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ณ บดันี ้ ขอใหทานทั้งหลายทิ้งการกํ าหนดรูลมหายใจเขาออก และตั้งสติคือตัวรูไวที่หูทั้งสอง

ขาง ตัง้ใจฟงคํ าสั่งสอนขององคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา สํ าหรับในวันนี้จะบรรยายใหทานทั้งหลายได
รับฟงในเรื่องของการฝกจิต ที่เราเรียกวาการฝกสมาธินั่นเอง จิตที่จะเปนสมาธิไดนั้น จะตองประกอบ
ดวยองค 3 ประการ ประการที่ 1 คือปริสุทโธ นั่นคือ เมื่อปฏิบัติสมาธิจนจิตเปนสมาธิแลว จิตจะตองเกิด
ความบรสุิทธิ์ หมายความวา อํ านาจจิตที่เปนสมาธิจะไปขม ทํ าใหกิเลสที่เขามารุมลอมในจิตใจเกิดความ
สงบนิง่ เหมือนนํ้ าขุนที่ใสเพราะตกตะกอนนอนกน ประการที่ 2 ก็คือ สมาหิโต คํ าวา สมาหิโต นั้นแปล
วา จติทีเ่กดิความตั้งมั่น เปนอารมณเดียว ไมหวั่นไหว สอดสาย ฟุงซานไปในอารมณอ่ืน ๆ ถาจิตเปนดัง
นีเ้ขาเรียกวาเปนจิตที่ตั้งมั่น และประการที่ 3 ก็คือ กมัมนโิย เปนจิตที่เหมาะสม ควรแกการงาน งานของ
จติกค็อืการยกจิตขึ้นสูอารมณของวิปสสนากรรมฐาน ไดแกการพิจารณาเพื่อการตัดและทํ าลายกิเลส

มคี ําถามวาทํ าไมเราตองปฏิบัติกรรมฐาน คํ าตอบก็คือเพราะวาเราตองการแสวงหาความสุขที่แท
จริง ในการแสวงหาความสุขที่แทจริงนั้น ทานบอกวาวิธีปฏิบัติก็คือการฝกจิตนั่นเอง การฝกจิตนั้นมีอยู
สองแบบ แบบที่ 1 เรียกวาสมถกรรมฐาน คือการทํ าจิตใหเกิดความสงบดวยวิธีการตาง ๆ อันมีทั้งหมด 
40 วธีิ เมือ่จติเกิดความสงบแลว จะนอมจิตที่เกิดความสงบนั้นขึ้นสูภาวะแหงการพิจารณาเพื่อความเขาใจ
ตามความเปนจริงที่เรียกวาวิปสสนา เพราะฉะนั้น การปฏิบัติเพื่อการพบกับความสุขที่แทจริงนั้น ก็มีการ
ปฏิบตัอิยูสองวิธีดังกลาวแลวขางตนนั่นเอง ซ่ึงเคยพูดใหทานทั้งหลายฟงไปแลววา ความสุขที่มนุษยพึง
แสวงหาในโลกนี้ พระพุทธเจาแสดงไววา มีอยู 3 ขั้นดวยกัน
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ขัน้ที ่ 1 เรียกวา กามสุข เปนสุขที่เสพสัมผัสไดทางตา หู จมูก ล้ิน และกาย พระพุทธเจาทรง
ต ําหนวิา เปนสิ่งที่ใหสุขเล็กนอยแตแฝงไปดวยความทุกขมาก ความสุขขั้นที่ 2 เปนความสุขที่สูงจากกาม
สุข เปนความสุขทางใจเรียกวา ฌานสุข หรือสุขที่เกิดจากฌาน เปนความสุขทางใจลวน ๆ เกิดจากจิตที่
สงบนั่นคือ ใชอํ านาจของสมาธิเขาไปกดทับกิเลส ทํ าใหกิเลสไมสามารถจะฟูขึ้นมาทํ าใหจิตเกิดความ
เศราหมองได จิตที่ไดสมาธิหรือฌานสมาบัตินั้นเปรียบเหมือนกับกอนหิน สวนกิเลสนั้นเปรียบเสมือน
กบัหญา เมื่อจิตมีสมาธิ อํ านาจสมาธิจะไปกดทับหญาคือกิเลส ทํ าใหกิเลสคือหญานั้นไมสามารถงอกงาม
ได แตทัง้นี้ไมไดหมายความวากิเลสมันหมดไป เพียงแตมันไมสามารถแสดงอาการออกมาได

จากนั้นจิตที่สงบตั้งมั่น จึงจะเปนจิตที่เหมาะควรแกการงาน ทานจึงใหนอมจิตที่สงบนั้นไปสู
วปิสสนากรรมฐาน คือการพิจารณาตามความเปนจริงเพื่อการทํ าลายกิเลส เพราะฉะนั้นในการฝกจิตจึง
หนีไมพนจากสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ส่ิงที่เราจะตองเรียนรูในอันดับแรกก็คือ เร่ืองของ
สมถกรรมฐาน เพราะวามนุษยนั้นมีนิสัยอารมณที่แตกตางกันไป ซ่ึงศัพทในทางกรรมฐานทานใชคํ าวา มี
จริต ซ่ึงแปลวานิสัยที่แตกตางกันไป ทานเรียกจริตนี้วาอัธยาศัยหรือนิสัยประจํ าตัวของแตละคน โดยทาน
ไดจ ําแนกไววา จริตนั้นมีอยู 6 ประการ

จริตประเภทที ่ 1 ทานเรียกวาเปนพวกราคะจริต พวกที่มีนิสัยโนมเอียงไปในทางรักสวยรักงาม 
หนกัไปในทางความรัก สวนอีกประเภทหนึ่งก็คือโทสะจริต  พวกที่มีนิสัยหนักไปในทางโกรธงาย ชอบ
มอีารมณฉุนเฉียวงาย จริตประเภทที่ 3 ก็คือโมหะจริต พวกที่มีความลุมหลง จริตประเภทที่ 4 ก็คือ 
วติกจรติคอืพวกที่วิตกกังวล ชอบคิดฟุงซาน และประเภทที่ 5 ก็คือ พวกที่มีศรัทธาจริต พวกที่เชื่องาย 
ใครพดูอะไรนดิอะไรหนอย ก็เชื่อไปหมด  และตัวสุดทายก็คือพุทธิจริตคือ พวกที่หนักไปในทางเหตุผล 
พวกท่ีชอบคิดพิจารณา

ทานไดจํ าแนกจัดกรรมฐาน 40 อยาง ลงไปในจริตทั้ง 6 ดังตอไปนี้ พวกที่เปนราคะจริต จิตที่
ชอบหนกัไปในทางความรัก พวกรักความสวยความงาม ทานใหนํ ากรรมฐาน 11 ประการไปปฏิบัติคือ 
อสุภกรรมฐาน 10 ประการและกายคตาสติ อสุภกรรมฐาน ก็คือการพิจารณาซากศพที่ตายไดวันหนึ่งสอง
วนั เขยีว อืด ซากศพที่กระจัดกระจาย ซากศพที่ถูกฟน ซากศพที่ถูกสัตวกัดจนกระทั่งเปนร้ิวรอย หรือจน
กระทัง่เหลือแตซากศพที่มีแตกระดูก นี่เรียกวาอสุภกรรมฐาน สวนกายคตาสติ ก็คือการพิจารณารางกาย
ใหเหน็วาเปนของสกปรก ใหเห็นตามความจริงวารางกายนี้เต็มไปดวยของสกปรก กรรมฐาน 11 กองนี้
ทานบอกวาเหมาะกับพวกราคะจริต

 สวนกรรมฐานที่เหมาะกับคนที่มีนิสัยมักโกรธ ฉุนเฉียวงาย ที่เรียกวาโทสะจริตนั้น ก็คือ 
กรรมฐาน 8 กอง คือ พรหมวิหาร 4 ประการและวรรณกสิณ 4 ประการ ซ่ึงทานทั้งหลายก็ไดสวดมนตไป
แลวคอืการแผเมตตา ความรัก กรุณา ความสงสาร มุทิตา ความชื่นชมยินดีในคุณความดีของผูอ่ืน และ
อุเบกขา ความมีใจตั้งมั่นไมหวั่นไหว สวนวรรณกสิณ คือการเพงสีตาง ๆ มีสีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว 
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เหมาะสํ าหรับพวกที่เปนโทสะจริต สํ าหรับโมหะจริตและวิตกจริต กรรมฐานที่เหมาะสมที่สุดคืออานา
ปานสตกิรรมฐาน ไดแกการกํ าหนดรูลมหายใจเขาและลมหายใจออก

กรรมฐานที่เหมาะกับสัทธาจริต พวกที่เชื่องาย พระพุทธเจาทรงแสดงถึงอนุสติทั้ง 6 ประการ คํ า
วาอนสุต ิแปลวาสิ่งที่ควรจะนอมนํ ามาระลึกนึกถึงอยูเปนประจํ า นั่นก็คือเมื่อเชื่องายก็ควรเชื่อในสิ่งที่ดีก็
แลวกนั คือเชื่อในคุณความดีของพระพุทธเจา เรียกวาพทุธานุสติ เชื่อในคุณความดีของพระธรรม เรียกวา
ธัมมานุสติ เชื่อในคุณความดีของพระอริยสงฆ เรียกวาสังฆานุสติ เชื่อในคุณความดีของการมีศีล การไม
เบยีดเบยีนผูอ่ืน เรียกวาสีลานุสติ เชื่อในคุณความดีของการบริจาค เรียกวาจาคานุสติ และระลึกนึกถึงคุณ
ธรรมทีท่ ําใหบุคคลเปนเทวดา คือความละอายแกใจและความเกรงกลัวตอบาป เรียกวาเทวตานุสติ ทาน
บอกวาอนุสติทั้ง 6 นี้เหมาะแกบุคคลที่มีนิสัยเชื่องาย

สํ าหรับพวกที่เปนพุทธิจริต ผูที่มีนิสัยหนักไปในทางฉลาดมีเหตุผล ทานใหนํ ากรรมฐาน 4 
ประการนอมนํ ามาปฏิบัติ นั่นก็คือ  (1) มรณัสติ ระลึกถึงความตายเปนอารมณ  (2) อุปสมานุสติ นึกถึง
พระนิพพานเปนอารมณ  (3) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ใหพิจารณาอาหารที่รับประทานเขาไปใหเห็นวาเปน
ของปฏิกูล ไมใชของสะอาด และ  (4) จตุธาตุววตัถาน คือ พิจารณารางกายใหเปนธาตุทั้ง 4 คือธาตุ ดิน 
นํ ้า ลม ไฟ มาประชุมปรุงแตงกันเขา

ทัง้หมดคอืกรรมฐานทั้ง 40 อยางที่แจกแจงลงในนิสัยของแตละคน สวนอรูปฌานทั้ง 4 และภูต
กสณิ คอื กสิณ ดิน นํ้ า ลม ไฟ นั้นเปนกรรมฐานที่เหมาะกับคนทุกจริต และเปนกรรมฐานที่ละเอียด 
เพราะฉะนัน้ในการฝกกรรมฐานนั้น ส่ิงที่สํ าคัญก็คือ เราควรจะไดเรียนรูลักษณะนิสัยของเราเสียกอนวา 
นิสัยของเรานั้นหนักไปในทางไหน แตความจริงทุกคนก็มีจริตทั้งหกอยูในตัวทุกคน เพราะวาบาง
อารมณเราก็เกิดความรัก บางครั้งก็เกิดความโกรธ บางเวลาก็เกิดความหลง ในบางทีเราก็เชื่องาย บาง
อารมณเราก็วิตกกังวล เพราะฉะนั้นเมื่อเรียนรูนิสัยหรือจิตของเราในแตละอารมณ ก็นอมนํ าเอา
กรรมฐานที่เหมาะแกความรูสึกของจิตเขาไปปฏิบัติใหเหมาะสม เมื่อปฏิบัติไดดังนี้แลวจิตก็จะเกิดความ
สงบมีความตั้งมั่น

ในคราวตอ ๆ ไป ก็จะไดนํ าเอารายละเอียดของกรรมฐานทั้ง 40 ประการนั้น มาบรรยายใหทาน
ทัง้หลายไดรับฟง เพื่อจะไดเกิดความเขาใจวากรรมฐานทั้ง 40 กองนั้นมีอานุภาพไมเทากัน บางกรรมฐาน
กท็ ําไดถึงแคเพียงอุปจารสมาธิ กรรมฐานบางกองก็ทํ าไดแคเพียงปฐมฌาน คือ ฌานที่ 1 กรรมฐานบาง
กองก็ทํ าไดถึงอปัปนาสมาธิ คือ ฌานที่ 4 หรืออาจจะทํ าไดแคฌานที่ 1 ซ่ึงอันนี้ก็เปนรายละเอียดขอปลีก
ยอยของแตละกรรมฐาน ส่ิงสํ าคัญก็คือวา เมื่อทานทั้งหลายไดนอมนํ าเอากรรมฐานทั้ง 40 ประการ มา
ปฏิบตัจินจติเกิดความสงบแลว  จัดวาเปนความสุขในระดับขั้นที่ 2 คือ ฌานสุข สุขที่เกิดจากจิตสงบตั้ง
มัน่ ความสขุในระดับฌานนั้นเปนความสุขที่ไมแนนอน อาจจะเสื่อมได เพราะฉะนั้นคนที่ไดฌานก็คือ
พวกที่ตองเขาฌานตลอดเวลา ถาออกจากฌานสมาบัติ ก็จะมีอารมณปกติธรรมดาเหมือนมนุษยทั่วไป 
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ตองคอยหมั่นรักษาอารมณจิต คอยหมั่นเขาฌานสมาบัติอยูเร่ือย จิตยังไมโปรง ไมเบาสบาย เมื่อจิตสงบ
แลว กใ็หนอมจิตของเรานั้น มาสูอารมณของการคิดพิจารณาที่ทานเรียกวา วิปสสนากรรมฐาน

 วธีิคิดแบบวิปสสนากรรมฐานนั้นมีสวนสัมพันธกับสมถกรรมฐาน คือสมถกรรมฐานเปนตัวทํ า
ใหจติเกดิความสงบ เมื่อจิตสงบแลวก็ใหนอมจิตมาสูภาคแหงวิปสสนา ไดแกการพิจารณาโดยการยกเอา
รางกายมาพิจารณาตามหลักของไตรลักษณ คือ ความไมเที่ยง ซ่ึงทานเรียกวา อนิจจัง รางกายของเราเปน
ของไมเที่ยง ทุกขัง รางกายนี้เต็มไปดวยความทุกข และอนัตตา รางกายนี้ไมสามารถบังคับบัญชามันได 
ซ่ึงในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น มีขั้นตอนการพิจารณาไวถึง 16 ขั้นดวยกัน เรียกวา โสฬสญาณ 
เร่ิมตั้งแต นามรูปปรจิเฉทญาณ คือการแยกใหออกวาในรางกายเรานี้อะไรเปนรูปคือรางกาย และอะไร
เปนนามคือจิต ไลไปเรื่อยจนถึงญาณสุดทาย ที่เรียกวาปจจเวกขณญาณ การพิจารณาตามความเปนจริง 
ในญาณ16 จะไดนํ ามาบรรยายใหทานทั้งหลายไดรับฟงในโอกาสตอไป

เพราะฉะนั้น ในการปฏิบัติพระกรรมฐานนี้ จัดวาเปนสิ่งที่มีความสํ าคัญมากสํ าหรับมนุษยผู
ปรารถนาจะพบความสุขที่แทจริง เพราะไมมีหนทางอื่นใดที่จะทํ าใหเราพบกับความสุขนอกจากวิธีการ
ปฏิบัติทั้งสองประการ เมื่อเราปฏิบัติสมถกรรมฐานคือการทํ าจิตใหสงบ เราก็ไดความสุขขั้นที่สองที่เรียก
วา ฌานสุข เมื่อเราปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือการชํ าระลางจิตใหปราศจากกิเลส เมื่อทํ าไดมาก ๆ เขา 
จติของเราก็สะอาด ปราศจากกิเลสคือ ความโลภ โกรธ หลง ทํ าใหเราไดพบกับความสุขขั้นสูงสุดคือ 
นพิพานสุขนั่นเอง

มนษุยทีเ่กดิมานั้น ทานเปรียบเสมือนถูกยิงดวยลูกศรสองดอก ดอกที่ 1 เสียบเขามาที่กาย และ
ดอกที ่ 2 เสยีบเขามาที่จิต ดอกที่เสียบเขามาที่กายนั้นคือ ตราบใดที่ยังเวียนวายตายเกิดอยู ยังมีรางกายนี้
อยู กไ็มสามารถที่จะขจัดความทุกขนี้ได เราก็จะตองพบความทุกขจากความหนาว รอน หิว กระหาย 
ปวดอจุจาระ ปสสาวะ ทุกขจากความแก ความเจ็บ ทุกขจากโรคภัยไขเจ็บมากมาย สวนความทุกขทางใจ
คือลูกศรที่ยิงมาเสียบที่ใจนั้นก็คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ซ่ึงมนุษยเราสามารถใชความ
พากเพยีรพยายามที่จะถอนลูกศรที่เสียบแทงเขามาที่จิต นั่นคือ การทํ าลายกิเลสนั่นเอง

 ดังนั้น การที่ทานทั้งหลายมีโอกาสไดปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ก็เชื่อวา
ทานทัง้หลายไดพากเพียรพยายามเพื่อจะไขวควาหาความสุขที่แทจริงใหแกตนเอง สวนใครจะทํ าไดมาก
นอยเพยีงใด ก็ขึ้นอยูกับความพากเพียรพยายาม ขึ้นอยูกับอุปนิสัยบารมีของแตละคน อาจจะถึงเสนชัยไว
บาง ชาบาง อันนี้ก็ขึ้นอยูกับความพากเพียรพยายาม ขึ้นอยูกับการสั่งสมบุญบารมี คือการปฏิบัติสมถ
กรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานนั่นเอง สํ าหรับในวันนี้ก็พอสมควรแกเวลาขอใหทานทั้งหลายตั้งสติ
คอืตัวรูไวที่ดวงตาทั้งสองขางและคอย ๆ ลืมตาขึ้นชา ๆ ออกจากสมาธิ
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