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บทคัดย่อ 
 

วิทยานิพนธ์น้ีมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการคือ ๑) เพ่ือศึกษาสมาธิโดยทั่วไป ๒) เพ่ือศึกษาสมาธิ
ที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท ๓) เพ่ือวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท สํารวจข้อมูล
จากเอกสารปฐมภูมิ คือคัมภีร์พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย ของมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๕ 
รวบรวมข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิคือ ตํารา หนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์ เอกสาร วารสาร บทความ 
และงานเขียนที่เก่ียวข้องพร้อมทั้งคัมภีร์อ่ืน ๆ ทางพระพุทธศาสนาข้ันวิเคราะห์ข้อมูล โดยนําข้อมูลที่
ได้มาจัดหมวดหมู่ตามตามบทต่าง ๆ โดยเขียนเชิงพรรณนา 

ผลการวิจัยพบว่า 
๑. สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาทั้ง ๓ ระดับ มีพลังที่แตกต่างกันโดยสมาธิในระดับอุปจาร

สมาธิเป็นสมาธิเมื่อจิตต้ังมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง ๕ (นิวรณ์ ๕ หมายถึง สิ่งที่ก้ันจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน
คุณธรรม ประกอบด้วย ๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม ๒) พยาบาท ความคิดร้าย ๓) ถีนมิทธะความ 
หดหู่และเซื่องซึม ๔) อุทธัจจกุกกุจ ความฟุ้งซ่านและรําคาญ และ๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยได้ เป็น
ช่วงที่เกิดปฏิภาคนิมิต ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน ซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจาก
ขั้นที่เป็นภาพติดตาไปอีกขั้นหน่ึง เป็นการเกิดสัญญาบริสุทธ์ิปราศจากสีปราศจากมลทิน สามารถนึก
ขยายหรือย่อส่วนได้ตามความปรารถนา๗ เป็นสมาธิจวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ใกล้จะถึงฌาน 
เมื่อชํานิชํานาญคุ้นดีแล้ว ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป 

๒. การเจริญสมาธิ ไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐาน มีเป้าหมายหลักเดียว 
กันคือ “ความหลุดพ้นจากกิเลส” ความหลุดพ้นที่ว่าน้ี เรียกในทางพระพุทธศาสนาว่า “วิมุตติ” ความ
หลุดพ้น ความเป็นอิสระ เป็นภาวะจิตที่สําคัญเป็นพ้ืนฐาน ภาวะความหลุดพ้นเป็นอิสระนี้เป็นผลสืบ
เน่ืองมาจากปัญญา คือ เมื่อเห็นตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสังขารแล้ว จิตจึงพ้นจากอํานาจครอบงําของ 
กิเลส (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) ลักษณะด้านหน่ึงของความเป็นอิสระ ในเมื่อไม่ถูกกิเลสครอบงํา 
ก็คือ การไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ที่เย้ายวนหรือย่ัวยุ อย่างที่ท่านเรียกว่าอารมณ์เป็นที่ต้ังของราคะ 
หรือ โลภะ โทสะและโมหะ เพราะจิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะแล้ว ทําให้ไม่หว่ันไหวกับสิ่งเหล่าน้ี 
ยังเป็นหลักประกันให้ประกอบการงานอย่างสุจริตด้วย สามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ 
คําสําคัญ : ๑. ศึกษาวิเคราะห์ ๒. สมาธิ ๓. คัมภีร์พระสุตตันปิฎก 
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ABSTRACT 

The objectives of this thesis paper were as follows: 1) to study Samadhi, 2) to 
study Samadhi in Theravada Buddhist philosophy, and 3) to analyze Samadhi in 
Theravada Buddhist philosophy. The data of this documentary research were 
collected from the Tipitaka of Mahamakutrajavidyalaya B.E. 2505, Commentaries, 
Sub-commentaries, and concerned documents and articles. The data were analyzed, 
classified and composed in a descriptive method 
 The results of research were found as follows: 

1. There are 3 levels of Samadhi or concentration in Buddhism and they also 
have different powers. Upacara Samadhi or access concentration can eradicate the 
five hindrances; sensual desire, illwill, sloth and torpor, flurry and worry, and 
uncertainty. The concentration occurred from conceptualized image can be 
minimized and maximized as meditation object. This level of concentration is almost 
to attain Jhana or absorption. When it is further practiced and developed, it will 
enter to Appana Samadhi or attainment concentration. 

2. The purpose on Samadhi, both Insight meditation and Concentration 
meditation, is to free from defilement or to attain salvation. The salvation is the 
result of wisdom in realizing things as they really are. In another side, it means the 
mind is not controlled by defilement or lust, hatred and delusion. The result of this 
can assure self control and work with honesty.  
Keywords: 1. Analytical study  2. Concentration  3. Suttanta Pitaka 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับน้ี สําเร็จได้จากการให้โอกาสทางการศึกษาของ มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย วิทยาเขตมหาวชิราลงกรณราชวิทยาลัย ที่เป็นสถาบันสําคัญในการเรียนการสอนและอนุมัติ
จบหลักสูตรศาสนศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา ผู้วิจัยจึงขอขอบคุณเป็นอย่าง
สูงไว้ ณ โอกาสน้ี 

ขอขอบคุณ พระครูวิภัชธรรมวิจิตร ผู้อํานวยการวิทยาลัยศาสนศาสตร์และคณาจารย์ภาค 
วิชาพุทธศาสนาและปรัชญาที่ได้ประสิทธิประสาทความรู้ทางด้านวิชาการ และประสบการณ์ที่เป็น
ประโยชน์ด้วยความวิริยะ อุตสาหะ ตลอดจน ดร.กฤตสุชิน พลเสน อาจารย์ที่ปรึกษาหลักและ พระ
ประเวช สุเวที, ดร. อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่ให้คําปรึกษา คําแนะนํา และตรวจสอบการทํา
วิทยานิพนธ์ทุกขั้นตอนด้วยความเอาใจใส่  

ขอขอบคุณ คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทุกท่านที่ให้คําแนะนําเป็นประโยชน์ในการ
ปรับปรุงแก้ไขวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีให้เสร็จเรียบร้อยสมบูรณ์ 

ขอขอบคุณ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย วิทยาเขตมหาวชิราลงกรณราช
วิทยาลัย ตําบลสนับทึบ อําเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา และเจ้าหน้าที่ทุกท่านที่ให้คําแนะนํา 
ขอขอบคุณ นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา ที่ให้ความช่วยเหลือและเป็นกําลัง 
ใจที่ดีตลอดมาในระหว่างการศึกษา 

คุณประโยชน์ อันพึงมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับน้ี ผู้วิจัยขอมอบเป็นเคร่ืองบูชาพระคุณบิดา 
มารดา บูรพาจารย์ รวมทั้งผู้มีคุณูปการคุณอีกหลายท่านที่มีส่วนส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้วิจัยในด้าน
การศึกษาด้วยดี ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างย่ิงว่าสารนิพนธ์ฉบับน้ีจะเป็นประโยชน์แก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง
ตลอดจนผู้ที่สนใจในการศึกษาค้นคว้าต่อไป 
 

 กฤติยาณี ย่ืนกระโทก 
 



    

สารบญั  
   หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย ก            
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  ข 
กิตติกรรมประกาศ                                                                            ค 
สารบญั                                              ง 
 
บทท่ี  ๑  บทนํา    ๑ 
 ๑.๑  ความเป็นมาและความสําคญัของปญัหา                  ๑ 
 ๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย                                                               ๒ 
 ๑.๓  ขอบเขตของงานวิจัย                            ๒ 
   ๑.๔  วิธีดําเนินการวิจัย                                                                         ๒ 
 ๑.๕  เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง                                                        ๓ 
 ๑.๖  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ                                                      ๖ 
 ๑.๗  คํานยิามคาํศพัท์เฉพาะท่ีใชใ้นการวิจัย                                                ๘ 
 

บทท่ี  ๒  สมาธิโดยท่ัวไป   ๘ 
            ๒.๑  สมาธิในศาสนาและลัทธิต่าง ๆ          ๘                 
 ๒.๒  จุดประสงค์และผลท่ีเกิดขึ้นของการทําสมาธ ิ ๓๒ 
 ๒.๓  สมาธิเชนพุทธศาสนามหายาน                       ๓๕ 
 ๒.๔  โยคะ   ๓๗ 
            ๒.๕  สมาธิไม่มีศาสนา  ๓๘ 
 

บทท่ี  ๓  สมาธิในพุทธปรัชญาเถรวาท        ๔๐ 
 ๓.๑  ความหมายของสมาธ ิ  ๔๐ 
 ๓.๒  ประเภทของสมาธ ิ         ๔๑ 
 ๓.๓  ระดับของสมาธ ิ ๔๑ 
 ๓.๔  คุณลักษณะจิตของผู้ทีมี่สมาธ ิ ๔๒ 
 ๓.๕  จุดประสงคข์องการฝกึสมาธ ิ ๔๓ 
 ๓.๖  หลักการสําคัญของกรรมฐาน ๔๔ 
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 ๓.๗  การเจรญิสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา ๕๖ 
 ๓.๘  ความสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน      ๖๖ 
 ๓.๙ สรุป ๖๘ 
 

บทท่ี  ๔  เพือ่วิเคราะห์สมาธิท่ีปรากฏในพุทธปรชัญาเถรวาท ๗๑ 
 ๔.๑  เป้าหมายหลักของสมาธ ิ: วิมุตติ   ๗๑ 
 ๔.๒  เป้าหมายรองของสมาธิ : การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านต่าง ๆ 
   ในชีวิตประจําวัน   ๗๘ 
            ๔.๓  สรุป ๘๘ 
 

บทท่ี  ๕  สรปุผลการวิจยั และข้อเสนอแนะ  ๘๙ 
            ๕.๑  สรุปผลเรื่องสมาธิ  ๘๙                    
    ๕.๒  ข้อเสนอแนะ ๙๒ 
 

บรรณานุกรม             ๙๔ 
 
ประวัติผู้วิจัย  ๙๗ 
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บทที่ ๑ 
บทนํา 

 

๑.๑ ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
สมาธิมีประโยชน์ซึ่งสามารถเห็นได้ในชีวิตประจําวันสมาธิทําให้จิตใจผ่องใสประกอบกิจการ

งานได้ราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปร่งเพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึกมาให้มีความน่ิงจากการ
เป็นสมาธิย่อมมีพลังกว่าระดับจิตใจที่ไม่มีสมาธิเมื่อจิตเป็นสมาธิจะคิดทําอะไรย่อมทําได้ดีและได้ 
เร็วกว่าปกติตามหลักการในพระพุทธศาสนาสมาธิอาศัยจิตอยู่และทําให้จิตต้ังมั่นไม่ซัดส่ายเพราะ
ธรรมชาติของจิตไม่น่ิงเมื่อสมาธิเกิดขึ้นเท่าน้ันจิตจึงจะสงบแต่การที่จะให้สมาธิเกิดก็ต้องมีการฝึก 
จิตให้ต้ังมั่นอยู่ในสิ่งใดส่ิงหน่ึงจนจิตต้ังมั่นแนบแน่นสนิทอยู่ในอารมณ์เดียวหรือความมีอารมณ์เป็น 
อันเดียวความต้ังมั่นหรือความแน่วแน่ของจิตน้ีที่เรียกว่า“สมาธิ”๑ 

ข้อความน้ีนอกจากแสดงให้เห็นว่าสมาธิมีประโยชน์และทําให้ทราบถึงหลักการเบ้ืองต้น
เก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาแล้วยังสร้างความสนใจในเชิงลึกเก่ียวกับสมาธิอีกด้วยประเด็นที่
น่าสนใจคือสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศัพท์และตามอรรถอย่างไรหาก
สืบค้นเชิงประวัติศาสตร์จะทราบได้หรือไม่ว่าสมาธิเพ่ิงมีเมื่อครั้งพุทธกาลหรือไม่หากมีมาก่อนจะ
สามารถสืบค้นจนพบว่าสมาธิปรากฏมาต้ังแต่เมื่อใดได้หรือไม่อย่างไรประเด็นที่น่าสนใจไม่ได้มีเพียง
เท่าน้ีสมาธิในพระพุทธศาสนาสามารถจําแนกได้ก่ีประเภทหรือก่ีระดับ 

การเข้าใจสมาธิในพระพุทธศาสนาจะมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้นหากได้ศึกษาเช่ือมโยงไปสู่หมวด
ธรรมต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนานิวรณ์ซึ่งเป็นธรรมที่ก้ันจิตไม่ให้บรรลุความดี ๓ ไตรสิกขาซึ่งเป็นข้อ
ปฏิบัติที่ต้องศึกษา๓ประการ และโพธิปักขิยธรรมซึ่งเป็นธรรมอันเป็นฝักฝ่ายแห่งความตรัสรู้เก่ียวข้อง
กับสมาธิในลักษณะใดนอกจากน้ียังมีอีกประเด็นที่น่าใจคือสมาธิให้อานิสงส์อะไรบ้าง 

ในพระพุทธศาสนาเถรวาทไม่ใช่เพียงเร่ืองสมาธิเท่าน้ันที่น่าสนใจเน้ือหาเร่ืองอ่ืน ๆ ใน
พระพุทธศาสนายังมีความน่าสนใจเช่นกันหน่ึงในจํานวนน้ันคือเรื่องการบรรลุธรรมซึ่งเป็นการเข้าสู่
ภาวะสูงสุดในพระพุทธศาสนาที่เรียกว่านิพพาน ๖ การจะเข้าใจเรื่องน้ีในพระพุทธศาสนาไม่ง่ายเร่ิม
ต้ังแต่ความหมายของการบรรลุธรรมแล้วแม้ความหมายในเบ้ืองต้นของการบรรลุธรรมจะเป็นดังที่
นําเสนอมานี้แต่หากจะเข้าใจเชิงวิชาการแล้วจําเป็นต้องศึกษาวิจัยนอกจากน้ีความสําคัญของการ
บรรลุธรรมน้ันเป็นเช่นไรวิธีการปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมมีทั้งหมดก่ีแนวทางอะไรบ้างหลักปฏิบัติเพ่ือ

                                                            

 ๑เจริญ ช่วงชิต “การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๗, หน้า ๓๔. 



๒ 

 

บรรลุธรรมคืออะไรประกอบไปด้วยอะไรบ้างประเด็นที่น่าสนใจในเรื่องการบรรลุธรรมไม่มีเพียงเท่าน้ี
เกณฑ์ที่ใช้แบ่งระดับของการบรรลุธรรมมีหรือไม่อย่างไรและหลังจากบรรลุธรรมมีผลพลอยได้อะไรซึ่ง
ผลพลอยได้น้ีมีเง่ือนไขอย่างไรผู้บรรลุธรรมทุกบุคคลจะมีผลพลอยได้น้ีหรือไม่อย่างไรทั้งหมดน้ีเป็น
ประเด็นที่น่าสนใจในเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา๒ 

เมื่อทั้งเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทและเร่ืองการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถร
วาทเป็นเรื่องที่น่าสนใจหากนําทั้งสองเร่ืองมาศึกษาหาความสนับสนุนสืบต่อย่อมสร้างความน่าสนใจ
ย่ิงขึ้นไปอีกการฝึกสมาธิเก่ียวข้องกับทั้งวิธีปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมหลักปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรมระดับของ
การบรรลุธรรมและผลพลอยได้ของการบรรลุธรรมหรือไม่อย่างไรนอกจากน้ีการวิจัยหากรณีศึกษาเพ่ือ
สร้างความเข้าใจย่ิงขึ้นกับความเช่ือมโยงระหว่างเร่ืองสมาธิกับเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาทจะทําได้หรือไม่และหากทําได้จะปรากฏออกมาในลักษณะใดประเด็นเหล่าน้ีล้วนสร้างความ
สนใจในเรื่องสมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ดังน้ัน งานวิจัยเล่มน้ีจึงสนใจศึกษาวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท เพ่ือ
นําเสนอเรื่องสมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท และสร้างความเข้าใจในประเด็น
ดังกล่าวซึ่งจะสามารถนํามาซึ่งความดีงามของผู้สนใจมาศึกษา 

 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสมาธิ โดยทั่วไป       
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาสมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาท    
๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาท 

   

๑.๓ ขอบเขตของงานวิจัย          
การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยค้นคว้าจากแหล่ง 

ข้อมูลคือ 
๑.๓.๑ ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ จากพระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย ของมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๕ 

                                                            

 ๒อรภัคภา ทองกระจ่างเนตร, “การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), ๒๕๕๕, หน้า ๒๗. 



๓ 

 

๑.๓.๒ ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ งานเขียนทางวิชาการทางพระพุทธศาสนา 
และนักวิชาการสาขาอื่น ๆ ที่เก่ียวข้อง ตลอดถึงสารานุกรมต่าง ๆ ที่เก่ียวข้อง และมีข้อมูลจากเว็ปไซต์
ต่าง ๆ ประกอบด้วย รวมท้ังอรรถกถาและฎีกาต่าง ๆ อันเป็นคัมภีร์สําคัญทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

อน่ึง จะเน้นศึกษาวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาทเพ่ือให้สอดคล้องกับหัวข้อ
เรื่องที่จะศึกษา 

 

๑.๔ วิธีดําเนินการวิจัย  
๑.๔.๑ ขั้นรวบรวมข้อมูล 
 ๑.๔.๑.๑ สํารวจข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิ คือคัมภีร์พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย ของ

มหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๕  
  ๑.๔.๑.๒ รวบรวมข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิคือ ตํารา หนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์ 

เอกสาร วารสาร บทความ และงานเขียนที่เก่ียวข้องพร้อมทั้งคัมภีร์อ่ืน ๆ ทางพระพุทธศาสนา 
๑.๔.๒ ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล 
 ๑.๔.๒.๑ นําข้อมูลที่ได้จาก ข้อ ๑.๔.๑ มาทําการแยกแยะ จัดประเภทตามความ

เหมาะสมแก่เน้ือหาแต่ละบท 
   ๑.๔.๒.๒ ศึกษาข้อมูลที่ได้จาก ข้อ ๑.๔.๒.๑ มาทําการวิเคราะห์ อธิบาย ตีความ ให้

ความ หมายตามความเหมาะสมของเนื้อหา และนําข้อมูลที่ได้มาจัดหมวดหมู่ตามตามบทต่าง ๆ  
  ๑.๔.๒.๓ นําข้อมูลที่ได้จาก ข้อ ๑.๔.๒.๒ เขียนลงในแต่ละบทตามความสอดคล้อง 

และเหมาะสมแก่เน้ือหา ที่ได้ระบุไว้ตามวัตถุประสงค์ 
๑.๔.๓ ขั้นนําเสนอผลงานการศึกษา 
ในการศึกษาวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาทผู้ศึกษาจะนําเสนอผลการศึกษา

ตามลําดับขั้นตอน ต้ังแต่ บทที่ ๑ ถึงบทที่ ๕ ด้วยวิธีการบรรยายเชิงเหตุผลตามวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) ตามความเหมาะสมแก่เน้ือหาสาระในบทต่าง ๆ ตามลําดับ 

 

๑.๕ เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  
๑.๕.๑ เอกสารที่เก่ียวข้อง 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงหลักทั่วไปของวิธีเจริญสมาธิไว้ว่าในบรรดากรรมฐาน ๔๐ 

อย่างน้ันในที่น้ีขอเลือกแสดงอานาปานสติเหตุผลที่เลือกแสดงอานาปานสติเป็นตัวอย่างมีหลาย
ประการเช่นเป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวกย่ิงเพราะใช้ลมหายใจซึ่งเน่ืองอยู่กับตัวของทุกคน
ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานท่ีในทันทีที่ต้องการ... พอเร่ิมลงมือปฏิบัติก็ได้รับผลเป็นประโยชน์ทันทีต้ังแต่ต้น
เรื่อยไปไม่ต้องรอจนเกิดสมาธิที่เป็นขั้นตอนชัดเจนกล่าวคือกายใจผ่อนคลายได้พักจิตสงบสบายลึกซึ้ง



๔ 

 

ลงไปเรื่อย ๆ ทําให้อกุศลกรรมระงับและส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดขึ้นการบําเพ็ญอานาปานสติทําให้
กายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเร่ือย ๆ ย่ิงกว่าน้ันอีกจนถึงขั้นที่แทบจับไม่ได้เลยว่ามี
ลมหายใจในเวลานั้นร่างกายดํารงอยู่ได้ดีโดยใช้พลังงานน้อยที่สุดเตรียมความสดช่ืนไว้ให้แก่การทํากิจ
ในเวลาถัดไปและช่วยให้แก่ช้าลงหรือช่วยให้ทํางานได้มากขึ้นพร้อมกับสามารถพักผ่อนน้อยลง๓ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่าจิตที่เป็นสมาธิหรือมี
คุณภาพดีมีสมรรถภาพสูงน้ันมีลักษณะที่สําคัญดังน้ี๔ 

๑. แข็งแรงมีพลังมากท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสนํ้าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทาง
เดียวย่อมมีกําลังแรงกว่านํ้าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

๒. ราบเรียบสงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงนํ้าใหญ่ที่มีนํ้าน่ิงไม่มีลมพัดต้องไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพ่ือม
ไหว 

๓. ใสกระจ่างมองเห็นอะไร ๆ ได้ชัดเหมือนนํ้าสงบน่ิงไม่เป็นริ้วคลื่นและฝุ่นละอองที่มีก็ตก 
ตะกอนนอนก้นหมด 

๔. นุ่มนวลควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งานเพราะไม่เครียดไม่กระด้างไม่วุ่นไม่ขุ่นมัวไม่
สับสนไม่เร่าร้อนไม่กระวนกระวาย 

จิตที่เป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์โดยเฉพาะอย่างย่ิงสมาธิขั้นฌานน้ันประกอบด้วยองค์ ๘ คือ ๑) ต้ัง
มั่น ๒) บริสุทธ์ิ ๓) ผ่องใส ๔) โปร่งโล่งเกลี้ยงเกลา ๕) ปราศจากสิ่งเศร้าหมอง ๖) นุ่มนวล ๗) ควรแก่
การงาน และ ๘) อยู่ตัวไม่วอกแวกหว่ันไหวเป็นจิตที่มีองค์ประกอบเหมาะแก่การเอาไปใช้ได้ดีที่สุดไม่
ว่าจะใช้ในทางปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจถูกต้องแจ้งชัดหรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้
เกิดอภิญญาสมาบัติอย่างใดก็ได้ลักษณะเด่นที่สุดของจิตที่เป็นสมาธิซึ่งสัมพันธ์กับความมุ่งหมายของ
สมาธิด้วยก็คือความควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งานและงานที่ถูกต้องตามหลักพุทธศาสนาก็คือ
งานทางปัญญาอันได้แก่การใช้จิตที่พร้อมดีเช่นน้ันเป็นสนามปฏิบัติการของปัญญาในการพิจารณา
สภาวธรรมให้เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริงและสมาธิที่ถูกต้องไม่ใช่อาการท่ีจิตหมดความรู้สึกแต่
เป็นสภาวะที่จิตสว่างโล่งโปร่งหลุดออกจากส่ิงบดบังบีบคั้นก้ันขวางเป็นอิสระต่ืนอยู่เบิกบานอยู่พร้อม
ที่จะใช้ปัญญา 

หลวงพ่อชาสุภัทโท (พระโพธิญาณเถระ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “สมาธิภาวนา” ว่าสติคือ
ความระมัดระวังอยู่รู้อยู่ว่าเด๋ียวน้ีเราทําอะไรสติน้ีควบคู่กับความรู้สึกมีสติอยู่คือมีความระลึกรู้และ

                                                            
๓พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๘๕๘. 
๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้ง 

ที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๘๕๔. 



๕ 

 

กล่าวว่า “เมื่อเรายังมีสติอยู่เมื่อน้ันแหละเราได้ภาวนาอยู่… ยืนเดินน่ังอยู่เราก็รู้จัก…จิตเรามีความ
ประมาทเราก็รู้จักไม่มีความประมาทเราก็รู้จักของเราอยู่” 

พรรัตนสุวรรณ ได้กล่าวไว้หนังสือ “สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวันใครจักรู้แจ้งตนเอง” 
ว่าสติแปลว่าความรู้สึกตัวหรือสํานึกได้ว่าทําอะไรอยู่เปรียบเหมือนคนเฝ้าประตูซึ่งสายตาของเขาจ้อง
จับอยู่ที่ประตูตลอดเวลาเมื่อใครผ่านเข้าไปก็รู้ใครผ่านออกมาก็รู้๕ 

ปัณณวัฒน์ ได้ให้ความคิดเห็นเก่ียวกับการฝึกสมาธิไว้ว่าการฝึกสมาธิก็คล้าย ๆ กับการยํ้ากับ
ตัวเองว่ามีสติอยู่เสมอไม่ว่าตอนน้ันกําลังกระทําสิ่งใดอยู่แม้กระทั่งตอนเราหลับหรือต่ืนก็ตามในช่วง
เริ่มต้นการฝึกสมาธิจะเป็นกระบวนการของการปลดปล่อยจิตให้ปลอดจากปัญหาความยุ่งยากที่ขมวด
เป็นปมเป็นขั้นตอนของการเรียนรู้วิธีคลี่คลายปมต่าง ๆ เหล่าน้ันสมองกับหัวใจต้องรวมเป็นหน่ึง
เดียวกันพูดง่าย ๆ ก็คือเมื่อสมองเราเปิดหัวใจต้องรวมกันเป็นหน่ึงเดียวกันพูดง่าย ๆ ก็คือเมื่อสมอง
เราเปิดหัวใจของเราก็จะทํางานเบาขึ้นสบายใจมากขึ้น 

๑.๕.๒ งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
พระมหานิพนธ์ฐิตวีรคุโณ ได้ทําวิจัยเรื่อง “สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทาง

อารมณ์ของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปัจจุบัน”๖ พบว่าสมาธิตามหลักพุทธศาสนามีความสัมพันธ์ 
กับความฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชนและเมื่อนําไปปฏิบัติภาวนาย่อมมีลักษณะ ๔ ประการ คือพัฒนา 
กายพัฒนาพฤติกรรมพัฒนาจิตและพัฒนาปัญญาซึ่งเป็นทั้งการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และ 
การพัฒนาความฉลาดทางปัญญา (เชาวน์ปัญญา) ด้านสมาธิได้ศึกษาวิธีสอนปฏิบัติสมาธิจากวัด ๖ 
แห่งในกรุงเทพและปริมณฑลผลการวิจัยได้ข้อสรุปคือสมาธิตามหลักพุทธศาสนาสามารถใช้ในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และเชาวน์ปัญญาของเยาวชนได้โดยอาศัยความร่วมมือกันของฝ่าย
ชุมชนสังคมวัดและโรงเรียนทั้งรัฐบาลและเอกชนรัฐ 

นงเยาว์ชาญณรงค์ ได้ทําวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและ
สมาธิแบบที – เอ็ม (T.M.)” สรุปความได้ว่าการทําสมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิแบบที – เอ็ม 
(T.M.) มีความคล้ายคลึงกันโดยส่วนใหญ่คือมุ่งถึงความสงบด้วยการกําหนดใจไว้กกับวิปัสสนาเพ่ือการ
กําจัดกิเลสพระพุทธองค์ทรงเปรียบสมาธิเป็นกําลังวิปัสสนาเป็นอาวุธเมื่อบุคคลมีกําลังเข้มแข็งและมี
อาวุธดีก็สามารถเอาชนะประหารกิเลสและอาสวะทั้งหลายให้หมดสิ้นเด็ดขาดไม่มีโอกาสเวียนว่ายตาย
เกิดส่วนท่านคุรุเทพ (Gurudev) ผู้เป็นพระสังคริยะได้ถ่ายทอดวิธีการฝึกสมาธิที่ง่ายและสะดวก

                                                            
๕พรรัตนสุวรรณ, หนังสือสมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวันใครจักรู้แจ้งตนเอง, 

(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๑๕), หน้า ๖๗. 
๖พระมหานิพนธ์ ฐ ิตวีรคุโณ, สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณ์ของ

เยาวชนกรุงเทพมหานครในปัจจุบัน, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๘), หน้า ๕๖. 



๖ 

 

เหมาะสมแก่อุปนิสัยและภาวะของคนสมัยปัจจุบันน่ันคือ “Transcendental Meditation” (สมาธิ
แบบ TM) หรือเป็นการฝึกจิตสําหรับผู้แสวงหาความหลุดพ้นหรือการฝึกสมาธิแบบพ้นโลกทําให้มี
ความสามารถพิเศษบางอย่างเหนือคนทั่วไปแต่ไม่ได้กล่าวถึงผลในด้านการหยุดการเวียนว่ายตายเกิด
อย่างไรก็ตามผลดีของการฝึกสมาธิทั้ง ๒ แบบมีผลดีต่อสุขภาพร่างกายจิตใจสมองและสติปัญญาของผู้
ปฏิบัติหากฝึกอย่างสม่ําเสมอผู้ปฏิบัติจะรับรู้ถึงสิ่งดีที่เกิดภายในตัวเองในเวลาไม่นานนักร่างกายและ
จิตใจจะพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีบุคคลและสังคมแวดล้อมก็พลอยได้รับผลดีด้วยเกิดความสุข
สงบร่มเย็นย่ิงมีผู้ฝึกมากขึ้นเท่าใดสันติสุขย่ิงแผ่ขยายออกไปมากเพียงน้ัน๗ 

พรรณราย รัตนไพฑูรย์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฏฐาน๔ศึกษาแนวการสอนของ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกญาณสิทฺธิ)” จากการศึกษา
ดังกล่าวสรุปได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนาตามนัยแห่งสติปัฐฐาน ๔ เป็นหนทางเอกท่ีจะนําไปสู่การรู้แจ้ง
สัจจธรรมบรรลุนิพานซึ่งเป็นสภาวะหมดกิเลสอันเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา๘ 

พระมงคลเทพมุนี (สดจนฺทสโร) ได้อธิบายประกอบการศึกษาสัมมาปฏิบัติเรื่อง “สมถวิปัสส
นาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ถึงธรรมกายและพระนิพพานของพระพุทธเจ้า” ซึ่งกล่าวโดยสรุปเป็น 
๔ ขั้นตอนคือ ๑. ขั้นสมถกัมมัฏฐาน ๒. ขั้นวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓. ขั้นบรรลุมรรคผลนิพพาน ๔. ขั้น
เจริญวิชชาคุณเคร่ืองกําจัดอวิชชามูลรากฝ่ายเกิดทุกข์ทั้งปวงและ “วิชชาสะสางธาตุธรรม” ให้บริสุทธ์ิ
อันเป็นคุณเคร่ืองช่วย “บําบัดทุกข์-บํารุงสุข” แก่ผู้ปฏิบัติเองและแก่ผู้อ่ืนได้ตามสมควรแก่ภูมิธรรมที่
ปฏิบัติได้๙ 

รุจาภาธงปลื้มจิตร ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน” จากการศึกษาดังกล่าวสรุปได้ว่า
การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีกายเวทนาจิตและธรรมซึ่งเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา 
โดยสภาวธรรมที่กําลังปรากฏที่มีอยู่ในตนซึ่งเป็นองค์ประกอบแห่งกองรูปธรรมและนามธรรมมีอาตา
ปีสมฺปชาโนสติมาเป็นหลักในการพิจารณาความเป็นธรรมชาติของสภาวธรรมต่าง ๆ ที่ปรากฏใน 

                                                            
๗นงเยาว์ ชาญณรงค์, การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิแบบ

ที–เอ็ม (T.M), (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๖), ๑๓๔ หน้า. 
๘พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๖, ๑๔๕ หน้า. 

๙พระมงคลเทพมุนี (สดจนฺทสโร), ได้อธิบายประกอบการศึกษาสัมมาปฏิบัติเรื่อง “สมถวิปัสส
นาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ถึงธรรมกายและพระนิพพานของพระพุทธเจ้า”,  (กรุงเทพมหานคร : 
วัดปากนํ้าภาษีเจริญ, ๒๕๕๓), ๑๒๓ หน้า. 



๗ 

 

ฐานท้ังสี่หลังจากที่เกิดปัญญาญาณในการหยั่งรู้ในไตรลักษณ์สภาวธรรมทางกายและทางจิตมีความ
พากเพียรมั่นคงแน่วแน่ช่วยสติคมชัดกระฉับกระเฉงกําหนดรู้ได้ฉับไวทันทีมีสภาวะต่าง ๆ ที่ไม่เคย 
เห็นมาก่อนเกิดขึ้นที่เรียกว่าวิปัสสนูปกิเลสมีแสงสว่างเป็นต้นเมื่อกําหนดรู้จะดับไปทันทีเข้าไปเห็นความ
เกิดดับของรูปนามตามความเป็นจริงอย่างกระจ่างชัดช่ือว่าได้บรรลุถึงวิปัสสนาญาณคืออุทยัพพยญาณ๑๐ 

พระมหานิพนธ์มหาธมฺมรกฺขิโต ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานของหลวงพ่อเทียนจิตฺตสุโภและพุทธทาสภิกขุ” จากการศึกษาดังกล่าวสรุปได้ว่ากัมมัฏฐาน
เป็นงานสําหรับพัฒนาจิตให้เกิดสมาธิและปัญญาเป็นเคร่ืองมือสําคัญในการปฏิบัติเพ่ือดําเนินไปสู่
จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาคือความดับทุกข์ผู้ปรารถนาจะเข้าถึงจุดหมายดังกล่าวต้อง
ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐาน๑๑ 

อภิราษฎร์ปรีชาจารย์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์ “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติ
กรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เป็นอารมณ์” จากการศึกษาดังกล่าวสรุปได้ว่าผู้ปฏิบัติกัมมัฏฐานแนวกสิน
๑๐ ตามแนวสมถยานิกะสามารถสร้างสมาธิในระดับอัปปนาสมาธิจนสําเร็จสมถะคือ ได้อภิญญาหรือ 
ไม่สําเร็จอภิญญาแต่สามารถทําฌานให้เกิดต้ังแต่ปฐมฌานเป็นต้นไปให้เกิดขึ้นแล้ว จึงเจริญวิปัสสนา
แบบสมถยานิกะต่อไปในแนวทางลักษณะต่าง ๆ จนสามารถบรรลุอาสวักขยญาณในที่สุด๑๒ 

 

๑.๖ ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รบั 
๑.๖.๑ ทําให้ทราบเรื่องสมาธิโดยทั่วไป 
๑.๖.๒. ทําให้ทราบสมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาท 
๑.๖.๓. ทําให้สามารถวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาท  
 
 

                                                            
๑๐รุจาภา ธงปลื้มจิตร, “การศึกษาอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๒, ๑๔๖ หน้า. 

๑๑พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต, การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพ่อเทียนจิตฺตสุโภและพุทธทาสภิกขุ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), ๒๕๔๖, ๑๕๗ หน้า. 

๑๒อภิราษฎร์ ปรีชาจารย์, “ศึกษาวิเคราะห์ “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐ 
เป็นอารมณ์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา 
ลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๖. 



๘ 

 

๑.๗ คํานิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 
สมาธิ หมายถงึ ความต้ังมั่นแห่งจิตความสํารวมใจให้แน่วแน่เพ่ือให้จิตใจสงบหรือเพ่ือให้เกิด

ปัญญาเห็นแจง้  
วิเคราะห์ หมายถึง การแยกแยะสิ่งที่จะพิจารณาออกเป็นส่วนย่อยที่มีความสัมพันธ์กัน เพ่ือ

ทําความเข้าใจแต่ละส่วนให้แจ่มแจ้ง รวมท้ังการสืบค้นความสัมพันธ์ของส่วนต่าง ๆ เพ่ือดูว่าส่วน 
ประกอบปลีกย่อยน้ันสามารถเข้ากันได้หรือไม่ สัมพันธ์เก่ียวเน่ืองกันอย่างไร ซึ่งจะช่วยให้เกิดความ
เข้าใจต่อสิ่งหน่ึงสิ่งใดอย่างแท้จริง โดยพ้ืนฐานแล้ว การวิเคราะห์ถือเป็นทักษะที่มนุษย์ฝึกได้ 

พุทธปรัชญาเถรวาท หมายถึง หลักปรัชญาที่เก่ียวกับสมาธิซึ่งมีอยู่ในหลักธรรมของพระพุทธ 
ศาสนาฝ่ายเถรวาท 

 
 
 
 



 

บทที่ ๒ 
สมาธิโดยท่ัวไป 

 
สมาธิ คือการฝึกฝนทางจิตหลากหลายรูปแบบ ซึ่งเป้าหมายคือ ก่อให้เกิดการตระหนักรู้

ตนเอง และจิตสํานึกต่อการทํางานการทําสมาธิโดยท่ัวไปมักเป็นการฝึกหัดส่วนบุคคล ยกเว้นในบาง
กรณีเช่น การสวดมนต์ ผู้ฝึกสมาธิส่วนใหญ่ มักจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง อาจเป็นลมหายใจ การเพ่งวัตถุ
ต่าง ๆ หรือแม้แต่การจดจ่อกับกิจกรรมที่กระทํา การทําสมาธิ มักเก่ียวกับการปลูกฝังความรู้สึกหรือ
ความเช่ือมั่นภายใน อาจจะเป็นการต้ังเป้าหมาย หรือ อาจจะหมายถึงการเช่ือมโยงกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง
อย่างเฉพาะเจาะจงก็ได้การมีจิตใจที่เข้มแข็ง รู้จักไตร่ตรองความคิดให้ถูกต้องรูปแบบการฝึกสมาธิ 
น้ันมากมายและมีความหลากหลาย คนทั่วไปอาจจะเข้าใจคําว่า "สมาธิ" ในบริบทที่แตกต่างกันการ 
ทําสมาธิน้ันมีมาต้ังแต่โบราณและ การฝึกฝนสืบทอดต่อกันมา จนกลายเป็นองค์ประกอบของประเพณี 
ทางศาสนา ในประเพณีจิตวิญญาณตะวันออก เช่น ศาสนาฮินดู และ พุทธศาสนา แม้ในประเทศแถบ
ตะวันตกบางแห่งก็เช่นกันในปี ๒๐๐๗ การศึกษาของรัฐบาลสหรัฐพบว่าเกือบ ๙.๔% ของผู้ใหญ่ 
(มากกว่า ๒๐ ล้านคน) มีการฝึกสมาธิภายใน ๑๒ เดือนที่ผ่านมาเพ่ิมขึ้นจาก ๗.๖% (มากกว่า ๑๕ 
ล้านคน) ในปี ๒๐๐๒ ต้ังแต่ปี ๑๙๖๐, การทําสมาธิได้รับการเพ่ิมจุดเน้นของการวิจัยทางวิทยาศาสตร์
การทําสมาธิมีปรากฏในหลายศาสนา ซึ่งรวมถึง พุทธศาสนา ฮินดู และเต๋า และยังคงรวมถึงสิ่งที่ไม่
เก่ียวกับศาสนา เช่น โยคะเป็นต้น 

 

๒.๑ สมาธิในศาสนาและลัทธิต่าง ๆ  
รากเหง้าของคําว่า สมาธิ และ Meditation 
มีความพยายามของศาสตร์ทางตะวันตกที่ต้องการจําแนกชนิดของสมาธิ จากการศึกษาของ 

มาคัส อูรีเลียส (Marcus Aurelius, ๒๐๐๖) ซึ่งเป็นนักปรัชญาตะวันตก ได้จําแนกชนิดของสมาธิ 
โดยอ้างอิงกับศาสนา ลัทธิ และวิธีการปฎิบัติ มีการแบ่งสมาธิออกเป็น ๙ ชนิด๑ 

๑. สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนา ได้แบ่งเป็นสมาธิและ
วิปัสสนา ซึ่งจําเป็นต่อการตรัสรู้ ดังน้ัน สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิที่สร้าง
ขึ้นด้วยการต้ังใจหรือมุ่งเน้นไปที่สิ่งใดสิ่งหน่ึงเพ่ือให้เกิดสมาธิ นอกจากน้ีในทางเถรวาท จะเน้นวิปัสนา
สมาธิ และอาณาปานสติ 

                                                            
๑https://www.goodreads.com/book/show/30659.Meditations 



๑๐ 

นอกจากน้ีในประเทศญี่ปุ่น มีการผนวกการฝึกสมาธิตามหลัก เทนได (Tendai concentra-
tion) เข้าไปรวมกับศาสนาพุทธแบบเชนของจีน (Chinese Chan Buddhism) ซึ่งเป็นการรวมเอา
ลัทธิเซนแบบญี่ปุ่นและเกาหลีเข้าด้วยกัน (Japanese Zen and Korean Seon) 

ส่วนศาสนาพุทธแบบธิเบต จะเน้นตันตระซึ่งเป็นอีกช่ือหน่ึงของพุทธศาสนาแบบวชิระญาณ 
โดยสมาธิจะเป็นการปฏิบัติที่สูงขึ้นของนักบวช นอกจากน้ีการฝึกฝนของนักบวชก็จะไม่นิยมฝึกตาม
ลําพัง แต่จะใช้การสวดมนต์หมู่ให้เกิดสมาธิ 

๒. สมาธิตามแนวคริสต์ศาสนา (Christianity) ประเพณีปฏิบัติของชาวคริสตร์มีหลาก 
หลาย ซึ่งมีหลายอย่างที่ถูกจัดว่าเป็นส่วนหน่ึงของการฝึกสมาธิ สิ่งเหล่าน้ีได้แก่ สวดมนต์ในโบสถ์ 
ดังน้ันผู้ที่สวดมนต์ในโบสต์คริสต์ อาทิสวดมนต์และการนับลูกประคําในคริสตร์นิกายคาทอริก หรือ
การเดินสวดมนต์อย่างเงียบ ๆ ในคริสต์นิกายออโทดอกซ์ ( Eastern Orthodoxy) เมื่อนํามาเปรียบ 
เทียบกับสมาธิในแนวตะวันออกซึ่งเน้นไปที่การเพ่งจิตแน่วแน่ไปที่สิ่งใดสิ่งหน่ึง ดังน้ันจะเห็นความ
คล้ายในบางประเด็นก็คือการเอาจิตใจจดจ่ออยู่กับการสวดมนต์ให้เกิดสมาธิ 

การทําสมาธิในคริสตศาสนาคุณพ่อ ลอเรนซ์ ฟรีแมน OSB ผู้อํานวยการ The World 
Communuty for Christian Meditation WCCM International Centre London (Series A, 
2005) การทําสมาธิเป็นรูปแบบการภาวนาที่ “จริงใจ” (Sincere) เมื่อเราทําสมาธิเราก้าวเข้าไปสู่รูป 
แบบการภาวนาที่คริสตชนในยุคแรกเรียกว่า “การภาวนาท่ีบริสุทธิ์” (Pure prayer) ที่ว่า “บริสุทธิ์” 
(Pure) ก็เพราะเป็นการชําระใจให้บริสุทธ์ิปราศจากภาพลักษณ์ต่าง ๆ ปราศจากอารมณ์กิเลส ความ
อยาก ความปรารถนา และความกลัวต่าง ๆ รวมท้ังปราศจากความสลับซับซ้อน ทั้งปวงที่พัวพันเก่ียว 
ข้องกับอารมณ์ความรู้สึกเหล่าน้ัน สิ่งที่ “บริสุทธ์ิ” ย่อมเป็นสิ่งที่เรียบง่าย (Simple) ในที่น้ีเรากําลัง
พูดถึง “ความบริสุทธิ์” และ “ความเรียบง่าย” 

ดังน้ัน เมื่อเราทําสมาธิ เราไม่ได้กําลังพูดกับพระเจ้า เราไม่ได้กําลังคิดถึงพระเจ้าด้วยวิธีการที่
ยุ่งยากซับซ้อน เราไม่ได้กําลังนําปัญหาของเรามาโปะให้กับพระเจ้า และติดบนบอร์ดเพ่ือเตือนให้พระ
เจ้าได้เห็นปัญหาของเราเหล่าน้ี เพ่ือที่พระองค์จะได้ช่วยแก้ปัญหาเหล่าน้ีให้เรา เราสามารถทําสิ่ง
เหล่าน้ีได้ด้วยวิธีการภาวนารูปแบบอ่ืน ๆ ที่เราคุ้นเคยและได้ทํากันมาเป็นประจําอยู่แล้ว ซึ่งก็ล้วนเป็น
วิธีการภาวนาที่ถูกต้องและมีประโยชน์ทั้งน้ัน ฉะน้ัน การทําสมาธิ ไม่ใช่สิ่งที่จะมาทดแทนการภาวนา
รูปแบบอ่ืน ๆ ที่ทํากันอยู่แล้ว แต่รูปแบบการภาวนาที่ “จริงใจ” น่ีต่างหากที่เราควรจะต้องเข้าใจ 

การภาวนาที่ “จริงใจ” หมายความว่าอะไร? ในบทที่ ๖ ของพระวรสารโดยนักบุญมัทธิว 
พระเยซูเจ้าทรงสอนเรื่องการภาวนาว่า เม่ือท่านภาวนาจงเข้าไปใน “ห้องลับส่วนตัว” ของ
ท่าน (Your ‘inner’ room) และอธิฐานต่อพระบิดาเจ้าภายในสถานที่ “ลับ” น้ัน อย่ายืนภาวนาที่
มุมถนนเพ่ือให้ใคร ๆ เขาได้เห็นและยกย่อง” พระองค์ตรัสว่า “จงภาวนาอย่างซ่ือ ๆ อย่ายืนภาวนา
ที่มุมถนนเพื่อให้ใคร ๆ เขาได้เห็นและยกย่อง” พระองค์ตรัสว่า “จงภาวนาอย่างซื่อ ๆ เรียบง่ายโดย



๑๑ 

ไม่ใช้คําพูดมากมายจงอยู่ใน “ขณะปัจจุบัน” (At the present moment) และจงละทิ้งความ
กังวลใจทั้งหลาย เมื่อท่านภาวนา” คําสอนของพระเยซูเจ้าในเร่ือง การภาวนา เป็นคําอธิบายถึงการ
ทําสมาธิที่สมบูรณ์ที่สุด น่ีคือเคร่ืองหมายที่บ่งบอกว่า พระเยซูเจ้าทรงเป็นพระอาจารย์สอนการเพ่ง
พิศภาวนา แต่ข้าพเจ้าคิดว่า เมื่อพระองค์ตรัสถึง “ความจริงใจ” ทรงหมายถึง “การภาวนาที่ออก 
มาจากหัวใจ” บ่อยคร้ังที่การทําสมาธิน้ี ถูกเรียกว่า “การภาวนาจากใจ” ในความเป็นจริง ตามปกติ
เมื่อเราภาวนา (ตามที่เราเคยถูกสอนกันมา) เรามักจะภาวนา โดยมีจุดประสงค์เพ่ืออยากจะเปลี่ยน 
แปลงโลก หรืออยากจะเปลี่ยนแปลงผู้อ่ืนที่ทําให้เราอารมณ์เสีย หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่เป็น
ปัญหาในชีวิตของเรา และนั่นคือ “จุดประสงค์” (Intention) ของเรา และเราก็นํา “จุดประสงค์” น้ี 
มาด้วยเม่ือเราภาวนาต่อพระเจ้า เพื่อขอให้พระองค์ทรงเปลี่ยนแปลงสถานการณ์รอบชีวิตเราให้ 
ดีขึ้นและเปลี่ยนชีวิตเราให้ เป็นชีวิตที่ดีขึ้น ฟังดูแล้วการภาวนาอย่างมี “เป้าประสงค์” ในการขอ
อย่างน้ีก็ดูจะไม่ค่อยจริงใจเท่าไรนัก เพราะหลักการสําคัญของการภาวนามิใช่เพ่ือให้เราพยายาม
เปลี่ยนแปลงโลกรอบข้างของเรา เพราะนั่นเป็นธุระของพระเจ้า เราคิดว่าเราเป็นใครที่จะไปเที่ยว
ขอให้พระเจ้าไปเปลี่ยนโน่นเปลี่ยนน่ีให้เรา ด้วยเหตุน้ี 

เราจะภาวนาอย่าง “จริงใจ” ได้ก็ต่อเมื่อเราพร้อมที่จะ “เปิดใจ” เราจริง ๆ และพร้อมที่จะ
ปรับเปลี่ยนการ “เปิดใจ” ของเราและการยอมรับความจริงในตัวเราและพร้อมที่จะปรับเปล่ียน เป็น
ก้าวสําคัญที่จะนําไปสู่ “ความจริงใจ” ในการภาวนาของเรา ดังน้ันในเวลาทําสมาธิ เราจึงไม่นําเอาคํา
วิงวอนต่าง ๆ ของเราหรือ “จุดประสงค์” (Intention) ของเราเข้ามาขอกับพระเจ้า เราไม่ต้องเอามา
พูดขอเพราะพระองค์ทราบความต้องการของเราอยู่แล้วก่อนที่เราจะเอ่ยปากขอเสียอีก แต่เราต้อง
ให้ “ความสนใจ” หรือ “ความใส่ใจ” หรือมี “ใจจดจ่อ” (Attention) อยู่กับใน “ขณะปัจจุบัน” 
(At the present moment) ไม่ใช่แสดง “จุดประสงค์” ในการขอโน่นขอน่ีของเรา น่ีคือการ
มองเห็นอันบริสุทธ์ิของการทําสมาธิ เป็นการเพ่งพิศภาวนา 

ด้วยเหตุน้ีเราจึงไม่เก็บความคิดอะไรไว้ในใจของเรา แต่เรากําลังทําบางสิ่งที่ย่ิงใหญ่กว่า 
ยอห์นเมนกล่าวว่า เราจะรับรู้ความสามารถที่ลึกล้ําที่สุดของเราเมื่อเราทําสมาธิ น่ันคือความสามารถที่
จะ “อยู่กับพระเจ้า” (With God) “ในพระเจ้า” (In God) ณ “ที่นี่” (Here) และใน “ขณะนี้” 
(Now) 

สิ่งแรกที่เราทําเมื่อเรา ทําสมาธิ คือ “ความเงียบ” ซึ่งหมายความว่า เราต้องอยู่นิ่ง ๆ และ
เงียบ ดังน้ันสิ่งแรกที่เราทําคือการ นั่งนิ่ง ๆ เงียบ ๆ โดยพยายามทําให้ร่างกายสงบเงียบที่สุดเท่าที่จะ
ทําได้ หมายความว่าท่านต้องไม่ขยับตัวไม่ไอไม่แกะห่อขนมหรือท๊อฟฟ่ี ไม่รูปซิปกระเป๋าหรือสั่งนํ้ามูก 
หรือเอาเท้ามาถูกัน ฯลฯ โดยสรุปคือ ไม่ทําให้เกิดเสียงใด ๆ ทางร่างกายเลย น่ีคือ ด่านแรกในการทํา
สมาธิ น่ันก็คือ ความเงียบนิ่งทางกาย บางทีน่ีอาจจะฟังดูเหมือนเป็นก้าวแรกที่ง่าย ๆ ในการเดินทาง 
แห่งการเพ่งฌานอันย่ิงใหญ่ แต่เป็นก้าวที่มักจะทําให้ท่านได้เรียนรู้มากมาย ยอห์นเมนกล่าวว่า “เพียง



๑๒ 

การเรียนรู้ที่จะน่ังน่ิง ๆ ไม่ทําเสียงอะไรก็จะสอนบทเรียนเก่ียวกับการเดินทางของชีวิตฝ่ายจิตให้แก่
ท่านได้มากมายแล้ว” เพราะสําหรับพวกเราบางคน น่ีคือก้าวที่สําคัญ เป็นก้าวแรกที่จะก้าวไปเกินกว่า
จะคาดหวังดังน้ัน การทําตัวทําใจให้เงียบน่ิง ให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้และอย่างผ่อนคลายแต่จริงจัง 
จึงเป็นก้าวแรกของการทําสมาธิ 

จากน้ัน การทําความนิ่งเงียบเป็นเรื่องของ “ภายในใจเรา” (Interior) เป็น ความเงียบนิ่ง
ทางใจ ตรงน้ียากมาก เพราะเราจะเร่ิมค้นพบว่าพอเราน่ังน่ิง ๆ สมองเราจะอยู่น่ิงไม่ได้ เหมือนลิง
กระโดดไปมาบนต้นไม้ ใจของเราไม่หยุดน่ิงใจไม่เงียบ แต่กําลังว่ิงเป็นวงกลม กระวนกระวายเต็มไป
ด้วยความกลัว ความปรารถนา ความเพ้อฝัน ความทรงจํา และแผนการต่าง ๆ ในใจเรา ตามคํากล่าว
ของนักพรตคริสตชนในยุคแรกของศาสนาเรา (ที่ยอห์นเมนได้เรียนรู้ประเพณีของการทําสมาธิแบบ
คริสต์) ความวุ่นวายกระวนกระวายใจและการขาดสมาธิในสมองของเราน้ี คือ ความหมายที่แท้จริง
ของบาปกําเนิดของเรานั่นเอง 

มันเป็น “ความไร้สมรรถภาพของเราที่จะให้ความสนใจกับพระเจ้าใน “ขณะปัจจุบัน” 
อะไรจะเรียบง่ายไปกว่าการให้ความสนใจกับ “ขณะปัจจุบัน”? 
ทําไมจึงดูเหมือนว่าพระองค์ทรงอยู่ห่างไกล? 
ทําไมบางคร้ังจึงดูเหมือนว่ายังกับไม่มีพระเจ้า? 
สาเหตุไม่ใช่เป็นเพราะพระเจ้าไม่ได้อยู่ที่น่ี หรือไม่มีพระเจ้า แต่เป็นเพราะ “ใจฉันไม่ได้อยู่ที่น่ี 

ณ ขณะนี้ กับพระเจ้า” ต่างหาก 
เมื่อเราทําสมาธิเราเห็นทุกสิ่งที่ว่ามานี้ราวกับเห็นในกระจกเงา ทันทีที่เราเร่ิมน่ังลงเพื่อทํา

สมาธิ เรามองเห็นภาพสะท้อนของตัวเราในใจของเราเอง เห็นเรากําลังสับสน วุ่นวาย กระวนกระวาย
(Distracted, turbulent, agitated) ไม่มั่นใจในตัวเอง (Insecure) หวาดกลัว (Frightened) เป็นคน
เห็นแก่ตัวและเห็นแต่ความสําคัญของตัวเองเท่าน้ัน (Egocentric) เต็มไปด้วยความฝัน ความเพ้อฝัน 
(Fantasies) ความกลัว (Fears) ความกังวล (Anxieties) ความโกรธ (Anger) และความกลัวความ
รุนแรง 

ถ้าท่านสามารถวิเคราะห์สิ่งที่กําลังเกิดขึ้นอยู่ในใจของท่านได้ ณ จุดใดจุดหน่ึง ท่านก็จะ
พบว่า มีความคิดเก่ียวกับเรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในอดีต ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่ท่านได้ทําไปในวันน้ัน หรือเป็น
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อ ที่น่าเศร้าในชีวิตของท่านที่เกิดขึ้นในอดีตนานมาแล้ว เหล่าน้ีล้วนเป็นเรื่อง 
ของอดีต ถ้าใจของเราจมปักติดยึดอยู่กับอดีต หรือช่ืนชมยินดีเท่าไรนัก เราจะรู้สึกค่อนข้างเศร้า
หรือเสียใจ หรือรู้สึกผิด หรือโหยหาอดีต ถ้าสมองเราไม่วนเวียนอยู่กับอดีต เราก็มักจะหมกมุ่นอยู่ 
กับอนาคต เราจะวางแผนว่าจะทําอะไรในคืนน้ี พรุ่งน้ี ปีหน้าหรือเมื่อเราเกษียณอายุในอีก ๒๐ ปีข้าง 
หน้า ทันทีที่เราเริ่มวางแผน-ซึ่งเป็นสิ่งที่เราอดไม่ได้ที่จะทํา เพราะน่ีคือวิธีควบคุมความเป็นจริงของ
เรา-เมื่อน้ันเราจะเริ่มรู้สึกกังวล เพราะเรารู้ว่า เราไม่สามารถควบคุมความเป็นจริงในชีวิตได้อะไรก็



๑๓ 

เกิดขึ้นได้ทุกเวลา ด้วยเหตุน้ีทันทีที่เราเริ่มวางแผน หรือคิดถึงอนาคต เราก็จะเริ่มกระตุ้นความกลัว
ความตายของเราขึ้นมาด้วย คราวน้ีเราจะทําอย่างไร ? เมื่อเราหาความสงบสุขไม่ได้จากอดีต และหา
ความสงบสุขหรือความปิติยินดีไม่ได้จากการหมกมุ่นอยู่กับอนาคต ดังน้ันจิตใจเราจึงมองหาที่ที่เราจะ
หลบหนีไป แล้วมันก็หนีไปหาโลกของดิสนีย์เวิลด์ิ (Disney World) เราหลบเข้าไปอยู่ในอาณาจักร
ของความเพ้อฝัน และการฝันกลางวัน (Daydreams) และสนองตัณหาของตนเอง การลอยอยู่ใน
ความในความเพ้อฝันอาจช่วยให้เราหลบหนีความเป็นจริงไปได้สักช่ัวขณะหน่ึง แต่แล้วในที่สุด เราก็
ต้องหล่นตุ๊บกลับลงมาสู่โลกแห่งความเป็นจริงอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

ฉะน้ัน เราก็ไม่พบกับความสงบสุขและความช่ืนชมยินดีมากนักแม้แต่ในโลก แห่งความเพ้อฝัน
ของดิสนีย์เวิลด์ิก็ตาม แล้วเราจะไปที่ไหนกัน? 

คําถามน้ีเป็นจุดเร่ิมต้นของการเดินทางฝ่ายจิต (Spiritual journey) ซึ่งเราจะได้เห็นในความ
แตกต่างระหว่างสภาวะจิต (State of mind) 

ทั้งสามแบบคือ “การอยู่กับอดีตอยู่กับอนาคต และอยู่กับการฝันกลางวัน” ไม่มีสภาวะใดท่ี
จะให้ความสงบสุข หรือความพึงพอใจที่ลึกซึ้งหรือความสุขแก่เราได้ เราไม่อาจจะรู้สึกถึงความช่ืนชม
ยินดีและความสุขอันบริสุทธ์ิในสภาวะทั้งสามน้ี 

แล้วเราจะหันไปทางไหนล่ะ? ที่ไดล่ะที่มีความสงบสุข? ที่ใดล่ะที่มีความช่ืนชมยินดี?เราจะ
มองหาจากภายนอกหรือ? ถ้าเช่นน้ันจากที่ไหน? ในที่สุดการแสวงหาและการพิเคราะห์แยกแยะเช่นน้ี
จะนําเรากลับไปสู่สถานที่เดียว ที่เราจะพบพระเจ้าได้จริง น่ันก็คือ “ที่น่ี” (HERE) และเวลาเดียวที่เรา
สมารถจะสัมผัสพระเจ้าได้ น่ันก็คือ “ขณะนี้” (NOW) 

น่ีคือสิ่งที่เราเรียกว่าการเพ่งพิศภาวนา (Contemplation) หรือชีวิต เพ่งพิศภาวนา (the 
comtemplative way of life) หรือสภาวะจิตที่ เพ่งพิศภาวนา (a contemplative stare of mind) 
คือ “การดํารงอยู่ในขณะปัจจุบัน” (Living, being, in the present moment) และนี่คือสิ่งที่เราฝึก
ปฏิบัติเมื่อเราทําสมาธิ 

ดังน้ันเมื่อเรา เริ่มทําสมาธิในอีกสักครู่ จิตใจของเราจะว่ิงวนไปรอบ ๆ กลับไปกลับมา จากอดีต
ไปอนาคต สลับกับการฝันกลางวัน สิ่งที่เราทําระหว่างช่วงเวลา ของการทําสมาธิดังกล่าวน้ี คือการ
แสดง “ความมุ่งมั่นใส่ใจ” (Attention) กับ “ขณะปัจจุบัน” (The present moment) น่ีอย่างเต็ม
ที่สุด ๆ เท่าที่เราจะทําได้ เราต้องมีวิธีการเพ่ือนที่จะช่วยให้เราทําเช่นน้ีได้ และเรามีหลักฝึกปฏิบัติ 
ที่ง่ายมาก (Simple discipline) คือ “การฝึกฝนฝ่ายจิต” (the spiritual practice)๒ 

                                                            
๒พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตโต), ชวนคิดพินิจธรรม, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๕) 



๑๔ 

เป็นวิธีการที่เรียบง่ายมากที่ท่านจะพบได้ในศาสนาใหญ่ ๆ ทุกศาสนา ยอห์นเมน ค้นพบวิธี 
การน้ีขณะที่เขาใช้ชีวิตอาศัยอยู่ในเอเชีย ต่อมาเขาได้ค้นพบว่าน่ีคือส่วนหน่ึงของธรรมประเพณีคริสต
ชนในยุคแรก เมื่อเขาศึกษาจากข้อเขียนและคําสั่งสอนของนักพรตคริสตชนในยุคแรกหรือที่เรียกว่า
บรรดาปิตาจารย์ที่ดํารงชีวิตในทะเลทราย (The Fathers and Mothers of the Desert) 

สิ่งที่บุคคลเหล่าน้ีแนะนําคือการใช้ “มันตรา” (Mantra)” อาจารย์คริสตชนในยุคแรกแนะนํา
วิธีการภาวนาอันบริสุทธ์ิที่เรียบง่ายและปฏิบัติได้ ดังน้ี คือระหว่างการทําสมาธิให้ท่านเลือกคํา ๆ หน่ึง
หรือวลีสั้น ๆ และกล่าวคําหรือวลีน้ันซ้ํา ๆ ไปเรื่อย ๆ ซึ่งคําน้ีเป็นที่เรียกกันว่า “มันตรา” ให้กล่าวคํา
น้ีซ้ําไปซ้ํามาในสมองและในใจของท่านอย่างต่อเน่ืองตลอดช่วงเวลาการทําสมาธิ การกล่าวคําพูดซ้ํา ๆ 
ง่าย ๆ น่ีแหละจะช่วยนําท่านออกจากความคิดไปสู่หัวใจออกจากความกระวนกระวายไปสู่ความสงบ
สุข ออกจากการขาดสมาธิ (Distraction) ไปสู่ภาวะใน “ขณะปัจจุบัน” (the present moment)การ 
กล่าวคําพูดน้ีจะสร้างทางแคบ ๆ แห่งความเงียบให้ท่านเดินตาม ฝ่าเสียงดังต่าง ๆ ฝ่าความวอกแวก
ความกระวนกระวาย และฝ่าความสับสนของความคิดต่าง ๆ ไป จําไว้ว่าพระเยซูเจ้าตรัสเก่ียวกับวิถี 
ทางสู่ชีวิตว่า “ทางไปสู่ชีวิตเป็นทางที่แคบ และน้อยคนที่พบทางนี้” ฉะน้ันการกล่าวคําของท่านน้ีจึง
เป็นหลักการฝึกปฏิบัติตนที่สําคัญ จําเป็น และเป็นศิลป์ของการทําสมาธิ ให้ท่านน่ังลง น่ังให้น่ิง น่ัง
เงียบ ๆ  

กฎข้อแรกของท่าน่ัง คือให้น่ังหลังตรง ซึ่งจะช่วยให้ท่านไม่หลับ และต่ืนตัวอยู่เสมอ จากน้ัน
ท่านจะกล่าว “มันตรา” ของท่านเบา ๆ ภายในใจซ้ําไปซ้ํามา ให้กล่าวคําน้ีโดยไม่ขยับริมฝีปากหรือลิ้น 

การเลือกคําเป็นสิ่งสําคัญ เพราะท่านจะใช้คําเดียวน้ีตลอดช่วงเวลาการทําสมาธิและทุกคร้ังที่
ทําสมาธิ ให้ทําสมาธิ ทุกเช้าและเย็น ครั้งละประมาณครึ่งช่ัวโมง และให้ใช้คําเดียวกันน้ีทุกครั้ง การ
ยึดมั่นในคําน้ีจะช่วยให้คําน้ีจมลงในสติสัมปชัญญะระดับลึกลงไปทีละน้อย จมลงไปสู่ใน “หัวใจ” โดย
ที่เราไม่รู้ตัว 

ด้วยเหตุน้ี การเลือกคําจึงสําคัญ ท่านอาจจะใช้คําว่า “เยซู” ซึ่งเป็น “มันตรา” ที่ใช้ในภาวนา
ของคริสตชนในยุคโบราณหรือท่านอาจใช้คําว่า “อับบา” ซึ่งเป็นคําที่งดงามที่พระเยซูเจ้าทรงทําให้
ศักด์ิสิทธ์ิในบทภาวนาของพระองค์เอง คําที่ข้าพเจ้าขอแนะนํา และเป็นคําที่คุณพ่อยอห์น เมน แนะนํา
คือ “มารานาธา” (Maranatha) “มารานาธา” เป็นคําภาวนาที่เก่าแก่ที่สุดของคริสตชนแปลว่า “เชิญ
เสด็จมาเถิด พระเจ้าข้า” เป็นคําภาษาอาราเมอิก ซึ่งเป็นภาษาท่ีพระเยซูเจ้าทรงใช้พูด นักบุญเปาโลใช้
คําน้ีปิดท้ายจดหมายของท่านถึงชาวโครินธ์ ฉบับที่หน่ึง ถ้าท่านเลือกคําน้ี จงกล่าวคําออกเป็น 4
พยางค์ คือ “มา-รา-นา-ธา” และเปล่งคําน้ีอย่างชัดเจนในใจของท่าน ฟังคําน้ีเมื่อท่านเอ่ยออกมา อย่า
คิดถึงความหมายของคํา การทําสมาธิ ไม่ใช่เป็นสิ่งที่ท่านจะคิด ในระหว่างการทําสมาธิ จงปล่อยความ 
คิดทั้งหมดออกไปแม้แต่ความคิดที่ดีหรือความเข้าใจฝ่ายจิต (Spiritual insight) ก็ตาม ถามว่าท่านจะ
ปลดปล่อยความคิดทั้งหลายได้อย่างไร ? ก็โดยการกลับมาหา “มันตรา” ของท่านทันทีที่ท่านรู้ตัวว่าใจ
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ของท่านกําลังวอกแวกไปกับความคิดความกังวลต่าง ๆ และน่ีคือความหมายของ คําว่า การฝึก
ปฏิบัติ “ความยากจนฝ่ายจิต” (Poverty in spirit) หมายถึง “การปลดปล่อยหรือปล่อยวางจากทุก
สิ่ง” (Letting go of everything) พระเยซูเจ้าตรัสว่า “ผู้ที่มีใจยากจนย่อมเป็นสุข เพราะเขาจะได้
ครอบครองอาณาจักรของพระเจ้า” วิธีที่เราฝึกปฏิบัติ “ความยากจนฝ่ายจิต” น่ี (หรือการปล่อยวางซึ่ง
เป็น “อิสรภาพ” อันน่าพิศวงที่ได้รับจากความยากจนฝ่ายจิต) ก็โดยการการกลับมาหาคํา “มันตรา” น้ี 
อย่างมุ่งมั่นและอย่างซื่อสัตย์ ฉะน้ันจําไว้ จงกล่าวคํา “มันตรา” น้ีอย่างนุ่มนวลเบา ๆ ไม่ต้องออกแรง 
แต่ให้กล่าวอย่างซื่อสัตย์และให้หันกลับมาหาคําน้ีทันทีที่ท่านรู้ตัวว่าท่านได้หยุดกล่าวคําน้ี 

เมื่อท่านเร่ิมต้นทําสมาธิ ถ้าท่านสามารถน่ังได้สัก ๒ หรือ ๓ วินาที ก็ต้องนับได้ว่าท่านโชคดี
มากแล้วก่อนที่ สมองท่านจะถูกรุมเร้าด้วยเรื่องในอดีต หรืออนาคต หรือเริ่มเพ้อฝันหรือฝันกลางวัน
หรือจินตนาการคําสนทนาต่าง ๆ หรือความกลัวหรือความกังวลใจเล็ก ๆ น้อย ๆ จะเริ่มเข้ามาใน
ความคิดของท่านหรือเริ่มวางแผนงานที่ท่านจะทําต่อไป ด้วยพระหรรษท่านของพระเจ้า น่ีคือ ความลี้
ลับอันย่ิงใหญ่ของจิตสํานึก (Consciousness) ที่ท่านรู้ตัวในความจริงที่ว่าท่านกําลังขาดสมาธิเพราะ
ใจท่านได้วอกแวกออกไป และที่ท่านรับรู้เช่นน้ีได้ก็เพราะพระจิตเจ้าทรงกําลังภาวนาอยู่ในตัวท่าน
ด้วยน่ันเอง ฉะน้ันทันทีที่ท่านตระหนักว่าท่านได้หยุดกล่าว “มันตรา” จงอย่าเสียเวลาวิเคราะห์หรือ
รู้สึกผิด หรือคิดว่าตนเองล้มเหลวในการทําสมาธิ แต่จงหันกลับมาเริ่มต้นกล่าว “มันตรา” อีกครั้ง
หน่ึง ด้วยวิธีน้ีเราจะปรับตัวตนส่วนลึกที่สุดของเราให้เคลื่อนไหวอย่างสอดคล้องกับพระจิตเจ้า 

ดังน้ัน จงหยุดคิดประเมินถึงความสําเร็จหรือความล้มเหลวในการทําสมาธิ เป็นธรรมดาที่ 
“อัตตา” ของท่านจะบอกท่านว่า “เธอทําไม่ได้เรื่อยเลย เสียเวลาเปล่า ๆ เธอไม่มีความสามารถที่จะทํา
สมาธิได้ดีหรอก ลองวิธีอ่ืนที่จะทําให้เธอมีความพอใจได้มากกว่าน้ีดีกว่า อะไรก็ได้ที่จะให้ความรู้สึกสา
สมแก่ใจได้เร็วกว่าน้ีได้” เมื่อท่านได้ยินเสียง “อัตตา” เช่นน้ี จงขับไล่มันไปเสีย “ไปเสียเถิด อย่ามายุ่ง
กับฉัน” ดังน้ันจงพยายามตัดขาดจากการยึดติดอยู่กับเรื่องความล้มเหลวหรือความสําเร็จ เพราะการยึด
ติดอยู่กับเรื่องความล้มเหลวหรือความสําเร็จน้ัน มันเป็นปัญหาของเรื่อง “อัตตา” (Ego) ของเราทันทีที่
รู้ตัวว่าท่านได้หยุดกล่าว “มันตรา” ท่านไม่ต้องเสียเวลาประเมินผลงานของท่านว่าท่านทําได้ดีแค่ไหน 
ท่านเพียงแต่ “มันตรา” ด้วย “ความซื่อสัตย์และเรียบง่าย” (Simplicity) และความสุภาพถ่อมตน 
(Humility) เหมือนเด็ก” 

การฝึกวินัยเช่นน้ี จะสอนท่านโดยตรงถึงความหมายของพระวาจาของพระเยซูเจ้าที่ว่า “ถ้า
ท่านไม่กลายเป็นเด็กเล็ก ๆ ท่านจะไม่สามารถเข้าพระอาณาจักรของพระเจ้าได้” บางครั้งคนจะมอง
หาวิธีทําสมาธิที่สลับซับซ้อน แต่แท้จริงแล้ววิธีปฏิบัติที่บริสุทธ์ิและเรียบง่าย (Simplicity) น่ีแหละที่
ความล้ําลึกของการดํารงอยู่จะเผยให้เห็น 

ถ้าท่านกําลังคาดหวังหรือมองหาประสบการณ์ที่ลึกลับจากการทําสมาธิละก็ จงอย่าคิดหรือ
มองหาว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นคุณพ่อยอห์นเมนเคยบอกว่า “ถ้ามีอะไรเกิดขึ้น ก็อย่าไปสนใจมัน และถ้าไม่
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มีอะไรเกิดขึ้น ก็ควรจะรู้สึกขอบคุณ” ที่จริงแล้ว มีความล้ําลึกซ่อนอยู่ในคําพูดน้ี ทันทีที่ท่านฝึกปฏิบัติ
สมาธิ ด้วยวิธีที่บริสุทธ์ิและเรียบง่ายน้ี (Simplicity)  ความลึกลับอันย่ิงใหญ่ของการดํารงอยู่จะเผยให้
เห็น ดังน้ัน คําสอนขั้นต้นก็คือ “ความซื่อสัตย์และเรียบง่าย” น่ันเอง ไม่ว่าท่านจะฝึกมาแล้วเป็นปี ๆ 
หรือฝึก ๆ หยุด ๆ หรือเพ่ิงเริ่มฝึกเราทุกคนกําลังเริ่มต้นที่จุดเดียวกัน เราทุกคนเป็นผู้เริ่มต้น เราทุกคน
อยู่ที่น่ี (HERE) ณ เวลาน้ี (NOW) 

เราทุกคนกําลังเริ่มต้นก้าวไปบนเส้นทางเดียวกันอีกครั้งหน่ึง พระเยซูเจ้าตรัสว่า เมื่อเราภาวนา 
เราต้อง “ละทิ้ง ‘ตัวตน’ ของเราไว้เบ้ืองหลัง” (Leave “Self” behind) พระองค์ตรัสว่า “ไม่มีใครเป็น
ศิษย์ของเราได้เว้นแต่ผู้น้ันจะละทิ้งตนเองไว้เบ้ืองหลัง” น่ีคือเสียงเรียกที่เรียบง่าย (Simple) สุดขั้ว 
(Radical) น่าพิศวง (Wonderful) แต่ท้าทายย่ิง (Challenging) จากพระวรสารคริสตศาสนา ไม่ใช่
เพียงให้เช่ือบางสิ่งบางอย่าง หรือปฏิบัติตามกฎบางข้อ หรือเคร่งศาสนาในกรอบภายนอก แต่เรียกร้อง
ให้ “ละทิ้ง” ‘ตัวตน’ ไว้เบ้ืองหลัง” น่ันแปลว่าอะไร? 

น่ันแปลว่าเราควรจะหยุดการยึดถือตัวเราเองเป็นศูนย์กลางของจักรวาล ควรหยุดการยึดถือ
ตัวเราเองเป็นศูนย์กลางของทุกสิ่ง เรามักจะห่วงกังวล “ไว้เบ้ืองหลัง” น่ันแปลว่าอะไร? น่ันแปลว่าเรา
ควรจะหยุดการยึดถือตัวเราเองเป็นศูนย์กลางของจักรวาล ควรหยุดการยึดถือตัวเราเองเป็นศูนย์กลาง
ของทุกสิ่ง เรามักจะห่วงกังวล อยากได้ทุกสิ่งให้เป็นไปตามท่ีเราต้องการ (Our egotistical mind) ให้
เราหยุดคิดถึงตนเอง แต่ให้ขยายตัวออกไปจาก “โลก ‘อัตตา’ (Ego) ที่คับแคบของเรา” (Our 
narrow ego) และเคลื่อนไหวและขยายตัวเข้าสู่จิตใจของพระคริสตเจ้า 

อะไรคือแก่นแท้ของคําสอนนี้ของพระเยซูเจ้า? 
ขอให้เราย้อนกลับมายังจุดสําคัญ น่ันคือ “ใครที่ต้องการเป็นศิษย์ของเรา ต้องละทิ้งตัวตน

ไว้เบื้องหลัง” น่ันหมายความว่าอะไร ให้ “ละทิ้ง ‘ตัวตน’ ของเราไว้เบ้ืองหลัง” ? 
 “การละทิ้งตัวตน” ฟังดูอาจมีความหมายในด้านอาจหมายถึงการต้องปฏิเสธตัวเอง เป็น

เรื่องที่ค่อนข้างต้องบีบคั้นกดดันตัวเอง (Self-destructive) ทําให้รู้สึกห่อเห่ียวใจ (Repressive) แต่
จริง ๆ แล้วไม่ใช่ “การละทิ้งตัวตน” ไม่ได้หมายความว่าเราต้องบีบคั้นกดดันตัวเองไม่ได้หมายความว่า
เราต้องปฏิเสธการหาความสุขสําราญในชีวิตของเรา หรือต้องลงโทษตัวเราเองไม่ได้หมายความว่าเมื่อ
เราใกล้ชิดพระเจ้ามากขึ้น เราต้องปฏิเสธตัวเองละทําให้ตนเองเจ็บมากขึ้น แน่นอนน่ันไม่ใช่จิตตารมณ์
ของพระวรสารที่ต้องการให้เราเป็นอย่างน้ัน นั่นไม่ใช่บุคลิกของพระเยซูเจ้า 

พระวรสารของพรเยซูเจ้าเก่ียวข้องกับการค้นพบ “สันติสุข และความชื่นชมยินดี” (Peace 
and joy) และแบ่งปันคุณสมบัติที่จําเป็นต่อการดํารงชีวิตน้ี ให้แก่ผู้อ่ืน เราคงไม่สามารถที่จะมีความ
สงบสุขได้มากนักหรอก ถ้าเรามีทัศนคติที่เป็นลบต่อตัวเอง ที่คอยกดดันบีบคั้นตัวเราเองอยู “การละ
ทิ้ง ‘ตัวตน’ ไว้เบ้ืองหลัง” ไม่ได้มีความหมายในแง่ลบ ไม่ใช่เป็นเรื่องการปฏิเสธตัวเอง หรือลงโทษทํา
ร้ายจิตใจตัวเอง การเจริญชีวิตฝ่ายจิตไม่มีความหมายในแง่ลบ ที่เรามีแนวโน้มที่จะมองให้แง่ลบก็คง
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เป็นเพราะบางครั้งในฐานะคริสตชน เรา ได้รับเอาสภาวะจิตในการมองและคิดในด้านลบ (Negative 
state of mind) มาโดยไม่รู้ตัว เราหมกมุ่นกับความรู้สึกผิด (Guilt) รู้สึกบาป รู้สึกกลัวในการถูก
ลงโทษ (Punishment) กลัวตกนรก และหมกมุ่นกับการคิดว่า ความรอด เป็นเหมือนชมรมพิเศษหรือ
คลับพิเศษที่จํากัดเฉพาะสมาชิกบางกลุ่มเท่าน้ัน มีแต่บางคนเท่าน้ันที่ได้รับเรียกให้เขาได้ 

ส่วนคนอ่ืน ๆ จะถูกกีดกันไม่ให้เข้า แต่ทั้งหมดน้ีไม่เป็นจริงและไม่ถูกต้อง เก่ียวกับพระวรสาร
ของพระเยซูเจ้า พระวรสารท้าทายให้เรามีชีวิตชีวา มิใช่ให้เราตื่นตระหนกหวาดกลัว พระเยซูเจ้าไม่
ทรงต้องการให้เรารู้สึกผิด (Guilty) น่ันไม่ใช่ความหมายของการสํานึกผิดที่ได้ทําบาป (Repentence) 
พระองค์ทรงบอกให้เราสํานึกผิด ซึ่งแปลว่า “ใช่ ! ฉันได้ทําผิดไปจริง..ฉันไม่ได้ทําเต็มที่ตามที่ฉันควร
ทําสุด ๆ ตามศักยภาพของฉัน...แต่ต่อไปนี้ ฉันจะทําตัวให้ดีกว่าน้ี” แต่ความรู้สึกผิด (Guilt) เป็น
สภาวะจิตในด้านลบที่บ่อนทําลาย ในพระวรสารของพระเยซูเจ้าไม่มีข้อความใดเลยที่เสนอภาพของ
พระเจ้าผู้ต้องการลงโทษเรา บาปมีโทษทัณฑ์อยู่ในตัวของมันเองอยู่แล้ว พระเจ้าไม่จําเป็นที่จะต้อง
ลงโทษเรา พระเจ้าไม่ทรงต้องการจะลงโทษเรา เพราะมันขัดกับภาพลักษณ์ของพระเจ้าซึ่งเป็นภาพ
แห่งความรัก เพราะการลงโทษไม่ได้อยู่ในธรรมชาติของความรัก จริงอยู่ ที่ความรักโดยทั่วไปสามารถ
ทําให้เราเจ็บปวดได้ 

ความรัก อาจจะนํามาซึ่ง ความจริงที่แย่ที่เราต้องยอมรับด้วยความเจ็บปวด ก็ได้ แต่ 
"ความรักไม่ลงโทษ" แล้วเหตุใดเล่าที่เราคริสตชนจึงยึดมั่นอยู่กับภาพลักษณ์ของพระเจ้าผู้จะลงโทษ
เรา? เราไม่สามารถรักพระเจ้าผู้จะลงโทษได้ ถ้าท่านคิดถึงคิดถึงใครบางคนที่จะลงโทษท่าน ย่อมเป็น
การยากที่ท่านจะรักเขาได้ไว้ใจเขาได้ 

ทั้งหมดน้ีช้ีให้เห็นความจริงว่า “การละทิ้ง ‘ตัวตน’ ไว้เบ้ืองหลัง” ไม่เก่ียวข้องกับการเจริญ
ชีวิตฝ่ายจิตในแง่ลบไม่เก่ียวข้องกับการบีบคั้นกดดันหรือความรู้สึกผิด แต่หมายถึง “การปลดปล่อย
ให้เป็นอิสระ” (Liberation) คือ “ปลดปล่อยให้หลุดพ้นจากความหมกมุ่นยึดติดอยู่กับ ‘อัตตา’ นิยม
ทั้งปวง (Egotistical obsessions) ให้หลุดพ้นจากโลกที่ผูกพันอยู่กับ “อัตตา” (Ego-bounded 
world) ให้หลุดพ้นจาก ‘คุก’ แห่งความเห็นแก่ตัว (Selfishness) คิดถึงแต่ตนเอง (Self-centered 
ness) ให้หลุดพ้นจาก ‘คุก’ แห่งกิเลสและความปรารถนา (Desires) หรือแรงกิเลสท่ีกระตุ้นบังคับ 
(Compulsion) หรือการเสพติด (Addiction) หรือความกลัว และความไม่มั่นใจในตัวเอง (Insecu-
rity)” ฉะน้ัน “การละทิ้ง ‘ตัวตน’ ไว้เบ้ืองหลัง” คือ “การละทิ้ง ‘อันตา’ หรือ ‘ตัวกูของกู’ ไว้
เบ้ืองหลัง” และออกจาก ‘คุก’ เล็ก ๆ นี้ไปสู่ที่โล่งกว้างแห่งจิต ออกไปสู่อิสรภาพของบุตรของพระ
เจ้า “อิสรภาพจาก ‘อัตตา’ หรือความเป็น ‘ตัวกูของกู’” (Freedom from the Ego) 

การทําสมาธิจึงเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับ “อิสรภาพ” (Freedom) สิ่งที่เกิดขึ้นในการทําสมาธิ
คือ “ท่านปลดตนเองให้หลุดออกจาก ‘อัตตา’ ของท่าน” (You unhook yourself from your Ego) 
และเช่ือมต่อกับตัวตนที่แท้จริงของท่าน (Your true self) อีกคร้ังหน่ึง...ในการทําสมาธิ 



๑๘ 

เรา “เคลื่อนตัวออกจากการยึดมั่นในตนเอง (Self-fixation) และความหมกมุ่นอยู่กับตนเอง 
(Selfobsesstion)” ออกไปสู่อิสรภาพใหม่ของฝ่ายจิต คนที่ยึดมั่นในตนเอง ย่อมไม่สามารถจะรักใคร
ได้ (A self-fixated person cannot love) และคนที่เห็นแก่ตัวก็ไม่สามารถจะมีความสุขได้ (Aselfish 
person cannot be happy) 

มีคําสั่งสอนที่สรุป พุทธศาสนานิกายมหายาน ไว้อย่างน่าฟังว่า “ความทุกข์ทั้งหมดในโลก
เกิดมาจากบุคคลท่ีพยายามแสวงหาความสุขให้กับตนเอง และความสุขทั้งหมดในโลกเกิดจาก
บุคคลที่พยายามทําให้ผู้อ่ืนมีความสุข” และน่ันเป็นความจริงตรงกับพระวรสาร น่ีคือความหมาย
ของ “การละท้ิงตัวตน” คือการพบความสุขโดยการ “ปลดปล่อยตนเองจาก ‘อัตตา’ ของเรา” (Freeing 
ourselves from our ‘Ego’) และเข้าสู่ความสัมพันธ์อันย่ิงใหญ่ ซึ่งก็คือ พระเจ้า 

เราจะทําเช่นนั้นได้ด้วยการทําสมาธิได้อย่างไร? 
ก็ด้วย “ความเรียบง่าย” (Simplicity) คือ เราต้องหยุดคิดถึงเก่ียวกับตัวเราเอง เราค้นหา

ด้วยกระบวนการปลูกจิตสํานึกให้รู้จักตัวของเราเองและแน่นอน เหมือนที่ข้าพเจ้าได้เคยพูดไว้แล้วว่า 
“สิ่งที่เรียบง่าย” ไม่ได้หมายความว่าต้องเป็นเรื่องที่ “ง่าย” มันไม่ง่ายที่จะหยุดคิดถึงตัวเราเอง เพราะ
เราได้คุ้นเคยกับการหมกหมุ่นอยู่กับตัวเราเองอยู่ตลอดเวลามาตลอดชีวิต ฉะน้ันมันไม่ง่าย แต่ในการ
ทําสมาธิ เราจะกลับกระบวนการน้ันเสีย เราจะดัดนิสัยของภาวะจิตของเรา 

โดยลองทําบางสิ่งที่แตกต่างจากที่เราทําอย่างคุ้นเคยอยู่ตลอดเวลา ฉะน้ัน เมื่อเราเริ่มหยุด
คิดถึงตนเอง ความสนใจของเราก็จะเคลื่อนลงสู่สถานที่ที่ลึกย่ิงกว่า บริสุทธ์ิย่ิงกว่า ซึ่งเงียบกว่า และมี
สติกว่า ในขณะที่เราเคลื่อนเข้าสู่จิตใจของพระคริสตเจ้าคําสอนสําคัญอีกข้อหน่ึงของพระเยซูเจ้า อยู่
ในวลีของพระองค์ที่ว่า “ไม่มีใครเป็นศิษย์ของเราได้เว้นแต่ (No one can be a follower of mine, 
unless they renounce all their possessions) น่ันหมายความว่าอะไร? จะให้ความหมายว่า 
“การละท้ิงสมบัติทั้งหมด” น้ัน แปลว่าเราทุกคนจะต้องสละกระเป๋าเงินของเราที่เรามีอยู่ในตอนน้ี 
รวมทั้งบัตรเครดิตของเรา รถยนต์ บ้าน และเสื้อผ้า เข้าของทั้งหมดของเรา อย่างน้ันหรือ? 

ถ้าเช่นน้ันเราคงจะไม่สามารถปฏิบัติตามคําสอนน้ีได้อย่างแน่นอน “จะทําอย่างไง? ฉันยังผูก 
พันกับ สมบัติทั้งหลายของฉันอย่างมาก เช่น นาฬิกาที่สวมอยู่บนข้อมือในตอนนี้ และอะไรต่าง ๆ อีก
เยอะแยะ” ฉะน้ัน “การสะสมบัติทั้งหมดของท่าน” น้ัน จริง ๆ หมายาความว่าอย่างไร? จะให้หมาย 
ความว่าเราทุกคนต้อง เริ่มดํารงชีวิตเหมือนนักบุญ ฟรังซิส ต้ังแต่บัดน้ี โดยนําสมบัติทั้งหมดของเรา
ไปแจกจ่ายให้กับคนจน อย่างน้ันหรือ? บางทีอาจมีบางคนที่คิดว่าน่ีคือความหมายที่แท้จริงสําหรับเขา 
ก็เป็นไปได้ และเราก็ได้ประโยชน์จากแบบฉบับบุคคลท่ีถือ ความยากจนทางร่างกายเหล่าน้ี แต่
ข้าพเจ้าไม่คิดว่า น่ีคือความหมายสําหรับทุกคน เพราะมันยากที่จะทําเช่นน้ันได้นักบุญฟรังซิสคงจะไม่
สามารถทําเช่นน้ันได้ ถ้าท่านต้องเลี้ยงดูครอบครัวของท่าน และรับผิดชอบดูแลบุตรของท่าน ไม่ใช่
ว่าเราทุกคนจะต้องเป็นฤษี ไม่ใช่ว่าเราทุกคนจะต้องเป็นสันยาสี (Sanyases) ไม่ใช่ว่าทุกคนจะต้อง
เป็นขอทานแต่ข้าพเจ้าคิดว่าความหมายที่แท้จริงก็คือ เราต้องพยายามฝึกฝน 



๑๙ 

“ให้แก่นของหัวใจตัวเองหลุดจากการยึดติดอยู่กับกิเลสที่ต้องการจะเป็นเจ้าของครอบ 
ครองทุกสิ่ง” (Non-possessive to the very core of our being) ไม่ว่าจะเป็นการอยากครอบ 
ครองสมบัติสิ่งของ ตลอดจนการอยากครอบครองจิตใจคนอ่ืนให้ทุกคนรอบข้างต้องทําตามใจเรา 
ฯลฯ 

เราต้องหยุดความพยายามที่จะเป็นเจ้าของบุคคล หรืออยากครอบครองส่ิงที่เราบังเอิญ
ครอบครองอยู่ในขณะใดขณะหนึ่ง เราต้องหนักและยอมรับในความเป็นจริงที่ว่าทุกสิ่งที่เราคิดว่าเรา
ได้ครอบครองอยู่ ณ จุดน้ีน้ัน จริง ๆ แล้วเราก็เป็นเพียงแค่การดูแลรักษาสิ่งเหล่าน้ีในช่วงระยะเวลา
สั้น ๆ ในตอนน้ีเท่าน้ัน มันจะไม่ได้อยู่กับเราตลอดกาล ถ้าเราหมั่นฝึกฝน “การปล่อยวาง” จากการ
ยึดติดอยู่กับสมบัติของเรา และมีวิธีการใช้สิ่งเหล่าน้ีของเราอย่าง “ปล่อยวาง” ไม่ว่าจะเป็นทรัพย์สิน
เงินทอง บัตรเครดิต และบ้านของเรา ฯลฯ เราก็จะเป็นคนที่ต่างไปจากเดิมมาก (๑ คร ๗ : ๒๘) 
ข้าพเจ้าใคร่จะให้ท่านพ้นจากความยุ่งยากน้ัน พ่ีน้องทั้งหลาย ข้าพเจ้าขอบอกท่านว่า เวลาน้ันสั้นนัก 
ต้ังแต่น้ีไปผู้ที่มีภรรยาจงเป็นเสมือนผู้ที่ไม่มีภรรยา ผู้ที่ร้องไห้จงเป็นเสมือนผู้ที่ไม่ร้องไห้ ผู้ที่มีความสุข
จงเป็นเสมือนผู้ที่ไม่มีความสุข ผู้ที่ซื้อจงเป็นเสมือนผู้ที่ไม่มีสิ่งใดเป็นกรรมสิทธ์ิ และผู้ที่ใช้ของของโลก
น้ีจงเป็นเสมือนผู้ที่มิได้ใช้ เพราะโลกดังที่เป็นอยู่กําลังจะผ่านไป ข้าพเจ้าต้องการให้ท่านปราศจาก
ความกังวล ฉะน้ัน การมีจิตใจที่ไม่อยากจะครอบครอง (To be non-possessive) หมายถึง การฝึก
ดํารงชีวิตอย่าง ‘ปล่อยวาง’ ไม่ยึดติด (to live “detachment”) น่ันก็หมายความว่า ถ้าท่านมาหา
ข้าพเจ้าและพูดว่า “ฉันทํานาฬิกาฉันหาย และฉันจําเป็นต้องใช้นาฬิกา ขอนาฬิกาของคุณให้ฉันได้
ไหม?” เมื่อนั้นข้าพเจ้าควรจะสามารถพูดได้ว่า “ได้! เอาไปสิ” และสามารถทําเช่นน้ันได้ด้วยความ
ยินดีและด้วยจิตตารมณ์แห่งการ ‘ปล่อยวาง’ โดยไม่มีความรู้สึกถึงการถูกบีบบังคับแต่อย่างใด วิธี
เดียวที่เราสามารถจะฝึกการ ‘ปล่อยวาง’ ได้ในขณะที่ดํารงชีวิตอยู่ในโลกแห่งความเป็นจริงน้ี ก็คือการ
กลับไปหารากเหง้าของความอยากครอบครองของเรา น่ันก็คือ “อัตตา” ของเรา (Our ego) 

ถ้าเราสามารถปล่อยวาง “อัตตาของเรา” “ละทิ้งตัวตนไว้เบ้ืองหลัง” ดังที่พระเยซูเจ้าได้ตรัส
ไว้ เมื่อน้ันการสละสมบัติทั้งหลายจะเป็นเรื่องธรรมดาสามัญที่สุดในโลก ถ้าเราสามารถละทิ้ง ‘ตัวตน’ 
ของเราก็จะกลายเป็นสิ่งที่เราจะแบ่งปันให้ผู้อ่ืนได้ไม่ยากนัก จริงอยู่ นี่คือบางสิ่งที่เราปฏิบัติได้ในความ 
สัมพันธ์ส่วนตัวในชีวิตของเราแต่มันก็ยังเป็นความจริงที่นําเราไปสู่แกนหลักของสังคม ความสัมพันธ์ 
ของมนุษย์ที่มีต่อกัน การมี “ใจจดจ่อ” (Paying attention) การทําสมาธิเป็นเรื่องของการฝึกการคุม
สติให้ “ใส่ใจ” หรือมี “ใจจดจ่อ” (Paying attention) น่ันถึงได้อธิบายถึงว่า ทําไมสมองของเราจึงไม่
สามารถอยู่น่ิงได้เมื่อเราเริ่มทําสมาธิ ก็เพราะเราคุมสติของเราไม่อยู่น่ันเอง เราคุมสติของเราให้มี “ใจ
จดจ่อ” แน่วแน่อยู่กับที่ไม่ได้ เราจึงไม่มีสมาธิ 

ถ้าหากเราสามารถจะเข้าใจได้อย่างแท้จริงว่า การให้ความ “ใส่ใจ” หรือมี “ใจจดจ่อ” หมาย 
ถึงอะไร โดยจากประสบการณ์ในการทําสมาธิแล้วละก็ เราก็จะเห็นด้วยว่าการทําสมาธิมีความหมาย



๒๐ 

และเป็นประสบการณ์ที่ลึกซึ้งที่สุดในชีวิตของเรา และสะท้อนให้เห็นว่า เราเป็นส่วนหน่ึงของจักรวาล
ของเราอย่างมีความหมาย เพราะจักรวาลคือผลของความสนใจหรือความใส่ใจอย่างสร้างสรรค์ และ
เต็มไปด้วยความรักที่พระเจ้ามีต่อเรา เราเกิดมาเป็นมนุษย์ก็เพราะพระเจ้าทรงรักเรา ทรงสนใจใส่ใจ
ในตัวเรา แม้ต้ังแต่ก่อนที่เราจะรู้ว่าเรามีตัวตนเสียด้วยซ้ําไป นอกจากน้ียังมีความหมายโยงไปถึงความ 
สัมพันธ์ระหว่างกันของเราในแต่ละวันด้วย เราสามารถพบพระเจ้าในทุกคนรอบข้างเรา โดยการให้
ความสนใจเขา และรักเราเหมือนรักตัวเราเอง 

บางครั้งคนทั่วไปคิดว่าการทําสมาธิเป็น เรื่องของการสนใจใส่ใจแต่ตัวเอง นั่งเพ่งพิศอยู่กับ
สะดือตัวเอง เป็นการคิดถึงแต่ตนเอง เป็นแนวทางการปฏิบัติที่เห็นแก่ตัว หลีกเลี่ยงและปัดความ
รับผิดชอบออกไปให้กับผู้อ่ืน เพ่ือสร้างชีวิตฝ่ายจิตของตัวเอง แต่ข้าพเจ้าคิดว่าใครก็ตามที่เข้าใจใน
วินัยการทําสมาธิอย่างแท้จริงและฝึกความสนใจอย่าง “จดจ่อ” ในการทําสมาธิแล้ว ท่านน้ันก็จะ
ตระหนักว่า ท่านกําลังมุ่งส่ง “ใจจดจ่อ” กับส่วนลึกที่สุดของตัวตนท่าน ท่านกําลังส่ง “ใจจดจ่อ” กับ
พระเจ้าและ ท่านกําลังให้ ความสนใจ อย่างจริงใจกับเพ่ือนมนุษย์ของท่าน 

 เมื่อเราเริ่มเห็นว่าเรื่องการให้ความสนใจอย่าง “จดจ่อ” เช่นน้ีเป็นเรื่องธรรมดา และเป็น
เรื่องที่ปฏิบัติได้ เราก็จะเริ่มเห็นว่าการทําสมาธิจะเปลี่ยนชีวิตของเราอย่างไร ลองคิดดูว่า ณ จุดหน่ึง
ในชีวิตของท่าน เมื่อท่านกําลังประสบกับปัญหา และต้องการจะระบายความไม่สบายใจกับใครสักคน 
ท่านไปหาเพ่ือนคนหน่ึงที่ท่านวางใจ และพูดว่า “ฉันกําลังกลุ้มใจมากฉันมีบางอย่างที่อยากจะขอคุย
ด้วยพอมีเวลาขอคุยด้วยได้ไหม?” 

แล้วท่านก็เริ่มพูด และเขาก็ฟัง สิ่งที่ท่านต้องการให้เขาทําจริง ๆ คือ ให้ท่านรับฟังท่าน รับฟัง
ด้วยหัวใจ ให้เขาสนใจท่าน ไม่ใช่เพราะท่านต้องการคําตอบสําหรับปัญหาของท่านถ้าบุคคลน้ันให้
ความสนใจแก่ท่านจริง ๆ เปิดใจรับฟังท่านจริง ๆ เม่ือนั้นท่านจะรู้สึกเบาใจขึ้น ท่านจะรู่สึกว่าท่านได้
แบ่งเบาความทุกข์ทรมานบางอย่างในชีวิตของท่านแล้ว ท่านจะรู้สึกว่ามีกําลังใจมากขึ้น และมีความ 
หวังมากขึ้น ที่จะรับมือกับสถานการณ์ที่ท่านกําลังเผชิญอยู่ แต่ถ้าบุคคลท่ีท่านกําลังพูดด้วยน้ัน เพียง 
แต่ให้คําตอบ บอกวิธีแก้ปัญหา หรือขัดจังหวะท่าน หลังจากที่ท่านเพ่ิงจะพูดได้เพียงไม่ก่ีวินาที และ
เริ่มต้นเล่าประสบการณ์ของตัวเขาเองให้ท่านฟัง ถ้าเขาไม่ สามารถให้ความสนใจแก่ท่านได้อย่างเต็มที่ 
เมื่อน้ัน ท่านจะรู้สึกว่า ท่านไม่ได้พูดกับเขา หรือรู้สึกว่าท่านไม่ได้รับความรักจากเพ่ือนคนนี้เท่าไหร่
นัก “การสนใจหรือการให้ความใส่ใจคือความรัก” เมื่อเราแสดงความสนใจหรือใส่ใจต่อใคร เรากําลัง
แสดงความรักต่อคนน้ันและงานใดที่เรากระทําด้วยความสนใจและความมุ่งมั่นใส่ใจอย่างแท้จริงงาน
น้ันก็จะกลายเป็นกิจการที่สร้างสรรค์และเป่ียมเป่ียมไปด้วยความรัก เราได้รับความรักเมื่อมีใครให้
ความสนใจใส่ใจกับเรา (ในที่น้ีไม่ได้หมายถึงความรักโรแมนติก แต่หมายถึงความรักที่มนุษย์มีต่อกัน
ด้วยความหวังดี) 



๒๑ 

ในชีวิตสมรส ท่านอาจอยู่กับบุคคลเดิมทุกวัน ทํากิจวัตรประจําวันร่วมกับเขา แต่ท่านจะ
พบว่าเมื่อเวลาผ่านไปหลายปี ท่านได้หยุดให้ความสนใจแก่เขา และแล้วท่านจะตระหนักในทันใดนั้น
ว่า ความรักได้จางหายไปจากความสัมพันธ์น้ันแล้ว และเมื่อค้นพบเช่นน้ี อนาคตความสัมพันธ์น้ี อาจ 
จะกลายเป็นประสบการณ์ที่น่ากลัวของชีวิตสมรสที่ล้มเหลว ที่สร้างความเจ็บปวดให้กับทุกคนท่ีเก่ียว 
ข้องด้วยได้ มันเป็นประสบการณ์ที่ทําให้เราได้เรียนรู้ว่า การมีความสัมพันธ์น้ัน ไม่ได้หมายถึงแค่การ
ทํากิจวัตรประจําวันร่วมกันเท่าน้ัน การมีความสัมพันธ์จริง 

การรักเพื่อนมนุษย์ หมายความว่า ท่านมอบแก่นของตนเองให้แก่เขา โดยการให้ความ
สนใจ หรือ การเปิดใจต้ังใจรับฟัง ก็คือการให้ความรักน่ันเอง ไม่ว่าจะเป็นความรักต่อพระเจ้า ความ
รักต่อเพ่ือนมนุษย์หรือการรักเพ่ือนมนุษย์เหมือนรักตัวเองและแน่นอน ดังที่เราทุกคนก็ทราบกันดีว่า 
การให้ความสนใจหรือใส่ใจต่อผู้ใด หรือการหยุดการมี “ใจจดจ่อ” 

สนใจแต่ตนเองน้ัน เป็นสิ่งที่ยากมาก อย่างเก่งเราสามารถทําได้ระหว่างช่วงเวลาสั้น ๆ จาก 
น้ัน เราก็เหน่ือยและเร่ิมต้นกลับมาคิดถึงตนเองอีกครั้ง เหมือนเส้นหนังสะต๊ิกที่ดีดป๋ึงสั้น ๆ กลับมาท่ี
เก่า ดังน้ัน การเรียนรู้ที่จะให้ความสนใจหรือมี “ใจจดจ่อ” จึงเป็นวินัยการฝึกตนอย่างหน่ึงและเป็น
ศิลปะอันย่ิงใหญ่ของการดํารงชีวิตและการรัก ด้วยเหตุน้ี วินัยแห่งการให้ความสนใจหรือมี “ใจจดจ่อ” 
ในการทําสมาธิ จึงสอนเราให้มีชีวิตอย่างเต็มและอย่างมีความเป็นมนุษย์มากขึ้น ด้วยเหตุน้ีเอง การทํา
สมาธิจึงเก่ียวข้องกับการให้ความสนใจหรือการมี “ใจจดจ่อ” พุทธศาสนิกชน เรียกว่า การมีสติ 
(Mindfulness) ธรรมประเพณีคริสต์ศาสนาเรียกว่า เป็น การดํารงชีวิตใน “ขณะปัจจุบัน” หรือฝึกหัด 
รับรู้การประทับอยู่ของพระเจ้าใน “ขณะปัจจุบัน” น่ีคือ ความหมายเมื่อพระเยซูเจ้าตรัสว่า “จงต่ืน 
จงรู้ตัวและระวังตัว” (Being awake, being alert) เป็นการเรียนรู้ที่จะต้ังใจกล่าว “มันตรา” และเมื่อ 
เราเสียสมาธิ เรียนรู้ที่จะกลับมากล่าว “มันตรา” ใหม่อีกครั้งอย่างซื่อสัตย์และด้วยความรัก การทํา
สมาธิจะเปลี่ยนวิถีชีวิตของเราได้ด้วยวิธีน้ีคําสอนของพระเยซูเจ้าเรื่องการเพ่งพิศภาวนา (Contem-
plation) 

พระเยซูเจ้าทรงเป็นอาจารย์สอนการเพ่งพิศภาวนา พระองค์ไม่ได้เสด็จไปตามสถานที่ต่าง ๆ 
เพ่ือพูดถึงการทําสมาธิแบบคริสต์แต่พระองค์ทรงเป็นอาจารย์สอนการเพ่งพิศภาวนา ถ้าท่านอ่านบท
เทศน์บนภูเขาของพระเยซูเจ้า “The Sermon on the Mount” ซึ่งเป็นแก่นแท้ของคําสอนของพระ
เยซูเจ้า (ในพระวรสารนักบุญ มัทธิว บทที่ ๕, ๖ และ ๗) เมื่อมีคนถามพระเยซูเจ้าเรื่องการ
ภาวนา พระองค์ไม่ได้บอกว่า ท่านต้องไปภาวนาที่ศาลาธรรมทุกวันเสาร์ หรือต้องบริจาคเงินถุงทาน 
หรือต้องเช่ือเรื่องน้ันเรื่องน้ีหรือต้องถือตามกฎระเบียบข้อน้ันข้อน้ีของศาสนาน้ันหรือของศาสนานี้ 
หรือต้องถือวันฉลองหรือเทศกาลและระเบียบพิเศษอ่ืน ๆ ของศาสนาของเรา อันที่จริงพระองค์ไม่ได้
เอ่ยถึงการถือกฎระเบียบปฏิบัติของศาสนามากนัก  ข้าพเจ้าคิดว่า พระองค์คงคิดว่าผู้คนคงเคร่ง
ศาสนาอยู่แล้วกระมัง แต่สิ่งที่เราเห็นในคําสอนของพระเยซูเจ้า โดยเฉพาะอย่างย่ิง สิ่งที่พระองค์เน้น



๒๒ 

จริง ๆ นั้น ไม่ใช่การปฏิบัติศาสนกิจหรือพิธีกรรมทางศาสนา ซ่ึงล้วนเป็นเรื่องเปลือกนอก แต่ทรง
เน้นที่ “ชีวิตภายใน” (Interiority) โดยมีรากฐานจาก ประสบการณ์ของ “การเพ่งพิศภาวนา” 
ก่อนอ่ืน พระองค์ทรงเตือนเราให้ระวังอันตรายจากการยึดถืออยู่กับ “รูปแบบภายนอก” ของศาสนา 
การปฏิบัติศาสนกิจภายนอกโดยขาดจิตตารมณ์หรือแก่นความลึกภายในใจ หรืออีกนัยหน่ึง คือ จง
อย่าคิดว่า เพียง เพราะท่านรู้สึกดี ที่ท่านได้ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาบางอย่างแล้ว ท่านก็ได้มี
ประสบการณ์กับพระเจ้า ข้าพเจ้าคิดว่า น่ันคือสิ่งที่พระองค์หมายถึง เมื่อพระองค์ตรัสถึงการได้รับ
ความโปรดปรานจากพระเจ้า อย่าคิด ว่าท่านได้เข้าสู่ประสบการณ์กับพระเจ้าอย่างแท้จริง เพียงแค่
เพราะท่านคิดว่าท่านได้ เคร่งศาสนา หรือ ศรัทธาอย่างแท้จริง น่ันเป็นสิ่งที่เราต้องรับฟังด้วยความ
ระมัดระวังเป็นอย่างย่ิงโดยเฉพาะในยุคปัจจุบัน ที่มีการถือศาสนาอย่างสุดโต่ง Fundamentalism) 
และการยึดถือตามประเพณีนิยมภายนอกหรือรูปแบบที่เป็นทางการภายนอก (Formalism) ใช่! เรา
อาจรักศาสนาของเรา และเราควรรักศาสนาของเราและเราควรรักที่จะปฏิบัติศาสนกิจ เพราะน่ีคือสิ่ง
สําคัญสําหรับเรา พระเยซูเจ้าไม่ได้บอกว่าเราไม่ควรปฏิบัติศาสนกิจ แต่พระองค์ไม่ได้เน้นเร่ืองน้ีเป็น
หลัก ตรงกันข้าม พระองค์ตรัสว่า “เมื่อท่านภาวนา จงเข้าไปใน ‘ห้องลับส่วนตัวของท่าน’(Your 
‘inner room’) ซึ่งก็คือ หัวใจของท่าน” หรือ อีกนัยหน่ึง แก่นแท้ของการภาวนาอยู่ที่ ภายในใจ 
(Interiority) และความวิเวก (Solitude) ความวิเวกในที่น้ีไม่ได้หมายถึงการแยกตัวเองออกจาก
ผู้อ่ืน แต่หมายถึงการค้นพบ ‘ตัวตน’ ที่แท้จริงของตัวเราและสัมผัสกับความพิเศษไม่เหมือนใครของ
เรา หรือความเป็นเอกลักษณ์ของเรา 

พระเยซูเจ้าตรัสว่าท่านต้องเข้า ไปใน “ห้องลับส่วนตัวของท่าน” อันเป็นพ้ืนที่ “ภายใน” ของ
ตัวตนของท่านเองและในที่น่ันน่ันแหละที่พระองค์บอกว่า ท่านจะได้พบกับการประทับอยู่ของพระเจ้า 
ในที่น้ันน่ันแหละที่ท่านจะมีประสบการณ์สัมพันธ์โดยตรงกับพระเจ้าและน่ีแหละ คือความหมายของ
การได้รับความโปรดปรานจากพระเจ้า 

 (รม ๑๐ : ๘) พระคัมภีร์กล่าวว่าอย่างไร พระคัมภีร์กล่าวว่า พระวาจาอยู่ใกล้ท่าน อยู่ในปาก
และในใจของท่านเรื่องสําคัญอีกเรื่องหน่ึงของคําสอนของพระองค์คือ “การวางใจ” (Trust) 

ในพระเจ้า พระองค์ทรงบอกว่า “เมื่อท่านภาวนา จงอย่าพูดพล่ามซ้ําซาก เหมือนพวกคน
นอกรีต ผู้ที่คิดว่าถ้าเขาย่ิงพูดมากเท่าไร พระเจ้าจะรับฟังเขามากเท่าน้ัน” และนั่นเป็นคําพูดที่ชวนให้
เราต้องคิด ให้เราต้องต่ืนจากภวังค์และไตร่ตรองสํารวจตัวเองให้ดีเพราะน่ัน คือเรื่องอันตรายที่ย่ิงใหญ่
สําหรับคนที่คิดว่าตัวเองศรัทธา ที่เราคิดว่า ย่ิงเราทํากิจกรรมทางศาสนามากเท่าไร ย่ิงเราทํากิจกรรม
ทางศาสนามากเท่าไร ภาวนา ไปวัด และทําพลีกรรมมากเท่าไร เราก็จะย่ิงดึงดูดความสนใจของพระ
เจ้าได้มากเท่าน้ัน ถ้าเราคิดอย่างน้ัน พระองค์เตือนเราอย่างแรงไม่ให้ทําเช่นน้ัน ทรงบอกว่า “จงอย่า
พูดซ้ําซากเหมือนคนนอกรีต จงอย่ากลายเป็นพวก ‘นักวัตถุนิยมฝ่ายจิต’ (Spiritual materialists) อย่า
คิดว่าท่านจะซื้อทางเข้าสู่อาณาจักรสวรรค์ได้ อย่าคิดว่าท่านสามารถซื้อทางเข้าสวรรค์ได้ ด้วยการ



๒๓ 

สวดภาวนามาก ๆ ‘นักวัตถุนิยมฝ่ายจิต’ (Spiritual materialists) อย่าคิดว่าท่านจะซื้อทางเข้าสู่
อาณาจักรสวรรค์ได้ อย่าคิดว่าท่านสามารถซื้อทางเข้าสวรรค์ได้ ด้วยการสวดภาวนามาก ๆ หรือทํา
กิจกรรมทางศาสนกิจมาก ๆ ” ดังน้ัน พระองค์จึงทรงขอให้เราตรวจสอบสํารวจจิตวิทยาด้านศาสนา
ของเราเองให้ดี 

อันที่จริง ถ้าศึกษาให้ดี เราจะเห็นว่าพระวรสารทั้งหมด วิพากษ์วิจารณ์ศาสนาของมนุษย์
อย่างรุนแรงไม่ใช่เพียงศาสนายิว แต่ทุกศาสนาที่ฉาบฉวยผิวเผินเน้นแต่ในกรอบภายนอก แต่ทั้งน้ีไม่ได้
หมายความว่า ให้ท่านเลิกไปวัด หรือเลิกสวดภาวนาแบบอ่ืน ตรงกันข้าม การภาวนาแบบอ่ืนทั้งหลาย 
เช่น การอ่านพระวรสาร การรับศีลมหาสนิท ฯลฯ จะกลับกลายเป็นสิ่งที่มีพลังและมีความหมายมาก
ขึ้น อันเป็นผลมาจากการทําสมาธิที่มุ่งเน้นตรง “ชีวิตภายใน” น่ันเอง ซึ่งมีผลทําให้ท่าน รู้จักตนเอง
มากขึ้น และสํารวจตนเองอย่างเข้มงวดมากข้ึน ท่านเข้าใจว่าเหตุใดท่านจึงทําสิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ัน และ
มันมีความหมายจริง ๆ อย่างไร ฯลฯ 

การฝึกการทําสมาธิ เป็นการมุ่งเข้าไปใน “ห้องส่วนตัว” ในหัวใจของเรา ด้วยเหตุน้ีจึงเป็น
การยากที่จะหลอกตัวเอง และนี่อาจเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําให้เราพบว่าการทําสมาธิเป็นเรื่องยาก เพราะ
บางคร้ัง มันยากที่จะเผชิญหน้ากับตัวเราเอง โดยเฉพาะเมื่อท่านได้ค้นพบว่า แท้จริงท่านได้หลอกลวง
ตัวเองมาตลอกเวลา หรือได้พยายามปัดฝุ่น หรือเร่ืองที่ไม่อยากจะเผชิญ เข้าไปกลบเกลื่อนซ่อนไว้ใต้
พรหมมาเป็นระยะเวลาหน่ึงแล้ว ฉะน้ันการเผชิญเผชิญกับความเป็นจริงของตนเองจึงเป็นเร่ืองที่ยาก
มาก การทําสมาธิจะนําแสงสว่างเข้าไปในทุก ๆ ที่ที่อยู่ในความมืดมาก่อน ทําให้เข้าใจทุกสิ่งชัดเจนขึ้น 
ที่เป็นเช่นน้ีก็เพราะแสงสว่างเข้าไปในหัวใจของเรา เริ่มสว่างจิตใจและพฤติกรรมทุกด้านของเรา และ
ทําให้เราเห็นแรงจูงใจที่แท้จริงในทุกสิ่งที่เราทํา ทําให้เรารู้จักตนเอง และตระหนัก รับรู้ตัวเองมากข้ึน 
และน่ีเป็นเหตุที่การทําสมาธิจึงให้ผลในการช่วยชําระศาสนาให้บริสุทธ์ิขึ้นด้วยเสมอ และป้องกันมิให้
ศาสนาของเรา กลายเป็นเพียงพิธีกรรมภายนอก หรือไปเน้นเรื่องการเช่ือถือเวทย์มนตร์คาถา หรือ
โชคลาง และเช่นกัน การทําสมาธิจึงเป็นยาแก้ หรือ ยาถอนพิษ (Antidote) ที่ดีเย่ียมสําหรับพวกถือ
ศาสนาอย่างสุดโต่งด้วย (Fundamentalists) ศาสนาจะกลายเป็นเรื่องการถือโชคลาง ถ้าเราคิดถึง
ศาสนาและกระทําการภาวนาเหมือน กับกําลังบีบบังคับพระเจ้า หรือดึงดูดความสนใจของพระเจ้า 
เพ่ือให้ทําบางสิ่งบางอย่างให้กับเราที่เราต้องการ และวอนขอ แน่นอน ความเป็นมนุษย์ของเราทําให้
เรามีแนวโน้มที่จะกระทําอย่างน้ัน แต่เป็นสิ่งที่ พระเยซูเจ้าทรงเตือนอย่างชัดเจนและอย่างแรงว่า 
‘อย่าทํา’ พระองค์บอกว่า “อย่าลืมว่าพระบิดาเจ้าทรงทราบแล้วว่าท่านต้องการอะไรก่อนที่ท่านจะ
ขอเสียอีก” น่ีคือ เรื่อง “ความไว้วางใจ” เพราะถ้าเรารับฟังจริง ๆ ในสิ่งที่พระองค์ตรัส และเข้าใจจริง
และจดจําไว้ เมื่อน้ัน วิธีการภาวนาของเราก็จะเปลี่ยนไป เอาหล่ะ! พระองค์ไม่ได้บอกว่า ท่านไม่ควร
พูดถึงความต้องการของท่านออกมาเป็นคําพูด หรือเป็นคําวิงวอน เพราะน่ันเป็นวิธีตามธรรมชาติของ
มนุษย์เราที่จะทํา โดยเฉพาะเมื่อใจของท่านกําลังหนักอ้ึง มีเรื่องกังวลใจ หรือมีปัญหาที่ท่านต้องการ
จะระบาย หรือแบ่งปันกับผู้อ่ืนในระหว่างการภาวนา 



๒๔ 

ดังน้ัน จึงเป็นเรื่องธรรมดาที่ท่านควรแสดงออก ไม่ว่าในช่วงที่ท่านอยู่ตามลําพัง หรือต่อหน้า
ชุมชนที่กําลังถวายนมัสการเมื่อเราภาวนาสวดให้แก่กันและกัน หรือสวดให้แก่ชาวโลก เพียงแต่ว่า เรา
ต้องภาวนาจากใจจริง พระเยซูเจ้ามิได้บอกว่าเราไม่ควรทําเช่นน้ีแต่บอกว่า เมื่อท่านทํา จงจําไว้ว่า
พระเจ้าได้ทรงทราบทุกอย่างหมดแล้ว น่ันก็หมายความว่า ท่านกําลังบอกเราว่า เวลาภาวนา จงอย่า
พูดมากเหมือนพยายามจะบอกอะไรกับพระเจ้า ยังกับว่ากลัวว่าพระเจ้าจะตกข่าวซีเอ็นเอ็น (CNN) 
อย่างน้ัน หรือยังกับว่ากลัวพระเจ้าจะเปลี่ยนใจรึเกิดอาการความจําเสื่อมช่ัวขณะ ลืมในสิ่งที่เราได้ขอ
ท่านไว้ และปล่อยให้สิ่งที่เป็นปัญหาแย่ ๆ เกิดขึ้นกับเรา หรือยังกับว่ากําลังขอพระเจ้าให้ทรงกดปุ่ม
ย้อนหลัง (Rewind button) เพ่ือเปลี่ยนชะตากรรมของเรา หรือขอให้พระองค์ช่วยเหลือเรา ยังกับว่า
เราเป็นที่โปรดปรานของพระองค์มากกว่าคนทั่วไป นักบุญเปาโล เคยกล่าวประโยคสําคัญมากประโยค
หน่ึงว่า “พระเจ้าไม่ได้เข้าข้างใครเป็นพิเศษ” ไม่ว่าจะเป็นคริสตชนหรือชาวยิวก็ตาม “เราทุกคนได้รับ
เลือกอย่างเท่าเทียมกัน และพระเจ้าทรงรักเราอย่างเท่าเทียมกัน” ฉะน้ัน เราจึงไม่ภาวนาเพ่ือให้พระ
เจ้าทรงเข้าข้างเรา โดยทําให้ผู้อ่ืนเสียเปรียบ การภาวนาไม่ใช่เป็นเรื่องของการต่อรองและเราจะ
สามารถเข้าใจได้และระลึกได้ว่า พระเจ้าทรงทราบความต้องการต่าง ๆ ของเราทั้งหมดอยู่แล้ว 

พระเยซูเจ้าตรัสต่อไปอีกว่า ยังมีองค์ประกอบสําคัญอ่ืน ๆ ของการภาวนา เช่น “จงอย่ากังวล
ใจ จงดูนกบนท้องฟ้า และดอกลิลี่ในทุ่งนาเถิด อย่ากังวลว่า ท่านจะกินอะไรหรือจะสวมใส่อะไร” 
พระองค์ไม่ได้บอกว่า สิ่งเหล่าน้ีไม่ใช่ความกังวลใจตามปกติในชีวิตประจําวันของมนุษย์เรา แต่
พระองค์กําลังบอกว่า “จงอย่าหมกมุ่นอย่ากระวนกระวายใจจนเกินไปในความต้องการทางวัตถุใน
ชีวิต” พระองค์กล่าวว่า ถ้าท่านพบว่าตนเองหมกมุ่น กังวล เครียด เมื่อน้ัน วิธีแก้ไขที่ดีที่สุด คือการ
หันไปสนใจกับความงามของธรรมชาติ ที่พระเจ้าได้สร้างมา จงมองดูว่าชีวิตน้ีมันงดงาม จงมองดูดอก
ลิลี่ในทุ่งนา และนกบนท้องฟ้า ความงามของชีวิตและความงามของสิ่งสร้างเป็นสิ่งที่เราลืมได้ง่าย ๆ 
เมื่อเราปล่อยให้ความกังวลใจเข้ามาครอบงําท่วมทับเรา จนเราไม่เห็นอะไรอย่างอ่ืนเลย เราลืมไปว่า 
ชีวิตน้ันสดีและสวยงาม และแม้แต่ท่ามกลางความทุกข์ทรมาน เราก็ยังสามารถช่ืนชมกับความงามนี้
และความดีงามของชีวิตได้ และดังน้ัน พระเยซูเจ้าจึงตรัสว่า "ให้มองดูนกบนท้องฟ้า และดอกลิลลี่ใน
ทุ่งนา"เพียงการมองดูอาจยังไม่พอ เราต้องมองให้เห็นด้วย มองให้เห็นความงามอันเรียบง่ายตาม
ธรรมชาติของมันเมื่อน้ันเราจะเห็นว่า ชีวิตของเราเองน้ันเป็น พระพร (Gift) อย่างแท้จริงที่พระเจ้าได้
ประทานให้เราเปล่า ๆ ท่านจําคําพูดของคุณพ่อ ยอห์น เก่ียวกับการทําสมาธิได้หรือไม่ 

คุณพ่อ ยอห์น บอกว่า “ในการทําสมาธิ เรายอมพระพรแห่ง “ตัวตน” ของเรา (Gift of our 
being)” เมื่อเราพิจารณาคําสอนฝ่ายจิตเหล่าน้ีที่พระเยซูเจ้าได้สอนเรา เราก็จะเห็นว่าผู้ที่เคร่งศาสนา
ที่แท้จริงจะเป็นคนท่ีได้สัมผัสพระพรแห่ง “ตัวตน” ที่แท้จริง ภายในส่วนลึกของหัวใจและด้วยความ
ไว้วางใจอันลึกล้ํา และนั่นก็คือจุดเริ่มต้นนมัสการอย่างแท้จริงทั้งหลาย 

 



๒๕ 

คําสอนของพระเยซูเจ้าเก่ียวกับการเพ่งพิศภาวนา 
พระเยซูเจ้าทรงสอนเราเกี่ยวกับการภาวนา โดยทรงบอกเราว่า ในชีวิตฝ่ายจิตของเรา 

(Spiritual lift) เราควรมีสติ มีสมาธิ ที่ไม่กระวนกระวายและกระจุยกระจายไปทั่วทุกทิศ (Distracted 
or scattered) ซึ่งหมายถึงการดํารงชีวิตอยู่ในสํานึกของ “ขณะปัจจุบัน” (The present moment) 
อยู่ตลอดเวลาเรื่องน้ีซ่อนอยู่ในคํากล่าวของพระองค์อย่างชัดเจนมากเมื่อพระองค์บอกเราว่า “เราควร
ต้ังเป้ามุ่งไปที่พระอาณาจักรของพระเจ้าก่อนสิ่งอ่ืนใดทั้งหมดแล้วสิ่งอ่ืนใดทั้งหมดน้ันก็จะตามมาหา
เราทีหลังเอง” น่ันแปลว่าอะไร? แน่นอน น่ันหมายความว่า เราต้อง อยู่กับ “ขณะปัจจุบัน” ดํารงชีวิต
อย่างต้ังใจใน “ขณะปัจจุบัน” น่ีคือ การตระหนักถึงพระอาณาจักรของพระเจ้าซึ่งหมายถึงการประทับ
อยู่ของพระเจ้าภายในตัวเรา และท่ามกลางเราตลอดเวลา ในความหมายน้ีใกล้เคียงมากกับคําว่า “มี
สติ” (Mindfulness) ของพุทธศาสนิกชน และที่ธรรมประเพณีคริสตชนเรียกว่า “การภาวนาตลอด 
เวลา” (Praying at all times) ผลประโยชน์ย่ิงใหญ่อย่างหน่ึงของการทําสมาธิเป็นประจําทุกเช้าและ
เย็นน้ัน คือท่านจะเร่ิมพบว่าท่านรับรู้ได้มากข้ึนและลึกซึ้งย่ิง ๆ ขึ้น ถึงการประทับอยู่ของชีวิตพระจิต
อย่างต่อเน่ืองในตัวท่าน ชีวิตฝ่ายจิตน้ีดําเนินไปในส่วนลึกของตัวท่านตลอดเวลา ไม่ใช่เพียงในระหว่าง
ที่ท่านกําลังภาวนาเท่าน้ันแต่ตลอดเวลาทั้งวันทั้งคืน ไม่ว่าท่านจะกําลังทําอะไร อยู่ที่ไหน อยู่กับใคร 
และไม่ว่าท่านจะรู้สึกอย่างไร น่ีคือพ้ืนที่ส่วนลึกสุดของความเป็น “ตัวตน” ของเรา (“Being”) เป็น
ระดับพ้ืนส่วนลึกของการดํารงอยู่ของเรา (Ground level of existence) ซึ่งเรากําลังยืนอยู่ใน “ขณะ
ปัจจุบัน” “ขณะปัจจุบัน” ที่มีทั้งอดีตและอนาคตอยู่ในตัว เราจะอยู่ใน “ขณะปัจจุบัน” อยู่เสมอ แม้
ในขณะที่เรากําลังคิดถึงอดีตหรืออนาคต และนี่คือความหมายของคําว่า “ภาวนาตลอดเวลา” 
(Praying at all times) การมีชีวิตอย่างเพ่งพิศภาวนาไม่ได้แปลว่าเราต้องอยู่ในอาราม หรือต้องใช้วิถี
ชีวิตอยู่อย่างเงียบ ๆ แต่หมายความว่า ไม่ว่าเรากําลังทําอะไรอยู่ ในขณะท่ีเรากําลังทําหน้าที่ของเรา 
หรือปฏิบัติตามอาชีพของเราอยู่น้ัน เราอยู่ใน “ขณะปัจจุบัน” และต่อหน้าการประทับอยู่ของพระเจ้า
ในการกระทําที่เรากําลังทําอยู่น้ันเสมอ “การภาวนาตลอดเวลา” หมายถึงว่า เรากําลังเปิดจิตสํานึกใน
ระดับที่ลึกลงไปของเรา ซึ่งเป็นระดับที่พระคริสตเจ้าทรงกําลังภาวนาในตัวเรา นักบุญเปาโลช่วยให้เรา
เข้าใจ เมื่อท่นบอกเราว่า “เราไม่รู้วิธีภาวนา แต่พระจิตเจ้าทรงภาวนาภายในตัวเรา อย่างลึกซึ้งมาก 
กว่าคําพูด” สิ่งที่เป็นผลของประสบการณ์น้ีคือ “ความชื่นชมยินดี และสันติสุข” (Joy and peace) 

ท่านรู้สึก “ช่ืนชมยินดี” ได้แม้เมื่อเหตุการณ์ไม่เป็นไปตามความคาดหมาย และท่านสามารถ
รู้สึกถึง “สันติสุข” ได้แม้ในยามที่ท่านเครียด หรือกังวลใจ เพราะความ “ช่ืนชมยินดี” และ “สันติ
สุข” ที่พระเยซูเจ้าทรงสัญญาและประทานแก่เรานี้ คือ “สันติสุข” และความ “ช่ืนชมยินดี” ของ
พระองค์เอง ในพระวรสารของนักบุญยอห์น พระเยซูเจ้าตรัสว่า “เรามอบสันติสุขของเราแก่ท่าน เป็น
ของขวัญที่มอบให้ท่านก่อนจากกัน” พระองค์ตรัสว่า “เราขอมอบความช่ืนชมยินดีของเราแก่ท่าน 
เป็นของขวัญที่มอบให้ท่านก่อนจากกัน” พระองค์ตรัสว่า “เราขอมอบความช่ืนชมยินดีของเราแก่ท่าน 



๒๖ 

เพ่ือให้ความช่ืนชมยินดีของท่านครบบริบูรณ์” ในตอนท้ายของพระวรสารของนักบุญมัทธิว พระเยซู
เจ้าบอกเราว่า “จงอย่ากังวลถึงวันพรุ่งน้ี เพราะแต่ละวันก็มีทุกข์ของมันพอแล้ว” ในที่น้ี พระองค์
กําลังพูดถึงการใช้ชีวิตอย่างเต็มที่และอย่างซื่อสัตย์ใน “ขณะปัจจุบัน” อยู่ตลอดเวลา 

จงอยู่ใน “ขณะปัจจุบัน” จงอยู่กับความจริง อันที่จริง เมื่อท่านเข้าใจและค้นพบว่า การอยู่
ใน “ปัจจุบัน” หมายถึงอะไร และการมีชีวิตใน “ขณะปัจจุบัน” เป็นอย่างไรแล้ว ท่านจะค้นพบด้วย
ตนเองว่า ในขณะที่ท่านทําสมาธิในแต่ละวัน ท่านไม่ได้ลืมอดีต ท่านไม่ได้ขาดความรับผิดชอบต่อ
อนาคต แต่ทั้งอดีตและอนาคต สัมพันธ์เป็นอันหน่ึงอันเดียวกันอยู่ใน “ขณะปัจจุบัน” จริงอยู่ อาจมี
บางเรื่องในอดีตที่ท่านยังต้องจัดการ มีธุรกิจคั่งค้างที่ท่านต้องไปทําให้เสร็จ มีความรับผิดชอบทาง
อารมณ์ หรือทางศีลธรรมที่ท่านยังไม่ได้จัดการ ซึ่งเกิดจากอดีตหรือพฤติกรรมในอดีต บางทีอาจมีบาง
สิ่งที่ท่านไม่เข้าใจเก่ียวกับอดีตที่ท่านต้องทําความเข้าใจก่อนจะดําเนินชีวิตต่อไป และแน่นอนท่านจะ
ไม่เพิกเฉยต่ออนาคต และไม่เสแสร้งว่าไม่มีอนาคตท่านยังคงจ่ายเบ้ียประกันภัยและภาษีรถยนต์ของ
ท่าน ท่านยังจองต๋ัวเครื่องบินล่วงหน้าเพ่ือให้ได้ต๋ัวในราคาถูกเป็นพิเศษ อดีตและมี ความเป็นจริง
บางอย่างที่เราต้องเคารพ และปฏิเสธไม่ได้ 

แต่ท่านจะค้นพบว่า ในขณะที่ท่านเรียนรู้ที่จะอยู่กับ “ขณะปัจจุบัน” “ท่านจะกังวลน้อยลง
เก่ียวกับอนาคต” และ “ท่านจะถูกอํานาจในอดีตควบคุมบีบคั้นท่านได้น้อยลง” ชีวิตท่านจะไม่ถูกทับ
ถมครอบงําด้วยความกลัวในสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต หรือความทรงจําในอดีต ท่านจะไม่ติดกับอยู่ใน
อดีต โดยเฉพาะอดีตที่สร้างความโกรธแค้น ความรู้สึกผิด หรือความเศร้าให้กับท่าน เป็นธรรมดาที่เรา
ทุกคนมีความขัดแย้งกับผู้อ่ืนหรือกับคนในครอบครัว หรือมีคนทรยศหักหลังเรา มีความสัมพันธ์ที่ร้าว
ฉาน มีนายจ้างที่ให้เราออกจากงาน หรือเราอาจทะเลาะกับเพ่ือน ฯลฯ 

ประสบการณ์ในอดีตของเราเหล่านี้มีอิทธิพลมาก และเรามักไม่ลืมมันโดยง่าย เราอาจต้องต่อ 
สู้กับการที่จะให้อภัยเป็นเวลานานหลาย ๆ ปี บ้างก็ไม่สามารถทําได้สําเร็จ แต่เมื่อท่านได้ค้นพบความ 
หมายของการอยู่ “ขณะปัจจุบัน” แล้ว ท่านก็จะพบว่าท่านสามารถรับมือกับความทรงจําที่ขมขื่นและ
ประสบการณ์ที่เจ็บปวดในอดีตเหล่าน้ันได้อย่างเป็นอิสระมากขึ้น ดีขึ้น และด้วยความสงบมากขึ้น “การ
เพ่งพิศภาวนาทําให้เราเป็นอิสระ”  

เมื่อพระเยซูเจ้าตรัสว่าพระองค์เสด็จมาช้ีทางให้แก่เรา และนําเราไปสู่ความบริบูรณ์ของ 
ชีวิต เพ่ือให้เราดํารงชีวิตอย่างและใช้ศักยภาพมนุษย์ของเราอย่างเต็มที่พระองค์ตรัสว่า “ความ
จริง” จะปลด ปล่อยท่านให้เป็นอิสระ และน่ันเป็นสิ่งที่เราค้นพบผ่านการทําสมาธิ ซึ่งก็ คือ “ความ
จริง” สิ่งเหล่าน้ีคือองค์ประกอบสําคัญของคําสอนของพระเยซูเจ้าเก่ียวกับการภาวนาท่ีเราพบได้ใน
บทเทศน์บนภูเขา (Sermon on the Mont) น่ันคือ “การเป็น ‘อิสระ” จากความหมกมุ่นและยึดติด
อยู่กับเรื่องเปลือกนอก 



๒๗ 

การฝึกจิตภายใน (Interiority) ความเงียบ ความไว้วางใจ ความสงบของจิตใจ การมีสติ และ
การอยู่ใน ‘ขณะปัจจุบัน’” และถ้าท่านจะถามว่า "ฉันจะนําคําสอนดี ๆ เหล่าน้ีไปปฏิบัติได้อย่างไร?" ก็
เท่ากับท่านกําลังถามว่า “ฉันจะภาวนาอย่างไร?” และคําถามเหล่านี้ เช่น “ฉันภาวนาอย่างแท้จริงได้
อย่างไร?” “ฉันจะภาวนาให้ลึกซึ้งได้อย่างไร?” “ฉันจะภาวนาให้ดีย่ิงขึ้นได้อย่างไร?” ฯลฯ 

๓. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism) สมาธิตามศาสนายิวมักจะหมายถึงการติดต่อกับ
แหล่งกําเนิดของชีวิต และมีความหมายต่อการปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันของเพ่ือนมนุษย์ ซึ่งไม่ใช่การ
สิ้นสุดหรือการทําให้เกิดนิพพานตามหลักศาสนาพุทธ แต่เป็นการเร่ิมต้นของสรรพสิ่ง ศาสนายิวมีนัย
ยะของการปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้เกิดการระลึกรู้ต่อความสุข เฝ้าระวังความสุข และเกิดความเคารพต่อ
ศาสนา การปฏิบัติสมาธิในศาสนายิวนิกายคาบาล่าห์ และฮาสิดิก (Kabbalah and Hassidic 
Judaism) เรียกว่า “hitbonenut” จนมีคํากล่าวถึงการปฏิบัติสมาธิในหมู่ชาวยิวว่า อาหารสุขภาพที่
เรากินเข้าไปมีไว้บํารุงร่างกายผ่านทางกระแสเลือด แต่การทําสมาธิ เป็นการให้อาหารแก่ร่างกายใน
รูปการบํารุงทางจิตวิญญาณ นอกจากน้ีการทําสมาธิของชาวยิว จึงเป็นกระบวนการหน่ึงที่จะทําให้เกิด
ปัญญาที่บริสุทธ์ิ เกิดความสงบสุข และอารมณ์ที่พึงประสงค์ของผู้ปฏิบัติ (Rabbi Goldie Milgram,
๒๐๐๖) 

อีกอย่างหน่ึง การทําสมาธิประเพณีของชาวยิวอยู่ภายใต้การตัดคําหลายศตวรรษต้ังแต่ 
rabbis ห่วงว่ามันอาจนําไปสู่การเคารพบูชาในหมู่ชาวยิวที่ได้ตัดสินนอกบ้านเกิดเมืองนอนของตน ใน
ขณะเดียวกันการทําสมาธิเป็นอย่างมาก disavowed โดย secularized ชาวยิวเพราะมันเป็นตัวเตือน
ของชีวิตที่ได้รับการพิจารณา ghetto "เชย" ในระหว่างHolocaust, การทําสมาธิส่วนใหญ่ของยุโรป
ตะวันออก rabbis ที่มีเมื่อวันที่ชาวยิวไปของความรู้ถูกฆ่าตายและท่ีสุดของความรู้ของพวกเขาตายกับ
พวกเขา 

สมาธิชาวยิวคืออะไร? 
สมาธิชาวยิวสามารถอธิบายความคิดใด ๆ ที่เป็นรูปแบบของการทําสมาธิที่จะทํายิวศาสนา

ปรัชญาในการเก็บรักษา หลักคําสอนขั้นพ้ืนฐานและจุดมุ่งหมายของการทําสมาธิชาวยิว คือ 
"da'at yishuvฮะ" ซึ่งเป็นภาษาฮิบรูสําหรับ "มีเสถียรภาพใจ"๓ ซึ่งหมายความว่าถึงยังรัฐที่จะตัดสินใจ
และผ่อนคลายและมีความชัดเจนและต่ออายุ กล่าวว่าจะเป็นภาษารากของมนุษย์ทั้งหมดของฮิบรูมี
การกล่าวถึงเป็นจิตวิญญาณของภาษา การทําสมาธิชาวยิวช่วยให้จิตใจและจิตวิญญาณ เพ่ือทําลาย
อุปสรรคของจิตสํานึกของมนุษย์และเพลิดเพลินในการสนทนาใกล้ชิดกับพระเจ้ามีเทคนิคต่าง ๆ ใน
การไกล่เกลี่ยยิวและใด ๆ และเทคนิคเหล่าน้ีจะสามารถเข้าใจถึงความม่ันคงและการปฏิบัติเป็นความ

                                                            
๓https://evanimasong.wordpress.com/2011/01/28 



๒๘ 

หลากหลายของวิธีปฏิบัติที่ชอบคิดอยู่กับ Kabbalah น่ีอายุสั้นรายการของความหลากหลายของ
เทคนิคที่มีการใช้ชาวยิวในการทําสมาธิมากกว่า : เพลง 

เพลงถูกใช้ในการกระตุ้นจิตสํานึกของรัฐเก่ียวกับการทํานายที่มันเป็นความคิดที่มีอํานาจย่ิง 
ใหญ่ของการรักษาไม่ได้หรืออ่อนแอจิตใจจิตวิญญาณและช่วยเปิดประตูสู่จิตวิญญาณ Visualization 
การสร้างภาพตัวอักษร (aleph เดิมพัน) ช่วยให้หน่ึงเพ่ือติดต่อกับการสั่นสะเทือนโดยเฉพาะของมัน
เช่นเดียวกับงานศิลปะจะเรียกความรู้สึกของการทําสมาธิลึกและแข็งจึงไม่แต่ละตัวอักษรนําพลังงาน
บางอย่างออกมา การมองเห็นที่ถูกต้องสามารถเทคนิคที่มีประสิทธิภาพมากชอบคิด 

การอธิษฐาน 
ละหมาดไม่น่าจะเป็นความจริงใจและเครื่องจักรกลและขาดความเช่ือ Reciting สวดมนต์

ควรจะสะท้อนถึงความเช่ือหน่ึงและความกตัญญูและสายสําหรับการรักษาอํานาจของความรักของ
พระเจ้าในทุกพ้ืนที่ของเราชีวิต 

Mantras คือ รูปแบบของเทคนิคชอบคิดอีกอย่างหน่ึงที่พบในศาสนายิวสวดมนต์ mantras 
สามารถช่วยโฟกัสใจ หากไม่แน่ใจว่าที่สวดมนต์ไปจากน้ันหน่ึงอาจจะซ้ําวลี"RibbonoshelOlam" 
"ต้นแบบของจักรวาล" ความหมายเทคนิคบางอย่างอ่ืน ๆ ของการทําสมาธิชาวยิวเช่น I – Thou, 
ธรรมชาติ, ชุมชนและ Hashmalยังช่วยล้างและต่ออายุใจและให้การรักษาทางจิตวิญญาณ 

ถึงแม้ว่าเทคนิคชอบคิดชาวยิวมีความด้ังเดิมในธรรมชาติและการปฏิบัติพวกเขาจะไม่มีเวลา
ของทรัพยากรรวมกันกับพระเจ้าและการเปิดเผยในความรักและศักด์ิศรีของเขา 

๔. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism) ในศาสนาฮินดูซึ่งเช่ือในเรื่องการเกิดแก่ เจ็บ 
ตายท่ีเป็นวัฎจักร๔ ดังน้ัน สมาธิเป็นการฝึกความสงบให้เกิดขึ้นภายในกาย และมีจุดประสงค์ เพ่ือลด
ความลุ่มร้อน หรือความทุกข์ทรมาน ทางจิตใจ เมื่อปฏิบัติจนถึงส่วนลึกของจิตใจแล้ว สมาธิก็จะทําให้
เกิดความสงบ ความสมดุลภายในร่างกายและจิตใจ และเป็นเคร่ืองมือหน่ึงที่จะช่วยให้เกิดความสงบ
สุขในชีวิตได้ (AlanSpence, ๒๐๐๖) มาคัส อูรีเลียส (Marcus Aurelius, ๒๐๐๖) กล่าวว่าวีดานตา 
(Vedanta) ก็เป็นอีกรูปแบบหน่ึงของโยคะ ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิรูปแบบหน่ึง โดยการควบคุมจิตใจของ
มนุษย์ไม่ให้กวัดแกว่งขึ้นลงตามสภาพอารมณ์ที่กําลังเปล่ียนแปลง ซึ่งลักษณะของการฝึกสมาธิตาม
แนวศาสนาฮินดูจะมี ๗ชนิด อาทิ การใช้เสียงและแสงในการทําสมาธิ 

ในขณะเดียวกัน การทําสมาธิในแบบของศาสนาฮินดู จะมุ่งไปทาง ทําจิตใจให้สงบ ลดความ
ร้อนลุ่มในจิตใจและลดความทุกข์ทรมาน หากปฎิบัติถึงขั้นลงไปส่วนลึกของจิต จะทําให้จิตและกาย
สงบรวมเป็นหน่ึง ถือเป็นวิธีที่ทําให้จิตสงบได้แท้จริง 

                                                            
๔www.science.cmru.ac.th/sciblog_v2/blfile/102_ss190315044207 



๒๙ 

ตามความเช่ือของฮินดูน้ัน มีความเช่ือในเรื่องของการเกิด แก่ เจ็บ ตาย ที่เกิดเป็นวัฎจักรแห่ง
การเวียนว่ายและ วีดานตา คือ โยคะที่เป็นสมาธิรูปแบบหน่ึงของฮินดู ที่ทําให้จิตน่ิง ไม่ทําให้อารมณ์
ต่าง ๆ กวัดแกว่งไปมาเข้าออกง่าย ที่มีความเปลี่ยนแปลงอยู่โดยตลอดแต่การฝึกสมาธิของฮินดูมี ๗ 
วิธี (จักระทั้ง ๗) โดยเน้นแสงและเสียงในการทําสมาธิป้ายกํากับ: จักระ, วีดานตา, ศาสนาฮินดู, ฮินดู 

๕. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) ในศาสนาอิสลา สมาธิเกิดจากแนวคิด ๒ แนวคิด 
ได้แก่ ๑. จาก Quran และ Sunnahโดยการฝึกสมาธิเป็นการต้ังจิตมุ่งมั่น ที่เรียกว่า Tafakkur๕ โดย
สะท้อนให้เห็นสมาธิในเรื่องการเพ่ิมผลผลิตจากการคิด และการพัฒนาปัญญาซึ่งเป็นการต่อยอดของ
การทําสมาธิในระดับสูงขึ้น โดยต้องการเข้าถึงพระเจ้า อย่างไรก็ตามกระบวนการพัฒนาปัญญา จะ
เกิดขึ้นส่วนหน่ึงจะเกิดจากการดลบันดาลของพระเจ้าในการปลุกจิตสํานึกและปลดปล่อยวิญญาณของ
มนุษย์ ให้เป็นอิสสระ นอกจากน้ีการฝึกสมาธิจะช่วยฝึกบุคลิกภาพภายในตัวของบุคคลให้ได้รับการ
พัฒนาจิตวิญญาณและการได้เข้าถึงพระผู้เป็นเจ้า (MaulonaWahududdin Khan, 2006) 

แนวคิดที่ ๒ จาก Sufism ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติด้วยวิธี muraqabaโดยสมาธิในมุมมองของ 
Sufism มีจุดมุ่งเน้นเรื่องการปฏิบัติตนและเป็นกลวิธีหน่ึงที่ใช้การสวดอ้อนวอนให้ชีวิตได้เดินทางไปสู่
พระหัตถ์ของพระผู้เป็นเจ้า ขณะท่ียังมีชีวิต อย่างไรก็ตามยังเป็นที่ถกเถียงและยังไม่เป็นที่ยอมรับของ
ชาวมุสลิมทั่วไปเก่ียวกับความเช่ือเหล่าน้ีตามแนวคิดที่ ๒ (Alan Godlas,๒๐๐๖) 

อย่างไรก็ตาม ในมุมมองของ ผู้ปฏิบัติธรรมแห่งอัล-อิสลามคร้ังหน่ึง ท่านศาสนฑูต (ซ.ล.) ได้
น่ังอยู่ร่วมกับสาวกคนสนิท ๒ ท่าน คือ ท่านอบูบะกัร (ร.ด.) และท่านอาลี (ร.ด.) ท่านศาสนฑูต (ซ.ล.) 
ได้กล่าวขึ้นว่า " โอ้อาลี เจ้าจงหลับตา เม้มริมฝีปาก ลิ้นแตะเพดานบน และกล่าวโดยจิต (ในใจ) ว่า 
อัลลอฮ์" รายงานโดยท่านอบูดาวู๊ดและท่านบัยฮะกี (ขออภัยถ้าจําช่ือผู้รายงานผิด) น่ีเป็นหลักฐาน ใน
การปฎิบัติธรรม ที่ท่านศาสนทูต (ซ.ล.) ได้สอนแก่สาวกของท่านคือท่านอบูบะกัรและท่านอาลี (ร.ด.) 
เป็นประการแรกประการที่สอง อิสลาสมสนับสนุนให้มีการน่ังทําความสงบในมัสยิด(สุเหร่า)ครับ ไม่ว่า
จะกล่าววาจา หรือน่ังน่ิง ๆ ก็ได้แต่..อิสลามจะไม่นิยมเรียกว่า การทําสมาธิ หรือการน่ังสมาธิ เพราะ
สมาธิเป็นเร่ืองที่จะต้องมีอยู่ในทุก ๆ การปฏิบัติธรรม เช่น ขณะละหมาด เป็นต้น แต่อิสลามจะนิยม 
เรียกว่า การรําลึกถึงอัลลอฮ์ (รําลึก=ระลึก=นึกถึง=คึดถึง - เป็นตัวเดียวกัน) และการน่ังทําความสงบ 
เท่าน้ัน 

๖. สมาธิตามแนวศาสนาซิกข์ (Sikhism) สมาธิตามแนวศาสนาซิกข์ เป็นเพียงส่วนหน่ึง
ของกฎความเป็นจริง ๓ ข้อ ในการใช้ชีวิต ของมนุษย์ ที่คุรุนานัค (Guru Nanak) ได้สอนไว้ดังน้ี 
(Society U.K.(Regd.), ๒๐๐๔)๖ 

                                                            
๕https://th-th.facebook.com/dr.sinchai.chaojaroenrat/photos/a.../ 
๖https://www.facebook.com/dr.sinchai.chaojaroenrat/photos/a.../ 



๓๐ 

Nam Japa หมายถึงการต่ืนนอนก่อนพระอาทิตย์ขึ้น ทําความสะอาดร่างกายให้ผู้นับถือ
ศาสนาซิกทําสมาธิด้วยการสวดอ้อนวอนพระเจ้าเพ่ือชําระจิตใจให้ผ่องใส นอกจากน้ีในระหว่างวันการ
ระลึกถึงพระเจ้าทุกลมหายใจเข้าออกจะช่วยให้จิตใจผ่องใส 

Dharam di KiratKarni หมายถึง การทํางานและหากินด้วยหยาดเหง่ือ การทํางาน เพ่ือ
ประทังชีวิตทั้งของตนเองและของครอบครัว อย่างซื่อสัตย์ ดังน้ันผู้นับถือศาสนาซิกต้องนําพาชีวิตไปสู่
ความซื่อสัตย์ ความถูกต้อง อย่างมีเกียรติและศักด์ิศรี 

Van KeChakna หมายถึง การแบ่งปัน อาหาร แรงงาน กับผู้อ่ืนอย่างมีเหตุมีผล โดยเฉพาะ
การแบ่งปันสิ่งต่าง ๆ โดยมีจุดประสงค์เพ่ือการศาสนา และชุมชน 

๗. สมาธิตามแนวลัทธิเต๋า (Taoism) สมาธิตามแนวลัทธิเต๋า เกิดขึ้นเพ่ือฝึกจิตใจและ
ร่างกายให้สู่ความสงบ โดยอาศัยปรัชญาในเรื่องของความสมดุลของหยินหยางอันเป็นพลังของจักรวาล 
ซึ่งการทําสมาธิเป็นการฝึกจิตที่จะกําจัดความคิดที่ช่ัวร้าย และใช้เป็นเครื่องมือหน่ึงที่ใช้ในการทําให้
จิตใจสงบ นอกจากน้ีการฝึกสมาธิตามแนวลัทธิเต๋าสามารถทําได้ทั้งในยามหลับและยามต่ืน โดยการใช้
การควบคุมอารมณ์ จิตใจ มีการฝึกสมาธิแนวลัทธิเต๋าที่หลากหลาย อาทิ I Ching, Tao TeChing, 
Chuang Tzu และ Tao Tsang ดังที่เราคุ้นเคย เช่น การฝึกช่ีกง การฝึกไนกง เป็นต้น ด้วยการควบคุม
ลมหายใจเข้าออก ในขณะออกกําลังกายหรือในขณะพักผ่อน (Marcus Aurelius, ๒๐๐๖)๗ 

สมาธิแบบเต๋า ..ห่างไกลโรค 
ฝึกวิถีเซียน.. ฝึกเสี่ยวโจวเทียน  
คําว่า “เซียน” ตามคัมภีร์โบราณของจีน หมายถึง ผู้ที่บรรลุถึงอมตภาพทางร่างกายและ

วิญญาณ ที่ผ่านการฝึกฝนตน อย่างสมดุล จนมีชีวิตเป็นอมตะ ไม่แก่ชรา หรือเจ็บไข้ได้ป่วย แต่ยัง
ดําเนินชีวิตเหมือนคนปกติทั่วไป และไม่เปิดเผยตัวเองแก่คนภายนอก 

อาจารย์หยาง เผยเซิน ศูนย์ช่ีกงอาจารย์หยาง เปิดเผยว่า การอยู่อาศัย และสภาพแวดล้อม
ของคนในสมัยโบราณ ต้องเอาตัวรอด ต่อสภาพดินฟ้าอากาศ โดยฝึกตนเพ่ือเอาชนะโรคภัยไข้เจ็บ 
เพราะความก้าวหน้าทางการแพทย์ยังไม่ทันสมัยเหมือนกับปัจจุบัน ผู้คนในสมัยน้ันจําเป็นต้องฝึกฝน
ตนเองเพ่ือทําให้ร่างกายแข็งแรง เอาชนะโรคภัยไข้เจ็บ จึงศึกษาเคล็ดลับต่าง ๆ ตามคัมภีร์โบราณที่
ตกทอดมา โดยเฉพาะวิชาช่ีกง วิชาเสริมสุขภาพร่างกาย บําบัดโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งเมื่อฝึกนาน ๆ 
สามารถทําให้บรรลุถึงอมตภาพทางร่างกายและวิญญาณ คนในสมัยโบราณเรียก “วิถีเซียน” 

 “วิถีเซียน” สามารถทําได้ หากมีอาจารย์ช่วยถ่ายทอดวิชา และฝึกฝนอย่างจริงจัง อย่างเช่น 
การน่ังสมาธิแบบเสี่ยวโจวเทียน ในแบบ “ชี่กงนิ่ง” เป็นการน่ังสมาธิเดินลมปราณ ตกทอดมาเป็น 
๑,๐๐๐ ปี ได้รับการยอมรับจากสังคมว่า “วิชาลับเฉพาะตลอดกาล” เพราะเพียงแค่อ่านตําราอาจ 

                                                            
๗ttps://www.qigongthai.com 
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จะไม่เข้าใจแก่นของวิชา และตําราท่ีตกทอดส่วนมากเขียนเป็นภาษาเชิงปริศนา หากไม่มีอาจารย์
ถ่ายทอด อ่านแล้วก็ไม่เข้าใจความหมาย   

การน่ังสมาธิแบบเสี่ยวโจวเทียน เช่ือว่าคําตอบเกือบทั้งหมด “เพ่ือขจัดโรคและให้อายุยืน” 
หรือ “ขจัดภัยพิบัติ” จนถึงขั้น “ดับกิเลสและกองทุกข์” โดยผู้คนที่ฝึกน่ังสมาธิร้อยละ ๗๐ ต้องการ
อายุยืน มีสุขภาพแข็งแรง ร้อยละ ๒๐ อยากฝึกเพราะเห็นว่าเป็นเรื่องแปลกและแสวงหาความ
อัศจรรย์ หรืออยากได้อิทธิฤทธ์ิอภินิหาร เช่น ปล่อยแสงและรู้เหตุการณ์ล่วงหน้า เป็นต้น ส่วนอีกร้อย
ละ ๑๐ ต้องการแสวงหาเต๋า หรือ “การรู้แจ้ง”  

๘. สมาธิตามแนวการปฎิบัติแบบTM (Transcendental Meditation) เป็นเทคนิคการ
ทําสมาธิที่คิดโดยมหาฤษี Mahes Yogi ครูสอนศาสนาชาวอินเดีย ซึ่งมีพ้ืนฐานมาจากการผสมผสาน
เทคนิค วีดานติค ของศาสนาฮินดู และมานตราของผู้สอน เน้นการทําสมาธิด้วยการฝึกหายใจเข้าออก
ลึก ๆ และเพ่งไปที่ลมหายใจ เพ่ือให้เกิดการผ่อนคลาย อันเป็นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความสงบ สุขภาพ
ดี และสามารถต่อสู้กับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบในชีวิตได้ (Maharishi Vedic Education 
Development Coporation,๒๐๐๕)๘ 

๙. สมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูล่า (Secular) เป็นการพัฒนาจากนักจิตวิทยาชาว
เยอรมัน ช่ือโจฮานนา ชูลท์ (Jahannes Schultz) ในปี ค.ศ. ๑๙๓๒ เป็นการนําแนวคิดตะวันออก 
คือการฝึกสมาธิมาใช้ในการพัฒนากายและจิตใจ ให้มีความเข้มแข็ง สงบ มีความเป็นอยู่และคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น การทําสมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูล่า เป็นการน่ังบนเก้าอ้ีหลังตรง หลับตาและนับลม
หายใจเข้าออก โดยไม่คิดเรื่องใด ๆ แต่ให้ทําจิตมุ่งมั่นไปที่ลมหายใจเข้าออก (Susan Kramer, 
๒๐๐๖)๙  

จากลักษณะการจําแนกชนิดของสมาธิดังกล่าว มาคัส อูรีเลียส ได้อธิบายความหมายหรือนัย
ยะของสมาธิ ให้ครอบคลุมตามการจําแนกชนิดของสมาธิทั้ง ๙ ชนิดไว้ดังน้ี 

๑. เป็นสภาวะที่จิตใจถูกปล่อยให้ว่างจากความคิด     
๒. เป็นการต้ังมั่นของจิตใจไปที่สิ่งใดสิ่งหน่ึง       
๓. เป็นการเปิดรับจิตใจให้สัมผัสถึงความบริสุทธ์ิ หรือพลังงานต่าง ๆ เช่น การปฏิบัติแบบซีคู

ล่า เป็นต้น            
๔. เป็นการหาเหตุผลทางปรัชญาของศาสนา เช่น การเข้าสู่นิพพานของศาสนาพุทธ เป็นต้น 
ในมุมมองของมาคัส เขาเช่ือว่า ในศาสนาทางซีกโลกตะวันออก การสวดมนต์เป็นการสื่อสาร

ของมนุษย์ไปสู่เบ้ืองบนได้แก่ พระผู้เป็นเจ้า เทวดาหรือเทพ พรหมต่าง ๆ แต่สมาธิเป็นการสื่อสารที่

                                                            
๘thai.invinciblemarketing.org/how-is-different-tm 
๙www.science.cmru.ac.th/sciblog_v2/blfile/102_ss 
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ตรงกันข้าม คือเป็นการที่พระผู้เป็นเจ้าหรือเทวดาหรือเทพ พรหมต่าง ๆ เป็นผู้สื่อสารโดยตรงกับ
มนุษย์ นอกจากน้ี เขายังเช่ือว่าการฝึกสมาธิเป็นการมุ่งเน้นการพัฒนาตนเอง 

สมาธิในเชิงจิตวิทยา 
ในทางจิตวิทยา สมาธิถูกนําไปใช้ในการอธิบายระดับของจิตสํานึก (Consciousness) มีการ

นําไปใช้ประโยชน์และมีจุดมุ่งหมายที่หลากหลาย เริ่มต้ังแต่ทําจิตใจให้สงบ น้อมนําไปสู่การปรับ 
เปลี่ยนทัศนคติและการมีสุขภาพของร่างกาย หัวใจ ระบบหลอดเลือดที่ดี ถ้านํามาใช้สํารวจสภาวะจิต
อย่างช้า ๆ ในอดีต และในอนาคต จะช่วยให้เกิดความสงบในจิตใจ และส่งผลต่อการใช้ชีวิตในปัจจุบัน 
ดังน้ันสมาธิ จึงเป็นอีกวิธีหน่ึงที่นํามาใช้ในเชิงจิตวิทยา๑๐ 

บริบทของสมาธิ 
ส่วนใหญ่สมาธิจะถูกกล่าวถึงในแง่บวกได้แก่ การฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง การทําให้เกิดการมุ่งมั่น

ต้ังใจในการทํางาน การปรับเปลี่ยนชีวิตประจําวันของบุคล หรือการปรับเปลี่ยนทัศนคติต่อสิ่งต่าง ๆ 
รอบตัว ในนิกายเซน (Zen) การปฏิบัติสมาธิมีเพ่ือทําให้จิตใจเข้มแข็งและควบคุมความโกรธ ดังน้ัน 
สมาธิส่วนใหญ่จึงถูกนําเสนอในรูปของ กิจกรรมเด่ียว ๆ ที่สามารถนํามาปฏิบัติได้ในการฝึกจิตใจให้
เข้มแข็ง ปัจจุบัน การทําสมาธิได้ถูกนํามาประยุกต์ใช้ในบริบทต่าง ๆ มากมาย อาทิการทําสมาธิเพ่ือ
ปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม ศิลปะป้องกันตัว หรือค่านิยมเชิงบวกต่าง ๆ ในสังคม 

 

๒.๒ จุดประสงค์และผลท่ีเกิดขึ้นของการทําสมาธิ 
จุดประสงค์ของการปฏิบัติสมาธิส่วนใหญ่คล้ายคลึงกัน คือการผ่อนคลายจากชีวิตที่ยุ่งเหยิง 

สภาพจิตใจที่ว้าวุ่น การพบหนทางหรือสาเหตุแห่งความเป็นจริง การติดต่อกับพระผู้เป็นเจ้า และการ
หลุดพ้นตามความเช่ือทางศาสนา ดังน้ันงานวิจัยส่วนใหญ่จึงมุ่งเน้นไปที่การฝึกสมาธิอย่างเข้มข้นเพ่ือ
การรู้แจ้ง การตระหนักถึงเหตุแห่งความเป็นจริง การสร้างวินัยในตนเอง การควบคุมจิตใจและร่างกาย 
และความสงบหรือปล่อยวางสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบกับชีวิต นักเขียนหลาย ๆ ท่านหลีกเลี่ยงที่จะ
กล่าวถึงโทษของสมาธิบางคร้ังทําให้บางคนยึดติดกับภาวะจิตน่ิงอยู่กับที่ จนเกิดความประมาท เกียจ
คร้าน ทําให้ผู้สอนการฝึกสมาธิกลัวว่าจะกระทบกับความรู้สึกของผู้ที่กําลังฝึกสมาธิอยู่ นอกจากน้ีถ้า
ฝึกสมาธิเพียงลําพังบางครั้งอาจทําให้เกิดความรู้สึกฟุ้งซ่าน งมงายได้ มาคัส อูรีเลียส (Marcus 
Aurelius, ๒๐๐๖) กล่าวว่า ผลที่เกิดขึ้นของสมาธิได้แก่ 

เกิดความเช่ือในอํานาจที่ย่ิงใหญ่ 
๑. เพ่ิมความอดทน ความเมตตา คุณธรรม และศีลธรรม 
๒. ความรู้สึกสงบ สันติ และความสุข 

                                                            
๑๐www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view...id 
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๓. ความละอายต่อความผิด ความเกรงกลัวต่อบาป ความรู้สึกเสียใจต่อความผิดที่ได้กระทํา
ไป 

๔. เกิดแสงสว่าง หรือการรับรู้พิเศษต่าง ๆ  
๕. เผชิญกับความผิดพลาดในอดีต รวมทั้งความทรงจําต่าง ๆ ในอดีตหรือผลของการกระทํา

ต่าง ๆ ในอดีต และทําการกําจัดสิ่งเหล่าน้ี 
๖. ประสบการณ์ของสัมผัสพิเศษ การหย่ังรู้เหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นต้น 
๗. สิ่งเหนือธรรมชาติที่ไม่สามารถอธิบายได้เช่นพลังเหนือธรรมชาติต่าง ๆ อาทิ การลอยได้

ของโยคี 
๘. แง่มุมทางจิตเวช 
การนําสมาธิมาประยุกต์ใช้เชิงสุขภาพและการศึกษาทางคลินิก 
ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา มีความสนใจในเร่ือง การทําสมาธิกับการแพทย์เชิงจิตวิทยา (Ven-

katesh et al., ๑๙๙๗; Peng et al., ๑๙๙๙; Lazar et al., ๒๐๐๐; Carol et al., ๒๐๐๑) แนวคิด
ในเร่ืองสมาธิได้ถูกนํามาใช้ในเชิงคลินิกเพ่ือที่จะวัดประสิทธิผลของระบบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการทํา
สมาธิในร่างกายมนุษย์ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบการหายใจ ระยะหลังมีการ
พยายามนําสมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ต่อมาสมาธิได้ถูกผลักดันเข้าสู่ระบบการ
ดูแลสุขภาพในเรื่องการลดความเครียด ความเจ็บปวด เช่น ในปี พ.ศ. ๑๙๗๒ ได้มีการนําการทําสมาธิ
แบบ TM มาใช้เพ่ือลดภาวะการเผาผลาญพลังงาน การลดชีวะเคมีในกระแสเลือดอันเน่ืองมาจาก
ความเครียด ได้แก่สารแลคเตต (Lactate) การลดอัตราการเต้นของหัวใจ และการลดความดันโลหิต 
รวมทั้งการเหน่ียวนําคลื่นสมองที่จําเป็น (Scientific American ๒๒๖:๘๔-๙๐ (๑๙๗๒)) 

ในแง่มุมของการลดความเครียด สมาธิมักถูกใช้ในโรงพยาบาลในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ป่วย
ระยะสุดท้ายเพ่ือลดความเครียดหรือความวิตกกังวล รวมทั้งผู้ป่วยที่มีภาวะลดลงของภูมิคุ้มกันใน
ร่างกาย จากการศึกษาของ ดร.เฮอร์เบิรต เบนสัน สถาบันจิตวิทยา ในมหาวิทยาลัยฮาร์วาด และ
โรงพยาบาลบอสตัน พบว่าการทําสมาธิทําให้เกิดการเลี่ยนแปลงสารเคมีบางอย่างในร่างกาย จนทําให้
เกิดระยะของการผ่อนคลาย (Lazer et al., ๒๐๐๓) โดยระยะผ่อนคลายทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของการเผาผลาญในร่างกาย การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และสื่อเคมีในสมอง นอกจากน้ีจาก
การวิจัยอ่ืนเช่น จอน กาเบตซินและคณะ ในมหาวิทยาลัยแมตซาจูเซต พบว่าผลของการทําสมาธิช่วย
ลดความเครียดได้ (Kabat-Zinn et al., ๑๙๘๕; Davidson et al.,๒๐๐๓) 

การทําสมาธิและสมอง 
การทําสมาธิด้วยการใช้เทคนิคแบบมุ่งเน้นการพัฒนาจิตมีจุดประสงค์เพ่ือให้เห็นความคิด

ภายในใจของตนเอง การคิดเช่นน้ีช่วยลดภาวะสมาธิสั้น ความต้ังใจที่มุ่งเน้นการจับจ้องไปที่อารมณ์จะ
ช่วยให้เราสามารถควบคุมสถานการณ์ อารมณ์ และสถานการณ์ที่ยุ่งยากผิดศีลธรรม รวมทั้งทําให้เรา



๓๔ 

รับผิดชอบสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น เกิดความคิดในการเฝ้าระวังเหตุการณ์ต่าง ๆ และทําให้สิ่ง 
ต่าง ๆ ลื่นไหลไปได้อย่างถูกต้อง 

หน่ึงในทฤษฎีที่เสนอโดย เดเนียล กอลแมน และ ทาร่า-เบนเนต กอลแมน ใน ค.ศ. ๒๐๐๑ ได้ 
อธิบายการทํางานของสมาธิว่าเป็นเพราะความสัมพันธ์ระหว่าง amygdala ซึ่งเป็นเน้ือสมองที่มีรูปร่าง
คล้ายเม็ดแอลมอนด์ ทําหน้าที่เก่ียวกับการรับรู้ทางอารมณ์ ความโกรธ ความกลัว และ บริเวณเน้ือ
สมองส่วน prefrontal cortex กล่าวคือ เมื่อเรารู้สึกโกรธ หรือวิตกกังวล ในเร่ืองต่าง ๆ amygdala 
เป็นส่วนหน่ึงของสมองที่ทําให้เรารับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ น้ีได้ จากน้ัน pre-frontal cortex จะทําหน้าที่
หยุดและคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เรารู้กันโดยทั่วไปว่าเป็นศูนย์หลั่งสารยับย้ังต่าง ๆ หรือ (inhibiter center) 
ดังน้ัน prefrontal cortex จึงทําหน้าที่ได้อย่างดีเย่ียมในการวิเคราะห์และวาง แผนในระยะยาว ในทาง
กลับกัน amygdala เป็นสารที่ทําให้มนุษย์เกิดการตัดสินใจแบบเฉียบพลันและจะส่งผลอย่างย่ิงยวดใน
การควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม ซึ่งจะสัมพันธ์กับการเอาชีวิตรอดของมนุษย์ ตัวอย่างเช่น ถ้ามนุษย์
เห็นสิงโตกําลังคืบคลานเข้ามา amygdala จะทําหน้าที่เป็นกลไกในการต่อสู้หรือตอบสนองในการถอย
หนีก่อนที่ pre-frontal cortex จะทําหน้าที่ตอบสนอง แต่เมื่อต้องการใช้การตัดสินใจแบบเฉียบพลัน 
ถ้า amygdale เกิดความบกพร่องก็จะทําให้เราเผชิญกับอันตราย อย่างไรก็ตามในความเป็นจริงเมื่อ
สังคมเกิดการขัดแย้งซึ่งแตกต่างจากเหตุการณ์ข้างบนที่มนุษย์เผชิญกับผู้ล่าคือสิงห์โต เราพบว่า
เหตุการณ์ที่ทําให้มนุษย์รับรู้ว่าเกิดความไม่สุขสบาย หรือรับรู้ว่าเกิดอารมณ์เปลี่ยนแปลง ไม่สุขสบาย 
กลัว วิตกกังวล เครียด และสับสน ก็จะทําให้เกิด amygdala บกพร่องด้วยเช่นกัน 

เน่ืองจากมีความแตกต่างของเวลาเมื่อมนุษย์เผชิญกับเหตุการณ์คับขัน amygdala และ 
prefrontal cortex จะทําหน้าที่ด้วยตัวของมันเอง การฝึกสมาธิจะทําให้สมองส่วน left pre-frontal 
cortex ทํางานได้ดีขึ้น สุดท้ายจะทําให้มนุษย์เราสามารถควบคุมเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้โดยตรง และเกิด
ความรู้สึกในด้านบวกข้ึน ความแตกต่างในเรื่องบทบาทของสมองส่วน amygdala และ prefrontal 
cortex เราสามารถสังเกตการทํางานได้ง่าย ๆ จากการใช้ยาเสพติดชนิดต่าง ๆ โดยทั่วไปการใช้
แอลกอฮอล์ จะกดการทํางานของสมองโดยเฉพาะในส่วนของ prefrontal cortex โดยจะทําให้เกิด
การหลั่งสารยับย้ังต่าง ๆ ลดลง ความต้ังใจในการทํางานลดลง และลดสภาวะความมั่นคงของอารมณ์ 
และเกิดพฤตกรรมก้าวร้าวได้ (DaneilGoleman&Tara Bennett-Goleman, ๒๐๐๑) นอกจากน้ีใน
การศึกษาวิจัยบางช้ิน ยังพบว่าการทําสมาธิจะสัมพันธ์กับความมีสมาธิ การวางแผน การับรู้ การคิด 
และผลในเชิงบวกทางด้านอารมณ์ ยังมีงานวิจัยที่คล้ายกันซึ่งพบว่าการทําสมาธิจะช่วยลดความรู้สึก
หดหู่ใจ ความวิตกกังวล และเพ่ิมการทํางานของสมองในส่วนprefrontal cortex ซีกซ้าย 

สมาธิและคลื่นสมอง (EEG’s) 
คลื่นไฟฟ้าในสมองจากการทําสมาธิพบว่าเกิด gamma wave activity ค่อย ๆ เพ่ิมขึ้น ซึ่ง

แสดงให้เห็นถึงการเช่ือมประสานระหว่างส่วนต่าง ๆ ของสมอง ขณะทําสมาธิ มีการศึกษาเรื่องการทํา
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สมาธิ ในแนวพุทธ เพ่ือฝึกจิตใจ และมีการวัดคลื่นสมองผู้ฝึกสมาธิมาเป็นระยะเวลา ๑๐ ถึง ๔๐ ปี 
พบว่าบุคคลกลุ่มน้ีสามารถทําให้ gamma wave activity ในสมองค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นได้ ถึง แม้ว่าผู้น้ัน
จะอยู่ในภาวะพักผ่อนหรือไม่ได้ทําสมาธิอยู่ก็ตาม สิ่งเหล่าน้ีแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยทําให้
บุคคลสามารถควบคุมการเกิด gamma wave activity ได้ ที่สําคัญคือสามารถวัดผลท่ีได้จากเคร่ือง 
วัดคลื่นสมอง (EEG Machine) ในขณะต่ืนพบว่าคลื่น Beta จะอยู่ในช่วงคลื่นความถ่ี ๑๔-๒๑ รอบต่อ
วินาที ขณะอยู่ในสมาธิสมองจะช่วยควบคุมคลื่น Alpha ให้อยู่ในช่วง ๗-๑๔ รอบ ต่อวินาที บุคคล
แรกที่ค้นพบวิธีการวัดคลื่นสมองคือ Jose Silva และเรียกวิธีการวัดน้ีว่า Silva Method โดย Silva 
ค้นพบว่าการทําสมาธิจะช่วยลดความเครียด ช่วยเพ่ิมขีดความสามารถในการมองตนเองเชิงประจักษ์
และความคิดสร้างสรรค์๑๑ 

ผลกระทบในทางตรงข้ามของสมาธิ 
งานวิจัยส่วนใหญ่ช้ีให้เห็นถึงผลลัพธ์เชิงบวกของสมาธิอย่างไรก็ตามยังมีงานวิจัยบางส่วนที่

ค้นพบถึงผลกระทบในทางตรงข้ามของสมาธิ (Lukoff , Lu & Turner, ๑๙๙๘; Perez-De-Albeniz & 
Holmes, 2000) โดยกล่าวว่าถ้าบุคคลฝึกปฏิบัติอย่างเคร่งครัด การทําสมาธิอาจทําให้เกิดปัญหาทาง
จิตใจได้ เช่น Kundalini Syndrome หรือ Shamanic illness (ความเช่ือว่าการฝึกสมาธิจะทําให้เกิด
อํานาจพิเศษ) และเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย เช่น การฝึกช่ีกง เป็นต้น อย่างไรก็ตามจากแนวคิดทาง
ตะวันออกซึ่งมีการนําสมาธิมาใช้เพ่ือปรับปรุงสุขภาพและจิตวิญญาณ การที่ชาวตะวันตกนํามา
ประยุกต์ใช้โดยไม่ได้ศึกษาบริบททางด้านศาสนาจนทําให้เกิดปัญหาโรคจิตเรื้อรัง รวมทั้งปัญหาทาง
สุขภาพร่างกายมีการศึกษาผู้ฝึกสมาธิในระยะเวลานานจํานวน ๒๗ คนพบว่า เกิดความรู้สึกซึมเศร้า 
หนีความจริง และเกิดความรู้สึกว่าตนเองเป็นผู้วิเศษ 

 

๒.๓ สมาธิเซนพุทธศาสนามหายาน 
อภิธรรม เรื่อง เซนแท้ไม่ทําสมาธิ แต่สมาธิเกิดเอง ดับเอง 
สมาธิสามารถเกิดเองได้ทุกอิริยาบถอยู่แล้ว เป็นธรรมชาติเดิมแท้ เป็นอนุสัยเก่าของจิต ซึ่ง

เคยเกิดครั้งแรกบนโลกมนุษย์ เป็นพรหมกันมาอยู่เองแล้วทั้งสิ้น ดังน้ัน สมาธิจึงไม่จําเป็นต้องสอน ย่ิง
สอนย่ิงได้น้อย, ย่ิงสอนย่ิงคับแคบ, ย่ิงสอนย่ิงจํากัด เช่น ไปสอนว่าการทําสมาธิต้องกําหนดนะ อย่างน้ี 
ก็จะจํากัดอยู่เรื่องการกําหนด, บางท่าน ไปสอนให้อยู่ที่ลมหายใจนะ อย่างน้ี ก็จํากัดอยู่แต่ลมหายใจ 
ทว่า สมาธิในมุมมองของเซนนั้น ไม่มีประมาณ ไม่อาจจํากัด ไม่มีกําหนด เกิดได้ทุกอิริยาบถ นับไม่
ถ้วนได้เกินล้าน ๆ กรรมฐาน คือเป็นสมาธิที่ไม่มีรูปแบบใด ๆ ไม่มีการกําหนดแบบใด ๆ เป็นไปเอง
ตามธรรมชาติเดิมแท้ 

                                                            
๑๑https://www.matichon.co.th  



๓๖ 

หลายท่านบอกว่าตนเองสอนเซนหรือถ่ายทอดเซนทั้ง ๆ ที่ยังสอนอานาปานสติอยู่ อันน้ีก็
ไม่ใช่เซนนะ เซนไม่สอนสมาธิ แต่สมาธิของเซนเกิดขึ้นเองได้ทุกอิริยาบถ ทําอะไรมันก็มีสมาธิได้กัน
ทั้งน้ัน คุณว่าไม่จริงหรือ ถ้าเราไม่มีสมาธิสิ่งที่เราทําก็ไม่ได้เรื่องหรอก แต่น่ี เราท้ังหลายทําอะไรกันได้
มากมาย ทําไมสมาธิจะไม่มีละ เพียงแต่สมาธิไม่ได้ลึกมากถึงขั้นมีฌานเท่าน้ันเอง อน่ึง การเข้าสู่องค์
ฌานเป็นสมาธิลึก ยังผลบุญถึงพรหมโลก ไปอยู่ยาวนานมากเพราะเพลินในสุขสงบอยู่ แต่น่ีไม่ใช่สิ่ง
สําคัญในการสําเร็จ “อาสวขยญาณ” ในญาณตัดกิเลสให้สิ้นน้ี ไม่ต้องมีฌานลึกก็ได้ แต่มุ่งเน้นที่ “สติ
และปัญญา” เป็นสําคัญ 

การสอนสมาธิหลากหลายวิธีหรือวิธีใดวิธีหน่ึงน้ัน เป็นเรื่องของ “โยคะตันตระ” หรือมรรควิธี
ในการฝึกจิต, อบรมจิต กล่าวให้ชัด ๆ ก็คือ ผู้ที่ยังสอนสมาธิกันอยู่น้ัน ล้วนเป็นตันตระทั้งสิ้น สายน้ี
เน้น “เหตุ” มากกว่าผลลัพธ์ คือ สร้างเหตุไว้หวังผลจะเกิดในภายหน้า เหตุน้ันก็คือ “สมาธิ” รูปแบบ
ต่าง ๆ โยคะตันตระน้ี ยังไม่ใช่นิกายตันตระยาน แต่เมื่อใดก็ตาม ที่มุ่งเน้นเอาสมาธิแบบต่าง ๆ ไปเพ่ือ
การฝึกญาณหย่ังรู้ต่าง ๆ ที่สูงขึ้น พิสดารขึ้น เพ่ือรับรู้ในเรื่องจิตวิญญาณหรือสิ่งลี้ลับที่ยากแก่การรู้
ของคนทั่วไป เรื่องใบไม้นอกกํามือมากขึ้น อันน้ี จะเริ่มเข้าทางของ “ตันตระยาน” แล้ว เมื่อมีรูปแบบ
ห่อหุ้มเป็นเปลือก เช่น พิธีกรรมต่าง ๆ เสริมเข้าไปอีก ก็จะกลายสภาพเป็น “ลัทธิหรือนิกายตันตระ
ยาน” ในที่สุด แต่ถ้ามีการนํามรรควิธีไปเพื่อโปรดสัตว์จํานวนมาก ๆ ให้พัฒนาจิตวิญญาณตนเอง
เบ้ืองต้น อย่างง่ายและเร็วลัดโดยไม่จําเป็นต้องมีญาณหย่ังรู้ขั้นสูงก็ได้ เมื่อไร นับเข้าเป็นมหายานเมื่อ
น้ัน ซึ่งยังเป็นเพียงขั้นตอนของการเรียนรู้ไม่นับเป็นนิกายแต่ถ้าเอาองค์กร, รูปแบบต่าง ๆ เข้ามาใส่
แล้ว ก็จะกลายสภาพเป็น “นิกายมหายาน” ทันที ส่วนถ้าผู้ใดได้มรรควิธีหรือได้หลุดพ้นทุกข์ระดับ
หน่ึงแล้ว เปิดตัวเองสู่โลกกว้าง พร้อมรับกับทุกสิ่ง ผ่านเรื่องราวและผู้คนมามากมาย ไม่หว่ันไหว ไม่
สะทกสะท้าน ราวกับจอมยุทธ์พเนจรน้ัน นับเข้าวัชรยาน เมื่อใดที่เอารูปแบบ, องค์กรเข้ามาห่อหุ้ม 
เมื่อน้ัน ก็กลายสภาพเป็นนิกายทันทีเหมือนกัน 

นอกจากน้ี เซนยังไม่สอนธรรมอีกด้วย เพราะไม่มีอะไรที่จะสอนมากไปกว่าสิ่งที่มีอยู่เองแล้ว
ตามธรรมชาติ ย่ิงไปสอนธรรมย่ิงคับแคบ, ย่ิงจํากัด, ย่ิงเล็กลง แทนที่จะเปิดกว้างให้รับรู้, รู้เห็น, 
เรียนรู้เองตามธรรมชาติที่แสนกว้างใหญ่ไม่มีจํากัดน้ัน กลับมานั่งสอนธรรมะให้ ป้อนให้ทีละน้อย ทีละ
คํา น้ันไม่ใช่วิถีเซน ดังน้ัน เซนจึงไม่มีการสอนธรรมะ แต่อาศัยธรรมชาติรอบตัวน่ันแหละสอนตัวเอง
เพราะอย่างน้ีจึงมีธรรมะเต็มไปหมดโดยไม่ต้องสอนธรรมะเลย กล่าวอย่างน้ีแล้ว ศิษย์โง่จะไปเรียน
อะไรในเซนเล่า ก็ในเมื่อธรรมะก็ไม่มีสอน สมาธิก็ไม่มีสอน อะไร ๆ ก็ไม่มีสอน ศิษย์โง่ยังไปเรียนอะไร
กับเซนอีกเล่า แปลว่าเราก็ไม่ต้องเรียน ไม่ต้องไปหาครูบาอาจารย์กันแล้วใช่ไหม ถ้าใช่ แสดงว่าฉลาด
แล้ว ไม่ต้องไปเรียนเพราะเขาไม่สอน ไม่ต้องไปหาครูบาอาจารย์เพราะมันไม่ใช่ น่ีแสดงว่าฉลาดแล้ว ก็
ไม่ใช่ “ศิษย์โง่ไปเรียนเซน” อีกต่อไป ก็จะเป็น 



๓๗ 

เหมือนปุถุชนทั่วไป เริงโลกีย์ไปน่ันแหละ ดังน้ี “ศิษย์โง่ไปเรียนเซน” จึงเป็นคนโง่ที่ยอมไป
เป็นศิษย์ของคนที่ไม่มีอะไรจะสอน ไม่มีอะไรจะให้เรียน รอจนกว่ามันจะเริ่มเห็นความโง่ของตัวเอง 
แล้ววันน้ัน อาจารย์ก็จะบอกถึงความโง่เง่าของมัน วันน้ันเองมันก็ได้รู้ตัวถึงความโง่ ที่สุดแห่งโง่ แล้วก็
ดับสูญไปแค่น้ี ถ้าคิดว่าฉลาดแล้วก็เป็นปุถุชนไป แต่ถ้าคิดว่าตนเองยังโง่อยู่ ก็โง่เข้ามาแล้วเอาความโง่
มาเผาผลาญเสียให้หมดไป หมดโง่แล้วก็เห็นธรรมชาติที่มันมีอยู่เองแล้ว ก็เท่าน้ัน 

สมาธิแบบเซนในปัจจุบัน 
เป็นวิธีปฏิบัติที่นิยมในพระพุทธศาสนานิกายเซนในประเทศญี่ปุ่นมีวิธีปฏิบัติที่สําคัญ อยู่ ๒ 

สายสายแรกคือ รินไซเซนมีปริศนาธรรมเป็นหัวใจของการปฏิบัติวนสายที่สองคือ โซโตะเซน (ฯฯ) ใช้
อีกวิธีหน่ึงที่เรียกว่า ชิคานทาซา เป็นหัวใจของการปฏิบัติรินไซเซนในปัจจุบันใช้โกอานเป็นหัวใจของ
การปฏิบัติ ซึ่งการปฏิบัติน้ันเมื่อนักศึกษาเข้าไปขอกรรมฐานกับอาจารย์แล้ว อาจารย์ก็จะให้โกอานข้อ
ที่หน่ึงซึ่งก็คือ ให้ภาวนาคําว่า "มู" จนกว่าจะหาคําตอบได้พอตอบได้แล้ว อาจารย์ก็จะให้โกอานข้อที่ ๒ 
เราตอบได้ก็ให้ข้อที่ ๓ ข้อที่ ๔ ข้อที่ ๕ ไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะหมดโกอานในหนังสือ "มูมอนคาน" แล้วถือ
ว่าจบหลักสูตร ถือได้ว่ารู้ธรรมะขั้นลึกซึ้ง ซึ่งลักษณะการทําภาวนาแบบน้ี แม้ว่าจะมีความพยายามที่จะ
หาคําตอบจากการภาวนาก็ตาม การน่ังน้ันเขาก็น่ังน่ิง หลับตา๑๒ 

ภาวนา ดูลมหายใจ และในการดูลมหายใจน้ันเขาก็กํากับคําภาวนาด้วยนอกจากน้ียังมีบาง
สํานัก คือ "เรียวโคอิน" ที่อาจารย์โคโบริ โรชิ อนชาวต่างประเทศ ได้ประยุกต์ ให้เข้ากับวันธรรม
ตะวันตก คือ ขณะท่ีอาจารย์เซนคนอ่ืนสอนให้ภาวนาคําว่า "มู" ท่านโคโบริก็สอนให้ชาวตะวันตก
ภาวนาว่า "ฯ" ทําภาวนาอย่างน้ีจนความรู้สึกนึกคิดเป็นอย่างเดียวกับคําภาวนาส่วนสายที่ ๒ คือ  
โซโตะเซน ใช้วิธีการที่แตกต่างออกไป คือ เขาให้น่ังสมาธิ น่ังน่ิง ๆ แต่ไม่หลับตาให้ลืมตา และไม่ต้อง
ภาวนา ไม่ต้องดูลมหายใจ ไม่ต้องทําอะไรทั้งสิ้น น่ังเฉย ๆ แล้วให้รู้สึกตัว เช่น ในขณะที่น่ังน้ันมีเสียง 
รถผ่านไปก็ให้รู้ ลมพัดมาต้องกายก็ให้รู้ มีอะไรเกิดขึ้นรอบกายก็ให้รู้ ให้น่ังอยู่ในความรับรู้ทุกสิ่งทุก
อย่าง มี ติ รับรู้ทุกสิ่งทุกอย่าง วิธีการน้ีเรียกว่า "ชิคานทาซา"รูปสมาธิแบบเซนจะมุ่งเน้นความ งบทาง
ใจโดยการน่ังน่ิง ๆ แล้วนําคําภาวนามาขบคิดจนเกิดความรู้ใหม่ที่เกิดขึ้นมาพร้อมกับความ ว่างสงบ 
และความยินดี 

 

๒.๔ โยคะ (Yoga) 
โยคะ เป็นระบบที่เน้นวิธีการปฏิบัติให้เข้าถึงโมกษะ ศาสดาผู้ก่อต้ังคือ ปตัญชลี ซึ่งท่านได้

รจนาสูตรที่สําคัญ คือ  โยคะสูตร  คําว่า โยคะ ในทัศนะของปตัญชลี หมายถึง ความเพียร พยายามที่
จะทําให้เกิดความสําเร็จในความสมบูรณ์ ด้วยการบังคับควบคุมกายและควบคุมจิต 

                                                            
๑๒www.kalyanamitra.org/th/article_detail.php?i 



๓๘ 

ปรัชญาโยคะและสางขยะ เป็นปรัชญาที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกัน ทั้งน้ีเพราะปรัชญา สาง
ขยะจะเน้นในด้านอภิปรัชญาและจิตวิทยา น่ันคือมีลักษณะเป็นแบบทฤษฎี แต่สําหรับปรัชญาโยคะ
แล้วมุ่งในทางปฏิบัติมากกว่า เพ่ือให้ถึงซึ่งความหลุดพ้น (โมกษะ) ปรัชญาโยคะจึงมีลักษณะเป็นแบบ
เทวนิยม (theistic) มากกว่าสางขยะ เพราะยอมรับในความมีอยู่ ของพระผู้เป็นเจ้า และการที่จะหลุด
พ้นจากวัฏสงสารได้ก็ต่อเมื่อได้เข้าถึงพระผู้เป็นเจ้า ผู้ซึ่งเป็นปุรุษะพิเศษท่ีอยู่ในสถานะโมกษะตลอด
กาล และวิธีการท่ีจะเข้าถึงพระผู้เป็นเจ้าน้ันต้องปฏิบัติตามวิถี ๘ ทาง คือ ๑) ยมะ สํารวมความ
ประพฤติ ๒) นิยมะ การบําเพ็ญข้อวัตร ทางศาสนา ๓) อาสนะ ท่าน่ังที่ถูกต้อง ๔) ปราณายามะ การ
บังคับลมหายใจไปในทางที่ต้องการ ๕) ปรัตยาหาระ การสํารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ๖) ธารณา การ
ทําใจให้มั่นคง ๗) ธนายะ การเพ่ง ๘) สมาธิ การทําใจให้แน่วแน่ ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ที่เป็นหน่ึงเดียว 
ซึ่งระบบปรัชญาโยคะจะเน้นการปฏิบัติในข้อที่ ๘คือสมาธิมากที่สุด เพราะถือว่าเป็นจุดหมายปลาย 
ทางของระบบที่จะได้รับภาวะอันบริสุทธ์ิและอิสระ 

 

๒.๕ สมาธิไม่มีศาสนา  
พระราชสังวรญาณ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย) หลวงพ่อเคยทดสอบมาทุกอย่าง ทั้งเร่ืองส่วนตัว

และเร่ืองเก่ียวข้องกับคนอ่ืน ที่วัดวะภูแก้วบนภูเขาเป็นสถานที่อบรมสมาธิเด็ก ปีหน่ึง เรารับอบรม
นักเรียนไม่น้อยกว่าจํานวนหมื่นคนตลอดปี เดือน หน่ึงจะมีเด็กขึ้นไปรับอบรมสมาธิเดือนละ ๓ - ๔ 
ครั้ง แต่ละคร้ังก็ ๓๐๐ คนขึ้นไป บางครั้งก็มีเด็กต่างศาสนาไปร่วมด้วย๑๓  

เด็กศาสนาคริสต์เขาถูกสอนไม่ให้กราบให้ไหว้ ให้ไหว้แต่ พระเจ้าของเขาองค์เดียว ทีน้ี พอ
เด็กมันไปแล้ว พอมันเข้าไปใน ศาลาของเรา มันเห็นพระพุทธรูปมันก็ไม่ไหว้ มันก็น่ังอยู่เฉย ๆ อาจารย์ 
ผู้นําเขาบอกว่า พระของใครอยู่ในหัวใจของแต่ละบุคคล ถ้าใครมีพระอยู่ในใจ กราบลงตรงไหนถูกพระ
ของตัวเองที่น่ัน เด็กก็กราบหมดทุกคน  

เวลาน่ังสมาธิ ชาวพุทธภาวนา "พุทโธ" ชาวคริสต์ภาวนา "เยซู" พอเขาส่ังหยุดพัก เด็กชาว
คริสต์มาถามชาวพุทธว่า  

"เธอภาวนา 'พุทโธ' แล้ว จิตของเธอเป็นอย่างไร"  
ชาวพุทธที่เขาได้สมาธิ เขาก็บอกว่า  
"ภาวนาพุทโธไป มันมีอาการเบลอ ๆ เคลิ้ม ๆ นิดหน่อย แต่แล้วจิตมันวูบลงไปน่ิง แล้วมัน

สว่างขึ้นมา มีปีติ มีความสุข... ของเธอล่ะ เป็นอย่างไร"  

                                                            
๑๓พระราชสังวรญาณ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย), บรรยายธรรมะ, วัดป่าสาลวัน อําเภอเมือง

นครราชสีมา, ๒๕๔๒. 



๓๙ 

"ของฉันก็เป็นเหมือนกัน เราคนละศาสนา พระเจ้าคนละองค์ เมื่อมาปฏิบัติสมาธิ ทําไมมัน
เป็นเหมือนกัน"  

เด็กมันก็คุยกัน แล้วก็ไปถามอาจารย์  
อาจารย์เขาก็ตอบว่า สมาธิมีหน่ึงเดียว เป็นสัจธรรม มีหน่ึงเดียว ใครภาวนาคําไหน อย่างไร 

ศาสดาใด เมื่อทําสมาธิได้ มันมีแนวโน้มเป็นอย่างเดียวกันหมด แต่อุบายวิธีอาจจะแตกต่างกัน แต่เมื่อ
จิตเป็นสมาธิ มีอย่างเดียว เป็นอย่างเดียวเท่าน้ัน ไม่ มีแตกต่าง ทีน้ีเด็กมันก็เข้าใจ  

บางคนมันก็สงสัย เมื่อจิตสงบ น่ิง รู้ ต่ืน เบิกบาน เราจะไม่เผลอเปลี่ยนศาสนาอย่างไม่รู้ตัว
หรือ สมาธิไม่ได้สังกัดในลัทธิและศาสนาใด พุทธ คริสต์ อิสลาม ปฏิบัติได้ทั้งน้ัน ความแตกต่างของ
ศาสนาอยู่ที่บทบัญญัติของพระเจ้าแต่ละองค์  

ศาสนาพุทธ มีศีล ๕ ข้อเป็นบทบัญญัติให้ปฏิบัติทั่วไป     
ศาสนาคริสต์ มีบัญญัติ ๑๐ ประการ       
ศาสนาอิสลาม บัญญัติของเขาจะมีเท่าไรไม่ทราบ แต่เขา ก็ต้องมีกฎเกณฑ์ของเขา ศาสนา

อิสลามน่ี หัวใจของศาสนาเขา ให้จงรักภักดีต่อพระเจ้าของเขา เขาสอนให้เอาพระเป็นเจ้าเป็น ศูนย์
รวมจิต ให้เช่ือพระเป็นเจ้าองค์เดียว เขาปลูกฝังความเช่ือมั่น ลงไปอย่างน้ี 

 



 

บทที่ ๓ 
สมาธิในพุทธปรัชญาเถรวาท 

 
ผู้วิจัยมุ่งศึกษาสมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาทโดยได้ศึกษาและวิเคราะห์จากพระไตร 

ปิฎกเอกสารตาราบทความวิชาการตลอดจนงานวิจัยที่เก่ียวข้องต่าง ๆ ครอบคลุมเน้ือหาดังน้ี (๑) ความ 
หมายของสมาธิ (๒) ประเภทของสมาธิ (๓) ระดับของสมาธิ (๔) คุณลักษณะจิตของผู้ที่มีสมาธิ (๕) จุด 
ประสงค์ของการฝึกสมาธิ (๖) หลักการสําคัญของกรรมฐาน (๗) การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธ 
ศาสนา (๘) ความสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐานมีรายละเอียดดังน้ี 

 

๓.๑ ความหมายของสมาธิ 
“สมาธิ” ในพระอภิธรรมปิฎก ๑ ได้กล่าวไว้ว่า “สมาธิ” หมายถึงความต้ังอยู่แห่งจิตความ 

ดํารงอยู่แห่งจิตความมั่นอยู่แห่งจิตความไม่ส่ายไปแห่งจิตความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิตภาวะที่จิตไม่ส่ายไป
ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย์สมาธิพละสัมมาสมาธิสมาธิสัมโพชฌงค์ที่เป็นองค์แห่งมรรคนับเน่ืองใน
มรรคอันใดนี้เรียกว่าสัมมาสมาธิ         

“สมาธิ” ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคหมายถึงภาวะที่จิตมีอารมณ์อันเดียวฝ่ายกุศลช่ือว่าสมาธิ 
“สมาธิ” ในหนังสือพุทธธรรมของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า “สมาธิ” 

เป็นความต้ังมั่นของจิตหรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กําหนดคาจากัดความของสมาธิที่พบเสมอ๑ คือ 
“จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้น ๆ ว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่าภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหน่ึงคือการที่จิต
กําหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไปโดยคัมภีร์รุ่นอรรถกถาระบุความหมายจากัดลง
ไปอีกว่าสมาธิคือภาวะมีอารมณ์หน่ึงเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปว่าหมายถึงการดารงจิตและ
เจตสิกไว้ในอารมณ์หน่ึงเดียวอย่างเรียบสม่าเสมอและด้วยดี 

สรุปว่า สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาหมายถึงการมีจิตต้ังมั่นในอารมณ์เดียวในทางกุศลเป็น
สมาธิตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ที่เริ่มต้นด้วยสัมมาทิฏฐิมีปัญญารู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็น
จริงเป็นสมาธิที่ควรคู่แก่การใช้งานการแก้ปัญหาชีวิตการบาบัดโรคทางกายจิตและความเจริญก้าวหน้า
แห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การสิ้นสุดแห่งกองทุกข์ 

 
  

                                                            
๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์

ครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๖) 



    ๔๑ 

๓.๒ ประเภทของสมาธิ 
สมาธิคือปัญญาในการสารวมแล้วต้ังไว้ด้วยดีหากจิตเป็นฌานในขณะใดขณะหน่ึงในลมหายใจ

เข้าออกก็ดีในคาภาวนาก็ดีในนิมิตก็ดีถ้าจิตจับเฉพาะอย่างน้ันเรียกว่าการเกิดสมาธิหรือการเกิดญาณมี 
๕ อย่างดังน้ี 

๑. สมาธิ ๑ ได้แก่เอกัคคตาสมาธิคือจิตที่มีสมาธิแน่วแน่ในอารมณ์เดียวคือจะแน่วแน่อยู่ใน
อารมณ์ที่เพ่งเพียงอย่างเดียวเท่าน้ันเอกัคคตามี ๓ ระดับคือ 

ระดับที่ ๑ ขณิกสมาธิหรือบริกรรมสมาธิคือจิตที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ได้ช่ัวขณะหรือเป็นสมาธิ
ขณะบริกรรมว่าปฐวี ๆ เป็นต้น 

ระดับที่ ๒ อุปจารสมาธิคือจิตที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ใกล้จะได้ฌาน 
ระดับที่ ๓ อัปปนาสมาธิคือจิตต้ังมั่นหรือแนบแน่นอยู่ในอารมณ์ที่กําหนดไม่ซัดส่ายไปไหน

กิเลสไม่สามารถรบกวนได้และอัปปนาสมาธิก็คือฌานจิตที่เป็นอัปปนาเกิดขึ้นแล้ว 
๒.  สมาธิ ๒ ได้แก่ โลกิยสมาธิและโลกุตตรสมาธิ 
๓.  สมาธิ ๓ ได้แก่ ขณิกสมาธิอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ 
๔.  สมาธิ ๔ ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิญาณทัสสนสมาธิสติสัมปชัญญสมาธิและอาสวักขย

สมาธิ 
๕. สมาธิ ๔ ได้แก่ สุขสมาธิสันตสมาธิอริยสมาธินิรามิสสมาธิอกาปุริสสมาธิได้แก่สมาธิของ

มหาบุรุษ ๔ 
กล่าวโดยสรุปในบรรดาสมาธิ ๕ ประเภทน้ีสมาธิ ๑ ถึงสมาธิ๓ข้างต้นเป็นสมาธิที่เกิดจากการ

เจริญสมถกรรมฐานเพราะการเจริญสมถะจะทาให้เกิดสมาธิขั้นใดขั้นหน่ึงถึงอัปปนาสมาธิส่วนสมาธิ ๔ 
ถึงสมาธิ ๕ คือสมาธิที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนาโดยการกําหนดพิจารณาไตรลักษณ์ 

 

๓.๓ ระดับของสมาธิ 
ผู้ที่เจริญสัมมาสมาธิได้อย่างถูกทางตามหลักพระพุทธศาสนาจะทาให้สามารถพัฒนาจิตให้มี

สมาธิมากขึ้นใน๓ระดับดังน้ี 
๑. สมาธิระดับขณิกสมาธิหรือสมาธิช่ัวคราวเป็นสมาธิขั้นต้นที่คนทั่วไปอาจนาไปใช้ประโยชน์

ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจาวันให้ได้ผลดีและจัดว่าเป็นจุดต้ังต้นของการเจริญวิปัสสนา 
๒. สมาธิระดับอุปจารสมาธิหรือสมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่เป็นสมาธิขั้นระงับ

นิวรณ์ ๕ ก่อนที่เข้าสู่สภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ 
๓. สมาธิระดับอัปปนาสมาธิเป็นสมาธิระดับสูงสุดเป็นสมาธิที่แน่วแน่แนบสนิท 
สรุปได้ว่า สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาท้ัง ๓ ระดับมีพลังที่แตกต่างกันโดยสมาธิในระดับ

อุปจารสมาธิเป็นสมาธิเมื่อจิตต้ังมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง ๕ (นิวรณ์ ๕ หมายถึง สิ่งที่ก้ันจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน



    ๔๒ 

คุณธรรมประกอบด้วย ๑) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ๒) พยาบาท (ความคิดร้าย) ๓) ถีนมิทธะ 
(ความหดหู่และเซื่องซึม) ๔) อุทธัจจกุกกุจและ ๕) วิจิกิจฉา(ความลังเลสงสัย)) ได้เป็นช่วงที่เกิด
ปฏิภาคนิมิต (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐานซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากขั้นที่เป็น
ภาพติดตาไปอีกขั้นหน่ึงเป็นการเกิดสัญญาบริสุทธ์ิปราศจากสีปราศจากมลทินสามารถนึกขยายหรือ
ย่อส่วนได้ตามความปรารถนา ๗ เป็นสมาธิจวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ใกล้จะถึงฌานเมื่อชานิ
ชํานาญคุ้นดีแล้วก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิอันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป 

 

๓.๔ คุณลักษณะจิตของผู้ท่ีมีสมาธิ 
การปฏิบัติสมาธิจะสําเร็จหรือไม่เกิดจากการเจริญสมถะกรรมฐานวิปัสสนากรรมฐานการสวด

มนต์และทฤษฎีอ่ืน ๆ ที่เป็นสมาธิฝ่ายกุศลที่เก้ือกูลการรักษาโรคส่งเสริมให้จิตมีคุณภาพสมรรถภาพ
คุณภาพจิตดีและเพ่ิมพูนสติปัญญาในการดาเนินชีวิตซึ่งผู้ที่ผ่านการฝึกมาดีแล้วย่อมมีคุณลักษณะของ
จิตที่มีสมาธิดังน้ี 

๑. จิตแข็งแรงมีพลังมากท่านเปรียบได้ว่าเหมือนกระแสน้าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทาง
เดียวย่อมมีกาลังแรงกว่าน้าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

๒. จิตราบเรียบสงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงน้าใหญ่ที่มีน้าน่ิงไม่มีลมพัดต้องไม่มีสิ่งรบกวนให้
กระเพ่ือมไหว 

๓. จิตใสกระจ่างมองเห็นอะไร ๆ ได้ชัดเหมือนน้าสงบน่ิงไม่เป็นริ้วคลื่นไม่วุ่นไม่ขุ่นมัวไม่สับสน
ไม่เร้าร้อนไม่กระวนกระวาย 

๔. จิตนุ่มนวลควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งานเพราะไม่เครียดไม่กระด้างไม่วุ่นไม่ขุ่นมัวไม่
สับสนไม่เร่าร้อนไม่กระวนกระวาย 

จิตที่มีพลังสมาธิสมบูรณ์ถึงขั้นฌานน้ีพระอรรถกถาจารย์เรียกว่าจิตประกอบด้วยองค์ ๘ จิตที่
มีองค์ประกอบเช่นน้ีเหมาะแก่การนาเอาไปใช้งานดีที่สุดไม่ว่าจะเอาไปใช้งานทางปัญญาพิจารณาให้
เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัดหรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้เกิดอภิญญาสมาบัติใด ๆ ก็ได้เมื่อจิตที่ได้ 
รับการฝึกฝนดีแล้วโดยเฉพาะในเร่ืองของการเจริญสมาธิจะมีความสงบเย็นมั่นคงไม่หว่ันไหวไปกับ
อารมณ์ที่มากระทบย่ิงเป็นสมาธิระดับอัปปนาสมาธิก็จะมีความสงบเย็นประณีตสูงขึ้นไปตามลาดับใน
พระไตรปิฎกได้กล่าวถึงลักษณะจิตที่มีสมาธิโดยเฉพาะสมาธิระดับอัปปนาสมาธิไว้๒ดังน้ี 

๑. ต้ังมั่น (สมาหิตะ) คือต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ที่จิตกําหนด 
๒. บริสุทธ์ิ (ปริสุทธะ) คือหมดจดจากกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองจิต 

                                                            
๒พระธรรมปิฏก, ความเป็นกัลป์ยาณมิตรของหลวงปู่ชา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิมูลธรรม, ๒๕๓๙), หน้า ๒๔. 
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๓. ผ่องใส ( ปริโยธาตะ) คือไม่มีกิเลสเคร่ืองทาใจให้ขุ่นมัว 
๔. เรียบเสมอ (อนังคณะ) คือภาวะจิตที่ไม่ฟูไม่แฟบหรือขึ้น ๆ ลง ๆ  
๕. ปราศจากสิ่งที่จะทาให้มัวหมอง (วิคตูปกิเลสะ) คือไม่มีกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองมารบกวน 
๖. นุ่มนวล ( มุทุภูตะ) คือมีความอ่อนโยนไม่หยาบกระด้าง 
๗. ควรแก่การงาน (กัมมนิยะ) คือเหมาะที่จะใช้งานโดยเฉพาะงานด้านพัฒนาปัญญา 
๘. มั่นคง (ฐิตะ) คือดารงมั่นเหมือนเสาเขื่อนไม่โยกโคลงหรือหว่ันไหว 
ในลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิดังกล่าวท่านพุทธทาสได้อธิบายลักษณะที่ ๗ คือกัมมนิยะว่าจิต

ที่ควรแก่การงานมีความสําคัญหรือเป็นจุดมุ่งหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนาลักษณะของจิตที่มี
สมาธิเช่นน้ีว่าจะเป็นสนามปฏิบัติการทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรมไม่ใช่
อยู่ในฌานสมาบัติแข็งทื่อเหมือนตุ๊กตาหินทาอะไรไม่ได้ภาวจิตที่อยู่ในฌานจะพิจารณาธรรมไม่ได้เลย
มีแต่จะติดอยู่ในฌานน้ันตลอดไปผู้จะพิจารณาธรรมคือเข้าสู่วิปัสสนาได้จะต้องออกจากฌาณเสียก่อน
แล้วพิจารณาธรรมหรือเข้าสู่วิปัสสนาจึงจะบรรลุมรรคผลนิพพานสามารถแก้ปัญหาเรื่องทุกข์ได้ 

ดังน้ัน คุณลักษณะของผู้ที่มีสมาธิจิตที่เป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์เฉพาะอย่างย่ิงสมาธิถึงขั้นฌาน
พระอรรถกจารย์เรียกว่า “จิตประกอบด้วยองค์ ๘” องค์๘น้ันท่านนับจากคาบรรยายที่เป็นพุทธพจน์
กล่าวคือ (๑) ต้ังมั่น (๒) บริสุทธ์ิ (๓) ผ่องใส (๔) เรียบเสมอ (๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง (๖) นุ่มนวล 
(๗) ควรแก่งานและ (๘) มั่นคงจิตที่มีองค์ประกอบเช่นน้ีเหมาะแก่การนาเอาไปใช้ได้ดีที่สุดไม่ว่าจะเอา
ไปใช้งานทางปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัดหรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้เกิด
อภิญญาสมาบัติอย่างใด ๆ ก็ได้ 

 

๓.๕ จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ 
“สมาธิ” เป็นสิ่งที่พิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติจริงหากฝึกปฏิบัติจนจิตอยู่ในภาวะของความเป็น

อิสระปราศจากสิ่งรบกวนปราศจากส่ิงอันชวนให้ยึดมั่นถือมั่นจิตก็จะเกิดความสงบการเกิดปัญญานา
ไปสู่ทางพ้นทุกข์ให้สติต้ังมั่นอยู่ที่ไตรลักษณ์พิจารณากายเวทนาจิตธรรมให้รู้เห็นความเป็นจริงดังจุด 
ประสงค์จาแนกได้เป็น๒ทางคือ 

๑. สติต้ังมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพ่ือให้จิตสงบซึ่งเรียกว่าสมถกัมมัฏฐานมีอานิสงส์ให้บรรลุ
ฌานสมาบัติ 

๒. สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนามเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์คืออนิจจังทุกขังอนัตตา
ซึ่งเรียกว่าวิปัสสนากัมมัฏฐานมีอานิสงส์ให้บรรลุถึงมรรคผลนิพพานการกําหนดพิจารณาไตรลักษณ์
เพ่ือให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าสิ่งทั้งหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่าน้ันและรูปนามทั้งหลาย
เหล่าน้ันก็มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารย่ังยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสียซึ่งความเห็น
ผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้ายอันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ทั้งปวง 



    ๔๔ 

๓.๖ หลักการสําคัญของกรรมฐาน 
๓.๖.๑ ความหมายของกรรมฐาน 
กรรมฐานคือที่ต้ังแห่งการงานอารมณ์เป็นที่ต้ังแห่งการงานของใจอุบายทางใจวิธีฝึกอบรมจิต

กรรมฐานเป็นที่ต้ังแห่งการงานทางใจซึ่งหมายถึงการมีสติกําหนดรู้เท่าทันทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้นยังจิต
ของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ 

ภิกษุควรเป็นผู้ต่ืนอยู่อย่างมีสติมีสัมปชัญญะมีจิตต้ังมั่นเบิกบานผ่องใสและควรเป็นผู้เห็นแจ้ง
แก่กาลในกุศลกรรมทั้งหลายในการประกอบเนือง ๆ ซึ่งกรรมฐานภิกษุทั้งหลายเมื่อภิกษุเป็นผู้ต่ืนอยู่
อย่างมีสติมีสัมปชัญญะมีจิตต้ังมั่นเบิกบานผ่องใสและเป็นผู้เห็นแจ้งแก่กาลในกุศลธรรมทั้งหลายใน
การประกอบกรรมฐานอยู่พึงหวังผลได้๒อย่างคืออรหันตผลในปัจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็
จะเป็นพระอนาคามี 

พระพรหมโมลีได้วิเคราะห์ศัพท์กรรมฐานไว้ว่ากมฺมเมววิเสสาธิคมสฺสฐานนฺติกมฺมฐานการ
ปฏิบัติบาเพ็ญอันเป็นฐานแห่งการบรรลุคุณวิเศษคือฌานและมรรคผลในพระพุทธศาสนาเรียกช่ือว่า
กรรมฐาน 

พระราชสุทธิญาณมงคลได้ให้คานิยามกรรมฐานว่า๓ 
๑) กรรมฐานแปลว่าการงานและหน้าที่ 
๒) กรรมฐานแปลว่าเราต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้ 
๓) กรรมฐานแปลว่าเราต้องช่วยตัวเองให้ได้ 
๔) กรรมฐานแปลว่าเราต้องพ่ึงตัวเองได้ 
๕) กรรมฐานแปลว่าเราต้ังสติปัญญาสั่งสอนจิตของเราได้ 
กรรมฐานเป็นวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาซึ่งหมายถึงการฝึกหัดจิตหรือการอบรมจิตให้สงบ

สงัดและสว่างจากความทุกข์น่ันเองกรรมฐานเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการดาเนินชีวิตและเป็นธุระอัน
สําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนาเรียกการปฏิบัติกรรมฐานว่าการบริหารจิตหรือการพัฒนาจิตซึ่งมีความ 
หมายให้เรารู้จักการรักษาคุ้มครองจิตด้วยวิธีการฝึกอบรมอย่างสม่าเสมอเพ่ือลดละความวุ่นวายและ
ความเครียดที่เกิดกับร่างกายและจิตของเราให้เกิดความเข้มแข็งนามาใช้ในการปฏิบัติงานทุกอาชีพ
และก่อให้เกิดสุขภาพจิตที่ดีมีความม่ันใจและมีความสุขใจเพราะจิตที่พัฒนาดีแล้วย่อมมีความสงบสุข
และมีความเกษมสาราญในการทางานประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมและตนเองกรรม 
ฐานเป็นกรรมวิธีในการฝึกอบรมจิตเป็นหน้าที่ที่ควรปฏิบัติเป็นงานของจิตที่ยกระดับให้จิตสูงขึ้น 

 

                                                            
๓พระราชสุทธิญาณมงคล (หลวงพ่อจรัญ ฐ ิตธัมโม), บรรยายธรรมะ, (ปริญญาครุศาสตร์

บัณฑิตกิตติมศักด์ิ, ณ วัดอัมพวัน, จังหวัดสิงห์บุรี, ๒๕๕๖) 
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๓.๖.๒ ประเภทของกรรมฐาน 
กรรมฐานในพระพุทธศาสนาสาหรับการปฏิบัติโดยทั่วไปสามารถแยกกรรมฐานออกเป็น๒

ประเภทโดยมีรายละเอียดดังน้ี 
๑. สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนาหมายถึงการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังมั่นเป็น

สมาธิสมถะแปลว่าความสงบในความหมายโดยทั่วไปสมถกรรมฐานจึงหมายถึงวิธีทาจิตให้สงบพระ
ธรรมปิฎกได้ให้ความหมายของสมถกรรมฐานว่า “ธรรมเป็นเครื่องสงบระงับจิตธรรมยังจิตให้สงบ
ระงับจากนิวรณูปกิเลสหรือฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ” 

สาหรับความหมายของสมถกรรมฐานพระพรหมโมลี (วิลาศญาณวโร) ได้วิเคราะห์ศัพท์สมถ 
กรรมฐานไว้ว่ากิเลเสสเมตีติสมโถปฏิบัติการใดมีอานาจทาให้กิเลสทั้งหลายเช่นกามฉันทะเป็นต้นสงบ
ราบคาบลงไปได้ปฏิบัติการน้ันช่ือว่าสมถกรรมฐาน 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของสมถกรรมฐานว่าข้อปฏิบัติต่าง ๆ 
ในการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังมั่นเป็นสมาธิถึงขั้นได้ฌานระดับต่าง ๆ  

ราชบัณฑิตยสถานได้ให้ความหมายของสมถะว่าการทาใจให้สงบโดยเพ่งสิ่งใดสิ่งหน่ึงเป็น
อารมณ์ 

สมถกรรมฐานจึงหมายถึงอุบายหรือวิธีการท่ีทาให้จิตเกิดความสงบเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า
วิธีการที่ทาให้จิตเกิดสมาธิในการฝึกสมถกรรมฐานน้ันจะใช้จิตเพ่งที่สิ่งใดสิ่งหน่ึงอารมณ์ใดอารมณ์
หน่ึงหรือวัตถุชนิดใดชนิดหน่ึงให้ได้นาน ๆ เพ่ือให้สงบจากนิวรณ์เมื่อจิตจดจ่ออยู่กับสิ่งใดได้นานแสดง
ว่าจิตเป็นสมาธิจึงจัดอยู่ในระดับสมถกรรมฐานซึ่งมีการปฏิบัติทั่วไปไม่เฉพาะในพระพุทธศาสนา 

๒. วิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนาหมายถึงข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญา
ให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง 

ในการกําหนดนิยามของวิปัสสนากรรมฐานวิปัสสนาที่ปรากฏในพระไตรปิฎกคือปัญญากิริยา
ที่รู้ชัดความวิจัยความเลือกสรรความวิจัยธรรมความกําหนดหมายความเข้าไปกําหนดความเข้าไป
กําหนดเฉพาะภาวะที่รู้ภาวะที่ฉลาดภาวะที่รู้ละเอียดความรู้แจ่มแจ้งความค้นคิดความใคร่ครวญ
ปัญญาเหมือนแผ่นดินปัญญาเครื่องทาลายกิเลสปัญญาเครื่องนาทางความเห็นแจ้งความรู้ชัดปัญญา
เหมือนปฏักปัญญาอินทรีย์ คือ ปัญญาปัญญาพละปัญญาเหมือนศาตราปัญญาเหมือนปราสาทความ
สว่างคือปัญญาแสงสว่างคือปัญญาปัญญาเหมือนประทีปปัญญาเหมือนดวงแก้วความไม่หลงความวิจัย
ธรรมช่ือว่าสัมมาทิฏฐิเรียกว่าปัญญินทรีย์หรือวิปัสสนา 



    ๔๖ 

พระธรรมปิฎกได้ให้ความหมายวิปัสสนาว่าความเห็นแจ้งคือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของ
สภาวธรรม (รูปนาม) ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้การฝึกอบรม
ปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นของมันเอง๔ 

พระพรหมโมลีได้นิยามวิปัสสนากรรมฐานว่าปญฺจกฺขนฺเธสุวิวิเธนอนิจฺจาทิอากาเรนปสฺสตีติ
วิปสฺสนาแปลว่าธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งในขันธ์ห้าคือรูปนามโดยอาการที่เป็นไปในพระไตรลักษณ์
เป็นต้นธรรมชาติน้ันเรียกช่ือว่าวิปัสสนาอีกนัยหน่ึงว่าวิเสเสนปสฺสตีติวิปสฺสนาแปลว่าปัญญาที่สามารถ
เห็นรูปนามโดยอาการต่าง ๆ เป็นพิเศษ (ไตรลักษณ์) ปัญญาน้ันเรียกช่ือว่าวิปัสสนา 

พระธรรมธีรราชมหามุนีได้ให้คานิยามวิปัสสนากรรมฐานว่าเป็นโรงงานฝึกจิตให้เกิดปัญญารู้
แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริงปัญญาน้ันมีอยู่ ๓ ขั้นคือ (๑) สุตมยปัญญาปัญญาเกิดจาก
การฟังการเรียนการอ่านหนังสือต่าง ๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม (๒) จินตามยปัญญาปัญญาเกิดจาก
การคิด (๓) ภาวนามยปัญญาปัญญาเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานแต่ปัญญา
ที่รู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามเป็นจริงน้ีได้แก่ปัญญาอันเกิดจากการเจริญวิปัสสนาเท่าน้ันดังท่านต้ัง
ศัพท์วิเคราะห์ว่าวิวิธากาเรนอนิจฺจาทิวเสนปสฺสตีติวิปสฺสนาปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการ
ต่าง ๆ ด้วยอานาจแห่งความเป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาปัญญาน้ันช่ือว่าวิปัสสนา๕ 

ราชบัณฑิตยสถานให้ความหมายของวิปัสสนาว่าความเห็นแจ้ง, การฝึกอบรมปัญญาให้เกิด
ความเห็นแจ้งในสังขารทั้งหลายว่าเป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา๖ 

วิปัสสนาเป็นอุบายให้เรืองปัญญาคือเกิดปัญญาเห็นแจ้งหมายความว่าเห็นรูปนามในขณะ
ปัจจุบันเห็นรูปนามเห็นพระไตรลักษณ์วิปัสสนากรรมฐานน้ีหมายเอารูปกับนามเป็นอารมณ์คือการ
พิจารณารูปนามให้เห็นไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนว่างจากความยึดมั่น
ถือมั่นในบัญญัติทั้งปวง “ภิกษุพิจารณาเห็นรูปทั้งหมดน้ันด้วยปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงอย่างน้ี
ว่าน่ันไม่ใช่ของเราเราไม่เป็นน่ันน่ันไม่ใช่อัตตาของเรา” การพิจารณาจนรู้แจ้งอย่างน้ีเรียกว่าวิปัสสนา 

วิปัสสนามีความหมายว่าปัญญาเห็นแจ้งหรือความรู้เห็นแจ้งเห็นสภาวะและปรากฏการณ์โดย
ความไม่เที่ยงมิใช่เห็นโดยความเที่ยงเห็นโดยความเป็นทุกข์มิใช่เห็นโดยความเป็นสุขเห็นโดยความเป็น
อนัตตา (ไม่มีตัวตน) มิใช่เห็นโดยอัตตาเห็นโดยความไม่งามมิใช่เห็นโดยความงามในอัตภาพร่างกายซึ่ง
ได้แก่รูปนาม 

                                                            
๔พระธรรมปิฏก (ป.อปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท สื่อตะวัน จํากัด, ๒๕๓๕), หน้า ๓๔๕. 
๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (เที่ยง อคฺคธมฺโม), โพสตทูเดย์ ธรรมะ, ๒๕๖๐. 
๖ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร : 

ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖), หน้า ๓๓๕. 



    ๔๗ 

วิปัสสนาจึง หมายถึง วิธีการท่ีสร้างให้เกิดปัญญาหย่ังรู้เห็นแจ้งในสัจธรรมท้ังปวงเป็นความรู้
แจ้งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ์วิปัสสนาน้ันจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิโดยเฉพาะขณิก 
สมาธิเพราะเมื่อจิตสงบด้วยวิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนาได้ง่ายดังที่ปรากฏ
ในยุคนัทธสูตรว่าการเจริญวิปัสสนามีสมถะนาหน้าเจริญสมถะมีวิปัสสนานาหน้าเจริญสมถะวิปัสสนา
ควบคู่กันไปเมื่อความสงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะที่จิตเป็นเอกผุดขึ้นต้ังมั่นอยู่มรรคเกิดขึ้นเธอพึงเสพพึง
เจริญทาให้มากซึ่งมรรคน้ันย่อมละสังโยชน์ได้อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป 

๓.๖.๓ อารมณ์ของกรรมฐาน 
อารมณ์คือเคร่ืองยึดเหน่ียวของจิตสิ่งที่จิตยึดเหน่ียวสิ่งที่ถูกรู้หรือถูกรับรู้ หรือสิ่งที่ยึดหน่วงจิต

โดยผ่านทางตาหูจมูกลิ้นกายและใจ เช่นรูปเป็นอารมณ์ของตาเสียงเป็นอารมณ์ของหูกลิ่นเป็นอารมณ์
ของจมูกรสเป็นอารมณ์ของลิ้นเป็นต้น 

๑. อารมณ์ของสมถกรรมฐาน       
อารมณ์ของสมถกรรมฐานในคัมภีร์วิมุตติมรรคของพระอุปติสสเถระนั้นท่านได้แบ่งอารมณ์

ของสมถกรรมฐานไว้๓๘ประการดังน้ี 
 ๑.๑ กสิณ ๑๐ 
 ๑.๒ อสุภ ๑๐ 
 ๑.๓ อนุสสติ ๑๐ 
 ๑.๔ อัปปมัญญา ๔ 
 ๑.๕ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
 ๑.๖ จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
 ๑.๗ อากิญจัญญายตนะ ๑ 
 ๑.๘ เนวสัญญานาสัญญายตนะ ๑ 
 ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษาจารย์ได้จาแนกอารมณ์สมถกรรมฐานไว้

ทั้งหมด ๔๐ ประการโดยเพ่ิมอากาสานัญจายตนะ ๑ และวิญญานัญจายตนะ ๑๗ 
ดังน้ัน ในการปฏิบัติสมถกรรมฐานน้ีจะถือเอาสิ่งใดสิ่งหน่ึงเป็นอารมณ์ก็ได้ในบรรดากรรมฐาน

๔๐ ซึ่งต้องขึ้นอยู่ที่จริตของแต่ละคนเช่นคนที่มีโทสจริตพระวิปัสสนาจารย์จะแนะนาให้เจริญพรหม
วิหาร ๔ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมตตาพรหมวิหารถ้ามีราคจริตท่านจะแนะนาให้เจริญอสุภกรรมฐาน 
เป็นต้น 

                                                            
๗พระพุทธโฆสาจารย์, คัมภัร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ 

อาสภมหาเถร), พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพส จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๙๗. 



    ๔๘ 

อารมณ์ของสมถกรรมฐานมี ๔๐ ประการจาแนกออกได้๗หมวดเพ่ือให้เกิดความเข้าใจจึงยก
มาแสดงประกอบดังน้ี 

ก. หมวดกสิณ ๑๐ (บ่อเกิดแห่งธรรมที่มีกสิณเป็นอารมณ์) คาว่ากสิณแปลว่าทั้งหมดหรือวัตถุ
สาหรับเพ่งเพ่ือให้จิตเป็นสมาธิและตามความหมายของคัมภีร์วิมุตติมรรคว่าความแผ่ขยายไปทั่วดังที่
กล่าวไว้ว่า “เมื่อบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณปีติภายในย่อมแผ่ซ่านไปทั่วร่างกายเมื่อบุคคลคิดขยาย
ปฐวีกสิณกสิณน้ันก็แผ่ขยายไปทั่วชมพูทวีปจิตที่มีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์เป็นเหมือนร่างกายท่ีเอิบอาบ
ไปด้วยความสุข” 

 ๑.  ปฐวีกสิณเอาดินเป็นอารมณ์ภาวนาว่าปะฐะวีปะฐะวีหรือดินดิน 
 ๒.  อาโปกสิณเอาน้าเป็นอารมณ์ภาวนาว่าอาโปอาโปหรือน้าน้า 
 ๓.  เตโชกสิณเอาไฟเป็นอารมณ์ภาวนาว่าเตโชเตโชหรือไฟไฟ 
 ๔. วาโยกสิณเอาลมเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวาโยวาโยหรือลมลม 
 ๕.  นีลกกสิณเอาสีเขียวเป็นอารมณ์ภาวนาว่านีลังนีลังหรือสีเขียวสีเขียว 
 ๖.  ปีตกสิณเอาสีเหลืองเป็นอารมณ์ภาวนาว่าปีตังปีตังหรือสีเหลืองสีเหลือง 
 ๗.  โลหิตกสิณเอาสีแดงเป็นอารมณ์ภาวนาว่าโลหิตังโลหิตังหรือสีแดงสีแดง 
 ๘.  โอทาตกสิณเอาสีขาวเป็นอารมณ์ภาวนาว่าโอทาตังโอทาตังหรือสีขาวสีขาว 
 ๙.  อากาสกสิณเอาอากาศเป็นอารมณ์ภาวนาว่าอากาโสอากาโสหรืออากาศอากาศ 
 ๑๐.  อาโลกกสิณเอาแสงสว่างเป็นอารมณ์ภาวนาว่าอาโลโกอาโลโกหรือแสงสว่างแสง

สว่าง 
ข. หมวดอสุภะคาว่าอสุภะแปลว่าไม่สวยไม่งามมาจากศัพท์เดิมคืออ+สุภอเป็นคาปฏิเสธมา

จากบทเดิมคือนแปลว่าไม่สุภแปลว่าสวยงามต้ังวิเคราะห์ศัพท์ว่านสุภ = อสุภสิ่งที่ไม่สวยไม่งามช่ือว่า
อสุภะอันได้แก่ซากศพอันมีลักษณะ๑๐ประการ 

 ๑. เอาซากศพที่ขึ้นพองเป็นอารมณ์ภาวนาว่าอุทธุมาตะกัง 
 ๒. เอาซากศพที่มีสีเขียวเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวินีละกัง 
 ๓. เอาซากศพที่มีน้าเหลืองไหลออกเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวิปุพพะกัง 
 ๔.  เอาซากศพที่ขาดเป็นท่อนเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวิจฉิททะกัง 
 ๕.  เอาซากศพที่ถูกสัตว์กัดขาดว่ินเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวิกขายิตะกัง 
 ๖.  เอาซากศพที่ถูกสัตว์กัดกระจุยกระจายเป็นอารมณ์ภาวนาว่าวิกขิตตะกัง 
 ๗.  เอาซากศพที่ถูกฆ่าตายเป็นอารมณ์ภาวนาว่าหะตะวิกขิตตะกัง 
 ๘.  เอาซากศพที่มีโลหิตไต่ออกอยู่เป็นอารมณ์ภาวนาว่าโลหิตะกัง 
 ๙.  เอาซากศพที่มีหมู่หนอนไหลออกอยู่เป็นอารมณ์ภาวนาว่าปุฬุวะกัง 
 ๑๐. เอาซากศพที่เป็นโครงกระดูกเป็นอารมณ์ภาวนาว่าอัฏฐิกัง 



    ๔๙ 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการซึ่งมีการเจริญอสุภะเป็นเบ้ืองต้น
เพราะว่าการเจริญอสุภะสามารถกาจัดราคะความกําหนัดยินดีได้โดยการพิจารณาเห็นสังขารธรรมทั้ง
ปวงไม่ใช่สิ่งสวยงามธรรม ๔ ประการน้ันคือ 

๑.  พึงเจริญอสุภะเพ่ือละราคะ 
๒.  พึงเจริญเมตตาเพ่ือละพยาบาท 
๓.  พึงเจริญอานาปานสติเพ่ือตัดวิตก 
๔. พึงเจริญอนิจจสัญญาเพ่ือถอนอัสสมิมานะคือความถือตัว 
ในคาสอนเรื่องอสุภกรรมฐานน้ีถ้าเจริญโดยขาดสติอาจเป็นอันตรายแก่ตนเองได้เพราะว่า

อานิสงส์ของอสุภกรรมฐานจะทาให้รู้สึกเบ่ือหน่ายร่างกายและเบ่ือหน่ายชีวิตจนไม่อยากมีชีวิตอยู่ดังที่
ปรากฏในปาราชิกสิกขาบทท่ี ๓ ว่าเมื่อพระพุทธเจ้าสอนอสุภกรรมฐานและพรรณนาคุณของอสุภ
กรรมฐาน สรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐานทาให้ภิกษุทั้งหลายเจริญอสุภกรรมฐานอย่างยอดย่ิงทาให้
เกิดอารมณ์เบ่ือหน่ายชีวิตจึงใช้บริขารของตนเป็นสินจ้างให้ภิกษุด้วยกันฆ่าตนเองเมื่อพระพุทธเจ้าทรง
ทราบเร่ืองได้ทรงประชุมสงฆ์แล้วตรัสว่าอานาปานสติที่ภิกษุเจริญแล้วทาให้มากจึงมีสภาพประณีตสด
ช่ืนเป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุขและทาอกุศลธรรมช่ัวร้ายให้หายไปภิกษุพึงดารงสติเฉพาะหน้ากําหนด
อารมณ์กรรมฐานมีสติรู้ลมหายใจเข้ามีสติรู้ลมหายใจออก การเจริญอสุภกรรมฐานจึงต้องมีสติกําหนดรู้ 

ค. หมวดอนุสสติ (ธรรมที่ควรระลึกถึง) คาว่าอนุสสติหมายความว่าการระลึกเนือง ๆ อนุสสติ
มาจากศัพท์เดิมคืออนุ+สติ, อนุแปลว่าเนือง ๆ สติแปลว่าระลึกต้ังวิเคราะห์ศัพท์ว่าอนุปุนปฺปุนสติ = 
อนุสสติการระลึกเนือง ๆ ช่ือว่าอนุสสติ 

 ๑.  พุทธานุสสติระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าภาวนาว่าพุทโธ ๆ  
 ๒.  ธัมมานุสสติระลึกถึงคุณพระธรรมภาวนาว่าธัมโม ๆ  
 ๓.  สังฆานุสสติระลึกถึงคุณพระสงฆ์ภาวนาว่าสังโฆ ๆ  
 ๔.  สีลานุสสติระลึกถึงศีลของตนภาวนาว่าสีลังเมปริสุทธัง ๆ  
 ๕.  จาคานุสสติระลึกถึงทานที่ตนได้บริจาคแล้วภาวนาว่าทานังเมปริสุทธัง ๆ  
 ๖.  เทวตานุสสติระลึกถึงคุณธรรมท่ีทาบุคคลให้เป็นเทวดาภาวนาว่ามัยหังสัทธาทิคุณาสัง

วิชชันติ 
 ๗.  อุปสมานุสสติระลึกถึงคุณพระนิพพานซึ่งเป็นที่ระงับกิเลสและกองทุกข์ภาวนาว่ามะ

ทะนิมมะทะโนปิสาสวินะโยอาละยะสะมุคฆาโตวัฏฏูปัจเฉโทตัณหักขะโยวิราโคนิโรโธนิพพานัง 
 ๘.  มรณานุสสติระลึกถึงความตายอันจะมาถึงตนภาวนาว่า 
  ๘.๑ สัตตานังมรณังธุวังความตายของสัตว์ทั้งหลายเป็นของย่ังยืน 
  ๘.๒ ชีวิตังอัทธุวังชีวิตเป็นของไม่ย่ังยืน 
  ๘.๓ อวัสสังมยามริตัพพังเราจะต้องตายแน่ 
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  ๘.๔ มรณปริโยสานังเมชีวิตังชีวิตของเรามีความตายเป็นที่สุด 
  ๘.๕ ชีวิตะเมวะอนิยตังชีวิตเป็นของไม่เที่ยง 
  ๘.๖ มรณังนิยตังความตายเป็นของเที่ยง 
 ๙. กายคตาสติต้ังสติไว้ในกายคือให้พิจารณาอาการ๓๒มีผมขนเล็บเป็นต้นภาวนาว่าโลมา

นะขาทันตาตะโจ, ตะโจทันตานะขาโลมา 
 ๑๐. อานาปานัสสติต้ังสติกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในอังคุตรนิกายฉักกนิบาตกล่าวถึงอนุสสติฏฐานสูตรไว้๖ประการอันเป็นอุปจารกรรมฐานสา

หรับคฤหัสถ์เหมาะกับคฤหัสถ์เพราะเป็นประโยชน์เก้ือกูลและให้ความสุขทั้งในภพน้ีและภพหน้ามี๖
ประการคือ 

๑.  พุทธานุสสติการระลึกถึงพระพุทธเจ้า 
๒.  ธัมมานุสสติการระลึกถึงพระธรรม 
๓.  สังฆานุสสติการระลึกถึงพระสงฆ์ 
๔.  สีลานุสสติการระลึกถึงศีล 
๕.  จาคานุสสติการระลึกถึงการบริจาค 
๖.  เทวตานุสสติการระลึกถึงเทวดา 
ง. หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา ๔ (ธรรมอันประเสริฐ ๔ ประการ) คาว่าอัปปมัญญา

หมายความว่าธรรมที่เป็นไปในสัตว์ทั้งหลายหาประมาณมิได้ไม่มีจากัดต้ังวิเคราะห์ศัพท์ว่าอปฺปมาเณ
สุสตฺเตสุภวาติ = อปฺปมญฺญาธรรมที่เป็นไปในสัตว์ทั้งหลายหาประมาณมิได้ไม่มีจากัดฉะนั้นช่ือว่าอัป 
ปมัญญา 

 ๑. เมตตาแผ่ความรักไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
 ๒. กรุณาแผ่ความสงสารต่อสัตว์ทั้งหลายที่มีความทุกข์ 
 ๓. มุทิตาแผ่ความยินดีต่อสัตว์ที่มีความสุข 
 ๔. อุเบกขาแผ่ความวางเฉยในสัตว์ทั้งหลายที่มีความสุขความทุกข์ทั้งน้ีในการแผ่เมตตา

กรุณามุทิตาอุเบกขาพึงแผ่ไปตลอดโลกทุกหมู่เหล่าในท่ีทุกสถานไม่มีขอบเขตไม่มีเวรไม่มีความ
เบียดเบียน 

จ. หมวดอรูปธรรม๔ (สิ่งที่ปราศจากรูปได้แก่นามธรรม๔ประการ)  
 ๑. อากาสานัญจายตนะอากาศไม่มีที่สุด 
 ๒. วิญญาณัญจายตนะวิญญาณไม่มีที่สุด 
 ๓. อากิญจัญญายตนะความไม่มีอะไร 
 ๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะสัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบซึ่งจะว่ามีสัญญาก็

ไม่ใช่ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 
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ฉ. หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา๑ 
อาหาเรปฏิกูลสัญญาคือการกําหนดพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหารหรือการเพ่งอาหารให้

เห็นเป็นของปฏิกูลน่าเกลียดจัดเข้าในหมวดสัญญาเมื่อบุคคลทาให้มากแล้วย่อมได้ผลมากมีอานิสงส์
มากสามารถหย่ังลงสู่อมตะคือนิพพานมี ๕ อย่างคือ 

๑. อนิจจสัญญากําหนดความไม่เที่ยงแห่งสังขาร 
๒. อนัตตสัญญากําหนดความเป็นอนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง 
๓. มรณสัญญากําหนดความตายว่าจะต้องมาถึงเป็นธรรมดา 
๔. อาหาเรปฏิกูลสัญญากําหนดความเป็นปฏิกูลของอาหาร 
๕. สัพพโลเกอนภิรติสัญญากําหนดความไม่น่าเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง 
ช. หมวดจตุธาตุววัฏฐาน๑ 
การพิจารณาแยกส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เห็นว่าเป็นธาตุ๔คือดินน้าลมไฟตามลักษณะของ

ธาตุเมื่อแยกธาตุออกจากกันจะไม่เห็นความเป็นมนุษย์ความสวยงามไม่มีความขี้เหร่ไม่มีเป็นเพียง
อุปาทานทางจิตเท่าน้ัน 

๒. อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน 
ฐานหรือที่ต้ังในที่น่ีมุ่งเอาอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานซึ่งได้แก่ ขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, ธาตุ

๑๘, อินทรีย์ ๒๒, ปฏิจจสมุปบาท ๑๒, และอริยสัจ๔เพ่ือเป็นฐานหรือที่ต้ังในการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ (กายานุปัสสนา, เวทนานุปัสสนา, จิตตานุปัสสนา, ธรรมานุปัสสนา) 
โดยอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานหรือภูมิของวิปัสสนามีทั้งหมด๖หมวดดังน้ี 

๑. ขันธ์ ๕ (กองอันเป็นที่ต้ังแห่งความยึดมั่นเป็นภาระอันหนัก)  
 ๑.๑ รูปขันธ์ความยึดมั่นในกองรูป 
 ๑.๒ เวทนาขันธ์ความยึดมั่นในกองเวทนา 
 ๑.๓ สัญญาขันธ์ความยึดมั่นในกองสัญญา      
 ๑.๔ สังขารขันธ์ความยึดมั่นในกองสังขาร      
 ๑.๕ วิญญาณขันธ์ความยึดมั่นในกองวิญญาณ 
ขันธ์ ๕ คือภาระบุคคลคือผู้ที่แบกภาระการถือภาระเป็นทุกข์ในโลกบุคคลวางภาระหนักได้

แล้วไม่ถือภาระอ่ืนไว้ถอนตัณหาพร้อมทั้งรากสิ้นความอยากดับสนิทแล้ว 
๒. อายตนะคือที่เช่ือมต่อให้เกิดความรู้เป็นภูมิพ้ืนฐานที่ให้เกิดวิปัสสนาญาณรู้แจ้งเห็นจริงมี

๑๒ อย่างแบ่งเป็นอายตนะภายใน๖และอายตนะภายนอก๖ดังน้ี 
 ๒.๑ อายตนะภายใน 
  ๑. จักขายตนะอายตนะคือตา 
  ๒. โสตายตนะอายตนะคือหู 



    ๕๒ 

  ๓. ฆานายตนะอายตนะคือจมูก 
  ๔. ชิวหายตนะอายตนะคือลิ้น 
  ๕. กายายตนะอายตนะคือกาย 
  ๖. มนายตนะอายตนะคือใจ 
 ๒.๒ อายตนะภายนอก 
  ๑. รูปายตนะอายตนะคือรูป 
  ๒. สัททายตนะอายตนะคือเสียง 
  ๓. คันธายตนะอายตนะคือกลิ่น 
  ๔. รสายตนะอายตนะคือรส 
  ๕. โผฏฐัพพายตนะอายตนะคือเคร่ืองกระทบ 
  ๖. ธัมมายตนะอายตนะคือธรรม 
มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงได้แล้วอายตนะคือสิ่งทั้งปวงความกาหนัดด้วยอานาจความพอใจ

ในอายตนะทั้งภายในและภายนอกละได้เด็ดขาดแล้วเหมือนตาลท่ีถูกตัดรากถอนโคนแล้วย่อมไม่เกิด
อีกต่อไปเป็นผู้เข้าไปสงบเย็นดับระงับสงัดมุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงคืออายตนะได้แล้วมุนี (ผู้รู้) น้ัน
เรียกว่าผู้สงบ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ๖ประการจับคู่กันได้ดังน้ี 

๑. จักขุ (ตา) คู่กับรูป 
๒. โสตะ (หู) คู่กับสัททะ (เสียง)        
๓. ฆานะ (จมูก) คู่กับคันธะ (กลิ่น)        
๔. ชิวหา (ลิ้น) คู่กับรส         
๕. กายคู่กับโผฏฐัพพะ (การถูกต้องสัมผัส)        
๖. มโน (ใจ) คู่กับธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและภายนอก

อย่างละ ๖ ประการน้ีเรียกว่าภิกษุผู้ฉลาดในอายตนะ 
๓. ธาตุคือที่ทรงไว้ซึ่งลักษณะของตนมี ๑๘ อย่างดังน้ี 
 ๑.  จักขุธาตุธาตุคือจักขุประสาท 
 ๒.  รูปธาตุธาตุคือรูปารมณ์ 
 ๓.  จักขุวิญญาณธาตุธาตุคือจักขุวิญญาณ 
 ๔.  โสตธาตุธาตุคือโสตประสาท 
 ๕.  สัททธาตุธาตุคือสัททารมณ์ 
 ๖.  โสตวิญญาณธาตุธาตุคือโสตวิญญาณ 
 ๗.  ฆานธาตุธาตุคือฆานประสาท 
 ๘.  คันธธาตุธาตุคือคันธารมณ์ 
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 ๙.  ฆานวิญญาณธาตุธาตุคือฆานวิญญาณ 
 ๑๐. ชิวหาธาตุธาตุคือชิวหาประสาท 
 ๑๑. รสธาตุธาตุคือรสารมณ์ 
 ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
 ๑๓. กายธาตุธาตุคือกายประสาท 
 ๑๔. โผฏฐัพพธาตุธาตุคือโผฏฐัพพารมณ์ 
 ๑๕. กายวิญญาณธาตุธาตุคือกายวิญญาณ 
 ๑๖. มโนธาตุธาตุคือมโน 
 ๑๗. ธัมมธาตุธาตุคือธรรมารมณ์ 
 ๑๘. มโนวิญญาณธาตุธาตุคือมโนวิญญาณ 
เพราะเหตุที่ภิกษุรู้เห็นธาตุ๑๘ประการน้ีแลจึงเรียกว่าผู้ฉลาดในธาตุ 
๔. อินทรีย์คือความเป็นใหญ่มี๒๒อย่างดังน้ี 
 ๑. จักขุนทรีย์อินทรีย์คือตา 
 ๒. โสตินทรีย์อินทรีย์คือหู 
 ๓. ฆานินทรีย์อินทรีย์คือจมูก 
 ๔. ชิวหินทรีย์อินทรีย์คือลิ้น 
 ๕. กายินทรีย์อินทรีย์คือกาย 
 ๖. มนินทรีย์อินทรีย์คือใจ 
 ๗. อิตถินทรีย์อินทรีย์คือหญิงกิริยาอาการสภาวะของผู้หญิง 
 ๘. ปุริสินทรีย์อินทรีย์คือชายกิริยาอาการสภาวะของผู้ชาย 
 ๙. ชีวิตินทรีย์อินทรีย์คือชีวิตความดารงอยู่ความเป็นไปกิริยาที่เป็นไป 
 ๑๐. สุขินทรีย์อินทรีย์คือความสุขความสุขความสาราญทางกาย 
 ๑๑. ทุกขินทรีย์อินทรีย์คือทุกข์ความทุกข์ทางกาย 
 ๑๒. โสมนัสสินทรีย์อินทรีย์คือโสมนัสความสุขความสาราญทางใจ 
 ๑๓. โทมนัสสินทรีย์อินทรีย์คือโทมนัสความทุกข์ทางใจ 
 ๑๔. อุเปกขินทรีย์อินทรีย์คืออุเบกขาความเป็นกลางทางอารมณ์ 
 ๑๕. สัทธินทรีย์อินทรีย์ศรัทธาความเช่ือความเลื่อมใส 
 ๑๖. วิริยินทรีย์อินทรีย์คือวิริยะการปรารภความเพียร 
 ๑๗. สตินทรีย์อินทรีย์คือสติความระลึกได้ 
 ๑๘. สมาธินทรีย์อินทรีย์คือสมาธิความต้ังมั่นแห่งจิต 
 ๑๙. ปัญญินทรีย์อินทรีย์คือปัญญาความรู้แจ้ง (สัมมาทิฏฐิ)  



    ๕๔ 

 ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์เลือกเฟ้นธรรมเพ่ือรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 
 ๒๑. อัญญินทรีย์เลือกเฟ้นธรรมเพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมที่เคยเห็นแล้ว 
 ๒๒. อัญญาตาวินทรีเลือกเฟ้นธรรมเพ่ือทาให้แจ้งธรรมที่ทาให้แจ้งแล้ว 
อินทรีย์ทั้ง ๒๒ น้ีย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ อย่างเท่าน้ันคือรูป และนาม ๕๕ 
๕. อริยสัจ ๔ คือสัจธรรมอันประเสริฐที่ควรรู้ย่ิง๔ประการดังน้ี 
 ๑. ทุกขอริยสัจความทุกข์ 
 ๒. ทุกขสมุทยอริยสัจเหตุเกิดแห่งทุกข์       
 ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจความดับทุกข์       
 ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์    
 ๕. ปฏิจจสมุปบาทกระบวนการเกิด (ความสืบเน่ืองกัน)     
เพราะอวิชาเป็นปัจจัยสังขารจึงมี       
เพราะสังขารเป็นปัจจัยวิญญาณจึงมี      
เพราะวิญญาณเป็นปัจจัยนามรูปจึงมี      
เพราะนามรูปเป็นปัจจัยสฬายตนะจึงมี     
เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัยผัสสะจึงมี       
เพราะผัสสะเป็นปัจจัยเวทนาจึงมี        
เพราะเวทนาเป็นปัจจัยตัณหาจึงมี  
เพราะตัณหาเป็นปัจจัยอุปาทานจึงมี       
เพราะอุปาทานเป็นปัจจัยภพจึงมี        
เพราะภพเป็นปัจจัยชาติจึงมี 
เพราะชาติเป็นปัจจัยชรามรณะโสกะปริเทวะทุกข์โทมนัสและอุปายาสจึงมีความเกิดแห่งกอง

ทุกข์จึงมีความต่อเน่ืองกันอย่างน้ี 
ในส่วนอารมณ์ของวิปัสสนาญาณ๑๖ประการนั้นมีส่วนสําคัญหรือมีคุณูประการในการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานคือ 
๑. นามรูปปริจเฉทญาณกําหนดนามรูปให้แยกออกจากกัน 
๒. ปัจจยปริคคหญาณกําหนดปัจจัยของนามรูป 
๓. สัมมสนญาณกําหนดรู้ว่านามรูปเป็นไตรลักษณ์ 
๔. อุทยัพพยญาณกําหนดรู้นามรูปเป็นไตรลักษณ์เห็นความเกิดดับชัด 
๕. ภังคญาณกําหนดความดับไปของรูปนาม 
๖. ภยญาณกําหนดรู้ว่ารูปนามเป็นภัยน่าเกรงกลัว 
๗. อาทีนวญาณกําหนดรู้รูปนามว่ามีแต่โทษไม่มีคุณ 



    ๕๕ 

๘. นิพพิทาญาณกําหนดรู้รูปนามเป็นของน่าเบ่ือหน่าย 
๙. มุญจิตุกัมยตาญาณจิตใคร่จะพ้นจากรูปนาม      
๑๐. ปฏิสังขาญาณหาหนทางให้พ้นจากรูปนาม      
๑๑. สังขารุเบกขาญาณจิตวางเฉยในรูปนาม      
๑๒. สัจจานุโลมิกญาณอนุโลมญาณที่จะให้เห็นอริยสัจ๔     
๑๓. โคตรภูญาณตัดกระแสเช้ือของปุถุชน       
๑๔. มัคคญาณฆ่ากิเลสเป็นสมุจเฉทเป็นพระอริยบุคคล     
๑๕. ผลญาณได้เสวยวิมุติสุข        
๑๖. ปัจจเวกขณญาณพิจารณามรรคผลนิพพานกิเลสที่เหลือและหมดไป 
ในการเจริญสมาธิคือการฝึกอบรมจิตให้สงบมีสิ่งสําคัญที่จะต้องทาความเข้าใจอยู่๓อย่างคือ

จิตอารมณ์และสติวิธีการใช้สติผูกจิตให้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงจนแนบแน่นไม่ซัดส่ายไปใน
อารมณ์อ่ืนเรียกว่าเป็นสมาธิซึ่งเป็นสิ่งที่ทาได้ยากอุปมาเช่นการฝึกลูกโคที่ยังไม่เคยฝึกผู้ฝึกต้องเอา
เชือกข้างหน่ึงผูกที่ลูกโคอีกข้างหน่ึงผูกไว้กับเสา (หลักที่มั่นคง) เมื่อหลักไม่ถอนเชือกไม่ขาดลูกโคซึ่ง
ด้ินรนอยู่ย่อมจะหมดแรงและหมอบอยู่กับหลักน่ันเองในที่น้ีจิตอุปมาเหมือนกับลูกโคที่ยังไม่ได้ฝึก
เชือกคือสติเสา (หลัก) คืออารมณ์กรรมฐานจึงใช้สติผูกจิตไว้กับอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงหรือวัตถุอย่าง
ใดอย่างหน่ึงเพ่ือเป็นการฝึกหัดให้จิตเช่ืองแล้วเกิดสมาธิได้ง่ายจิตที่ฝึกดีแล้วย่อมมีสติต้ังมั่นและสติทา
หน้าที่รู้เท่าทันอารมณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบและมีสมรรถนะในการรู้จักแยกแยะอารมณ์ฝ่ายช่ัวได้
กรรมฐานอย่างหน่ึงที่ควรปฏิบัติอยู่เนือง ๆ เรียกว่าอารักขกรรมฐานคือกรรมฐานที่พึงสงวนรักษาไว้มี
ข้อปฏิบัติอยู่ ๔ ประการคือ๘ 

๑. พุทธานุสสติระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า 
๒. อสุภกรรมฐานพิจารณากายให้เป็นของอสุภะเป็นสิ่งที่น่าเกลียดโสโครกปฏิกูล 
๓. การเจริญเมตตาแผ่ความปรารถนาดีไม่อาฆาตพยาบาทกัน 
๔. มรณัสสติการระลึกถึงความตายเพ่ือเป็นการย้าเตือนไม่ให้เกิดความประมาทในชีวิต และ

เร่งฝึกหัดปฏิบัติเพ่ือเข้าสู่ความหลุดพ้นจากความตายเพราะเมื่อมองเห็นภัยในวัฏฏสงสารย่อมแสวงหา
วิธีการที่จะไม่ให้ภัยเหล่าน้ันเข้ามากล้ากรายในชีวิตทั้งการระลึกถึงคุณของ 

พระพุทธเจ้าเป็นการสร้างอุดมคติแห่งความดีเกิดขึ้นในจิตใจการพิจารณาอสุภะเป็นการมอง
โลกให้เห็นความเป็นจริงในส่วนลึกการแผ่ความปรารถนาดีเป็นการสะสางพันธนาการแห่งความ
อาฆาตพยาบาทไปจากใจ 

                                                            
๘พระธรรมปิฏก, ชีวิตหนึ่งเท่านี้ สร้างความดีได้อนันต์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๕๐), หน้า ๓๔. 



    ๕๖ 

๓.๖.๔ กิจเบื้องต้นในการเจริญกรรมฐาน 
กุลบุตรผู้หวังจะบาเพ็ญกรรมฐานเมื่อได้เรียนบทกรรมฐานจนเข้าใจดีแล้วและเมื่อได้รับ

อารมณ์กรรมฐานอันเหมาะกับจริตของตนได้แล้วและเลือกสถานที่อันเหมาะสมแก่การปฏิบัติได้แล้ว
ในวันหรือเวลาปฏิบัติน้ันก่อนลงมือปฏิบัติจะต้องจัดการภารกิจเบ้ืองต้นของตนให้สําเร็จก่อนตามลา
ดับดังน้ี 

  ๑. ตัดความกังวล 
  ๒. ชาระศีลให้บริสุทธ์ิ 
  ๓. ถวายตัวต่อพระพุทธเจ้าและแด่พระอาจารย์ 
  ๔. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย 
  ๕. บูชาพระรัตนตรัย 
  ๖. แผ่เมตตา 
  ๗. เจริญมรณสติ 
  ๘. ราลึกถึงบุญของตน 
  ๙. อธิษฐานขอพระกรรมฐาน 
กิจเบ้ืองต้นในการปฏิบัติกรรมฐานน้ันจะต้องทากิจต่าง ๆ ให้เรียบร้อยก่อนหรือถ้าไม่สามารถ

ทากิจให้แล้วเสร็จได้ให้ตัดความกังวลอันเกิดจากหน้าที่การงานหรือสังคมจากน้ันให้ชาระศีลให้บริสุทธ์ิ
ด้วยการละเว้นข้อห้ามไม่ว่าจะเป็นศีลในระดับใดแล้วสมาทานเพ่ือให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติ
ธรรมจากน้ันเป็นการถวายตัวต่อพระพุทธเจ้าและพระอาจารย์เพ่ือเป็นการยืนยันว่าจะปฏิบัติตาม
หลักการของพระพุทธองค์และคาแนะนาของพระอาจารย์ทุกประการราลึกและบูชาคุณของพระ
รัตนตรัยแผ่เมตตาความประสงค์ดีไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลายไม่มีประมาณพิจารณาถึงความตายทุกลม
หายใจเข้าออกและราลึกอยู่ว่าตนเองเป็นคนที่โชคดีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนาและได้มี
โอกาสเจริญกรรมฐานและอธิษฐานขอกรรมฐานด้วยความต้ังใจ 

 
๓.๗ การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา 

การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทจัดว่าเป็นการกระบวนการฝึกจิตด้วยการ
กําหนดฐานที่ต้ังของจิตไว้ที่กรรมฐานคาว่า “กรรมฐาน” หมายถึงที่ต้ังแห่งการทางานของจิตหรือสิ่งที่
เอามาให้จิตกําหนดให้จิตมีงานทาเป็นเรื่องเป็นราวเพ่ือจะได้ให้จิตสงบอยู่ที่ใดที่หน่ึงพอจิตกําหนดจับ
เข้าแล้วจะชักนาจิตให้แน่วแน่อยู่กับกรรมฐานน้ันจนเกิดเป็นสมาธิได้เร็วและมั่นคงที่สุดแนวทางการ
เจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาแบ่งเป็นหลักใหญ่ ๆ ๒ หลัก คือการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญวิปัสสนากรรมฐานดังมีรายละเอียดต่อไปน้ี๙ 
                                                            

๙พระธรรมปิฏก, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. (กรุงเทพมหานคร : 
บริษัท สื่อตะวัน จํากัด, ๒๕๕๐) 



    ๕๗ 

๓.๗.๑ การเจริญสมาธิตามหลักสมถกรรมฐาน 
คาว่า “สมถะ” มีปรากฏในคัมภีร์พระอภิธรรม ๖๓ ว่า สมถะ หมายถึงความไม่ฟุ้งซ่านแห่ง

จิตภาวะที่จิตไม่ส่ายไปมาเป็นสภาพของจิตที่มีความสมดุลต้ังมั่นและสงบแห่งสมาธิส่วน “กรรมฐาน” 
น้ันหมายถึงฐานที่ต้ังการทางานของจิตที่ผูกจิตหรือสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนาดังน้ัน “สม
ถกรรมฐาน” ก็คือฐานที่ต้ังการทางานของจิตให้ต้ังมั่นเป็นสมาธิ 

“การเจริญสมถกรรมฐาน” จึงหมายถึงการพัฒนาจิตให้มีสภาวะจิตที่มีความต้ังมั่นเป็นสมาธิ
อยู่ในฐานที่ต้ังของจิตหรือที่ผูกจิตไว้อันเป็นการเจริญสมาธิตามแนวฌาน ๔ ด้วยสัมมาสมาธิบน
เส้นทางอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นสําคัญ 

แนวทางในการเจริญสมาธิแบบสมถกรรมฐานนั้นพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ๖๔ ได้
อธิบายไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่าการเจริญสมาธิแบบสมถกรรมฐานมีแนวทาง ๔ แบบได้แก่ ๑. การ
เจริญสมาธิแบบธรรมชาติ ๒. การเจริญสมาธิแบบอาศัยหลักอิทธิบาท ๓. การเจริญสมาธิแบบใช้สติ
เป็นตัวนาและ ๔. การเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์ซึ่งท่านพุทธทาสภิกขุ ๖๕ ได้คานึงถึงความง่ายต่อ
การปฏิบัติเจริญสมาธิจึงได้สรุปว่าแนวทางการเจริญสมาธิได้เป็น ๒ แบบใหญ่ ๆ คือ 

๑. การเจริญสมาธิแบบธรรมชาติหมายถึงการเจริญสมาธิที่ยังไม่ได้มีกําหนดกฎเกณฑ์หรือ
วิธีการต่าง ๆ เพียงแต่อาศัยการกระทาท่ีดีงามอย่างใดอย่างหน่ึงก็สามารถจะทาให้เกิดสมาธิถึงขึ้น
ฌานสมาบัติได้จากการศึกษาภูมิหลังการบรรลุธรรมของพระสาวกเป็นจานวนมากทั้งที่ได้บรรลุธรรม
ต่อหน้าพระพักตร์ของพระพุทธเจ้าและในที่อ่ืน ๆ ไม่พบว่าท่านเหล่าน้ันต้องปฏิบัติตามข้ันตอนที่
กําหนดไว้เหมือนในสมัยหลังพุทธกาลแต่ปรากฏว่าบางท่านได้บรรลุฌานสมาบัติช้ันสูงและมีฤทธ์ิมาก
ถึงขั้นได้รับยกย่องจากพระพุทธเจ้าว่าเป็นผู้เลิศในทางน้ี 

๒. การเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์หมายถึงการเจริญสมาธิที่ต้องทาตามหลักเกณฑ์และ
วิธีการที่กําหนดการเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์น้ันโดยมากจะเป็นเรื่องสมาธิขั้นสมถะมุ่งผลไปในฌาน
สมาบัติซึ่งการเจริญสมาธิแบบน้ีผู้ปฏิบัติจะต้องดาเนินไปตามขั้นตอนและวิธีการต่าง ๆ ตามแหล่งฝึก
ปฏิบัติกําหนดไว้ 

แนวทางการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาแบ่งเป็นหลักใหญ่ ๆ ๒ หลักคือการเจริญ
สมถะกรรมฐานและการเจริญวิปัสสนากรรมฐานสาหรับการปฏิบัติสมาธิตามหลักสมถกรรมฐานดังมี
รายละเอียดต่อไปน้ี 

๑. การเตรียมความพร้อมสาหรับการเจริญสมถกรรมฐาน 
การปฏิบัติสมถกรรมฐานเพ่ือพัฒนาจิตให้ประสบความสําเร็จดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้นน้ันผู้

ปฏิบัติจะต้องเตรียมความพร้อมดังน้ี 



    ๕๘ 

 ๑. ชาระศีลให้บริสุทธ์ิหมายความว่าผู้ที่ไม่ได้สมาทานรักษาศีลก็ควรสมาทานแล้วรักษา 
ศีลน้ันอย่าให้เศร้าหมองส่วนผู้ที่สมาทานรักษาศีลอยู่แล้วก็ควรพิจารณาใคร่ครวญดูศีลของตนให้รู้ว่า
ศีลข้อใดไม่บริสุทธ์ิก็ชาระเสียให้บริสุทธ์ิเพราะผู้ที่ดารงมั่นอยู่ในศีลย่อมเจริญสมาธิได้ง่าย 

 ๒. สมาทานธุดงควัตรเมื่อชาระศีลแล้วสิ่งที่ผู้ปฏิบัติควรยึดถือเพ่ือเก้ือกูลการปฏิบัติ
กรรมฐานคือธุดงควัตรซึ่งเป็นข้อปฏิบัติที่เป็นเคร่ืองขัดเกลากิเลสให้เบาบางลงมีทั้งหมด ๑๓ ข้อ ได้แก่ 
๑. ปังสุกูลิกังคะองค์แห่งผู้ถือทรงผ้าบังสุกุลเป็นวัตร ๒. เตจีวริกังคะองค์แห่งผู้ถือทรงผ้าไตรจีวรเพียง
๓ ผืนเป็นวัตร ๓. ปิณฑิปาติกังคะองค์แห่งผู้ถือเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตร ๔. สปทาจาริกังคะองค์แห่งผู้
ถือเที่ยวบิณฑบาตไปตามลาดับบ้านหรือตรอกเป็นวัตร ๕. เอกาสนิกังคะองค์แห่งผู้ถือน่ังฉันอาหารบน
อาสนะเดียวเป็นวัตร ๖. ปัตตปิณฑิกังคะองค์แห่งผู้ถือฉันอาหารเฉพาะในบาตรเป็นวัตร ๗. ขลุปัจฉา
ภัตติกังคะองค์แห่งผู้ถือห้ามภัตที่เขาถวายภายหลังเป็นวัตร ๘. อารัญญิกังคะองค์แห่งผู้ถืออยู่ป่าเป็น
วัตร ๙. รุกขมูลิกังคะองค์แห่งผู้ถืออยู่โคนไม้เป็นวัตร ๑๐. อัพโภกาสิกังคะองค์แห่งผู้ถืออยู่ที่แจ้งเป็น
วัตร ๑๑. โสสานิกังคะองค์แห่งผู้ถืออยู่ป่าช้าเป็นวัตร ๑๒. ยถาสันถติกังคะองค์แห่งผู้อยู่ในเสนาสนะ
แล้วแต่เขาจัดให้เป็นวัตร ๑๓. เนสัชชิกังคะองค์แห่งผู้ถือการน่ังเป็นวัตรธุดงค์ทั้ง ๑๓ ข้อน้ีภิกษุถือได้
ทั้งหมดส่วนภิกษุณีถือได้๘ข้อคือข้อที่ ๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, ๑๒, ๑๓ เว้นข้อ ๗, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ สามเณร 
ถือได้ ๑๒ ข้อเว้นข้อ ๒ คือเตจีวริกังคะสิกขมานา (สามเณรีที่เตรียมตัวจะเป็นภิกษุณี) และสามเณร
ถือได้ ๗ ข้อคือข้อ ๑, ๓, ๔, ๕, ๖, ๑๒, ๑๓ และสาหรับฆารวาสหรืออุบาสกอุบาสิกาถือได้ ๒ ข้อคือ
ข้อ ๕ และ ๖ โดยที่ผู้เจริญสมาธิควรสมาทานธุดงควัตรข้อใดข้อหน่ึงไปด้วยจะช่วยให้การเจริญสมาธิ
สัมฤทธ์ิผลได้เร็วธุดงควัตรน้ีส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องของภิกษุแต่สาหรับฆราวาสจะนามาปฏิบัติในบางข้อ
ก็ได้เช่นบริโภคอาหารมื้อเดียวเป็นต้น 

 ๓. ตัดเรื่องวิตกกังวลคือเมื่อชาระศีลบริสุทธ์ิแล้ว (หรือจะสมาทานธุดงควัตรด้วยก็ได้) ขั้น
ต่อไปควรตัดเรื่องที่ทาให้วิตกกังวลท่ีเรียกว่าปลิโพธ (ปลิโพธ ๑๐ ประการได้แก่ที่อยู่ ๑ ตระกูล ๑ ลาภ ๑ 
หมู่คณะ ๑ การงาน ๑ การเดินทาง ๑ ญาติ ๑ การเจ็บป่วย ๑ การศึกษาเล่าเรียน ๑ และฤทธ์ิ (อํานาจ) 
๑ทั้งหมดน้ีถือว่าเป็นเคร่ืองผูกพันหรือหน่วงเหน่ียวให้ใจกังวลไม่ปลอดโปร่งนับว่าเป็นอันตรายแก่การ
เจริญสมาธิ) ให้หมดสิ้นไปเพ่ือไม่ให้เป็นอันตรายต่อการเจริญสมาธิ 

 ๔. เข้าไปหากัลยาณมิตรเม่ือผู้ปฏิบัติตัดปลิโพธได้แล้วจึงควรเข้าพบกัลยาณมิตร (กัลป์
ยาณมิตรหมายถึงผู้ที่มีคุณสมบัติ ๗ ประการดังต่อไปน้ี ๑) ปิโย (น่ารัก) ในฐานะเป็นที่สบายใจและ
สนิทสนมเป็นกันเองชวนให้อยากเข้าไปปรึกษาไต่ถาม ๒) ครุ (น่าเคารพ) ในฐานะประพฤติตน
เหมาะสมทาให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจเป็นที่พ่ึงได้และปลอดภัย ๓) ภาวนีโย (น่าเจริญใจหรือน่ายก
ย่อง) ในฐานะทรงคุณคือความรู้และภูมิปัญญาอย่างแท้จริงทั้งเป็นผู้ฝึกอบรมและปรับปรุงตนอยู่เสมอ 
๔) วตฺตาจ (รู้จักพูดให้ได้ผลรู้จักช้ีแจงให้เข้าใจ) โดยรู้ว่าเมื่อไรควรพูดอะไรอย่างไรคอยให้คาแนะนาว่า
ตักเตือนและเป็นที่ปรึกษาที่ดีได้ ๕) วจนกฺขโม (ทนต่อถ้อยคํา) คือพร้อมที่จะรับฟังคาปรึกษาซักถาม 



    ๕๙ 

๖) มฺภีรญฺจกถกตฺตา (แถลงเรื่องล้าลึกได้) คือกล่าวช้ีแจงเรื่องต่าง ๆ ที่ลึกซึ้งซับซ้อนให้เข้าใจได้และ
สอนศิษย์ให้ได้เรียนเรื่องราวที่ลึกซึ้งย่ิงขึ้นไป ๗) โนจฎฺฐาเนนิโยชเย (ไม่แนะนาในอฐาน) คือไม่ชักจูง
ไปในทางที่เสื่อมหรือเรื่องเหลวไหลไม่สมควร) เพ่ือขอรับคาแนะนาเกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐานโดย
กัลยาณมิตรในที่น้ีคืออาจารย์ผู้สอนกรรมฐานหรือผู้คอยควบคุมดูแลปฏิบัติตอบคาถามและสอบ
อารมณ์กรรมฐานของผู้ปฏิบัติพร้อมกับให้คาแนะนาการแก้ไขอย่างถูกต้องและทันท่วงทีเหมาะสมกับ
จริยาหรือจริตของผู้ปฏิบัติ 

 ๕. มอบตัวกับอาจารย์ผู้สอนกรรมฐานเมื่อเข้าพบกัลยาณมิตรในที่น้ีก็คืออาจารย์ผู้สอน
กรรมฐานก็ควรทาพิธีมอบเป็นตัวศิษย์เพ่ือให้ท่านช่วยดูแลว่ากล่าวตักเตือนและเป็นการปฏิญาณตนว่า
จะปฏิบัติจนถึงที่สุดคือได้บรรลุธรรมที่ประสงค์อย่างไม่ย่อท้อ 

 ๖. เลือกกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริตเป็นการเลือกวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะกับจริตของ
ตนซึ่งอาจารย์จะเป็นผู้เลือกให้เพราะเป็นเรื่องสําคัญมากอีกประการหน่ึงที่จะทาให้ผู้ปฏิบัติเจริญสมาธิ
ได้อย่างก้าวหน้าและได้ผลหากผู้ที่เจริญกรรมฐานที่ไม่ตรงกับจริตนิสัยของตนก็เปรียบเหมือนกับคนไข้
ที่รับประทานยาไม่ตรงกับโรคทาให้เสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์สาหรับการเลือกกรรมฐานให้เหมาะ
กับจริตน้ันได้แสดงไว้แล้วในข้างต้น (หัวข้อการเลือกสมถะกรรมฐานอย่างเหมาะสมกับจริต ๖ 

 ๗. เมื่อผู้ปฏิบัติเตรียมความพร้อมสาหรับการเจริญกรรมฐานด้วยวิธีการดังกล่าวข้างต้น
เป็นที่เรียบร้อยแล้วก็ควรเลือกหาสถานที่สาหรับประกอบความเพียรปฏิบัติกรรมฐานอย่างเหมาะสม
กับจริตของตนโดยครูบาอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตรคอยควบคุมดูแลและสอบอารมณ์ที่ได้จากการ
ปฏิบัติ 

ดังน้ัน ผู้ปฏิบัติสมถกรรมฐานจะต้องเตรียมความพร้อมจะต้องเตรียมความพร้อมในด้านการ
ชาระศีลให้บริสุทธ์ิเมื่อชาระศีลแล้วเพ่ือเก้ือกูลการปฏิบัติสมถกรรมฐานจักต้องมีการสมาทานธุดงค
วัตรเพื่อขัดเกลากิเลสและตัดเรื่องวิตกกังวลจากน้ันเมื่อตัดเรื่องวิตกกังวลแล้วควรเข้าพบอาจารย์
ผู้สอนกรรมฐานเพ่ือให้คาแนะนาเกี่ยวกับการปฏิบัติสมถกรรมฐานและทาพิธีมอบตัวเป็นศิษย์เพ่ือให้
ผู้สอนสมถกรรมฐานช่วยดูแลเลือกกรรมฐานที่เหมาะกับจริตของผู้ปฏิบัติกรรมฐานเมื่อผู้ปฏิบัติเตรียม
ความพร้อมในการเจริญกรรมฐานแล้วก็ควรเลือกหาสถานที่ประกอบการปฏิบัติกรรมฐานอย่าง
เหมาะสม 

๒. การเลือกสมถกรรมฐานอย่างเหมาะสมกับจริต ๖ 
การปฏิบัติกรรมฐานให้มีก้าวหน้าเพียงใดน้ันส่วนหน่ึงขึ้นอยู่กับการเลือกวิธีการเจริญกรรมฐาน 

อย่างเหมาะสมกับจริตของผู้ปฏิบัติเป็นสําคัญด้วย 
คําว่า “จริต” หมายถึงปกตินิสัยพ้ืนเพของจิตใจหรือความประพฤติที่หนักไปในทางใดทาง

หน่ึงระบุไว้ในวิสุทธิมรรคมี ๖ อย่างคือ ๑) ราคะจริต ๒) โทสจริต ๓) โมหจริต ๔) สัทธาจริต ๕) พุทธิ
จริตหรือญาณจริยา ๖) วิตกจริตโดยปกติแล้วจริตหรือนิสัยของคนน้ันจะไม่เหมือนกันจะสังเกตเห็นได้



    ๖๐ 

จากพฤติกรรมที่แสดงออกในด้านต่าง ๆ แต่ละอย่างแม้กระทั่งความรู้สึกนึกคิดแต่ละคนก็จะแตกต่าง
กันออกไปคนแต่ละคนอาจมีลักษณะนิสัยหรือจริตหลาย ๆ อย่างหรือมีจริตหลายอย่างในบุคคล
เดียวกันแต่ว่าในหลาย ๆ อย่างน้ันจะต้องมีอย่างใดอย่างหน่ึงที่เด่นชัดกว่าผู้อ่ืนจึงทาให้รู้ว่าบุคคลผู้ 
น้ันมีจริตอย่างน้ีมีนิสัยอย่างน้ีในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้อธิบายถึงจริตหรือลักษณะนิสัยของคนไว้ ๖ 
ประเภทดังน้ี 

๑. คนราคะจริตโดยปรกตินิสัยทั่ว ๆ ไปเป็นคนมีอิริยาบถเรียบร้อยจะยืนเดินน่ังนอนก็
พอเหมาะพองามไม่เร็วหรือช้าจนเกินไปทางานได้ประณีตเรียบร้อยชอบรับประทานอาหารท่ีมีรสไม่
จัดนักเวลารับประทานก็ค่อย ๆ รับประทานไม่มูมมามจนน่าเกลียดชอบของสวย ๆ งาม ๆ ลักษณะ
เป็นคนมีรสนิยมสูงในข้อเสียมักจะเป็นคนเจ้าเล่ห์โอ้อวดถือตัวมีใหญ่ใฝ่สูงชอบให้คนอ่ืนเขายกย่อง
สรรเสริญในคุณงามความดีของตนคนที่มีจริตเช่นน้ีควรเจริญอสุภกัมมัฏฐานหรือกายคตาสติอย่างใด
อย่างหน่ึง 

๒. คนโทสะจริตเป็นคนคล่องตัวกระฉับกระเฉงว่องไวเวลายืนเดินน่ังนอนไม่อืดอาดทางาน
รวดเร็วแต่ไม่เรียบร้อยชอบรับประทานอาหารรสจัดและรับประทานไม่เรียบร้อยไม่สนใจของสวย ๆ 
งาม ๆ เป็นคนมีความคิดรุนแรงหงุดหงิดโกรธง่ายชอบผูกอาฆาตผู้อ่ืนเป็นคนอวดดีชอบยกตนข่มท่าน
ไม่เห็นความสําคัญในคุณงามความดีของผู้อ่ืนเป็นคนตระหนี่ชอบเอารัดเอาเปรียบคนอ่ืนคนที่มีจริต
เช่นน้ีควรเจริญพรหมวิหาร ๔มีเมตตาพรหมวิหารเป็นต้นจะช่วยลดความฉุนเฉียวลงได้ 

๓. คนโมหะจริตเป็นคนไม่เรียบร้อยเดินเสียงดัง (เดินลงส้นเท้า) แต่งตัวรุ่มร่ามเซื่องซึมหงอย
เหงาชอบหลับชอบทางานค่ังค้างแม้งานท่ีทาก็ไม่เรียบร้อยประณีตในด้านของความคิดไม่ค่อยมีความ 
คิดสร้างสรรค์ไม่มีอุดมการณ์ที่แน่นอนชอบคล้อยตามผู้อ่ืนผู้มีจริตเช่นน้ีควรเจริญอานาปานสติ
กัมมัฏฐานหรือเจริญสติปัฏฐาน ๔ มีกายานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นต้นเพ่ือให้มีสติรู้ทันอารมณ์ปัจจุบัน 

๔. คนวิตกจริตคนประเภทน้ีเป็นกลุ่มเดียวกับคนโมหจริตมีนิสัยอืดอาดไม่กระฉับกระเฉง 
มีจิตใจฟุ้งซ่านทางานอะไรก็ไม่ค่อยมีระเบียบเรียบร้อยชอบพูดชอบคุยในเรื่องที่ไม่เป็นเรื่องชอบคลุก
คลีกับหมู่คณะเห็นเขาน่ังรวมกลุ่มกันตรงไหนก็ชอบเข้าไปนั่งร่วมด้วยเป็นคนเฉื่อยชาไม่กระตือรือร้น
ในการประกอบคุณงามความดีชอบทางานจับจดทาไม่สําเร็จผู้มีจริตเช่นน้ีควรเจริญอานาปานสติ
กัมมัฏฐานเหมือนกับคนโมหะจริต 

๕. คนสัทธาจริตลักษณะนิสัยของคนประเภทน้ีไม่ว่าจะเป็นการยืนเดินน่ังนอนเรื่องอาหาร
การกินหรือในด้านความรู้สึกนึกคิดที่แสดงออกมีลักษณะคล้ายคลึงกับคนราคจริตเป็นคนหัวอ่อนเช่ือ
ง่ายคล้อยตามง่ายเป็นผู้มีศรัทธาเสียสละทุ่มเทจุดอ่อนของคนประเภทนี้คือมักจะถูกชักจูงไปในทางที่
ผิดได้ง่ายบุคคลประเภทน้ีมีความเชื่ออยู่แล้วก็ควรที่จะส่งเสริมความเช่ือน้ันให้เป็นไปในทางที่ถูกด้วย
การปลูกฝังศรัทธาต่อด้วยอนุสติกรรมฐานในคุณพระพุทธ (พุทธานุสสติ) ในคุณพระธรรม (ธัมมานุส 
สติ) ในคุณพระสงฆ์ (สังฆานุสสติ) ก็จะทาได้ง่าย 



    ๖๑ 

๖. คนพุทธิจริตเป็นคนค่อนข้างมีปัญญาว่องไวกระฉับกระเฉงทางานต่าง ๆ ได้รวดเร็วแต่ไม่
ค่อยเรียบร้อยนิยมรับประทานอาหารที่มีรสจัดในด้านความคิดมักเป็นคนเจ้าถ้อยหมอความมีความ
เช่ือมั่นในตัวเองสูงทานองเดียวกับคนโทสจริตลักษณะที่เด่นของเขาคือเป็นคนว่านอนสอนง่ายนิยม 
คบหาสมาคมกับคนดีชอบใช้เหตุผลมีความระมัดระวังสูงจะทาอะไรก็คิดก่อนอย่างรอบคอบเป็นคน 
มีความเพียรไม่เกียจคร้านคนประเภทน้ีควรส่งเสริมให้เจริญกัมมัฏฐานประเภทธาตุววัฏฐานแยกกาย
ออกเป็นธาตุ ๔ คือดินน้าไฟลมหรือประเภทอาหาเรปฏิกูลสัญญาพิจารณาอาหารท่ีสาหรับบริโภคให้
เห็นเป็นของน่าเกลียดปฏิกูลเพราะคนประเภทนี้ชอบคิดชอบวิเคราะห์อยู่แล้วกัมมัฏฐานที่เหมาะสม
คือมรณานุสติอุปสมานุสสติอาหารเรปฏิกูลสัญญาและจตุธาตุววัตถาน 

โดยปกติแล้วคนเรามักมีจริตมากกว่า ๑ อย่างในคน ๆ เดียวจึงต้องวิเคราะห์ดูว่าลักษณะนิสัย
ของตนน้ันมีแนวโน้มไปทางจริตด้านใดเป็นส่วนใหญ่แล้วจึงเลือกอารมณ์สมถกรรมฐานให้เหมาะสมกับ
จริตน้ันแต่อารมณ์กรรมฐานแบบอานาปนสติสามารถนาไปปฏิบัติได้กับทุกจริตดังผู้วิจัยจะได้กล่าว
ต่อไป 

๗. ผลของการเจริญสมาธิด้วยสมถกรรมฐาน 
การเจริญสมาธิด้วยสมถกรรมฐานก่อให้เกิดผลหรืออานิสงส์ ๗ ประการได้แก่ 
 ๑. ทําให้ได้ขณิกสมาธิ (ช่ัวขณะ) อุปจารสมาธิ (จวนจะแนบแน่น) และอัปปนาสมาธิ 

(แนบแน่น)  
 ๒. ทําให้ใจสงบจากนิวรณ์ทั้ง๕ได้แก่กามฉันท์พยาบาทถีนมิทธะ อุจธัจจกุกกุจจะและ

วิจิกิจฉา 
 ๓. ทําให้ได้ฌานทั้ง๒คือรูปฌานและอรูปฌานเพ่ือไปเกิดเป็นพรหม 
 ๔. ทําให้เข้าสมาบัติได้เพ่ือเป็นสุขในภพปัจจุบัน 
 ๕. ทําให้ได้อภิญญา๕ 
 ๖. ทําให้เข้านิโรธสมาบัติได้ (เฉพาะผู้บรรลุพระอนาคามี)    

 ๗. ทําให้เกิดวิปัสสนาโดยเป็นบาทของวิปัสสนาเพื่อให้ได้บรรลุมรรคผลนิพพานเรียกว่า
สมถยานิกแปลว่าเอาสมถะมาเป็นยานพาหนะขี่ไปหาวิปัสสนาเพ่ือให้เกิดปัญญาทาลายกิเลสให้เป็น
สมุจเฉทปหานต่อไป           

๘. มีอารักขกัมมัฏฐาน (อารักขกัมมัฏฐานแปลว่ากรรมฐานที่ควรรักษาไว้หรือกรรมฐานสา
หรับอารักขาผู้ปฏิบัติที่ว่าควรรักษาไว้อย่าให้ขาดจากใจให้ทาเสมอ ๆ ก็จะทาให้กรรมฐานน้ันอารักขา
ผู้ปฏิบัติก็คือเมื่อใครปฏิบัติในหลักน้ีแล้วจะได้ผลในทางคุ้มครองรักษาชีวิตจิตของตนและป้องกันการ
รังควาญของหมูมาร) การเจริญกรรมฐานก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติโดยหากปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง
จนเป็นอารักขกัมมัฏฐานจะทาให้ผู้ปฏิบัติมีความปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวงดังเช่นอารักข
กัมมัฏฐานที่พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวทรงเรียบเรียงไว้มี ๔ ประการได้แก่ ๑) พุทธานุสติ



    ๖๒ 

คือการระลึกถึงคุณพระพุทธเจ้าที่มีในพระองค์และทรงเก้ือกูลผู้อ่ืน ๒) เมตตาคือการแผ่ไมตรีจิตคิดจะ
ให้สัตว์ทั้งปวงเป็นสุขถ้วนหน้า ๓) อสุภะคือการพิจารณาร่างกายของตนและผู้อ่ืนให้เป็นของไม่งาม  
๔) มรณัสสติคือการนึกถึงความตายที่จะมีแก่ตนเป็นธรรมดาพันเอกป่ินมุทุกันต์กล่าวว่าผู้ที่มีกรรมฐาน
ทั้ง๔ประการอยู่ในใจย่อมได้ประโยชน์ ๒ ทางคือ ๑) สาหรับทาความเพียรเพ่ือละกิเลส๒) สาหรับคน
ทั่วไปเมื่อมีอารมณ์ร้ายอย่างใดอย่างหน่ึงเกิดขึ้นรบกวนจิตใจก็ให้จําแนกดูว่าควรจะยกอารมณ์น้ัน
ขึ้นมาพิจารณาในฐานใดเช่นในกรณีที่ปัญหาซับซ้อนก็ยกอารมณ์ขึ้นสู่ฐานพุทธานุสสติถ้าเป็นปัญหา
ความโกรธเดือดดาลใจก็ยกอารมณ์ขึ้นสู่ฐานเมตตาหรือถ้าเป็นปัญหาเร่ืองความรักความใคร่ในกามก็
ยกอารมณ์ขึ้นสู่ฐานอสุภะสาหรับปัญหาเรื่องความมั่วเมาประมาทก็ยกอารมณ์ขึ้นสู่ฐานมรณานุสติแล้ว
ก็กาจัดอารมณ์ร้าย ๆ น้ันออกจากใจได้เรียกว่า “กรรมฐานยารักษาใจ” หากผู้ใดเจริญอารักขกรรมฐาน 
ทั้ง ๔ ประการน้ีทุกวันหรือทาบ่อย ๆ ก็ได้ช่ือว่าเป็นผู้มีเครื่องอารักขามิให้ตกไปสู่ความหายนะหรือ
เดือดร้อนได้ส่วนเมตตาในอารักขกัมมัฏฐานและมีอัปปมัญญาเป็นอารมณ์ของสมถะกรรมฐานที่ใช้ได้ดี
ในผู้มีโทสะจริตซึ่งควรแก้ไขจริยาด้วยการยกอารมณ์ขึ้นพิจารณาสู่ฐานเมตตาก็จะช่วยลดความเครียด
หงุดหงิดอาฆาตพยาบาทการจองเวรซึ่งกันและกันไปได้ 

๓.๗.๒ การเจริญสมาธิตามหลักวิปัสสนากรรมฐาน 
การเจริญสมาธิวิปัสสนากรรมฐานตามพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นศาสตร์สําคัญในการฝึกจิตให้

มีความต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวเก้ือกูลต่อการปฏิบัติงานการศึกษาเล่าเรียนการแก้ปัญหาในชีวิตประ
จาวันมีพลังในการบาบัดโรคและเป็นบาทฐานสู่การเจริญวิปัสสนาญาณตามแนวคิดและหลักการ
ดังต่อไปน้ี 

วิปัสสนาเป็นช่ือของปัญญามาจากรากศัพท์ของคาว่า “วิ” แปลว่าโดยประการต่าง ๆ และ 
“ปัสสนา” แปลว่าหย่ังรู้หย่ังเห็นเห็นแจ้งรวมความเป็น “วิปัสสนา” แปลว่าการหย่ังรู้หย่ังเห็นเห็นแจ้ง
โดยประการต่าง ๆ ตามความเป็นจริงเป็นปัญญาที่หย่ังรู้สภาวะหรือปรากฏการณ์ของสภาวธรรม
อารมณ์ภายในกายใจหรือรูปกับนามตามความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์ที่ว่าด้วยสภาวะธรรมดาของ
สิ่งทั้งหลายว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาไม่ใช่สัตว์ไม่ใช่บุคคลตัวตน 

วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง อุบายสาหรับฝึกจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริงกิริยาที่
รู้ชัดการวิจัยธรรมการเลือกสรรการเข้าไปกําหนดเฉพาะภาวะที่จะฉลาดรู้ละเอียดค้นคิดใคร่ครวญมี
ปัญญาเหมือนแผ่นดินทาลายกิเลสมีความเห็นแจ้งความรู้ดีไม่หลงงมงายเลือกเฟ้นธรรมเป็นสัมมาทิฏฐิ
การปฏิบัติบาเพ็ญเพียรเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในทุกสิ่งทุกอย่างตามความเป็นจริงโดยอาศัยหลัก
ไตรลักษณ์คือให้เห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นดารงอยู่ช่ัวระยะหน่ึงแล้วก็ดับไปไม่มีอะไรจีรังย่ังยืน 
(อนิจจัง) ไม่คงอยู่ในสภาพอย่างน้ันได้ตลอดไป (ทุกขัง) และไม่มีผู้ใดจะหยุดย้ังความเปลี่ยนแปลงของ
สิ่งเหล่าน้ันได้ (อนัตตา)  



    ๖๓ 

การพิจารณาอย่างมีสติทาให้เกิดญาณคือความรู้พิเศษในระดับต่าง ๆ ต้ังแต่นามรูปปริจเฉท
ญาณคือความรู้ที่แยกรูปนามออกจากกันจนถึงอาสวักขยญาณ หมายถึง ความรู้ที่ทําให้สิ้นอาสาวะ
กิเลสได้เป็นพระอริยบุคคลข้ันสูงสุดคือพระอรหันต์อันเป็นผลสัมฤทธ์ิของการเจริญสติสมาธิและ
ปัญญาด้วยวิปัสสนากรรมฐานโดยมีหลักการเจริญสมาธิดังน้ี 

๑. หลักการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน๔ 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนานั้นส่วนใหญ่แล้วใช้แนวทางการเจริญ

ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยมีพระพุทธพจน์ที่กล่าวไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า 
“เอกายโนอยภิกฺขเวมคฺโคสตฺตานวิสุทฺธิยาโสกปริเทวานสมติกฺกมายทุกฺขโทมนสฺสานอตฺถงฺค

มายญายสฺสอธิคมายนิพฺพานสฺสสจฺฉิกิริยายฯยทิทจตฺตาโรสติปฏฺฐานา” 
ภิกษุทั้งหลาย! สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางเดียวที่จะนาเหล่าเวไนยสัตว์ให้เข้าถึงความบริสุทธ์ิล่วง

พ้นความเศร้าโศกและความราพันคร่าครวญได้ดับความทุกข์และโทมนัสได้บรรลุอริยมรรคและเห็น
แจ้งพระนิพพานได้หนทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔ ประการ 

จะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้าทรงเน้นถึงความสําคัญของสติปัฏฐาน ๔ ว่าเป็นทางสายเอกที่นาไปสู่
การดับทุกข์คาว่าสติปัฏฐานเป็นคาสมาสระหว่างคาว่า “สติ” และ “ปัฏฐาน” โดยคาว่า “สติ” คือ
ความระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝ่ายดียับย้ังมิให้จิตตกไปในทางช่ัวหรือความระลึกรู้ทันอารมณ์อันเป็นฝ่ายดี
และ“ปัฏฐาน” คือความต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ 

ดังน้ัน “สติปัฏฐาน” จึงหมายถึงความต้ังมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝ่ายดีมีความหมาย
โดยเฉพาะถึงอารมณ์อันเป็นที่ต้ังมั่นแห่งสติ ๔ ประการได้แก่ ๑) กาย ๒) เวทนา ๓) จิตและ ๔) ธรรม  ๗๖ 
นอกจากน้ียังมีคาว่า ”วิปัสสนา” คือความรู้แจ้งตามความเป็นจริงมาเป็นตัวกําหนดด้วยร่วมในสติ 
ปัฏฐาน ๔ ด้วย 

วิปัสสนาสติปัฏฐานจึงหมายถึงหลักการใช้สติและปัญญาในการกําหนดรู้สภาวธรรมทางกาย
เวทนาจิตและธรรมมีปัญญารู้แจ้งความจริงหรือหย่ังรู้ความเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปของสภาวธรรม
ทั้งหลายว่า “ไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่อยู่ในอํานาจควบคุมไม่ได้ไม่ใช่สัตว์ไม่ใช่บุคคลตัวตนเราเขา” จนเกิด
ปัญญาต้ังแต่วิปัสสนาญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณไปจนถึงวิปัสสนาญาณท่ี ๑๖ ปัจจเวกขณญาณ
ซึ่งจาเป็นต้องสร้างอารมณ์กรรมฐานเพ่ือการฝึกจิตอยู่ที่ฐานทั้ง ๔ 

๒. อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน 
การเจริญกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จัดว่าเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานท่ีพระ 

พุทธเจ้าทรงตรัสถึงแนวทางเจริญสติปัฏฐานไว้แก่เหล่าพระอริยะสาวกมีใจความครอบคลุม ๔ หมวด
ดังน้ี 

๑. อิธภิกฺขเวภิกฺขุกาเยกายานุปสฺสีวิหรติอาตาปีสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเกอภิชฺฌาโทมนสฺส
ภิกษุทั้งหลายภิกษุในพระธรรมวินัยน้ีมีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติพิจารณาเห็นกายในกายอยู่กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกกล่าวคือรูปกายน้ีเสียได้ 



    ๖๔ 

๒. เวทนาสุเวทนานุปสฺสีวิหรติอาตาปีสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเกอภิชฺฌาโทมนสฺสมีความ
เพียรมีสัมปชัญญะมีสติพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกกล่าวคือ
เวทนานี้เสียได้ 

๓. จิตฺเตจิตฺตานุปสฺสีวิหรติอาตาปีสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเกอภิชฺฌาโทมนสฺสมีความเพียรมี
สัมปชัญญะมีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกกล่าวคือจิตน้ีเสียได้ 

๔. ธมฺเมสุธมฺมานุปสฺสีวิหรติอาตาปีสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเกอภิชฺฌาโทมนสฺสมีความเพียร
มีสัมปชัญญะมีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกกล่าวคือธรรมน้ีเสียได้ 

จากพระพุทธพจน์ดังกล่าวนามาเป็นแนวทางในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติ 
ปัฏฐาน ๔ ด้วยการมีสติกําหนดรู้และพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงในฐานทั้ง ๔ ของขันธ์ ๕ 
ให้เป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานในฐานต่าง ๆ ดังน้ี 

๑. กายานุปัสสนาสติปัฎฐานด้วยการมีสติกําหนดพิจารณากากับรู้เท่าทันเรื่องทางกายจดจ่อ
พิจารณาความเป็นไปของกายจาแนกตามบ่อเกิดแห่งกายได้แก่ 

 ๑. อานาปานสติคือการกําหนดรู้ลมหายใจเข้าออกในปัจจุบัน 
 ๒. กําหนดอิริยาบถคือการกําหนดรู้อิริยาบถไม่ว่าจะยืนเดินน่ังนอนหรือร่างกายอยู่ใน

อาการอย่างไร ๆ ก็รู้ชัดในอาการน้ัน ๆ  
 ๓. สัมปชัญญะคือการกําหนดรู้อยู่กับปัจจุบันในการกระทาใด ๆ ว่ากาลังทาสิ่งใดอยู่

ร่างกายเคลื่อนไหวเช่นไรเช่นการก้าวเดินการเหลียวมองการเหยียดมือเหยียดเท้าการคู้นุ่งห่มผ้ากินด่ืม
เคี้ยวถ่ายปัสสาวะการต่ืนการหลับการพูดการน่ิงเป็นต้น 

 ๔. ปฏิกูลมนสิการคือการพิจารณาร่างกายของตนต้ังแต่ศีรษะจรดปลายเท้าซึ่งมีส่วน 
ประกอบที่ไม่สะอาดต่าง ๆ มากมายมารวมอยู่ด้วยกัน 

 ๕. ธาตุมนสิการคือการพิจารณาร่างกายของตนโดยแยกให้เห็นเป็นประเภทหรืออวัยวะ
ต่าง ๆ หรือการแยกองค์ประกอบเป็นธาตุทั้ง ๔ 

 ๖. นวสีวถิกาคือ การมองเห็นศพที่อยู่ในสภาพต่าง ๆ กันโดยระยะเวลา ๙ ระยะต้ังแต่
ตายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีน้ันให้ย้อนมานึกถึงร่างกายของตนว่าจะต้องเป็นเช่นน้ัน
เหมือนกัน 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานด้วยการต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนาการใช้สติจดจ่อพิจารณา
ความเป็นไปของเวทนาได้แก่เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดีทุกข์ก็ดีเฉย ๆ ก็ดีทั้งที่เป็นชนิดสามิส (เจือด้วย
อามิสเครื่องล่อเช่นกามสุข) และนิรามิส (ไม่เจือด้วยอามิสเครื่องล่อเช่นสุขที่อิงเนกขัมมะ) ก็รู้ชัดตามท่ี
เป็นอยู่ขณะนั้น ๆ หรือมีสติกากับดูรู้เท่าทันเวทนาทั้ง๓อย่างได้แก่ ๑) สุขเวทนา ๒) ทุกขเวทนาและ
๓) อุเบกขาเวทนา 



    ๖๕ 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานด้วยการมีสติกําหนดพิจารณาจิตรู้เท่าทันจิตหรือรู้ทันสภาวะ
ของจิต ๑๖ แบบได้แก่ 

 ๑)  จิตมีราคะ 
 ๒)  จิตไม่มีราคะ 
 ๓)  จิตมีโทสะ 
 ๔)  จิตปราศจากโทสะ 
 ๕)  จิตมีโมหะ 
 ๖)  จิตปราศจากโมหะ 
 ๗)  จิตหดหู่ท้อถอย 
 ๘)  จิตฟุ้งซ่าน 
 ๙)  จิตเป็นมหัคคตะ 
 ๑๐)  จิตไม่เป็นมหัคคตะ 
 ๑๑)  จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า 
 ๑๒)  จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า 
 ๑๓)  จิตสงบ 
 ๑๔)  จิตไม่สงบ 
 ๑๕)  จิตพ้นจากกิเลส 
 ๑๖)  จิตไม่พ้นจากกิเลส 
อารมณ์ของการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานน้ีมุ่งให้ผู้ปฏิบัติมีสติกําหนดรู้ทันสภาวะจิตที่

เกิดขึ้นเท่าน้ันโดยไม่ต้องไปปรุงแต่ง (สังขาร) ให้เกิดความรู้สึกใด ๆ ทั้งสิ้นเรียกว่าเป็นการใช้สติดูจิต
จดจ่อพิจารณาตามความเป็นไปของจิตว่าจิตของตนในขณะน้ัน ๆ เป็นอย่างไรเช่นจิตมีราคะจิตไม่มี
ราคะจิตมีโทสะจิตไม่มีโทสะจิตมีโมหะจิตไม่มีโมหะจิตฟุ้งซ่านจิตเป็นสมาธิฯลฯก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่
ขณะนั้น ๆ  

๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐานด้วยการมีสติกําหนดพิจารณาธรรมรู้เท่าทันสภาวธรรมหมายถึง 
การใช้สติจดจ่อพิจารณาต่อความเป็นไปของธรรม ๖ ประการคือนิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๖ 
โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ ด้วยอารมณ์กรรมฐานดังน้ี 

 ๑) การรู้นิวรณ์โดยรู้ชัดในนิวรณ์ ๕ ทั้งกามฉันทะพยาบาทถีนมิทธะ (ความหดหู่ง่วงเหงา) 
อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านกังวลใจ) และวิจิกิจฉา (ความสงสัยแคลงใจ) โดยการรู้นิวรณ์แต่ละ
อย่างว่ามีอยู่ในใจตนหรือไม่เกิดได้อย่างไรที่เกิดขึ้นแล้วจะละหรือตัดเสียซึ่งนิวรณ์ได้อย่างไรที่ละได้
แล้วจะไม่ให้เกิดขึ้นอีกต่อไปได้อย่างไรโดยกําหนดรู้ชัดสภาวะตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้น ๆ  



    ๖๖ 

  (๑) การรู้ขันธ์ ๕ โดยกําหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่างว่าคืออะไรเกิดขึ้นได้อย่างไรและ
ดับไปได้อย่างไร 

  (๒) การรู้อายตนะโดยรู้ชัดในอายตนะภายในและอายตนะภายนอกรู้ชัดในสังโยชน์ 
(เครื่องร้อยรัดใจที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะน้ัน ๆ) รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดว่าเกิดขึ้นได้อย่างไรที่
เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไรที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไรก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้น ๆ  

  (๓) การรู้โพชฌงค์โดยรู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตน
หรือไม่ที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไรที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

  (๔) การรู้อริยสัจโดยรู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละอย่าง ๆ ตามความเป็นจริงว่าคืออะไรเป็น
อย่างไร 

 สรุปได้ว่ามีการพิจารณาที่เหมือนกันคือพิจารณาเห็นความเป็นไตรลักษณ์ที่ประกอบด้วย
ความเกิดขึ้นความเสื่อมและความดับไปการเห็นกายในกายเห็นเวทนาในเวทนาเห็นจิตในจิตและเห็น
ธรรมในธรรมโดยการพิจารณาให้เห็นธรรมอันเป็นเหตุเกิดและธรรมอันเป็นเหตุดับและการมีสติ
ปรากฏชัดอยู่เฉพาะหน้าว่าเวทนามีอยู่, จิตมีอยู่, ธรรมมีอยู่ก็เพียงพอแล้วไม่ต้องปรุงแต่งหรือยึดมั่นถือ
มั่นใด ๆ  

 

๓.๘ ความสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน 
การปฏิบัติกรรมฐานมีความสําคัญอย่างย่ิงต่อชีวิตมนุษย์เพราะเป็นการฝึกหัดพัฒนาจิตให้มี

คุณภาพเหมาะแก่การนาไปใช้งานในหน้าที่ต่าง ๆ เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่ามนุษย์และสัตว์ทั้งหลายมี
ส่วนประกอบที่สําคัญ ๒ อย่างคือกายกับจิตซึ่งอิงอาศัยกันอยู่กายน้ันอุปมาเหมือนบ้านเรือนอันเป็นที่
อยู่อาศัยส่วนจิตน้ันอุปมาเหมือนคนผู้อาศัยเรือนหรือเป็นเจ้าของเรือนบ้านเรือนจะเป็นอย่างไรจะ
แข็งแรงทนทานจะสะอาดหรือสกปรกจะสวยงามหรือไม่ย่อมขึ้นอยู่กับเจ้าของเรือนหรือผู้อยู่เรือนน้ัน
เป็นสําคัญชีวิตของคนและสัตว์ทั้งหลายเช่นเดียวกันจะดีหรือเลวจะได้ดีหรือตกยากจะเจริญรุ่งเรือง
หรือไม่ขึ้นอยู่ที่จิตใจเป็นสําคัญเรียกว่าทุกสิ่งสําเร็จที่จิตก่อนไม่มีอะไรปรากฏขึ้นโดยที่ไม่ปรากฏท่ี 
จิตก่อน 

ดังน้ัน ถ้าจิตใจดีจะส่งผลให้เกิดการกระทาดีการพูดดีเพราะการกระทาดีการพูดดีน่ันเอง
ความสุขย่อมจะเกิดตามมาส่วนจิตที่ไม่ดีย่อมส่งผลให้เกิดการกระทาชั่วพูดช่ัวเพราะผลของการทาช่ัว
พูดช่ัวน้ันความทุกข์ย่อมจะเกิดขึ้นและตามมา 

การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นวิธีการที่ดีที่สุดที่จะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์เมื่อมนุษย์ทุกคนฝึก
ปฏิบัติกรรมฐานในระดับสมถะจะเป็นผู้ที่มีความสงบมีจิตใจเยือกเย็นมีเมตตากรุณาต่อมนุษย์และ
สรรพสัตว์ทั้งหลายจึงเป็นการสร้างสันติภาพเบ้ืองต้นให้เกิดขึ้นในโลกเมื่อใดท่ีมนุษย์ฝึกปฏิบัติขั้น
วิปัสสนาจนเกิดความรู้แจ้งสัจธรรมแล้วจะทาให้เกิดสันติภาพแก่ตนเองอย่างถาวรและสืบเน่ืองไปสู่
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สันติภาพของโลกด้วยเพราะฉะน้ันการปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นระบบฝึกหัดขัดเกลาจิตใจให้มีสัมมา 
ทิฏฐิเป็นคนดีรู้เท่าทันโลกและชีวิตกาจัดกิเลสตัณหาอวิชชาให้หมดไปเข้าสู่จุดหมายสูงสุดของชีวิตคือ
มรรคผลนิพพานต่อไป 

ในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานน้ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้มากมายในพระไตรปิฎกเช่นใน
มหาสติปัฏฐานสูตรธรรมจักรกัปปวัตตนสูตรอนัตตลักขณสูตรอาทิตตปริยายสูตรเป็นต้นและในที่อ่ืน
ยังมีอีกมากเช่นในพระไตรปิฏกเล่มที่ ๒๐ หน้าที่ ๗๘ ว่า “วิปสฺสนาภิกฺขเวภาวิตากิมตฺถมนุโภติปญฺญา
ภาวิยติปญฺญาภาวิตากิมตฺถมนุโภติยาอวิชฺชาสาปหียติ” ซึ่งแปลว่า “ดูก่อนท่านผู้เห็นภัยในวัฏฏสงสาร
ทั้งหลายบุคคลเจริญวิปัสสนาเพ่ือประโยชน์อะไรปัญญาที่บุคคลอบรมมาแล้วเพ่ือประโยชน์อะไรทา
เพ่ือละอวิชชา” การเจริญวิปัสสนาจึงเป็นวิธีการที่มุ่งทาลายล้างข้าศึกของความรู้แจ้งไม่ให้แผ่ขยายเผ่า 
พันธ์ุแห่งความมืดบอดมาปิดบังปัญญาความรู้แจ้งโลกสิ่งที่เป็นรากเหง้าของความไม่รู้ทั้งหลายเรียกว่า 
“อวิชชา” การทาลายอวิชชาความไม่รู้จึงต้องใช้ปัญญาคือความรู้แจ้งเป็นเคร่ืองมือ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจึงเป็นอุบายที่ทาให้เรืองปัญญาเป็นการสอนให้บุคคลใช้ปัญญา
สติและความเพียรพยายามเพ่งพินิจดูสิ่งที่เราเรียกว่าขันธ์๕คือรูปเวทนาสัญญาสังขารวิญญาณหรือพูด
โดยสรุปว่ารูปและนามคาว่ารูปน้ันคือสิ่งที่เราเห็นด้วยตาได้ยินด้วยหูสูดดมด้วยจมูกชิมรสด้วยลิ้นถูก 
ต้องด้วยกายสิ่งที่เรียกว่านามได้แก่สิ่งที่เรารู้ด้วยใจเช่นความสุขความทุกข์ความรักความเมตตาความ 
กรุณาเป็นต้นน้ันเป็นนามเพราะฉะน้ันสิ่งใดที่เป็นรูปเสียงกลิ่นรสเย็นร้อนอ่อนแข็งซึ่งบุคคลสัมผัสได้
ด้วยตาหูจมูกลิ้นกายสรุปรวมเรียกว่าเป็นรูปบุคคลได้ใช้ปัญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่าน้ันใน
แง่ของความเป็นจริงตามหลักของสามัญลักษณะคือลักษณะที่เสมอกันในสัตว์และสังขารทั้งหลาย
ได้แก่ความเป็นของไม่เที่ยง เมื่อน้ันเป็นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานการเจริญวิปัสสนากรรมฐานถ้า
พูดตามสมัยใหม่เขาเรียกว่าการพัฒนาจิตการพัฒนาศีลธรรมข้อเท็จจริงเป็นเรื่องเก่าเป็นเรื่องต้ังแต่
สมัยพระพุทธเจ้ายังทรงพระชนม์อยู่พระองค์ทรงช้ีแจงต่อพุทธบริษัทให้บาเพ็ญจิตภาวนาพัฒนาจิตให้
เกิดประโยชน์แก่ชีวิตโดยใช้สติปัญญาเป็นอาภรณ์ประดับจิต 

วิธีปฏิบัติวิปัสสนาในสติปัฏฐาน ๔ ที่เรียกว่าทางสายเอกของพระพุทธเจ้าเป็นธุระหน้าที่จะ 
ต้องดาเนินวิถีชีวิตโดยใช้สติปัญญาเป็นอาวุธเพ่ือไม่ให้ผิดพลาดในการทางานทุกอย่างเพราะหน้าที่และ
การงานเป็นผลงานของชีวิตที่เราต้องทาโดยใช้สติปัญญาตลอดเวลาแต่การงานที่ประกอบไปด้วย
ปัญญาน้ันถ้าไม่ฝึกไม่อบรมด้วยความอดทนอย่างย่ิงแล้วเราจะไม่พบความจริง 

จากการค้นคว้าศึกษาของผู้รู้ทั้งหลายมีความเห็นพ้องต้องกันว่าวิปัสสนากรรมฐานกับเชาวน์
อารมณ์เป็นสิ่งที่มีความเก่ียวข้องกันคาว่าเข้าใจตนเองอาจเป็นคาที่คนไทยนิยมพูดกันมากแต่มักจะมี
ความหมายในเชิงการกระทาเช่นไม่เข้าใจตนเองเหมือนกันว่าทาอย่างน้ันได้อย่างไรแต่ความหมายของ
คาว่าเข้าใจหรือไม่เข้าใจตนเองตามหลักวิปัสสนานั้นมีความหมายครอบคลุมถึงว่าสามารถเข้าใจ
อารมณ์และความรู้สึกนึกคิดของตนเองเป็นการรู้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบันว่าตนเองกาลังคิดอะไรกาลัง
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รู้สึกอย่างไรเม่ือรู้สึกแล้วมีอารมณ์ตอบสนองกลับสิ่งที่มากระทบอย่างไรในทุกขณะจิตการรู้ปัจจุบัน
ขณะจึงเป็นการรู้อารมณ์ผู้รู้อารมณ์ย่อมรู้ว่าจะจัดการกับอารมณ์น้ันอย่างไรไม่ว่าจะมีสิ่งเร้าเข้ามา
กระทบทางตาหูจมูกลิ้นกายใจหรืออายตนะช่องใดช่องหน่ึงจะรู้เท่าทันสิ่งที่มาสัมผัสเมื่อรู้เท่าทันจะไม่
นาไปสู่การปรุงแต่งจึงไม่ทาให้เกิดอารมณ์รักชอบชิงชังหรือไม่เกิดความพอใจเสียใจกับสิ่งที่เข้ามา
กระทบ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยเอาสติเข้าไปต้ังกากับจิตตามช่องทวารทั้ง๖เมื่อปฏิบัติได้ผล
แก่กล้าแล้วจะเข้าตัดต่ออายตนะท้ัง ๖ คู่น้ันไม่ให้ติดต่อกันได้โดยจะเห็นตามความเป็นจริงว่าเมื่อตา
กระทบรูปเห็นสักแต่ว่าเป็นแค่รูปไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนบุคคลเราเขาไม่ทาให้ความรู้สึกนึกคิดปรุงแต่งให้เกิด
ความพอใจหรือไม่พอใจเกิดขึ้นรูปจะดับลงอยู่ ณ ตรงน้ันเองไม่ไหลเข้ามาสู่ภายในจิตได้อกุศลกรรม
ทั้งหลายจะไม่ตามเข้ามา “ผู้ใดตัดความยึดถือในรูปนามได้แล้วทําให้สงบ ได้แล้วระงับได้แล้วเผาด้วย
ญาณคือไฟแล้วความยึดถือว่าเป็นของเราในนามรูปย่อมไม่มีแก่ผู้ใดโดยประการทั้งปวง”  

สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นนอกจากจะคอยสกัดก้ันกิเลสไม่ให้เข้ามาทาง
อายตนะแล้วยังเพ่งเล็งอยู่ที่รูปกับนามเมื่อเพ่งอยู่จะเห็นความเกิดดับของรูปนามน้ันจะนาไปสู่การเห็น
พระไตรลักษณ์คือความไม่เที่ยงความเป็นทุกข์ความไม่มีตัวตนของสังขารหรืออัตภาพอย่างแจ่มแจ้ง
รูปธรรมนามธรรมเป็นสิ่งที่ยืนให้วิปัสสนาเห็นแจ้งแทงตลอดทนต่อความพิสูจน์วิปัสสนาจึงเอารูปนาม
เป็นกรรมฐานเอารูปนามเป็นอารมณ์เอารูปนามเป็นทางเดินวิปัสสนาเพ่งรู้รูปนามรูปนามจึงเป็นภูมิ
ของวิปัสสนาเป็นกรรมฐานของวิปัสสนารูปนามเป็นอารมณ์ของวิปัสสนารูปนามเป็นทางเดินของ
วิปัสสนารูปนามยืนไว้ให้วิปัสสนาเพ่ง การเพ่งดูรูปและนามคือการพิจารณาดูความเกิดขึ้นการต้ังอยู่
การดับไปของรูปนามภายใต้กฎแห่งไตรลักษณ์การพิจารณารู้สิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันกาลังดาเนินอยู่ใน
ปัจจุบันกาลังดับไปในปัจจุบันคือการมีสติรู้ทันสิ่งที่เกิดขึ้น “วิปัสสนาคือตัวสติระลึกรู้ทันปัจจุบันของ
รูปนามขณะพูดขณะรูปนามทางานรู้ทันรูปนามขณะเห็นรู้ทันรูปนามขณะได้ยินรู้ทันรูปนามขณะรู้กลิ่น
รู้ทันรูปนามขณะรู้รสรู้ทันรูปนามขณะรู้สึกสัมผัสเย็นร้อนอ่อนแข็ง” 

 

๓.๙ สรุป 
สมาธิหมายถึงการมีจิตต้ังมั่นในอารมณ์เดียวในทางกุศลมีปัญญารู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความ

เป็นจริงเป็นสมาธิที่ควรคู่แก่การใช้งานการแก้ปัญหาชีวิตการบาบัดโรคทางกายจิตและความเจริญ 
ก้าวหน้าแห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การสิ้นสุดแห่งกองทุกข์สมาธิมี ๓ ระดับคือ 
ขณิกสมาธิเป็นสมาธิขั้นต้นที่คนทั่วไปนาไปใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจาวันให้ได้ผลดี
อุปจารสมาธิเป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ ๕ และอัปปนาสมาธิเป็นสมาธิระดับสูงสุดเป็นสมาธิที่แน่วแน่
แนบสนิทก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิอันเป็นองค์แห่งฌานต่อไปคุณลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ
คือกัมมนิยะว่าจิตที่ควรแก่การงานลักษณะของจิตที่มีสมาธิเช่นน้ีว่าจะเป็นสนามปฏิบัติการทางปัญญา
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เป็นตัวหนุนให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรมพิจารณาธรรมเข้าสู่วิปัสสนาจึงจะบรรลุมรรคผล
นิพพานสามารถแก้ปัญหาเรื่องทุกข์ได้จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิจาแนกได้เป็น ๒ ทางคือ ๑. สติต้ัง
มั่นในการพิจารณาบัญญัติเพ่ือให้จิตสงบซึ่งเรียกว่าสมถกัมมัฏฐานมีอานิสงส์ให้บรรลุฌานสมาบัติ  
๒. สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนามเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์คืออนิจจังทุกขังอนัตตาซึ่งเรียกว่า
วิปัสสนากัมมัฏฐานเพ่ือให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าสิ่งทั้งหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่าน้ันมี
ลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารย่ังยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสียซึ่งความเห็นผิดไม่ให้ติด
อยู่ในความยินดียินร้ายอันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ทั้งปวง 

กรรมฐานคือที่ต้ังแห่งการงานอารมณ์เป็นที่ต้ังแห่งการงานของใจการมีสติกําหนดรู้เท่าทันทุก
อารมณ์ที่เกิดขึ้นยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอกรรมฐานเป็นศาสตร์และ
ศิลป์แห่งการดาเนินชีวิตและเป็นธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนาเรียกการปฏิบัติกรรมฐานว่าการ
บริหารจิตหรือการพัฒนาจิตให้เกิดความเข้มแข็งนามาใช้ในการปฏิบัติงานทุกอาชีพและก่อให้เกิด
สุขภาพจิตที่ดีมีความมั่นใจและมีความสุขใจเพราะจิตที่พัฒนาดีแล้วย่อมมีความสงบสุขกรรมฐานใน
พระพุทธศาสนามี ๒ ประเภทคือ ๑. สมถกรรมฐาน หมายถึง การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ัง
มั่นเป็นสมาธิ และ ๒. วิปัสสนากรรมฐานหมายถึงข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิด
ความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์วิปัสสนานั้นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิ
โดยเฉพาะ ขณิกสมาธิเพราะเมื่อจิตสงบด้วยวิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนาได้
ง่าย 

การเจริญกรรมฐานเพ่ือเพ่ิมพูนสมาธิในการพัฒนาจิตและพัฒนาปัญญาหลักการเจริญสมาธิ
ตามหลักพระพุทธปรัชญาเถรวาทมี ๒ แบบคือ ๑) ตามหลักสมถกรรมฐานและ ๒) ตามหลักวิปัสสนา
กรรมฐานซึ่งการเจริญสมาธิทั้งสองแบบนี้มีจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกันคือสมถะกรรมฐานมุ่งเน้นการทา
จิตให้เป็นสมาธิในระดับกลางขึ้นไปหรือระดับอุปจารสมาธิสู่สมาธิระดับฌานเมื่อบรรลุฌานขั้นสูงแล้ว
จึงพัฒนาต่อในขั้นวิปัสสนาญาณต่อไปและการเจริญสมาธิตามหลักวิปัสสนากรรมฐานมุ่งเน้นการเกิด
สมาธิในระดับเล็กน้อยหรือระดับขณิกะสมาธิเป็นสําคัญด้วยการพัฒนาสติกําหนดรู้อยู่ที่ฐานท้ัง ๔ 
หรือสติปัฏฐาน ๔ พิจารณาเห็นความเป็นไตรลักษณ์ที่ประกอบด้วยความเกิดขึ้นความเสื่อมและความ
ดับไปการเห็นกายในกายเห็นเวทนาในเวทนาเห็นจิตในจิตและเห็นธรรมในธรรมพร้อมกับใช้ปัญญา
พิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงโดยไม่ต้องปรุงแต่งใด ๆ หมั่นพิจารณาไตรลักษณ์อันเป็นกฎ
ธรรมชาติของสรรพสิ่งที่จะต้องมีการเกิดขึ้นต้ังอยู่และดับไปเป็นธรรมดาน้อมนาจิตให้ปล่อยวางคลาย
ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนสู่เป้าหมายสูงสุดคือการดับทุกข์และกิเลส 

การปฏิบัติกรรมฐานมีความสําคัญอย่างย่ิงต่อชีวิตมนุษย์เพราะเป็นการฝึกหัดพัฒนาจิตให้มี
คุณภาพเหมาะแก่การนาไปใช้งานในหน้าที่ต่าง ๆ มนุษย์และสัตว์ทั้งหลายมีส่วนประกอบที่สําคัญ ๒ 
อย่างคือกายกับจิตซึ่งอิงอาศัยกันอยู่กายน้ันอุปมาเหมือนบ้านเรือนอันเป็นที่อยู่อาศัยส่วนจิตนั้นอุปมา



    ๗๐ 

เหมือนคนผู้อาศัยเรือนหรือเป็นเจ้าของเรือนบ้านเรือนจะเป็นอย่างไรจะแข็งแรงทนทานจะสะอาด
หรือสกปรกจะสวยงามหรือไม่ย่อมขึ้นอยู่กับเจ้าของเรือนหรือผู้อยู่การปฏิบัติสมาธิจึงเป็นวิธีการที่ดี
ที่สุดที่จะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์เมื่อมนุษย์ทุกคนฝึกปฏิบัติกรรมฐานในระดับสมถะจะเป็นผู้ที่มีความ
สงบมีจิตใจเยือกเย็นมีเมตตากรุณาต่อมนุษย์และสรรพสัตว์ทั้งหลายจึงเป็นการสร้างสันติภาพเบ้ืองต้น
ให้เกิดขึ้นในโลกเมื่อใดที่มนุษย์ฝึกปฏิบัติขั้นวิปัสสนาจนเกิดความรู้แจ้งสัจธรรมแล้วจะทาให้เกิด
สันติภาพแก่ตนเองอย่างถาวรและสืบเน่ืองไปสู่สันติภาพของโลกด้วยเพราะฉะน้ันการปฏิบัติกรรมฐาน
จึงเป็นระบบฝึกหัดขัดเกลาจิตใจให้มีสัมมาทิฏฐิเป็นคนดีรู้เท่าทันโลกและชีวิตกาจัดกิเลสตัณหา 
อวิชชาให้หมดไปเข้าสู่จุดหมายสูงสุดของชีวิตคือมรรคผลนิพพานต่อไป 

 



 

บทที่ ๔ 
เพื่อวิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏ ในพุทธปรัชญาเถรวาท 

 
สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาทน้ัน ถือว่ามีความสําคัญมากในการที่จะเข้าถึงพระ

นิพพานการหลุดพ้น ดังน้ันในบทนี้จึงต้องการวิเคราะห์ถึงเป้าหมายของสมาธิเพ่ือ วิมุติ และเป้าหมาย
รองของสมาธิ ด้วยการประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน ได้แก่ การประยุกต์ 
ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม การ
ประยุกต์ใช้สมาธิในในการพัฒนาด้านปัญญา และการประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านสังคม โดยมี
รายละเอียดดังน้ี 

 

๔.๑ เป้าหมายหลักของสมาธิ : วิมุตติ  
การเจริญสมาธิ ไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐาน มีเป้าหมายหลักเดียวกัน

คือ “ความหลุดพ้นจากกิเลส” ความหลุดพ้นที่ว่าน้ี เรียกในทางพระพุทธศาสนาว่า “วิมุตติ”  
๔.๑.๑ วิมุตติ  
วิมุตติ หรือ ความหลุดพ้น ในระดับสูงสุด ใช้ในความหมายต่างกันแยกได้เป็น ๓ อย่าง คือ 

(๑) การหลุดพ้น กิริยาที่หลุดพ้นออกมาได้ หรืออาการท่ีเป็นไปในขณะหลุดพ้นเป็นอิสระ วิมุตติใน
ความหมายอย่างน้ี เรียกว่า มรรค (๒) ความเป็นผู้หลุดพ้น คือความเป็นอิสระในเมื่อหลุดพ้นออกมาได้
แล้ว วิมุตติในความหมายเช่นน้ี เรียก ผล (๓) ภาวะแห่งความเป็นผู้หลุดพ้น ภาวะแห่งความเป็นอิสระ
ที่ผู้หลุดพ้นหรือผู้เป็นอิสระน้ันเข้าถึงและรู้สึกได้ ซึ่งอํานวยความดีงามต่าง ๆ มีความสุขสบายปลอด
โปร่งโล่งใจเป็นต้น และภาวะแห่งความเป็นอิสระเช่นน้ันผู้ยังไม่หลุดพ้นกําหนดเป็นอารมณ์เช่น นึกถึง 
คํานึงถึง หน่วงเอาเป็นจุดหมายในใจ เป็นต้น วิมุตติในความหมายน้ี คือที่ใช้เป็นไวพจน์ของนิพพาน 
คือ หมายถึง นิพพาน น่ันเอง แต่อย่างไรก็ตาม ในความหมายทั้ง ๓ น้ี ข้อที่ถือว่าเป็นความหมาย
เฉพาะยิ่งกว่าอย่างอื่น คือ เป็นเรื่องของวิมุตติแท้ ๆ น่ันคือ วิมุตติในความหมายที่เป็นผล และคําว่าผล
ในที่น้ีหมายถึง อรหัตผล (ความสําเร็จเป็นพระอรหันต์ ในเมื่อละสังโยชน์ได้หมดสิ้น จิตพ้นจากอาสวะ
ทั้งหลายแล้ว) ส่วนความหมายที่เป็นมรรค ก็มีธรรมของอ่ืนอยู่แล้ว โดยเฉพาะในเร่ืองวิชาและวิราคะ 
ซึ่งมักมาคู่กันกับวิมุตติ โดยวิชชาหรือวิราคะเป็นมรรค วิมุตติเป็นผล ในส่วนของนิพพาน วิมุตติเป็น
เพียงไวพจน์ซึ่งมีนิพพานเป็นคํายืนอยู่แล้ว  

วิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้น ความเป็นอิสระ เป็นภาวะจิตที่สําคัญเป็นพ้ืนฐาน ภาวะความ
หลุดพ้นเป็นอิสระนี้เป็นผลสืบเน่ืองมาจากปัญญา คือ เมื่อเห็นตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสังขารแล้ว 



๗๒ 

จิตจึงพ้นจากอํานาจครอบงําของกิเลส (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) ลักษณะด้านหน่ึงของความ
เป็นอิสระ ในเมื่อไม่ถูกกิเลสครอบงํา ก็คือ การไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ที่เย้ายวนหรือย่ัวยุ อย่างที่
ท่านเรียกว่าอารมณ์เป็นที่ต้ังของราคะ หรือ โลภะ โทสะ และโมหะ เพราะจิตปราศจากราคะ โทสะ 
โมหะแล้ว ทําให้ไม่หว่ันไหวกับสิ่งเหล่าน้ี ยังเป็นหลักประกันให้ประกอบการงานอย่างสุจริตด้วย 
สามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ โดยแบ่งออกเป็น ๕ ประเภทบ้าง ๒ ประเภทบ้าง ตามศักยภาพของ
วิมุตติน้ัน ๆ ได้แก่  

๑. วิมุตติ ๕ คือ  
 (๑) ตทังควิมุตติ คือ ความหลุดพ้นช่ัวคราว ความหลุดพ้นด้วยองค์ธรรมจําเพาะ หมายถึง 

ความหลุดพ้นจากกิเลสได้ช่ัวคราว เช่น เกิดความเจ็บปวด หายจากความโลภ เกิดเมตตา หายโกรธ 
เป็นต้น แต่ความโลภ ความโกรธน้ันไม่หายทีเดียวอาจจะกลับมาอีกเป็นต้น  

 (๒) วิกขัมภนวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยการสะกดไว้ หมายถึง ความหลุดพ้นจากกิเลส
ได้ด้วยกําลังฌาน คือ การระงับนิวรณ์เป็นต้น ได้ด้วยอํานาจสมาธิ ได้แก่ สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
และอรูปฌาน ๔ สะกดไว้ได้ด้วยกําลังฌาน เมื่อฌานเสื่อมแล้ว กิเลสเกิดขึ้นได้อีก เช่น เมื่อน่ังสมาธิ
สามารถสะกดข่มกิเลสไว้เมื่อออกจากสมาธิกิเลสก็กลับมาอีกคร้ัง เป็นต้น  

 วิมุตติ ๒ ข้อแรกน้ี เป็นโลกิยวิมุตติ หลุดพ้นได้ช่ัวระยะหน่ึง เช่นหลุดพ้นนิวรณ์ช่ัวขณะ 
เวลาที่ยังอยู่ในฌาน เมื่อออกจากฌานแล้วก็สามารถเกิดนิวรณ์ขึ้นได้อีก  

 (๓) สมุจเฉทวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นเด็ดขาด หมายถึง ความพ้นจากกิเลสด้วยอํานาจ
อริยมรรค (มรรคมีองค์ ๘) ละกิเลสได้อย่างเด็ดขาด ไม่เกิดกิเลสอีกต่อไป  

 (๔) ปฏิปัสสัทธิวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยความสงบ หมายถึง ความหลุดพ้นจากกิเลส
เน่ืองมาจากอริยมรรคอริยผลไม่ต้องขวนขวายเพ่ือละกิเลสอีก  

 (๕) นิสสรณวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยสลัดออกไป หมายถึง ความหลุดพ้นจากกิเลส
น้ันได้อย่างย่ันยืนตลอดไป ดับกิเลสเสร็จสิ้นแล้ว ได้แก่ นิพพาน ๒ 

 วิมุตติ ๓ ข้อหลังน้ี เป็นโลกุตตรวิมุตติ เป็นความหลุดพ้นแบบเบ็ดเสร็จ กิเลสทั้งหลายถูก
กําจัดออกไปอย่างเด็ดขาด โดยไม่สามารถกลับมามีอิทธิพลหรือครอบงําจิตใจอีกต่อไป วิมุตติ ๓ ข้อ
หลังน้ี ต้องเป็นพระอรหันต์ แต่อย่างไรก็ตาม วิมุตติทั้ง ๕ นี้แม้จะมีระดับที่แตกต่างกัน แต่วิมุตติ ๒ 
ข้อแรกเป็นผลของการเจริญสมถะ ย่อมเป็นปัจจัยให้ได้วิมุตติ ๓ ข้อหลัง ซึ่งเป็นผลของการเจริญ
วิปัสสนา หรือกล่าวสั้น ๆ ก็คือ “สมถะเป็นพ้ืนฐานของวิปัสสนา” และว่ากันโดยสาระแท้ ๆ ของ 
วิมุตติ ๕ น้ันก็คือ สมถะ วิปัสสนา มรรค ผล และนิพพานตามลําดับ๓  

๒. วิมุตติ ๒ คือ ความหลุดพ้นด้วยสมาธิและปัญญา ได้แก่  
 (๑) เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นแห่งจิต ความหลุดพ้นด้วยอํานาจการฝึกจิต ความ

หลุดพ้นแห่งจิตจากราคะ ด้วยกําลังแห่งสมาธิ  
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 (๒) ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้วยปัญญา ความหลุดพ้นด้วยอํานาจการเจริญ
ปัญญา ความหลุดพ้นแห่งจิตจากจากอวิชชา ด้วยปัญญาที่รู้เห็นตามเป็นจริง พระไตรปิฎกให้คําจํากัด
ความวิมุตติทั้งสองน้ี “เพราะสํารอกราคะได้ จึงชื่อว่ามีเจโตวิมุตติ, เพราะสํารอกอวิชชาได้จึงช่ือว่ามี
ปัญญาวิมุตติ” อรรถกถาขยายความว่า “เจโตวิมุตติน้ี ได้แก่ ผลสมาธิ หรืออรหัตตผลสมาธิ หรือ
อรหัตตผลจิต, ปัญญวิมุตติ  ได้แก่ ผลญาณ ผลปัญญา หรือ อรหัตตผลญาณ อรหัตผลปัญญา” ๖ อรรถกถา
บางแห่งเสริมว่า “เจโตวิมุตติ เป็นผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติ เป็นผลของวิปัสสนา” 

จากคําจํากัดความท้ังในพระไตรปิฎกและอรรถกถา ทําให้ทราบว่า วิมุตติทั้งสองน้ี เป็น 
โลกุตตรวิมุตติ ผู้ที่ได้เจโตวิมุตติก็ดี หรือได้ปัญญาวิมุตติก็ดี ล้วนแต่เป็นพระอรหันต์ผู้ถึงความหลุดพ้น
โดยสมบูรณ์ หากจะต่างกันก็ตรงที่ว่า ผู้ได้เจโตวิมุตติ อาศัยการเจริญสมถะจนได้ฌานสมาบัติ แล้ว
เจริญปัสสนาจนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน ส่วนผู้ได้ปัญญาวิมุตติ อาศัยการเจริญสมถะเมื่อได้สมาธิขั้น
พื้นฐานที่เรียกว่า มูลสมาธิหรือขณิกสมาธิ แล้วเจริญวิปัสสนาจนเกิดปัญญาเห็นแจ้งสัจจะ บรรลุมรรค
ผลนิพพาน  

พระอรหันต์ผู้ได้เจโตวิมุตติน้ัน ในฐานะที่ท่านได้ความหลุดพ้นทั้งสองฝ่าย คือ ฝ่ายสมถะ ได้
บรรลุถึงฌานสมาบัติ ฝ่ายวิปัสสนาก็ได้ปัญญาจนเห็นแจ้งสัจจะ บรรลุมรรคผลนิพพานจึงเรียกว่าพระ
อรหันต์ “อุภโตภาควิมุต” 

๔.๑.๒ เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติเป็นของคู่กัน  
วิมุตติที่เป็นผล โดยเฉพาะอรหัตผลน้ัน มักแยกให้เห็น ๒ ด้าน คือ เป็นเจโตวิมุตติ และ

ปัญญาวิมุตติ  
เจโตวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นทางด้านจิต แปลกันว่า ความหลุดพ้นแห่งจิต หรือความหลุดพ้น

ด้วยกําลังจิตคือด้วยสมาธิ หมายถึง ภาวะจิตที่ประกอบด้วยสมาธิซึ่งกําราบราคะลงได้ ทําให้หลุดพ้น
จากกิเลสเครื่องผู้มัดทั้งหลาย (ราคะในที่น้ีหมายถึง ความติดใจ ความใคร่ ในอารมณ์ต่าง ๆ ทั้งรูปธรรม 
และนามธรรม เป็นไวพจน์ของตัณหา และกินความหมายถึงโทสะ เพราะโทสะคือแรงผลักดันที่เป็น
ปฏิกิริยาของราคะน่ันเอง)  

ปัญญาวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้านปัญญา และความหลุดพ้นแห่งปัญญา กล่าวคือ ปัญญา
บริสุทธ์ิ หรือความรู้ถูกต้องสมบูรณ์ ไม่มีกิเลสบดบังหรือบิดเบือน ซึ่งเกิดขึ้นแก่ผู้บรรลุอรหัตตผล ใน
เมื่อปัญญากําจัดอวิชชาได้แล้ว ทําให้ผู้น้ันหลุดพ้นจากกิเลสเคร่ืองผูกมัดทั้งปวง ดังบาลีว่า “เพราะ
สํารอกราคาได้ จึงมีเจโตวิมุตติ เพราะสํารอกอวิชชาได้ จึงจะมีปัญญาวิมุตติ” 

เจโตวิมุตติ ได้แก่ ผลสมาธิหรืออรหัตตผลสมาธิ หรืออรหัตตผลจิต (สมาธิหรือจิตอันต้ังมั่นที่
เป็นผลแห่งการสําเร็จพระอรหันต์) และปัญญาวิมุตติ ได้แก่ ผลญาณ หรือผลปัญญา หรืออรหัตตผลญาณ 
หรืออรหัตตผลปัญญา (ญาณหรือปัญญาที่เป็นผลแห่งการสําเร็จพระอรหันต์) ผู้บรรลุอรหันต์จะต้องได้
เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติน้ีครบทั้งสองอย่างทุกคน คําสองคําน้ีจึงมาคู่กันเสมอในข้อความท่ีกล่าวถึง



๗๔ 

การบรรลุอรหัตตผล ดังบาลีว่า “เพราะอาสวะทั้งหลายสิ้นไป จึงทําให้เห็นประจักษ์ด้วยปัญญาอันย่ิง
เอง ซึ่งเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติที่ไม่มีอาสวะในปัจจุบันที่เดียว” จะเห็นได้ว่าเป็นสิ่งที่มาด้วยกัน 
หากจะกล่าวโดยกว้าง ๆ ก็คือ พระอรหันต์ทุกองค์จะต้องได้วิมุตติทั้งสองอย่าง คือ ผู้ที่ได้เจโตวิมุตติ 
จะถือว่าเป็นผู้หลุดพ้นโดยสมบูรณ์ ก็จะต้องได้ปัญญาวิมุตติด้วย ในทํานองเดียวกันกับผู้ที่ได้ปัญญา
วิมุตติ แม้จะเป็นผู้หลุดพ้นโดยสมบูรณ์แล้ว ก็จักต้องได้สมาธิซึ่งเป็นส่วนของเจโตวิมุตติมาก่อน แต่
สมาธิที่ว่าน้ีไม่ได้หมายถึงขั้นฌานสมาบัติแต่อย่างใด เพียงแต่อาศัยสมาธิขั้นพ้ืนฐาน คือ ขณิกสมาธิ
หรือมูลสมาธิพอให้จิตสงบเท่าน้ัน  

เจโตวิมุตติเป็นผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติเป็นผลของวิปัสสนา๙ คําคู่น้ีแสดงให้เห็นว่าสมถะ
และวิปัสสนาจะต้องมาควบคู่กันแม้ในขั้นผลเช่นเดียวกันกับในขั้นมรรค 

สรุปแล้วทั้งเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติมาด้วยกันครบทั้งสองอย่าง จึงจะเป็นวิมุตติที่สมบูรณ์ 
หรือผู้ที่ได้วิมุตติจะให้สมบูรณ์ต้องได้ครบทั้งสองอย่าง 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้น ทําให้พบว่า พระอรหันต์ผู้บรรลุถึงความหลุดพ้น (วิมุตติ) ไม่ว่า
จะเป็นพระอรหันต์ประเภทเจโตวิมุตติ หรือพระอรหันต์ประเภทปัญญาวิมุตติ ล้วนอาศัยสมาธิ
เพราะฉะนั้น สมาธิจึงมีบทบาทสําคัญต่อการบรรลุนิพพานอย่างย่ิง  

๔.๑.๓ พระอริยบุคคลกับการได้วิมุตติ  
ผู้ปฏิบัติสมาธิเพ่ือเข้าถึงวิมุตติ (ในที่น้ี คือ วิมุตติในระดับสูงคือปัญญาวิมุตติ และได้เจโต

วิมุตติที่เป็นอกปุปาเจโตวิมุตติ ผู้ที่ได้วิมุตติน้ีคือ พระอรหันต์) ที่ประสบความสําเร็จแล้วก็ดี ผู้ที่กําลัง
ปฏิบัติเพ่ือความสําเร็จน้ัน แต่ยังไม่สําเร็จอยู่ในเง่ือนไขที่จะได้รับความสําเร็จอย่างแน่นอนในโอกาส
ต่อไปก็ดี บุคคลเหล่าน้ีเรียกว่า “อริยบุคคล” หรือ “ทักขิไณยบุคคล” (คําว่า “อริยะ” และ “ทักขิไณยะ” 
เป็นคําเลียนศัพท์ในศาสนาพราหมณ์ แต่ในพระพุทธศาสนานํามาเปลี่ยนแปลงความหมายเสียใหม่ 
อริยะ เป็นภาษาบาลี สันสฤกตเป็นอารยะ ความหมายในคัมภีร์อรรถกถา หมายถึง “ผู้เจริญ” “ผู้
ประเสริฐ” “ผู้ไม่มีข้าศึกคือกิเลส” อันน้ีเป็นความหมายที่มุ่งถึงรูปศัพท์ ถ้ามุ่งบุคคล หมายถึง ผู้ปฏิบัติ
ที่ได้บรรลุมรรคผลในระดับใดระดับหน่ึง ต้ังแต่โสดาปัตติมรรค เป็นต้น และทักขิไณยะ เป็นภาษาบาลี 
มาจาก ทกฺขิณา + เณยฺย หมายความว่า ผู้ควรรับเคร่ืองทักขิณา (สิ่งของต่าง ๆ ที่เขานํามาให้) สันสกฤต 
เป็นทักษิณา ถ้ามุ่งบุคคล ความหมายในศาสนาพุทธ หมายถึงพระอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ มีโสดาบัน 
เป็นต้น ความหมายในศาสนาพราหมณ์ หมายถึงพราหมณ์ผู้ประกอบยัญพิธี ผู้ควรได้ของตอบแทนที่ผู้
เคารพศรัทธาจะมอบให้)  

พระอริยบุคคลหรือพระทักขิไณยบุคคลนี้ เมื่อถือเอาตามประเภทท่ีท่านเจริญไตรสิกขา คือ 
ศีล สมาธิ ปัญญา และละกิเลสที่เป็นเคร่ืองร้อยรัด หรือ สังโยชน์ (กิเลสที่ผูกมัดใจสัตว์, ธรรมที่มัดสัตว์
ไว้กับทุกข์ หรือกิเลสเครื่องร้อยรัดจิตใจให้จมในวัฏฏะ มี ๑๐ อย่าง คือ ๑. สักกายทิฏฐิ เห็นว่าร่างกาย 
เป็นเรา เป็นของเรา ๒. วิจิกิจฉา ความลังเลสังสัย ในคุณพระรัตนตรัย ๓. สีลัพพตปรามาส รักษาศีล
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แบบลูบ ๆ คลํา ๆ ไม่รักษาศีลอย่างจริงจัง ๔. กามฉันทะ มีจิตมั่วสุมหมกมุ่น ใคร่อยู่ในกามารมณ์  
๕. พยาบาท มีอารมณ์ผูกโกรธ จองล้างจองผลาญ ๖. รูปราคะ ยึดมั่นถือมั่นในรูปฌาน ๗. อรูปราคะ 
ยึดมั่นถือมั่นในอรูปฌาน คิดว่าเป็นคุณพิเศษที่ทําให้พ้นจากวัฏฏ ๘. มานะ มีอารมณ์ถือตัวถือตน ถือ
ช้ันวรรณะเกินพอดี ๙. อุทธัจจะ มีอารมณ์ฟุ้งซ่าน ครุ่นคิดอยู่ในอกุศล และ ๑๐. อวิชชา มีความ
คิดเห็นว่า โลกามิสเป็นสมา มีความคิดเห็นว่า โลกามิสเป็นสมบัติที่ทรงสภาพ) สามารถจําแนกได้  
๔ ประเภท ดังน้ี  

๑. พระโสดาบัน แปลว่า ผู้ถึงกระแสพระนิพพาน หมายถึง พระอริยบุคคล ผู้ถึงกระแสพระ
นิพพานคร้ังแรก และจะต้องได้เป็นพระอรหันต์ในที่สุด จําแนกออกเป็น ๓ ประเภท คือ  

 ๑.๑ เอกพีซี หมายถึง ผู้จะมีอัตภาพอีกครั้งเดียว หมายความว่า หลังจากชาติน้ีแล้ว ก็จะ
เกิดอีกครั้งเดียวคือ เป็นมนุษย์ หรือ เทวดา พรหม ก็จะเกิดเพียงคร้ังเดียวเท่าน้ัน แล้วบรรลุอรหัตผล
เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาติน้ัน 

 ๑.๒ โกลังโกละ หมายถึง ผู้ว่าจากตระกูลสู่ตระกูล คือ พระโสดาบันประเภทน้ี จะต้องเกิด
อีก ๒-๓ ชาติ แล้วก็ได้เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาติน้ัน  

 ๑.๓ สัตตักขัตตฺปรมะ หมายถึง ผู้จะต้องเกิดอีกไม่เกิน ๗ ชาติ คือ พระโสดาบันประเภทน้ี
จะเกิดอีกไม่เกิน ๗ ชาติ แล้วก็ได้เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาติน้ัน  

พระโสดาบันทั้ง ๓ ประเภทน้ี เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคในส่วนของศีลได้บริบูรณ์ ในส่วนของ
สมาธิและปัญญาพอประมาณ ละสังโยชน์เบ้ืองตํ่า ๓ ประการได้เด็ดขาดคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา 
และสีสัพพตปรามาส  

๒. พระสกทาคามี แปลว่า ผู้จะกลับมาเกิดในโลกนี้อีกครั้งเดียว แล้วก็จะทําให้แจ้งมรรค 
นิพพานในภพภูมิที่ท่านเกิด พระอริยบุคคลระดับน้ีมีญาณแก่กล้ากว่าพระโสดาบัน เพราะนอกจากจะ
เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรค (อริยมรรคทั้ง ๘ ที่จัดเป็นส่วนศีลเข้าในศีลสิกขานั้น ได้แก่ สัมมาวาจา (พูด
ชอบ) สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)) ในส่วนศีลได้บริบูรณ์ ละสังโยชน์ 
๓ เบ้ืองตํ่าได้เด็ดขาดเหมือนพระโสดาบัน ยังสามารถลดความรุนแรงของกิเลสหลักคือ ราคะ โทสะ 
โมหะ อีกด้วย  

๓. พระอนาคามี แปลว่า ผู้ไม่กลับมาสู่โลกน้ีอีกแล้ว หมายความว่า พระอริยบุคคลในระดับน้ี
จะไม่กลับมาเกิดในโลกมนุษย์อีกต่อไป จะไปบังเกิดเป็นพรหมในรูปภพช้ันสุทธาวาส(สุทธาวาส หมาย 
ความว่า ที่อยู่ของท่านผู้บริสุทธ์ิ พระอนาคามีถือว่าเป็นผู้บริสุทธ์ิในระดับหน่ึง เพราะท่านละกิเลส
เครื่องร้อยรัดเบ้ืองตํ่า (โอรัมภาคิยสังโยชน์) ทั้ง ๕ อย่างได้เด็ดขาด เมื่อจุติจากโลกน้ีแล้ว ก็จะไปบังเกิด
ในพรหมโลกช้ันสุทธาวาสช้ันใดช้ันหน่ึง ซึ่งทั้งน้ีขึ้นอยู่กับอินทรีย์ของแต่ละท่านมากน้อยไม่เท่า 
กัน สุทธาวาส ๕ คือ ๑. อวิหา เป็นที่อยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสัทอินทรีย์ (อินทรีย์คือศรัทธา) แก่กล้า  
๒. อตัปปา เป็นที่อยู่ของพระอนาคามี ผู้มีวิริยินทรีย์ (อินทรีย์คือความเพียร) แก่กล้า ๓. สุทัสสา เป็นที่
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อยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสตินทรีย์ (อินทรีย์คือสติ) แก่กล้า ๔. ทัสสี เป็นที่อยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสมา
อินทรีย์ (อินทรีย์คือสมาธิ) แก่กล้าอกนิฏฐา เป็นที่อยู่ของพระอนาคามี ผู้มีปัญญินทรีย์ (อินทรีย์คือ
ปัญญา แก่กล้า) จากน้ันก็นิพพานในภพภูมิน้ัน ๆ โดยในคัมภีร์พระไตรปิฎก จึงจําแนกพระอนาคามี
เป็น ๕ ประเภทดังน้ี  

 ๓.๑ อันตราปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีที่ไปอุบัติในช้ันสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียรจน
บรรลุได้พระอรหัต ดับขันธปรินิพพานในขณะที่มีอายุยังไม่ถึงครึ่งหน่ึงของอายุพรหมในช้ันน้ัน 

 ๓.๒  อุปทัจจปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีที่ไปอุบัติในช้ันสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียร
จนบรรลุได้พระอรหัต ดับขันธปรินิพพานในขณะที่มีอายุเกินกว่าครึ่งของอายุพรหมในช้ันน้ัน  

 ๓.๓  อสังขารปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีที่ไปอุบัติในช้ันสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียร
จนบรรลุได้พระอรหัต โดยไม่ต้องใช้ความเพียรพยายามมากนัก แล้วดับขันธปรินิพพานในช้ันน้ัน  

 ๓.๔  สสังขารปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีที่ไปอุบัติในช้ันสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียร
จนบรรลุได้พระอรหัต โดยต้องอาศัยความเพียรพยายามมาก แล้วดับขันธปรินิพพานในช้ันน้ัน  

 ๓.๕  อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี ได้แก่ พระอนาคามีที่ไปอุบัติในช้ันสุทธาวาสช้ันตํ่า (อวิหา) 
แล้ว ไม่สามารถจะบําเพ็ญเพียรให้บรรลุพระอรหัตในช้ันน้ันได้ ต้องบําเพ็ญเพียรเพ่ิมขึ้น เพ่ือให้ไป
อุบัติในช้ันที่สูง ๆ ขึ้นไป จนถึงช้ันสูงสุด (อกนิฎฐา) จึงได้บรรลุพระอรหัต ดับขันธปรินิพพานในช้ันน้ัน  

การดับขันธปรินิพพานของพระอนาคามีทั้ง ๕ ประเภทน้ี ๒ ประเภทแรกกําหนดด้วยอายุ ๓ 
ประเภทหลังกําหนดด้วยความเพียรเพ่ือบรรลุธรรม  

พระอนาคามีทั้ง ๕ ประเภทน้ี เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคในส่วนสมาธิได้บริบูรณ์ ในส่วนศีลและ
ปัญญาพอประมาณ ละสังโยชน์เบ้ืองตํ่า (โอรัมภคิยสังโยชน์) ๔ ประการ คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา 
สีลัพพตปรามาส กามราคะ และปฏิฆะ ได้เด็ดขาด  

๔. พระอรหันต์ คือ ผู้ไม่มีธรรมเป็นข้าศึกคือกิเลส ผู้บรรลุอรหัตผลพ้นจากกองทุกข์ทั้งมวล 
เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคทั้งในส่วนศีล สมาธิ ปัญญา ได้อย่างสมบูรณ์ ละสังโยชน์ (กิเลสเครื่องร้อยรัด) 
ทั้งเบ้ืองตํ่า (โอรัมภาคิยะ) และเบ้ืองสูง (อุทธัมภาคิยะ) คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส 
กามราคะ ปฏิฆะ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา ได้อย่างเด็ดขาด หมดสิ้นกิเลสตัณหา 
ไม่ต้องเกิดอีกแล้ว ไม่ว่าในภพหรือในภูมิไหน ๆ  

โดยหลักทั่วไป พระอรหันต์มี ๒ ประเภท คือ ผู้ที่เจริญสมาธิจนได้ฌานมาก่อนแล้วเจริญ
วิปัสสนาในภายหลังจนได้บรรลุอรหัตผลเรียกว่า “เจโตวิมุตติ” หรือ “อุภโตภาคเจโตวิมุตติ” กับผู้ที่
เจริญสมถะสมาธิเพียงเพ่ือให้จิตสงบในระดับหน่ึง อาจจะเป็นขณิกสมาธิ หรืออย่างมากก็อุปจารสมาธิ 
แต่ไม่ถึงขั้นอัปปนาสมาธิ ซึ่งเป็นตัวฌาน แล้วเจริญวิปัสสนาจนได้บรรลุอรหัตผล เรียกว่า “ปัญญา
วิมุตติ”  
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จะเห็นได้ว่า การปฏิบัติสมาธิจะให้ได้ผลสําเร็จตามความมุ่งหมายของพระพุทธศาสนาจะต้อง 
ไม่ติดอยู่แค่ฌานสมาบัติ ซึ่งเป็นเพียงโลกิยผล แต่จะต้องปฏิบัติให้ครบวงจรตามโครงสร้างของ
ไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา จนได้บรรลุผลขั้นสูงสุด คือ อรหัตผล ซึ่งจะส่งผลให้ผู้บรรลุได้หลุด
พ้น (โมกษะ) จากการเวียนว่ายตายเกิด แต่ถ้าหากไม่สามารถบรรลุผลตามความมุ่งหมายดังกล่าวได้ 
การปฏิบัติสมาธิก็จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม  

จุดมุ่งหมายอันสูงสุดในพระพุทธศาสนาน้ัน อยู่ที่การได้บรรลุถึงภาวะท่ีบริสุทธ์ิหลุดพ้นจาก
กิเลสทั้งปวงอย่างสมบูรณ์ เป็นภาวะที่เป็นความสงบ แจ่มใส เป็นอิสระ เพราะไม่ต้องอยู่ภายใต้อิทธิพล 
ของกิเลสใด ๆ อีกต่อไป  

สรุปเก่ียวกับวิมุตติได้ว่า การเจริญสมาธิไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐานมี
เป้าหมายหลักเดียวกัน คือ ความหลุดพ้นจากกิเลส หรือเรียกขานในทางพระพุทธศาสนาว่า วิมุตติ  

วิมุตติ คือ ความหลุดพ้น มีความหมายที่แยกได้เป็น ๓ นัยยะ ได้แก่ (๑) การหลุดพ้นหรือ 
มรรค (๒) ความเป็นผู้หลุดพ้น หรือ ผล (๓) ภาวะแห่งความเป็นผู้หลุดพ้น หรือ นิพพาน โดยในความ 
หมายทั้งสาม ถือว่าเป็นเรื่องของวิมุตติแท้ ๆ น่ันคือ วิมุตติที่เป็นผล หรือที่เรียกว่า อรหัตผล 

วิมุตติ เป็นภาวะที่จิตเน้น ความหลุดพ้นเป็นอิสระที่เป็นผลสืบเน่ืองมาจากปัญญา โดยแบ่ง
ออกเป็นวิมุตติ ๕ บ้าง วิมุตติ ๒ บ้าง ตามศักยภาพของวิมุตติน้ัน ซึ่งวิมุตติ ๕ ประกอบด้วย ตทังควิ
มุตติ หรือความหลุดพ้นช่ัวคราว วิกขุมภนวิมุตติ หรือ ความหลุดพ้นด้วยการสะกดไว้ สมุจเฉทวิมุตติ 
หรือ ความหลุดพ้นเด็ดขาด ปฏิปัสสัทธิวิมุตติ หรือความหลุดพ้นด้วยความสงบ นิสสรณวิมุตติ หรือ
ความหลุดพ้นด้วยสลัดออกไป หรือโดยสาระแท้ของวิมุตติ ๕ น่ันคือ สมถะ วิปัสสนา มรรค ผล และ
นิพพาน สําหรับวิมุตติ ๒ น้ัน ประกอบด้วย เจโตวิมุตติ หรือ ความหลุดพ้นแห่งจิต และปัญญาวิมุตติ 
หรือความหลุดพ้นด้วยปัญญา สรุปสาระ วิมุตติ ๒ ได้ว่า เจโตวิมุตติ คือผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติ คือ 
ผลของวิปัสสนา ดังน้ันทั้งเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติจะต้องมาพร้อมกันทั้งสองอย่าง จึงจะเป็นวิมุตติ
ที่สมบูรณ์ หรือผู้ที่ได้วิมุตติจะให้สมบูรณ์ต้อง  

สําหรับผู้ปฏิบัติสมาธิเพ่ือเข้าถึงวิมุตติ บุคคลเหล่าน้ีเรียกว่า อริยบุคคล หรือ ทักขิไณยบุคคล 
โดยบุคคลเหล่าน้ีเรียกว่า อริยบุคคล หรือทักขิไณยบุคคล โดยที่บุคคลเหล่าน้ี เมื่อถือตามประเภทที่
ท่านเจริญสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา และกิเลส พระอริยบุคคลสามารถจําแนกได้ ๔ ประเภท ดังน้ี
๑) พระโสดาบัน หรือ ผู้ถึงกระแสพระนิพพาน แบ่งเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ เอกพีซี โกลังโกละ และ 
สัตตักขัตตปรมะ ๒) พระสกทาคามี หรือ ผู้จะกลับมาเกิดในโลกน้ีอีกคร้ังเดียว ๓) พระอนาคามี หรือผู้
ไม่ กลับมาสู่โลกน้ีอีกแล้ว สามารถจําแนกพระอนาคามี ได้ ๕ ประเภท คือ อันตราปรินิพพายี อุปทัจจ
ปรินิพพายี อสังขารปรินิพพายี สสังขารปรินิพพายี และอุทธังโสโตอกนิฎฐาคามี ๔) พระอรหันต์ หรือผู้
ไม่มีธรรมเป็นข้าศึก คือ กิเลส  
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ดังน้ัน พระอริยบุคคลแต่ละระดับเจริญสิกขาและละสังโยชน์ได้ ดังน้ี ๑) พระโสดาบัน สิกขาที่
เจริญ คือ ศีลที่สมบูรณ์ มีสมาธิ ปัญญา พอประมาณ ส่วนสังโยชน์ที่ละได้ คือ สักกายทิฎฐิ วิจิกิจฉา 
สีลัพพตปรามาส ๒) พระสกิทาคามิ สังโยชน์ที่ละได้ คือ ราคะ โทสะ โมหะ (เบาบาง) ๓) พระอนาคามี 
สิกขาที่เจริญ คือ ศีลและสมาธิสมบูรณ์ (ปัญญาพอสมประมาณ) สังโยชน์ที่ละได้ คือ กามราคะ ปฏิฆะ 
และ ๔) พระอรหันต์ สิกขาที่เจริญคือ ศีล สมาธิ ปัญญาสมบูรณ์ สังโยชน์ที่ละได้ คือ รูปราคะ อรูป
ราคะ มานะ อุทธัจจะ อวิชชา  

เป้าหมายของพระพุทธศาสนาต่างจากเป้าหมายของศาสนาอ่ืนเพราะเป้าหมายอันสูงสุดของ
พระพุทธศาสนานั้น อยู่ที่การได้บรรลุถึงภาวะที่บริสุทธ์ิ หลุดพ้นจากกิเลสทั้งปวงอย่างสมบูรณ์ หรือ ที่
เรียกกันสั้น ๆ ว่า “วิมุตติ” น่ันเอง 

 

๔.๒ เป้าหมายรองของสมาธิ : การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน  

๔.๒.๑ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ  
ประการแรก ทําให้มีความสุข ปิติผ่อนคลาย จิตใจแจ่มใสและเบิกบาน ผู้ปฏิบัติสมาธิโดยส่วน 

มากมีความสุขมากขึ้น มีความรู้สึกในแง่บวกท่ีหลากหลายเช่น รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย ซาบซึ้ง สบายใจ
จิตใจผ่องใสขึ้น สนุกสนาน ไม่เบื่อหน่าย และมีความทุกข์ลดลง สามารถนําการฝึกปฏิบัติมาใช้ในชีวิต 
ประจําวัน ส่งผลให้มีความสุขในปัจจุบันขณะได้มากขึ้นอีกด้วย  

การปฏิบัติสมาธิเป็นการฝึกจิตตนเองให้ปล่อยวางและมีการให้อภัยจะช่วยให้ใจเรามีความ
สงบมากขึ้นและความเครียดก็จะเบาลง เมื่อเราเร่ิมปฏิบัติด้วยการฝึกสมาธิให้มีสติเตือนตนเอง เราก็
จะสามารถสังเกต ปล่อยวางความคิดและอารมณ์ต่าง ๆ ของเราได้ ทําให้เราไม่ติดในอารมณ์หรือความคิด 
ทําให้จิตรู้สึกเป็นอิสระเพราะจิตไม่แกว่งขึ้นลงไปกับสภาวะจิตไม่ยึดมั่นในความเช่ือ แต่อาศัยความ
สงบทําให้จิตใจเย็นลง รู้สึกเบิกบาน อ่ิมเอิบ เบาสบายและไร้กังวล เป็นจิตใจที่กว้างขวาง มีความยินดี 
และเมตตากับทุกอย่าง ทําให้เรารู้สึกว่าชีวิตเรามิได้ขาดอะไรเพราะคุณภาพจิตมีความสมบูรณ์ในเมื่อ
จิตใจมีความสงบอย่างมหาศาลเช่นน้ีจิตจะสามารถสังเกตภายในได้ว่าต้นเหตุของอารมณ์และความคิด
ต่าง ๆ เกิดขึ้นมาได้อย่างไร เมื่อจิตได้เห็นสิ่งเหล่าน้ีที่อยู่ภายในใจและไม่ไหวไปกับความคิดหรืออารมณ์ 
คือจิตสามารถดูสิ่งพวกน้ีได้อย่างเป็นกลาง จิตก็จะเห็นความเข้าใจผิดหรือสิ่งที่หลอกใจเราให้เป็นทุกข์ 
เมื่อจิตเห็นเช่นน้ันแล้ว ความทุกข์ก็จะสูญสลายเพราะจิตมีความเข้าใจในต้นเหตุของความเป็นทุกข์
และได้แก้ด้วยการปล่อยวางที่ต้นเหตุคือจิตเลิกยึดมั่นถือมั่นในความเข้าใจผิดของตนเอง (เพราะว่าถ้า
จิตยังเก็บความหลงเอาไว้ในใจจิตก็จะต้องเป็นทุกข์อีกต่อไป) จิตจึงเกิดมีปัญญา ทําให้มองเห็น
ประโยชน์ในการไม่ยึดมั่นกับสิ่งเหล่าน้ีและยินดีปล่อยวาง จึงทําให้จิตมีความโล่งเย็น กระจ่างแจ่มแจ้ง 
สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตจากการท่ีจิตมีความสงบ สดช่ืน เบิกบาน ผ่องใส จิตที่เป็นกลางจึงทํา



๗๙ 

ให้เราสามารถสังเกตรู้ทันในสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจของตนเองและปล่อยวางความเข้าใจผิดได้อยู่
เสมอ ตัวปัญญาที่เกิดจากความเป็นกลางจึงสามารถทําให้เราตัดสินใจได้ดีเพราะความสงบเห็นชัดเจน
ว่าอะไรมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ และก็เลือกทําแต่ในสิ่งที่เก้ือกูลต่อตนเองและผู้อื่น เป็นจิตที่มี
แรงบันดาลใจและมีความสร้างสรรค์เพ่ือให้เกิดมีความสมดุลกับทุกอย่าง  

ประการที่สอง ทําให้มีจิตใจสงบเยือกเย็น สุขุม อารมณ์ความโกรธ ความกลัวลดน้อยลง 
สมาธิเป็นการสร้างกุศโลบายให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย และเป็นสุขแล้ว ยังเน้นยํ้าพร่ําสอน
ช้ีแนะให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้จักหรือเข้าใจเรื่องของการทํางานของจิตได้อย่างลึกซึ้งด้วย มากไปกว่าน้ันคือ
เน้นให้นําไปปฏิบัติจริงอย่างต่อเน่ือง เพ่ือให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้แจ้งเห็นจริง เข้าใจด้วย 

ประสบการณ์ตรงของตนเอง โดยเน้นที่สติตัวเดียว เพราะเมื่อจิตต่ืนรู้ได้มากขึ้น ย่อมไม่หลง
เข้าไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต หรือเมื่อมีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมมากขึ้นย่อมสามารถทําให้ระลึกรู้ได้
อย่างเท่าทันในอารมณ์ต่าง ๆ ที่ผุดโผล่ขึ้นมา ส่งผลให้อกุศลทั้งหลายที่เกิดขึ้นน้ันเสื่อมไป และส่งเสริม
ให้กุศลธรรมทั้งหลายได้เจริญงอกงามมากย่ิงขึ้น  

ดังน้ัน หลัก “การหายใจอย่างมีสติ” จึงมีความสอดคล้องกับ มหาปรินิพพานสูตร ที่กล่าวถึง 
“การมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พ่ึง คือสติปัฏฐาน ๔” เพราะการฝึกเจริญสติเท่าน้ัน จึงส่งผลให้ผู้ฝึก
ปฏิบัติเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงามได้มากขึ้น  

ประการที่สาม มีจิตที่เปิดกว้าง มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อตนเองและคนอ่ืน เมื่อฝึก
สมาธิเป็นประจําในช่วงระยะเวลาที่พอสมควร จะเกิดเข้าใจเรื่องอารมณ์ต่าง ๆ ใจก็มีความรู้สึกแกว่ง
ไปมา จิตมีความลําเอียงโยกเยก ทําให้จิตรู้สึกเป็นทุกข์เพราะมันขาดความเป็นกลาง เด๋ียวก็มีอารมณ์
ชอบ เด๋ียวก็มีอารมณ์ ไม่ชอบ เด๋ียวก็รัก เด๋ียวก็ชัง ทําให้จิตไม่พบกับความสุขอันแท้จริง จิตก็เลยพ่ึง
ความต้องการถ้าจิตได้ ด่ังใจ จิตก็มีความสุข ถ้าไม่ได้ด่ังใจ จิตก็เป็นทุกข์ดังน้ันถ้าบุคคลผู้ใดมาศึกษา
และสังเกตจิตใจของตนเองได้อย่างเป็นกลาง หลุดออกจากความลําเอียง ไม่ไปติดกับความคิดและ
อารมณ์ที่แก่วงขึ้นลงบุคคลผู้น้ันก็จะพบเคล็ดลับของความสุขอันแท้จริง ซึ่งเกิดขึ้นจากความสงบของ
จิต ทําให้จิตมีสติและปัญญา ไม่หลงไปกับความคิดและอารมณ์ที่ตนเองปรุงแต่ง เมื่อจิตปล่อยวางสิ่ง
พวกน้ีได้ ความกระจ่างก็จะเกิดขึ้นในใจ ทําให้จิตปรับคลื่นตนเองให้เป็นกลาง มีความสมดุลและความ
สามัคคีกับทุกสิ่ง มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อทุกอย่าง ทําให้จิตใจตนเองมีความสดช่ืน เบิกบาน 
แจ่มใสมีความยินดีอยู่เสมอเพราะใจไม่แกว่งไปกับอารมณ์เมื่อจิตเราเย็น ใจเราก็จะรู้สึกมีความกว้าง 
ขวางมีความอ่ิมเอิบและไม่เป็นทุกข์กับสิ่งใด  

ดังน้ัน สมาธิจึงมีความสอดคล้องในเรื่องการรับรู้ในฝ่ายเถรวาท ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า 
“เมื่อเห็นรูปก็สักแต่ว่าเห็น เมื่อฟังเสียงก็สักแต่ว่าฟัง เมื่อรับรู้ อารมณ์ที่ได้รับรู้ ก็สักแต่ว่ารับรู้ เมื่อรู้
แจ้งธรรมารมณ์ที่รู้แจ้ง ก็สักแต่ว่ารู้แจ้ง” ๑๓ น่ันคือ การรับรู้อย่างไม่แบ่งแยก เป็นปรากฏการณ์ รับรู้
ทุกสิ่งทุกอย่าง อย่างที่มันเป็น ไม่ผลักไสความรู้สึกที่ไม่ดี ไม่ใฝ่หาหรือฝึกติดในความรู้สึกที่ดี จนเกิด



๘๐ 

ความเข้าใจอย่างแท้จริง และนําไปสู่การเปลี่ยนแปลง มีความรักความเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืนมาก
ขึ้นในที่สุด  

ประการที่สี่ ทําให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้น สมาธิยังช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีทัศนคติที่เป็นบวก 
(Positive Thinking) หรือ มองโลกในแง่ดีมากขึ้น ในทางการแพทย์การตามลมหายใจหรือการทํา
สมาธิ นอกจากจะทําให้เราเกิดความสงบในจิตใจแล้ว ในทางวิทยาศาสตร์ยังพบการเปลี่ยนแปลงที่ 

สําคัญในการทํางานของสมองด้วย ในต่างประเทศมีการทําวิจัยหลายช้ินที่สนับสนุนข้อมูล
ดังกล่าว อาทิเช่น นักวิทยาศาสตร์ในสหรัฐอเมริกาได้ทําการทดลองกับพระภิกษุที่ปฏิบัติสมาธิมา
อย่างดี รวมถึงได้ทําการทดลองกับปุถุชนธรรมดาที่ฝึกน่ังสมาธิมาเป็นระยะเวลานาน ๑ ปี ผลการวิจัย
พบว่า คนที่ฝึกสมาธิเหล่าน้ีมีความจําดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด รวมถึงยังมีการจัดตารางชีวิตประจําวัน  
หรือจัดตารางการทํางานได้เรียบง่ายและมีความสับสนน้อยกว่าคนอ่ืน โดยระดับคลื่นสมองของ
พระภิกษุมีการเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัดระหว่างเข้าสมาธิ หรือแม้แต่เมื่อออกจากสมาธิแล้ว ก็
พบว่าคลื่นสมองของท่านยังอยู่ในระดับที่ต่างจากคนปกติเป็นอันมาก ส่วนในปุถุชนน้ัน จํานวนการ
ปฏิบัติสมาธิและระยะเวลาในการฝึก จะมีผลโดยตรงต่อคลื่นสมองแกมมา (คลื่นสมองแกมมาเกี่ยวข้อง 
กับการทํางานของสมองที่เช่ือมโยงความทรงจํา ระดับการเรียนรู้ ระดับสมาธิและการมองโลกในแง่ดี) 
คือ ย่ิงทําสมาธิมากและทําได้ดี ระดับคลื่นสมองแกมมาก็จะย่ิงสูง 

ประการที่ห้า ทําให้สุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการทํางานมากข้ึน ในชีวิตประจําวันการให้
ความสําคัญในเร่ือง “การทํางานอย่างมีสติ” โดยการเรียนรู้ที่จะทํางานอย่างมี “สมาธิ” ที่ต้ังอยู่บน
พ้ืนฐานสุขภาพกายและจิตที่เข้มแข็งหมายถึง การบริหาร “กาย” ให้อยู่ในภาวะสมดุลที่สอดประสาน 
กันกับ “ใจ” ซึ่งเป็นเรื่องสําคัญอย่างย่ิง “ใจ” น้ันเป็นสิ่งมหัศจรรย์ ตลอดเวลาที่ใจอยู่กับร่างกาย ใจ
จะรับรู้สิ่งต่าง ๆ ภายนอกผ่านเคร่ืองรับรู้ที่มีมากับร่างกายน้ัน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และกาย เมื่อมี
การคิด ใจของเราก็ได้รับผลกระทบจากการคิดน้ันโดยตรง โดยใจของเราจะมีสภาวะที่เปลี่ยนแปลงไป 
การที่จะควบคุมการทํางานของใจและกายให้สมดุลได้น้ัน เราจึงต้องเรียนรู้การบริหารใจอย่างมี “สติ” 
น่ันเอง  

การหมั่นฝึกจิตด้วยการเจริญ “สมาธิ” จดจ่ออยู่กับงานที่ทํา โดยใช้ “สติ” ลดความฟุ้งซ่าน
กระวนกระวายใจในการครุ่นคิดถึงเรื่องอ่ืนซึ่งอาจนําไปสู่อันตรายในการทํางาน ด้วยการฝึกควบคุม
อารมณ์ โดยการนับ ๑, ๒, ๓, .... ไปจนกว่าจิตใจจะสงบ หรืออาจใช้วิธีกําหนดลมหายใจ เป็นพ้ืนฐาน
ในการทําสมาธิ ซึ่งจะทําให้ผู้ฝึกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจผ่องใสและเข้มแข็งเกิดการเปลี่ยนมุมมองใน
การทํางาน เช่น คิดว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น คือ ความท้าทายที่จะทําให้เราพัฒนายิ่งขึ้น ความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์ตัวเองไว้ได้อย่างหนักแน่น และคงเส้นคงวา จะก่อให้เกิดความกระตือรือร้นและ
มีแรงจูงใจสู่ความสําเร็จในที่สุด 
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หากมนุษย์มีความสมบูรณ์ของ “พลังจิตกับกาย” ที่ครบถ้วนทั้งสองด้าน ก็ย่อมเป็นบุคคลที่
ทํางานพร้อมด้วย “สติ” อย่างแท้จริง ทั้งด้านความคิดและการกระทําที่มีความสุขุมรอบคอบ และ
ชาญฉลาดมากย่ิงขึ้น  

๔.๒.๒ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม  
ประการแรก ส่งเสริมสุขภาพทางกาย ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา มีความสนใจในเรื่อง การทํา

สมาธิกับการแพทย์ แนวคิดในเรื่องสมาธิได้ถูกนํามาใช้ในเชิงสุขภาพเพ่ือที่จะวัดประสิทธิผลของระบบ
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการทําสมาธิในร่างกายมนุษย์ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบการ
หายใจ ระยะหลังมีการพยายามนําสมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ต่อมาสมาธิได้ถูก
ผลักดันเข้าสู่ระบบการดูแลสุขภาพในเร่ืองการลดความเครียด ความเจ็บปวด ลดภาวะการเผาผลาญ
พลังงาน การลดชีวะเคมีในกระแสเลือดอันเน่ืองมาจากความเครียด ได้แก่ สารแลคเตต (Lactate) 
การลดอัตราการเต้นของหัวใจ และการลดความดันโลหิต รวมทั้งการเหน่ียวนําคลื่นสมองที่จําเป็น  

ในแง่มุมของการลดความเครียด สมาธิมักถูกใช้ในโรงพยาบาลในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ป่วย
ระยะสุดท้ายเพ่ือลดความเครียดหรือความวิตกกังวล รวมทั้งผู้ป่วยที่มีภาวะลดลงของภูมิคุ้มกันใน
ร่างกาย จากการศึกษาของ ดร.เฮอร์เบิรต เบนสัน สถาบันจิตวิทยา ในมหาวิทยาลัยฮาร์วาด และ
โรงพยาบาลบอสตัน พบว่าการทําสมาธิทําให้เกิดการเลี่ยนแปลงสารเคมีบางอย่างในร่างกาย จนทําให้
เกิดระยะของการผ่อนคลาย โดยระยะผ่อนคลายทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของการเผาผลาญใน
ร่างกาย การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และสื่อเคมีในสมอง นอกจากน้ีจากการวิจัยอ่ืนเช่น จอน 
กาเบตซินและคณะ ในมหาวิทยาลัยแมตซาจูเซต พบว่าผลของการทําสมาธิช่วยลดความเครียดได้  

การฝึกเจริญสมาธิ มีความสําคัญเช่ือมโยงกับสุขภาพทางกายและการพัฒนาด้านจิตใจ เพราะ
นอกจากการฝึกสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐานแล้ว ยังมีการเดินจงกรม การนอนสมาธิ การใช้
ชีวิตที่อยู่กับธรรมชาติอากาศบริสุทธ์ิ อาหารการกินที่เป็นมังสวิรัติ สิ่งเหล่าน้ีย่อมเป็นปัจจัยที่ทําให้
ร่างกายของผู้ปฏิบัติเกิดความสมดุล มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สดใส ผิวพรรณผ่องใส สมองโปร่ง 
โล่ง เบา สบาย มีภูมิคุ้มกันโรค ทําให้ไม่เจ็บป่วยง่าย  

ประการที่สอง ช่วยให้บรรเทาหรือแก้ไขโรคได้ การฝึกเจริญสมาธิ ช่วยเยียวยาโรคท่ีเป็นอยู่
ให้บรรเทาลง และสามารถช่วยรักษาโรคบางอย่างให้หายขาดได้ เน่ืองจากเมื่อฝึกเจริญสมาธิอย่างต่อ 
เน่ือง ย่อมทําให้เกิดความสงบ ระงับ ผ่อนคลายทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะในผู้ที่ฝึกปฏิบัติ
มาแล้วอย่างดีในระดับหน่ึง เมื่อกายป่วยก็ไม่สบายเพียงแค่กาย แต่จิตใจจะไม่พลอยป่วย 

ไปด้วยย่ิงกว่าน้ันจิตใจกลับมีกําลังเข้มแข็งจนส่งผลให้มีอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนปรนโรคทาง
กายได้อีกด้วย อาจทําให้โรคหายง่ายและเร็วไวขึ้น  

สอดคล้องกับพระไตรปิฎกที่กล่าวถึง การเจริญสติปัฏฐาน ๔ และการเจริญอานาปานสติ ว่า
ย่อมมีอานิสงค์ในมิติทางกายและจิตใจหลายประการ เช่น “ย่อมเป็นการดับทุกข์และโทมนัส (ดับ
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ความทุกข์กายและความทุกข์ใจ)… “ย่อมเป็นไปเพ่ือคลายกําหนัด เพ่ือความดับ เพ่ือความระงับ (ผ่อน
คลายทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ)… “ทําให้มีเวทนาเบาบาง ช่วยชะลอความแก่ มีอายุยืนยาว”… 
“ทําให้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล…อดทนต่อการบําเพ็ญเพียร…ทําให้เป็นผู้มีอาพาธน้อย” และ
ถึงจะมีทุกขเวทนาทางร่างกายเกิดขึ้น ก็ไม่อาจครอบงําจิตใจได้” 

ประการที่สาม ช่วยให้สํารวมทางกาย โดยส่วนมากพฤติกรรมทางกายของผู้ปฏิบัติเจริญสมาธิ 
จะมีบุคลิกภาพที่สงบ งดงาม เรียบร้อย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน การแสดงออกทางกาย (กายกรรม) 
มีส่วนเก่ียวข้องและเช่ือมโยงต่อจิตใจ กล่าวคือ ผู้ปฏิบัติการเจริญสมาธิ จะทําให้มีสติและมีสมาธิมาก
ขึ้น สามารถระลึกรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง จิตใจเกิดความสงบ เยือกเย็น อ่อนโยน มีคุณธรรมความ
ดีงามเบ้ืองต้นเกิดขึ้นและมีความเข้าใจในตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น ส่งผลให้มีพฤติกรรมทางกายที่พึง
ประสงค์ เช่น ไม่มีการกระทําที่รุนแรง รู้จักการยับย้ังช่ังใจ มีการแสดงออกที่ถูกต้องดีงาม นุ่มนวล 
สุขุมรอบคอบในการแสดงออก  

ประการที่สี่ ช่วยให้สํารวมทางวาจา การฝึกเจริญสมาธิพร้อมกับตระหนักรู้ในเรื่องที่ดีและไม่
ดีในตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งการนําหลักของการเร่ิมต้นใหม่มาประยุกต์ใช้ทําให้ผู้ปฏิบัติสามารถท่ีจะ
ขอโทษคนอ่ืนได้และช่ืนชมคนอ่ืนเป็น พร้อมทั้งกล้าที่จะยอมรับในข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งเป็นจุด 
เริ่มต้นที่ดีงามในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ ให้ยุติ เพราะสังคมน้ันมีปัญหาส่วนหน่ึงมาจาก
การที่ผู้คนไม่สามารถพูดและรับฟังกันได้ นอกจากน้ัน การทําผิดแล้วไม่กล้ายอมรับผิด ไม่กล้าที่จะ
กล่าวคําขอโทษที่ออกมาจากจิตสํานึกอย่างแท้จริง เท่ากับว่าเป็นการสร้างปมปัญหาให้แก่สังคมมาก
ขึ้น ดังน้ันการฝึกเจริญสติและการรู้จักช่ืนชม ขอโทษ และขอร้องหรือขอความร่วมมือด้วยภาษาแห่ง
รักน้ัน จะช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีงามในครอบครัวและในสังคมให้น่าอยู่ และเป็นไปในบรรยากาศที่มี
ความรัก ความหวัง และความเข้าใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 

ประการที่ห้า ช่วยให้ตระหนักรู้ถึงการบริโภคอาหารและสื่อ การเจริญสมาธิส่งผู้ให้เกิดความ
ตระหนักรู้ ในเรื่องการบริโภคอาหารอย่างมีสติ ช่วยให้เกิดความใส่ใจกับการเลือกด่ืมหรือบริโภคสิ่ง  
ต่าง ๆ มากขึ้น เน่ืองจากความเข้าใจว่าสิ่งที่ผ่านมาทางตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัส ย่อมส่งผ่านไป
ถึงใจเสมอ เราบริโภคอย่างไร เราก็เป็นแบบน้ัน ชีวิตคือสิ่งที่เรารับรู้มา เมื่อเรามองสิ่งต่าง ๆ ด้วย
ทัศนคติที่เปลี่ยนไปจากเดิม (ดีกว่าเดิม) จึงทําให้การกระทําของเราเปลี่ยนไปด้วย สิ่งเหล่าน้ีทําให้เรา
เข้าใจคนอื่นได้มากขึ้น รับฟังได้มากขึ้น ตัดสินคนอ่ืนน้อยลง และสามารถมองคนนั้นได้อย่างที่เขา
เป็นได้มากขึ้น  

ประการที่หก ช่วยให้ลด ละ เลิก เครื่องดื่มของมึนเมาและสารเสพติดได้ การทําให้ร่างกาย
แข็งแรงจะต้องเคลื่อนไหวอยู่เสมอด้วยการทํางานบ้าง การออกกําลังกายบ้าง ย่ิงเป็นนักกีฬาด้วยแล้ว
ย่ิงจําเป็นต้องฟิตซ้อมและออกกําลังกายอย่างต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ แต่ถ้าหยุดน่ิงไม่เคลื่อนไหวร่างกายก็
จะอ่อนแอไม่มีพลัง ส่วนจิตใจถ้าเคลื่อนไหว (ฟุ้งซ่าน) จะไม่มีพลัง แต่จิตที่สงบหยุดน่ิงจึงจะมีพลัง  
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จิตของคนที่ไม่มีพลัง คือ มีจิตใจอ่อนแอแต่การที่จะเอาชนะ ลด ละ เลิก สิ่งไม่ดีเล็ก ๆ น้อย ๆ 
ก็ทําได้ยากเย็นแสนเข็ญ เช่น บางคนติดบุหรี่ รู้ว่าการสูบบุหรี่เป็นภัยต่อชีวิต เป็นพิษต่อสังคม คิด
อยากจะเลิก ก็เลิกไม่ได้สักทีแค่บุหรี่มวนเล็ก ๆ ยังเอาชนะไม่ได้ เรื่องใหญ่ ๆ กว่าน้ีมีอีกเยอะที่ต้องเอา 
ชนะ ลด ละ เลิก เช่น สุราและยาเสพติดอ่ืน ๆ จะทําอย่างไร มีหลายท่านที่หลงเป็นทาสสิ่งเสพติดเหล่าน้ี 
แต่ได้มองเห็นมหันตภัยที่เกิดแก่ตนเอง ครอบครัว และสังคม จึงได้พยายาม ลด ละ เลิก สิ่งเหล่าน้ี
สําเร็จ ทั้งน้ีเพราะท่านเหล่าน้ีมีพลังจิต หรือที่ชาวบ้านพูดกันว่าเป็นคนใจแข็ง หรือเป็นคนมีพลังจิตที่
เข้มแข็ง ทําอย่างไรจิตจึงจะมีพลัง คําตอบก็คือ จิตจะมีพลังจะต้องฝึกการทําสมาธิเป็นวิธีฝึกจิตวิธีหน่ึง 
จิตที่มีสมาธิเป็นพ้ืนฐานจะมีพลังอํานาจ สามารถข่มกิเลสระดับกลาง เพ่ือเป็นฐานในการเจริญ
วิปัสสนาให้เกิดปัญญาในระดับสูงต่อไป  

ประการที่เจ็ด ส่งเสริมให้เกิดการเจริญสติในอิริยาบถหลักเป็นไปอย่างผ่อนคลาย การนําการ
ฝึกสมาธิน้ีไปใช้ระหว่างกิจกรรมปกติประจําวัน ก็เพ่ือเพ่ิมการเจริญสติ ความรู้ตัวในพฤติกรรมของ
ร่างกายของตนแต่ละขณะ ๆ ไม่ว่าจะอยู่ในท่าเดิน ยืน น่ังหรือนอน บ่อย ๆ ครั้ง จะรู้สึกว่า การที่เรา
เอาใจจดจ่ออยู่กับวัตถุประสงค์ ของการเดินมากเกินไป จะทําให้ขาดความรู้ตัวต่ออิริยาบถยืนหรือน่ัง
น้ัน ๆ ในชีวิตประจําวันธรรมดา ย่อมเป็นไปไม่ได้หรืออาจเป็นการไม่สมควรด้วยซ้ําที่จะต้องรู้ตัวอย่าง
เต็มที่ต่ออิริยาบถต่าง ๆ ของตน แต่กระน้ัน การฝึกให้รู้ตัวต่ออิริยาบถต่าง ๆ ของร่างกาย ก็ให้ประโยชน์ 
อย่างย่ิงสําหรับเหตุผลทีทางปฏิบัติหลายประการด้วยกัน การใส่ใจกําหนดอิริยาบถของตน ทําให้มีการ
ควบคุมอาการผลุนผันประหม่าในท่าเดิน ช่วยให้หลีกเลี่ยงและแก้ไขท่าต่าง ๆ ที่ผิดปกติและเป็น
อันตรายต่อร่างกาย ซึ่งก็เป็นการป้องกันมิให้มีความบกพร่องพิการในท่าต่าง ๆ ไม่ว่าในเด็กหรือผู้ใหญ่ 
ซึ่งถ้าเกิดขึ้นก็จะทําให้เกิดความยุ่งยากในการรักษาทางการแพทย์ ความเหน่ือยเมื่อยล้าของร่างกายได้
โดยไม่จําเป็น ซึ่งจะตามมาด้วยความเหน่ือยใจ ก็จะเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ และความสามารถในการ
บังคับควบคุมร่างกายก็จะได้รับการพิทักษ์ไว้ไม่ให้ด้อยลงไป การบังคับควบคุมร่างกายได้ย่อมเป็น
เครื่องแสดงอย่างแน่นอน ถึงการควบคุมจิตของตนได้  

ในแง่จุดมุ่งหมายสูงสุดการปฏิบัติสมาธิคือ “สติปัฏฐาน” ได้แก่ การมีสติกําหนดอิริยาบถจะ
ช่วยให้เริ่มรู้จักลักษณะที่ไม่มีตัวตนของร่างกาย และจะนําไปสู่การละความยึดมั่นในกาย ขณะที่ปฏิบัติ 
เราจะมองอิริยาบถต่าง ๆ ของเราอย่างไม่รู้สึกเกาะเก่ียวเหมือนกับมองตุ๊กตาขนาดเท่าคนจริงที่
เคลื่อนไหวได้โดยอัตโนมัติ การเคลื่อนไหวแขนขาของตุ๊กตา จะทําให้เกิดความรู้สึกคลายความใคร่โดย
สิ้นเชิง หรือถึงกับเกิดความรู้สึกขําขันเหมือนกับคนที่ดูการแสดงหุ่นกระบอก เมื่อเรามองดูอิริยาบถ
ด้วยความรู้สึกที่เห็นตามสภาวะโดยไม่เกาะเก่ียวเช่นน้ี นิสัยเดิมที่คิดว่าตัวเราคือร่างกาย ก็จะค่อย ๆ 
สลายไป  

๔.๒.๓ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา  
ประการแรก สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้สํานึกได้ จิตใต้สํานึกของ

ทุกชีวิตรักที่จะมีความสุขและรังเกียจสิ่งที่ทําให้ชีวิตเดือดร้อน แต่ความฝังใจและความเช่ือของแต่ละ



๘๔ 

ชีวิตไม่เหมือนกัน ใครมีความเช่ือ มีเง่ือนไขของความสุขอย่างไร ฝังใจสิ่งใดไว้ก็จะแสดงออกไปตามสิ่ง
ที่ตนเช่ือว่าถูกต้อง และตําหนิพฤติกรรมของผู้อ่ืนที่ไม่เหมือนของตน ปลูกฝังเป็นความสันทัดที่ติดตัว
มาจากอดีตอย่างไม่มีใครคาดคิด  

การพัฒนาด้านปัญญาที่ชัดเจนที่สุดเป็นประการแรก สําหรับผู้ที่ฝึกสมาธิมาเป็นเวลานานและ
ต่อเน่ือง ส่วนมากสามารถที่จะโอบรับ ดูแล และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้
สํานึกของตนเองได้ การฝึกเจริญสมาธิทําให้เราหยุดได้น่ิงและมองได้ลึก ซึ่งช่วยทําให้สามารถขุดคุ้ยลง
ไปได้ลึกและทําให้เข้าใจว่า เหตุที่เราไม่ชอบคน ๆ น้ี หรือที่เราโกรธ เราเป็นทุกข์จากการกระทําของ
คนน้ี ทั้ง ๆ ที่เขาไม่ได้ทําอะไรให้เราเลย น่ันเป็นเพราะว่า เขามีส่วนคล้ายกับคนที่เราไม่ชอบหรือคนที่
เคยทําให้เราเป็นทุกข์มาก่อนในอดีต ซึ่งมันเกิดเป็นปมฝังใจเรามา เพราะถ้าหากเป็นคนอ่ืนทํา เราอาจ 
จะไม่โกรธแบบน้ีก็ได้ แต่ว่าสัญญาเก่าหรือจิตใต้สํานึกสั่งให้เรารู้สึกไม่ชอบ เราก็พิจารณาได้ว่า ความ 
รู้สึกชอบ ไม่ชอบ หรือความเกลียดมันอยู่ที่ใจเราเองมากกว่า เมื่อเรามองตัวเองแบบน้ี ทําให้เราสงบ
ได้ เข้าใจมากขึ้น และเมตตาให้กับคนที่มีลักษณะเหมือนกับคนที่เราเคยไม่ชอบได้มากขึ้น 

ประการที่สอง สามารถรู้เท่าทันและจัดการกับความทุกข์ทางจิตใจได้มากขึ้น ความทุกข์ทาง
จิตใจของมนุษย์ที่น่าจะพบได้บ่อยเมื่อเกิด “ความเกินความพอเหมาะพอควร (นอกทางสายกลาง)” ใน
เรื่องต่าง ๆ เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด ความเหน่ือยอ่อน การพักผ่อนไม่เพียงพอ ปัญหาสุขภาพ 
การเจ็บป่วย การเดินทาง ค่าใช้จ่าย ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ความรัก ความหลงเช่ือ ความไม่
อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ความโกรธ ความไม่เท่าเทียม ความเซ็ง ความเบ่ือหน่าย ความท้อแท้ 
ความพ่ายแพ้ ความไม่สมหวัง ความเสียใจ ความไม่สบายใจที่เกินความพอเหมาะพอควร เป็นต้น ความ
ทุกข์ทางจิตใจที่เกิดจากความเกินพอดีในเรื่องต่าง ๆ ดังกล่าว สามารถป้องกันและดับได้โดยง่าย ด้วย
การปฏิบัติธรรมอย่างง่าย ๆ ในชีวิตประจําวัน การมีสติในการใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความ 
จํา ทําการรู้เห็นและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามหลักธรรม จึงมีประโยชน์อย่างมากมายต่อท่าน ทั้ง
ด้านการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิตอย่างเป็นรูปธรรม  

การพัฒนาจิตใจของตนเอง ด้วยปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เกิดการเพ่ิมพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทาง
ธรรมในความจํา และใช้ข้อมูลดังกล่าวในการดําเนินชีวิตประจําวัน จะเป็นผลดีต่อจิตใจดังต่อไปน้ี  

๑. ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็งและอดทนต่อปัญหาและความยากลําบากต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้นได้ทุกเมื่อในขณะดําเนินชีวิต รวมทั้งในยามเจ็บป่วย โดยไม่มีความทุกข์ทางจิตใจ เช่นเดียวกัน
กับการมีสุขภาพกายที่ดี ทําให้สามารถต่อสู้กับภารกิจทางกาย และโรคภัยต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี  

๒. ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจ เพราะเมื่อสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจํา 
สมองก็จะทําหน้าที่ในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพ่ือการป้องกันไม่ให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจคล้าย
อัตโนมัติ ถ้ามีการศึกษาและฝึกฝนจนชํานาญ เช่นเดียวกันกับการที่สมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทาง
โลกในเรื่องการป้องกันการบาดเจ็บของร่างกาย ซึ่งสมองก็จะทําหน้าที่ได้เองคล้ายอัตโนมัติถ้าได้ศึกษา
และฝึกซ้อมมาก่อน  



๘๕ 

๓. รักษาความทุกข์ทางจิตใจ เพราะเมื่อสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจํา 
สมองก็จะสามารถทําหน้าที่ในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพ่ือการรักษาความทุกข์ทางจิตใจที่กําลังมีอยู่ได้
ทุกขณะที่ต้องการ เช่นเดียวกันกับการที่สมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางโลกและใช้ข้อมูลดังกล่าวใน
การรักษาความทุกข์ทางกายที่เกิดขึ้นเมื่อต้องการรักษา ซึ่งเป็นการพ่ึงพาข้อมูลสติปัญญาของตนเอง 

๔. ฟ้ืนฟูจิตใจภายหลังการเจ็บป่วยและหลังจากมีความทุกข์ เพราะเมื่อสมองมีข้อมูลด้าน
สติปัญญาทางธรรมในความจํา สมองก็จะทําหน้าที่ในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพ่ือทําการฟ้ืนฟูจิตใจได้
อย่างรวดเร็วตามเจตนาของเจ้าของ  

ประการที่สาม สามารถรับฟังคนอ่ืนได้มากขึ้น การปฏิบัติสมาธิ จะทําให้ผู้ปฏิบัติรู้จัก “อปจายนมัย” 
น่ันคือ การประพฤติอ่อนน้อม เช่น การเคารพผู้อ่ืน ไม่คิดว่าตนเองมีดี วิเศษกว่าคนอ่ืน รู้จักอ่อนน้อม
ถ่อมตน มีความสุภาพอ่อนโยนต่อผู้อ่ืนเสมอ รู้จักรับฟังความคิดเห็นผู้อ่ืน ไม่ดูถูกดูแคลนภูมิปัญญา
ของคนอ่ืน รู้จักยกย่องให้เกียรติผู้อ่ืน ด้วยการเป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน  

ประการที่สี่ สามารถเข้าใจตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น การฝึกเจริญสมาธิมีผลทําให้ผู้ฝึกปฏิบัติ
สามารถฉุกคิดและพิจารณาไตร่ตรองหรือมองสิ่ง ต่าง ๆ ได้อย่างลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่ถูกต้องหรือ
เป็นสัมมาทิฏฐิทําให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอื่นเท่าที่ตาเห็นหรือ
สัมมาทิฏฐิทําให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืนเท่าที่ตาเห็นหรือพียง
เพราะการกระทําภายนอก หากแต่จะพิจารณาด้วยเหตุด้วยผลท่ีลึกซึ้งมากย่ิงขึ้น ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติ
เกิดความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น สามารถยอมรับคนอ่ืนในอย่างที่เขาเป็นได้และมีความ
เมตตากรุณาต่อคนอ่ืนได้อย่างแท้จริง ซึ่งความเข้าใจและการยอมรับคนอ่ืนได้อย่างแท้จริงน้ัน ย่อม
นําไปสู่การลงมือกระทําในทางที่เป็นบวกเสมอ  

ประการที่ห้า ทําให้เข้าใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น พระพุทธศาสนาแปลว่า
ศาสนาของพระพุทธเจ้า คําสอนของพระพุทธเจ้า การปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจ้า และผล 
ที่ได้จากการปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจ้า เหล่าน้ี รวมเข้าในคําว่าศาสนาของพระพุทธเจ้า หรือ
พุทธศาสนาทั้งหมด และพระพุทธศาสนาดังกล่าวน้ีที่เป็นคําสอน เมื่อกล่าวอย่างสรุปคือโดยย่อ ก็เป็น
คําสอนที่สอนให้ ละบาปอกุศลคือความช่ัวทั้งหมด ให้ประกอบกุศลคือความดีทั้งหมด และให้ชําระ
จิตใจของตนให้บริสุทธ์ิผ่องใส น้ีเป็นพุทธศาสนาที่เป็นคําสอน ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ให้ปฏิบัติ 
โดยย่อ  

การปฏิบัติน้ันก็เป็นการปฏิบัติตามคําสอนน้ี แม้การปฏิบัติก็เป็นพุทธศาสนา ผลที่ได้จากคําสอน
น้ีก็เป็นพุทธศาสนา และคําสอนด่ังกล่าวมาน้ี การปฏิบัติดังกล่าวมาน้ี พร้อมทั้งผลของการปฏิบัติ เมื่อ
แสดงอีกช่ือหน่ึง ก็ได้แก่ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ ไตรสิกขา อันประกอบด้วย  

๑. ศีล น้ันคือความประพฤติปรกติเรียบร้อยดีงาม ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ตามพระวินัยซึ่ง
เป็นพระบัญญัติของพระพุทธเจ้า เพราะฉะน้ัน ศีลจึงต้องมีวินัย และเมื่อปฏิบัติตามวินัยก็ช่ือว่าศีล 



๘๖ 

๒. สมาธิ น้ันได้แก่ความที่ทําจิตให้สงบต้ังมั่น อยู่ในอารมณ์อันเป็นที่ต้ังของความสงบทั้ง 
หลาย หรือเป็นที่ต้ังของกุศลธรรม คือธรรมะที่ดีที่ชอบทั้งหลาย (เริ่ม ๑๗๔/๑) สมาธิน้ีเป็นความ 
สําคัญ เพราะว่าจิตใจน้ีถ้าไม่มีสมาธิ ก็ไม่สามารถจะทําอะไรได้ และไม่สามารถจะเกิด  

๓. ปัญญา ได้ ต่อเมื่อจิตมีสมาธิจึงจะทําให้เกิดการปฏิบัติทางกายวาจาใจได้ และทําให้เกิด
ปัญญาได้  

เพราะสมาธิน้ีเมื่อกล่าวอย่างย่อที่สุด ก็คือความต้ังใจ จะทําอะไร พูดอะไร คิดอะไร ก็ต้องมี
ความต้ังใจ คือต้ังใจที่จะทํา ต้ังใจที่จะพูด ต้ังใจที่จะคิด จึงเกิดการทําการพูดการคิดขึ้นได้ และจะรู้
อะไรที่เป็นปัญญาก็ต้องมีความต้ังใจ คือต้ังใจที่จะรู้ ดังเช่นการมาฟังธรรมะซึ่งเป็นการอบรมกรรมฐาน 
ผู้ฟังก็ต้องต้ังใจฟัง คือต้ังใจฟังคําพูดที่พูดออกมาน้ี จึงจะสามารถได้ยินคําพูดน้ีทุกคํา และเมื่อได้ยิน
คําพูดทุกคํา จึงจะมีความเข้าใจในเรื่องที่พูด ความเข้าในเร่ืองที่พูดน้ีแหละเป็นตัวปัญญาอย่างหน่ึง ถ้า
หากว่าขาดสมาธิในการฟัง คือไม่มีความต้ังใจฟัง ไม่มีการรวมใจเพ่ือจะฟัง ก็ไม่สามารถจะได้ยินคําพูด
น้ีทุกคําได้ และจะไม่เข้าใจ จึงไม่ได้ปัญญาในการฟัง เพราะฉะนั้น สมาธิน้ีจึงสําคัญมาก คือความต้ังใจ 
ทุกคนย่อมมีสมาธิคือความต้ังใจที่เป็นพ้ืนฐานอยู่ด้วยกันทุกคน น้อยหรือมาก  

๔.๒.๔ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านสังคม  
ประการแรก ประโยชน์แก่สังคม ทําให้สังคมดํารงอยู่ได้ด้วยความรัก ความเมตตากรุณาอย่าง

แท้จริงสมาธิมีประโยชน์เก้ือกูลแก่ชีวิตอย่างมากมาย ผู้ขาดสติหรือประมาทย่อมนําชีวิตไปสู่ความทุกข์
และความล้มเหลว ฉันใด ในทางตรงกันข้าม ผู้มีสติชอบหรือเป็นอยู่ด้วยสติ ย่อมนําชีวิตไปสู่ความ
เจริญรุ่งเรือง ฉันน้ัน ผู้ที่มีสติจึงช่ือว่าเป็นผู้ที่รักษาทั้งตนเอง ครอบครัวและสังคม น้ัน ๆ ด้วย และผู้ที่
มีสติจะทํา พูด คิดสิ่งใดก็จะประกอบไปด้วยปัญญาและเมตตาเสมอ  

ดังน้ัน สมาธิที่ก่อให้เกิดสติ มีคุณค่าของสติในการดูแลรักษาตนเอง จึงเช่ือมโยงเป็นด่ังกันและ
กันกับคนอ่ืนและสังคมด้วย ดังพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลาย พึงปฏิบัติสติปัฏฐาน [มีสติไว้] ด้วยคิด
ว่า “จักรักษาตน” พึงปฏิบัติสติปัฏฐาน [เหมือนกัน] ด้วยคิดว่า “จักรักษาผู้อ่ืน” บุคคลเมื่อรักษาตน 
ช่ือว่ารักษาผู้อ่ืน เมื่อรักษาผู้อ่ืน ก็ช่ือว่ารักษาตน...คือ เมื่อบุคคลรักษาตน ด้วยการปฏิบัติ ด้วยการเสพ 
ด้วยการทําให้มาก ช่ือว่ารักษาผู้อ่ืน...เมื่อบุคคลรักษาผู้อ่ืน ด้วยความอดทน ด้วยความไม่เบียดเบียน
ด้วยจิตที่ประกอบด้วยเมตตา ด้วยความเอ็นดู ช่ือว่ารักษาตน อย่างน้ีแล 

นอกจากน้ัน ในการอยู่ร่วมกันในสังคม ผู้มีสติเพียงคนเดียวย่อมเป็นประโยชน์อย่างมากแก่
สังคมน้ัน ๆ และหากคนในสังคมส่วนมากมีสติแล้ว ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการอยู่ร่วมกันก็จะลดลง 
เพราะสติส่งเสริมให้การคิด การพูด และการกระทําที่ดีงามต่อกัน ทําให้เป็นที่รักเป็นที่เคารพกัน ไม่
วิวาทกัน ด้วยอํานาจพลังแห่งสติ อันเป็นธรรมที่ต้ังแห่งความระลึกถึงกันและกัน  

และมีความสามัคคีเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน ดังพระพุทธพจน์ว่า  



๘๗ 

ภิกษุทั้งหลาย การที่ภิกษุเป็นผู้มีสติ...เป็นธรรมเครื่องรักษาตนอย่างย่ิง ทําให้
ระลึกถึงสิ่งที่ทําและคําที่พูดแม้นานได้น้ีเป็นสารายณีธรรมที่ทําให้เป็นที่รัก ทําให้เป็นที่
เคารพ เป็นไปเพ่ือการสงเคราะห์กัน เพ่ือความไม่ทะเลาะวิวาทกัน เพ่ือความสามัคคี 
และเพื่อความเป็นอันเดียวกัน  

 
ประการที่สอง ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง ช่วยแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง และ

สร้างความสมานฉันท์ให้แก่สังคมความจริงประการหน่ึงของการใช้ชีวิตร่วมกันในสังคมปัจจุบัน คือมี
ปัญหานานัปการเกิดขึ้นในทุกมุมของสังคม ซึ่งหนีไม่พ้นในเร่ืองกิน กาม โกรธ อันมีรากเหง้ามาจาก
ความโลภโกรธ หลง ที่นอนเน่ืองอยู่ในอนุสัยสันดานของบุคคลผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกฝนขัดเกลาอย่าง
จริงจัง แม้สักคร้ังเดียว จึงก่อให้เกิดปัญหาความขัดแย้ง การทะเลาะวิวาท และปัญหาอ่ืน ๆ ซึ่งมีต้ังแต่
ระดับครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ และสังคมโลก  

ดังน้ัน สมาธิจะเป็นการสร้างวัฒนธรรมการเจริญสติให้แก่สังคม คือ หนทางที่จะจัดการรับมือ
กับปัญหาบรรดามีทั้งหลายได้อย่างแท้จริง เพราะการสร้างสันติไม่ใช่เรื่องเทคนิควิธี ไม่ใช่เรื่องที่จะ
เรียนรู้ผ่านเพียงทฤษฏีเท่าน้ัน แต่เป็นเรื่องของการมีสติตระหนักรู้ในชีวิตประจําวัน สติจึงเป็นรากฐาน
ที่แท้จริงในการแก้ปัญหาความขัดแย้งในทุกระดับ เช่น ผู้ที่มีสติจะไม่โกรธตอบคนที่กําลังโกรธ น้ัน
ย่อมเป็นการระงับการทะเลาะวิวาท และยังเป็นการป้องกันไม่ให้คนพาลได้ใช้โอกาสของความโกรธที่
มีในใจตน เป็นเหตุทําร้ายทําลายผู้อ่ืนได้ อีกด้วย ดังพระพุทธพจน์ว่า  

ผู้ใดรู้ว่าคนอ่ืนโกรธ เป็นผู้มีสติ สงบใจไว้ได้ เราเห็นว่าการสงบใจไว้ได้ของผู้น้ัน
เป็นการกีดก้ันพวกคนพาลไว้ได้ ผู้ใดรู้ว่าผู้อ่ืนโกรธ เป็นผู้มีสติ สงบใจไว้ได้ผู้น้ันช่ือว่าได้
ประพฤติตนเป็นประโยชน์ทั้งสองฝ่าย คือฝ่ายตนและฝ่ายผู้อ่ืน ชนทั้งหลายผู้ไม่ฉลาดใน
ธรรม ย่อมเข้าใจว่าเป็นคนโง่ 

 
ประการที่สาม ช่วยทําให้มนุษย์สร้างสรรค์ประโยชน์สุขที่แท้ให้แก่สังคมได้มากขึ้น ในข้อน้ี 

สังเกตได้จาก ผู้ปฏิบัติสมาธิที่ได้เจริญสติจนบรรลุถึงขั้นสูงสุด ได้ช่ือว่าเป็นผู้บรรลุถึงประโยชน์แห่งตน
แล้ว ไม่มีกิจอ่ืนที่จะต้องทําเพียงเพ่ือตนเอง เพราะตัณหาหรือความอยากอีกต่อไป ความโลภ โกรธ 
หลงถูกทําลายจนหมดสิ้น คงเหลือแต่ปัญญาอันบริสุทธ์ิและความเมตตากรุณาต่อสรรพชีวิตอย่าง
แท้จริง ดังพระพุทธพจน์ว่า  

ภิกษุทั้งหลาย ธรรมที่พึงเรียน เสพ เจริญ ทําให้มาก เพ่ือความต้ังอยู่ได้ดํารง
อยู่ได้นานแห่งพรหมจรรย์ เพ่ือเก้ือกูลแก่คนหมู่มาก เพ่ือความสุขแก่คนหมู่มาก เพ่ือ
อนุเคราะห์ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเก้ือกูล เพ่ือความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้ง 
หลาย คือ สติปัฏฐาน ๔...โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ 



๘๘ 

นอกจากน้ันยังเห็นได้จากพุทธจริยา ๓ ประการ และพุทธกิจประจําวัน ๕ ประการของพระพุทธ
องค์ตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา หลังจากที่ตรัสรู้แล้ว ล้วนเป็นไปเพ่ือประโยชน์เก้ือกูลแก่ชาวโลก แม้
เหล่าพระอริยสงฆ์สาวก สาวิกา ผู้ได้บรรลุธรรมตามพระพุทธองค์ ก็ได้ใช้เวลาที่เหลืออยู่เที่ยวจาริกไป
เพ่ือประโยชน์แก่มหาชนทั้งหลาย ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอจงเที่ยวจาริกไป 
เพ่ือประโยชน์สุขแก่ชนจํานวนมาก เพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลก เพ่ือประโยชน์เก้ือกูล และความสุขแก่
เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย” 

แสดงให้เห็นว่า ผู้เจริญสติจนบรรลุธรรมขั้นสูงสุดแล้ว จะหมดความเห็นแก่ตัวจะเหลือแต่ความ
เมตตากรุณา คือเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนและอุทิศตนบําเพ็ญประโยชน์เพ่ือสังคมมากขึ้น และถึงแม้ว่าไม่
สามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงที่สุดได้ เพียงได้บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคลขั้นตอน ย่อมส่งผล
ให้ลดความเห็นแก่ตัวได้มากขึ้น หรือไม่ถึงพระอริยบุคคลข้ันตอนเพียงแต่ได้ปฏิบัติธรรมฝึกเจริญสติ
อย่างต่อเน่ือง พากเพียรทําอยู่เนือง ๆ ในชีวิตประจําวัน ก็สามารถทําให้จิตใจสงบได้แล้ว และเก้ือกูลแก่
สังคมพร้อมสรรพแล้วไปในตัว  

 

๔.๓ สรุป  
หลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธปรัชญาเถรวาท มีเป้าหมายสําคัญ ๒ ประการ คือ (๑) 

เป้าหมายหลักของการเจริญสมาธิตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท ได้แก่ วิมุตติ (๒) เป้าหมายรองของ
การเจริญสมาธิตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้าน
ต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน 

เป้าหมายหลัก ที่ให้ความสําคัญในเรื่องของ วิมุตติ น้ัน เป็นเป้าหมายระดับสูงสุดของการ 
เจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท น่ันคือ “ความหลุดพ้น” ประกอบด้วย (๑) เจโตวิมุตติ 
หมายถึง ความหลุดพ้นทางจิต หรือความหลุดพ้นทางจิตด้วยกําลังทางสมาธิ (๒) ปัญญาวิมุตติ  
หมายถึง ความหลุดพ้นด้านปัญญา ปัญญาบริสุทธ์ิ เกิดจากการกําจัดอวิชชาได้แล้วทําให้ผู้น้ันหลุดพ้น
จากกิเลสเคร่ืองผูกมัดทั้งปวง โดยท่ีเจโตวิมุตติเป็นผลจากการเจริญสมถะ และปัญญาวิมุตติเป็นผลท่ี
เกิดจากการวิปัสสนา ดังน้ัน เจโตวิมุตติ (สมถะ) และปัญญาวิมุตติ (วิปัสสนา) จึงเป็นของคู่กัน เป็น
วิมุตติที่สมบูรณ์  

เป้าหมายรอง ที่ให้ความสําคัญในเรื่อง การนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้านต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน พบว่า มีการนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับชีวิตประจําวันหลากหลายด้าน เช่น 
การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ, การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและ
พฤติกรรม, การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา, การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้าน
สังคม โดยการพัฒนาที่ได้ยกตัวอย่างน้ัน เป็นที่ปรากฏเป็นเชิงประจักษ์ตามแนวทางวิทยาศาสตร์เชิงพุทธ 
ที่ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสมาธิ นํามาใช้และเป็นประโยชน์ต่อมวลมนุษยชาติได้จริง 



 

บทที่ ๕ 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาสมาธิในพุทธปรัชญาเถรวาทมีวัตถุประสงค์ ๓ ข้อคือ ๑) ศึกษาสมาธิ โดยทั่วไป  

๒) ศึกษาสมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท และ ๓) วิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท 
โดยผู้วิจัยสามารถสรุปผลที่ได้จากการศึกษาตามวัตถุประสงค์การวิจัย และมีข้อเสนอแนะไว้ดังน้ี 

 

๕.๑ สรุปผลเรื่องสมาธิ 
๕.๑.๑ ความรู้เก่ียวกับสมาธิโดยท่ัวไป 
สมาธิ คือการฝึกฝนทางจิตหลากหลายรูปแบบ ซึ่งเป้าหมายคือ ก่อให้เกิดการตระหนักรู้

ตนเอง และจิตสํานึกต่อการทํางาน 
การทําสมาธิโดยทั่วไปมักเป็นการฝึกหัดส่วนบุคคล ยกเว้นในบางกรณีเช่น การสวดมนต์ ผู้ฝึก

สมาธิส่วนใหญ่ มักจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง อาจเป็นลมหายใจ การเพ่งวัตถุต่าง ๆ หรือแม้แต่การจดจ่อ
กับกิจกรรมที่กระทํา การทําสมาธิ มักเก่ียวกับการปลูกฝังความรู้สึกหรือความเช่ือมั่นภายใน อาจจะ
เป็นการต้ังเป้าหมาย หรือ อาจจะหมายถึงการเช่ือมโยงกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงอย่างเฉพาะเจาะจงก็ได้ 

สมาธิมีประโยชน์ซึ่งสามารถเห็นได้ในชีวิตประจําวัน สมาธิทําให้จิตใจผ่องใสประกอบกิจการ
งานได้ราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปร่ง เพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึกมาให้มีความน่ิงจากการ
เป็นสมาธิ ย่อมมีพลังกว่าระดับจิตใจที่ไม่มีสมาธิ เมื่อจิตเป็นสมาธิจะคิดทําอะไรย่อมทําได้ดี และได้
เร็วกว่าปกติ ตามหลักการในพระพุทธศาสนา สมาธิอาศัยจิตอยู่และทําให้จิตต้ังมั่นไม่ซัดส่าย เพราะ
ธรรมชาติของจิตไม่น่ิง ๑ เมื่อสมาธิเกิดขึ้นเท่าน้ัน จิตจึงจะสงบ แต่การท่ีจะให้สมาธิเกิดก็ต้องมีการฝึก
จิตให้ต้ังมั่นอยู่ในสิ่งใดสิ่งหน่ึง จนจิตต้ังมั่นแนบแน่นสนิทอยู่ในอารมณ์เดียว หรือความมีอารมณ์เป็น
อันเดียว ความต้ังมั่นหรือความแน่วแน่ของจิตน้ีที่เรียกว่า “สมาธิ” ข้อความน้ีนอกจากแสดงให้เห็นว่า
สมาธิมีประโยชน์ และทําให้ทราบถึงหลักการเบ้ืองต้นเก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาแล้ว ยังสร้าง
ความสนใจในเชิงลึกเก่ียวกับสมาธิอีกด้วยประเด็นที่น่าสนใจ คือ สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมี
ความหมายตามรูปศัพท์ และตามอรรถะอย่างไร หากสืบค้นเชิงประวัติศาสตร์จะทราบได้หรือไม่ว่า 
สมาธิเพ่ิงมีเมื่อครั้งพุทธกาลหรือไม่หากมีมาก่อน จะสามารถสืบค้นจนพบว่าสมาธิปรากฏมาต้ังแต่
เมื่อใดได้หรือไม่อย่างไร ประเด็นที่น่าสนใจไม่ได้มีเพียงเท่าน้ี สมาธิในพระพุทธศาสนาสามารถจําแนก
ได้ก่ีประเภท หรือก่ีระดับการเข้าใจสมาธิในพระพุทธศาสนาจะมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น หากได้ศึกษา
เช่ือมโยงไปสู่หมวดธรรมต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนา เช่น นิวรณ์ซึ่งเป็นธรรมที่ก้ันจิตไม่ให้บรรลุความดี
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ไตรสิกขาซึ่งเป็นข้อปฏิบัติที่ต้องศึกษา ๓ ประการ และโพธิปักขิยธรรมซึ่งเป็นธรรมอันเป็นฝักฝ่ายแห่ง
ความตรัสรู้ เก่ียวข้องกับสมาธิในลักษณะใด นอกจากน้ียังมีอีกประเด็นที่น่าใจ คือ สมาธิให้อานิสงส์
อะไรบ้าง 

๕.๑.๒ สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท 
สมาธิ หมายถึง การมีจิตต้ังมั่นในอารมณ์เดียวในทางกุศล มีปัญญารู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตาม

ความเป็นจริง เป็นสมาธิที่ควรคู่แก่การใช้งาน การแก้ปัญหาชีวิต การบาบัดโรคทางกายจิต และความ
เจริญ ก้าวหน้าแห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การสิ้นสุดแห่งกองทุกข์ สมาธิมี ๓ ระดับ 
คือ ขณิกสมาธิ เป็นสมาธิขั้นต้นที่คนทั่วไปนาไปใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจาวันให้ได้ 
ผลดี อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ ๕ และอัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิระดับสูงสุด เป็นสมาธิที่
แน่วแน่ แนบสนิท ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป คุณลักษณะของจิตที่
เป็นสมาธิ คือ กัมมนิยะ ว่า จิตที่ควรแก่การงาน ลักษณะของจิตที่มีสมาธิเช่นน้ีว่าจะเป็นสนามปฏิบัติ 
การทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรม พิจารณาธรรมเข้าสู่วิปัสสนาจึงจะ
บรรลุ มรรค ผล นิพพาน สามารถแก้ปัญหาเรื่องทุกข์ได้จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ จําแนกได้เป็น ๒ 
ทาง คือ ๑. สติต้ังมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพ่ือให้จิตสงบ ซึ่งเรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้
บรรลุฌานสมาบัติ ๒. สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนามเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง  
ทุกขัง อนัตตา ซึ่งเรียกว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าสิ่งทั้งหลายล้วน
แต่เป็นรูปนามเท่าน้ัน มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารยั่งยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสีย
ซึ่งความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้าย อันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ทั้งปวง  

ประเภทของสมาธิ  
สมาธิ คือ ปัญญาในการสารวมแล้วต้ังไว้ด้วยดี หากจิตเป็นฌานในขณะใดขณะหนึ่งในลม

หายใจเข้าออกก็ดี ในคาภาวนาก็ดี ในนิมิตก็ดี ถ้าจิตจับเฉพาะอย่างน้ันเรียกว่า การเกิดสมาธิหรือการ
เกิดญาณ มี ๕ อย่าง ดังน้ี  

๑. สมาธิ ๑ ได้แก่ เอกัคคตาสมาธิ คือจิตที่มีสมาธิแน่วแน่ ในอารมณ์เดียว คือจะแน่วแน่อยู่
ในอารมณ์ที่เพ่ง เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน เอกัคคตามี ๓ ระดับ คือ  

ระดับที่ ๑ ขณิกสมาธิ หรือบริกรรมสมาธิคือ จิตที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ได้ช่ัวขณะ หรือเป็น
สมาธิ ขณะบริกรรมว่าปฐวี ๆ เป็นต้น  

ระดับที่ ๒ อุปจารสมาธิคือ จิตที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ใกล้จะได้ฌาน  
ระดับที่ ๓ อัปปนาสมาธิคือ จิตต้ังมั่นหรือแนบแน่นอยู่ในอารมณ์ที่กาหนดไม่ซัดส่ายไปไหน 

กิเลสไม่สามารถรบกวนได้ และอัปปนาสมาธิก็คือฌานจิตที่เป็นอัปปนาเกิดขึ้นแล้ว  
๒. สมาธิ ๒ ได้แก่ โลกิยสมาธิ และโลกุตตรสมาธิ  
๓. สมาธิ ๓ ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ  
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๔. สมาธิ ๔ ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ ญาณทัสสนสมาธิ สติสัมปชัญญสมาธิ และ 
อาสวักขยสมาธิ  

๕. สมาธิ ๔ ได้แก่ สุขสมาธิ สันตสมาธิ อริยสมาธิ นิรามิสสมาธิ อกาปุริสสมาธิ ได้แก่ สมาธิ
ของมหาบุรุษ ๔  

กล่าวโดยสรุป ในบรรดาสมาธิ ๕ ประเภทน้ี สมาธิ ๑ ถึง สมาธิ ๓ ข้างต้น เป็นสมาธิที่เกิดจาก 
การเจริญสมถกรรมฐาน เพราะการเจริญสมถะจะทาให้เกิดสมาธิขั้นใดขั้นหน่ึงถึงอัปปนาสมาธิ ส่วน
สมาธิ ๔ ถึง สมาธิ ๕ คือ สมาธิที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนา โดยการกาหนดพิจารณาไตรลักษณ์ 

ระดับของสมาธิ  
ผู้ที่เจริญสัมมาสมาธิได้อย่างถูกทางตามหลักพระพุทธศาสนา จะทาให้สามารถพัฒนาจิตให้มี

สมาธิมากขึ้นใน ๓ ระดับ ดังน้ี  
๑. สมาธิระดับขณิกสมาธิ หรือสมาธิช่ัวคราว เป็นสมาธิขั้นต้นที่คนทั่วไปอาจนาไปใช้

ประโยชน์ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจาวันให้ได้ผลดี และจัดว่าเป็นจุดต้ังต้นของการเจริญวิปัสสนา  
๒. สมาธิระดับอุปจารสมาธิ หรือสมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ เป็นสมาธิขั้นระงับ

นิวรณ์ ๕ ก่อนที่เข้าสู่สภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่ง อัปปนาสมาธิ  
๓. สมาธิระดับอัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิระดับสูงสุด เป็นสมาธิที่แน่วแน่ แนบสนิท  
สรุปได้ว่า สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาทั้ง ๓ ระดับ มีพลังที่แตกต่างกันโดยสมาธิในระดับ

อุปจารสมาธิเป็นสมาธิเมื่อจิตต้ังมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง ๕ (นิวรณ์ ๕ หมายถึง สิ่งที่ก้ันจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน
คุณธรรม ประกอบด้วย ๑) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ๒) พยาบาท (ความคิดร้าย) ๓) ถีนมทธะ 
(ความหดหู่และเซื่องซึม) ๔) อุทธัจจกุกกุจ และ๕) วิจิกิจฉา(ความลังเลสงสัย)) ได้ เป็นช่วงที่เกิด
ปฏิภาคนิมิต (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน ซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากข้ันที่เป็น
ภาพติดตาไปอีกขั้นหน่ึง เป็นการเกิดสัญญาบริสุทธ์ิปราศจากสีปราศจากมลทิน สามารถนึกขยายหรือย่อส่วน
ได้ตามความปรารถนา๗ เป็นสมาธิจวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ ใกล้จะถึงฌาน เมื่อชํานิชํานาญ
คุ้นดีแล้ว ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป 

๕.๑.๓ วิเคราะห์สมาธิที่ปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท 
เป้าหมายหลักของสมาธิ : วิมุตติ  
การเจริญสมาธิ ไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐาน มีเป้าหมายหลักเดียวกัน

คือ “ความหลุดพ้นจากกิเลส” ความหลุดพ้นที่ว่าน้ี เรียกในทางพระพุทธศาสนาว่า “วิมุตติ”  
วิมุตติ  
วิมุตติ หรือ ความหลุดพ้น ในระดับสูงสุด ใช้ในความหมายต่างกันแยกได้เป็น ๓ อย่าง คือ 

(๑) การหลุดพ้น กิริยาที่หลุดพ้นออกมาได้ หรืออาการที่เป็นไปในขณะหลุดพ้นเป็นอิสระ วิมุตติใน
ความหมายอย่างน้ี เรียกว่า มรรค (๒) ความเป็นผู้หลุดพ้น คือความเป็นอิสระในเมื่อหลุดพ้นออกมาได้
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แล้ว วิมุตติในความหมายเช่นน้ี เรียก ผล (๓) ภาวะแห่งความเป็นผู้หลุดพ้น ภาวะแห่งความเป็นอิสระ
ที่ผู้หลุดพ้นหรือผู้เป็นอิสระน้ันเข้าถึงและรู้สึกได้ ซึ่งอํานวยความดีงามต่าง ๆ มีความสุขสบายปลอด
โปร่งโล่งใจเป็นต้น และภาวะแห่งความเป็นอิสระเช่นนั้นผู้ยังไม่หลุดพ้นกําหนดเป็นอารมณ์เช่น นึกถึง 
คํานึงถึง หน่วงเอาเป็นจุดหมายในใจ เป็นต้น วิมุตติในความหมายน้ี คือที่ใช้เป็นไวพจน์ของนิพพาน 
คือ หมายถึง นิพพาน น่ันเอง แต่อย่างไรก็ตาม ในความหมายทั้ง ๓ น้ี ข้อที่ถือว่าเป็นความหมายเฉพาะ 
ย่ิงกว่าอย่างอ่ืน คือ เป็นเรื่องของวิมุตติแท้ ๆ น่ันคือ วิมุตติในความหมายที่เป็นผล และคําว่าผลในที่น้ี
หมายถึง อรหัตผล (ความสําเร็จเป็นพระอรหันต์ ในเมื่อละสังโยชน์ได้หมดสิ้น จิตพ้นจากอาสวะทั้ง 
หลายแล้ว) ส่วนความหมายที่เป็นมรรค ก็มีธรรมของอ่ืนอยู่แล้ว โดยเฉพาะในเร่ืองวิชาและวิราคะ ซึ่ง
มักมาคู่กันกับวิมุตติ โดยวิชชาหรือวิราคะเป็นมรรค วิมุตติเป็นผล ในส่วนของนิพพาน วิมุตติเป็นเพียง
ไวพจน์ซึ่งมีนิพพานเป็นคํายืนอยู่แล้ว  

วิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้น ความเป็นอิสระ เป็นภาวะจิตที่สําคัญเป็นพ้ืนฐาน ภาวะความ
หลุดพ้นเป็นอิสระนี้เป็นผลสืบเน่ืองมาจากปัญญา คือ เมื่อเห็นตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสังขารแล้ว 
จิตจึงพ้นจากอํานาจครอบงําของกิเลส (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) ลักษณะด้านหน่ึงของความ
เป็นอิสระ ในเมื่อไม่ถูกกิเลสครอบงํา ก็คือ การไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ที่เย้ายวนหรือย่ัวยุ อย่างที่
ท่านเรียกว่าอารมณ์เป็นที่ต้ังของราคะ หรือ โลภะ โทสะและโมหะ เพราะจิตปราศจากราคะ โทสะ 
โมหะแล้ว ทําให้ไม่หว่ันไหวกับสิ่งเหล่าน้ี ยังเป็นหลักประกันให้ประกอบการงานอย่างสุจริตด้วย 
สามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ โดยแบ่งออกเป็น ๕ ประเภทบ้าง ๒ ประเภทบ้าง ตามศักยภาพของ
วิมุตติน้ัน ๆ  

 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
จากการศึกษาสมาธิในพระพุทธปรัชญา ทําให้ผู้วิจัยได้ทราบถึงความหมายประเภทของสมาธิ 

ระดับของสมาธิ คุณลักษณะจิตของผู้ที่มีสมาธิ จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ หลักการและองค์ประกอบ 
ของกรรมฐาน ความหมายของกรรมฐาน ประเภทของกรรมฐาน อารมณ์ของกรรมฐาน วิธีการปฏิบัติ
สมาธิตามหลักสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน เช่น การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา 
การเจริญสมาธิตามหลักสมถะกรรมฐาน การเจริญสมาธิตามหลักวิปัสสนากรรมฐาน ความสําคัญของ
การปฏิบัติกรรมฐาน เป้าหมายของการเจริญสมาธิ ที่จะนาไปสู่ความหลุดพ้นได้ และจะได้นาไปฝึก
ปฏิบัติประยุกต์ใช้เพ่ือการพัฒนาในชีวิตประจาวันต่อไป  

ดังน้ันแล้วควรให้การส่งเสริมด้านนโยบาย ดังต่อไปน้ี 
๑. ควรมีการจัดการอบรม ให้เป็นรูปธรรม เน้นการมีส่วนร่วมและเข้าใจหลักการของศีล 

สมาธิปัญญา ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา       
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๒. ส่งเสริมให้ผู้มีความรู้ความเข้าใจ ด้านสมาธิ การต้ังใจมั่น ได้มีโอกาสปฏิบัติ มากย่ิงขึ้น 
๓. เปิดโอกาสตามช่องทางต่าง ๆ เพ่ือให้ได้ศึกษา เรียนรู้มากขึ้น ในการทําความเข้าใจเรื่อง

ของสมาธิ 
๕.๒.๒ ข้อเสนอเชิงวิจัย 
๑. ควรศึกษาวิเคราะห์เปรียบเทียบสมาธิของสูตรต่าง ๆ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เช่น คัมภีร์

โยคสูตร คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก เป็นต้น  
๒. ควรศึกษาสมาธินาไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจาวันของบุคลากรในหน่วยงานต่าง ๆ  
๓. ควรศึกษาผลของการฝึกสมาธิกับการเรียนของนักเรียน และนักศึกษาต่อไป 
 
 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย 
 ๑) หนังสือท่ัวไป  

นงเยาว์ ชาญณรงค์. การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิแบบที–เอ็ม 
(T.M). กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๖. 

พรรัตนสุวรรณ. หนังสือสมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวันใครจักรู้แจ้งตนเอง. กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๑๕. 

พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตโต). ชวนคิดพินิจธรรม. กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๓๕. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตน์ ฉบับประมวลศัพท์. กรุงเทพมหานคร : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

พระธรรมปิฏก (ป.อปยุตโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัท สื่อตะวัน จํากัด, ๒๕๓๕. 

พระธรรมปิฏก. ความเป็นกัลป์ยาณมิตรของหลวงปู่ชา. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมูล
ธรรม, ๒๕๓๙. 

พระธรรมปิฏก. ชีวิตหนึ่งเท่านี้ สร้างความดีได้อนันต์. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธ
ธรรม, ๒๕๕๐. 

พระธรรมปิฏก. พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สื่อ
ตะวัน จํากัด, ๒๕๕๐. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๒. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๒. 

พระพุทธโฆสาจารย์. คัมภัร์วิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร). พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : ธนาเพส จํากัด. ๒๕๕๑. 

พระมหานิพนธ์ ฐ ิตวีรคุโณ. สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชน
กรุงเทพมหานครในปัจจุบัน. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๘. 

พระราชสังวรญาณ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย). บรรยายธรรมะ. วัดป่าสาลวัน อําเภอเมืองนครราชสีมา, 
๒๕๔๒. 
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พระราชสุทธิญาณมงคล (หลวงพ่อจรัญ ฐ ิตธัมโม). บรรยายธรรมะ. ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต
กิตติมศักด์ิ. ณ วัดอัมพวัน. จังหวัดสิงห์บุรี, ๒๕๕๖. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔. กรุงเทพมหานคร : 
ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖. 

 

 ๒) หนังสือพิมพ ์ 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (เที่ยง อคฺคธมฺโม). โพสตทูเดย์ ธรรมะ. ๒๕๖๐. 
 

 ๓) เว็บไซต ์ 
https://www.goodreads.com/book/show/30659.Meditations 
https://evanimasong.wordpress.com/2011/01/28 
www.science.cmru.ac.th/sciblog_v2/blfile/102_ss190315044207 
https://th-th.facebook.com/dr.sinchai.chaojaroenrat/photos/a.../ 
https://www.facebook.com/dr.sinchai.chaojaroenrat/photos/a.../ 
https://www.qigongthai.com 
thai.invinciblemarketing.org/how-is-different-tm 
www.science.cmru.ac.th/sciblog_v2/blfile/102_ss 
www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view...id 
https://www.matichon.co.th  
www.kalyanamitra.org/th/article_detail.php?i 

 

 ๔) วิทยานิพนธ์ 
เจริญ ช่วงชิต. “การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. 

บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗.  
พรรณราย รัตนไพฑูรย์. “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ศึกษาแนวการ

สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖.  

พระมงคลเทพมุนี (สดจนฺทสโร). ได้อธิบายประกอบการศึกษาสัมมาปฏิบัติเรื่อง “สมถวิปัสสนาภาวนา
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ถึงธรรมกายและพระนิพพานของพระพุทธเจ้า”.  กรุงเทพมหานคร : 
วัดปากนํ้าภาษีเจริญ, ๒๕๕๓. 
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พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต. การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อ
เทียนจิตฺตสุโภและพุทธทาสภิกขุ. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖.  

รุจาภา ธงปล้ืมจิตร. “การศึกษาอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ : เฉพาะ
กรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.  

อภิราษฎร์ ปรีชาจารย์. “ศึกษาวิเคราะห์ “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เป็น
อารมณ์”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา 
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

อรภัคภา ทองกระจ่างเนตร. “การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕.  

 



๙๗ 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ – สกุล : กฤติยาณี ย่ืนกระโทก 
เกิด  :  วันที่ ๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๐๙ 
สถานทีเ่กิด : ๖๐/๑๔๙ หมู่ที่ ๒ ตําบลดงพระราม อําเภอเมือง  
   จังหวัดปราจีนบุรี 
ที่อยู่ปัจจุบัน : ๖๐/๑๔๙ หมู่ที่ ๒ ตําบลดงพระราม อําเภอเมือง  
   จังหวัดปราจีนบุรี 
 
การศึกษา  
  : ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
   วิทยาเขตมหาวชิราลงกรณราชวิทยาลัย  
 
ประสบการณก์ารทํางาน  
  : วิทยากร 
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