาจริงเอาจังจนเกินไป ตั้งอกตั้งใจจนมากเกินไป เมื่อเกิดความตั้งใจมากเกินไปก็กลาย
เปนความฟุงซาน เหมือนกับแมวที่คอยตะครุบหนูมันจองเขม็งเลย มันก็กลายเปนความเกร็งจนเกินไป 
สํ าหรับลมหายใจเขาออกนั้น ทานมีหลักสอนไวก็คือวา อยาบังคับลมหายใจ ใหหนัก ใหเบา ใหยาว หรือ
ใหส้ัน หายใจใหเปนธรรมชาติ เพียงแตเขาไปกํ าหนดรูไวเทานั้นวา ขณะนี้ลมกํ าลังเขาหรือขณะนี้ลม
ก ําลังออก และในอานาปานสติกรรมฐานทานแสดงวิธีกํ าหนดไวมากมาย แลวแตความชอบ ความถนัด
ของแตละคน เชน บางทีก็กํ าหนดการกระทบของลม พระพุทธเจาใชศัพทวา ผุสนา แปลวา ดูการกระทบ
ของลม ลมที่กระทบจมูก กระทบหนาอก หรือกระทบทอง เวลาหายใจเขาลมจะกระทบจมูก เราจะมี
อาการเยน็ ๆ ที่ปลายจมูก กระทบหนาอกหนาอกก็ขยายพองขึ้น กระทบหนาทอง หนาทองจะมีอาการ
พอง หรือวาเมื่อหายใจออก ลมจะกระทบทอง ทองจะยุบ กระทบอก อกจะแฟบ หรือกระทบปลายจมูก
หรือริมฝปากเย็น ๆ ออกไป เขาเรียกวา ผุสนา คอื การกํ าหนดดูการกระทบของลมหายใจ หรือวาอีกอยาง
หนึง่เขาเรยีกวา คณนา แปลวา การนับลมหายใจเขาหายใจออก นับหนึ่ง หายใจเขาหายใจออกนับสอง 
อยางนี้เปนตน แลวแตความถนัดของแตละคน

ส่ิงส ําคญัคือ อยาพยายามบังคับลมหายใจ ถาทานมีอาการบังคับลมหายใจ ทานจะเกิดอาการอึด
อัด ปวดหวั เกิดอาการรูสึกไมสบาย ทํ าใหการทํ ากรรมฐานนั้นไมประสบความสํ าเร็จ จงรักษาลมหายใจ
เหมือนกับมารดารักษาลูกนอย ประคองลูกนอยไวในออมแขน มองดูลูกนอยเหมือนกับมารดาหรือพี่
เล้ียงทีแ่กวงเปลลูกนอย กลอมใหลูกนอยหลับ แกวงไปแกวงมา ดูลมหายใจที่ เขา ออกไปมา ส่ิงสํ าคัญก็
คอืวา ขนัติ คือความอดทน เปนคุณสมบัติสํ าคัญที่ควรจะมี วิริยะ คือความพากเพียร การกระทํ าบอย ๆ 
ท ําแบบตอเนื่อง ถาทานฝกไดแบบนี้บอย ๆ จิตของทานก็จะเกิดความสงบเปนลํ าดับ หมายความวาจาก 
ขณิกสมาธิอยางหยาบไปสูขณิกสมาธิอยางละเอียดเลื่อนไหลไปสูอุปจารสมาธิ จนกระทั่งไปถึงอัปปนา
สมาธใินทีสุ่ด ซ่ึงรายละเอียดก็จะอธิบายใหทานไดเขาใจตอไป สํ าหรับในวันนี้ก็พอสมควรแกเวลา ขอ
ใหทานทั้งหลายเจริญสมาธิ ดวยการกํ าหนดอานาปานสติกรรมฐานสัก 5 นาที กอนที่จะออกจาก
กรรมฐาน
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