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   วิธีฝึกกรรมฐานด้วยตนเองแบบง่าย ๆ  

         มีท่านพุทธศาสนิกชนมากทา่นได้มีจดหมายมาขอวิธีปฏิบัตกิรรมฐานแบบง่ายๆ เพื่อฝึก 
ด้วยตนเอง อาตมาจึงเขียนวิธีฝึกกรรมฐานด้วยตนเองขึ้นเป็นแบบฝึกในหมวด สุกขวิปัสสโก 
คือฝึกแบบง่ายๆขอใหท้่านผู้สนใจปฏิบัติตามนี้  
                            

  สมาธิ 

อันดับแรก ขอให้ท่านผู้สนใจจงเข้าใจค าว่าสมาธิก่อนสมาธิ แปลว่า ตัง้ใจมั่น หมายถึง 
การตั้งใจแบบเอาจริงเอาจังนัน่เอง ตามภาษาพูดเรียกว่า เอาจริงเอาจัง คือ ตัง้ใจว่าจะท าอย่างไร 
ก็ท าอย่างนั้นอย่างเคร่งครัดไม่เลิกล้มความตั้งใจ 
                     

   ความประสงค์ที่เจริญสมาธิ 

          ความประสงค์ที่เจริญสมาธิก็คือ ต้องการให้อารมณ์สงัดและเยอืกเย็น ไมม่ีความ 
วุ่นวายต่ออารมณท์ี่ไมต่้องการ และความประสงค์ที่ส าคัญกว่านั้นก็คอื อยากให้พน้อบายภูม ิ
คือ ไม่เกิดเป็นสัตว์นรก เปรต อสุรกายสัตว์เดยีรัจฉาน อย่างต่ าถ้าเกดิใหม่ขอเกิดเป็นมนษุย์และ 
ต้องการเป็นมนษุย์ชั้นด ีคือ  
         ๑. เป็นมนุษย ์ที่มีรูปสวย ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน ไม่มีอายสุั้นพลันตาย  
         ๒. เปน็มนษุย ์ที่มีความสมบูรณ์ด้วยทรัพย์ ทรพัย์สินไม่เสียหายด้วยไฟไหม้, โจรเบียด- 
             เบียน, น้ าท่วม หรือลมพดัท าลายให้เสียหาย  
         ๓. เปน็มนุษย ์ที่มีคนในปกครองอยู่ในโอวาทไม่ดื้อด้านดันทุรงั ให้มีทุกข์เสียทรัพย์สิน 
            และเสียชื่อเสียง  
         ๔. เป็นมนุษย ์ที่มีวาจาไพเราะ เมื่อพดูออกไปเป็นที่พอใจของผู้รบัฟัง  
         ๕. เป็นมนุษย ์ที่ไม่มีอาการปวดประสาท คือปวดศีรษะมากเกนิไป ไม่เป็นโรคประสาท  
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             ไม่เป็นบ้าคลั่งเสียสติ  
         รวมความว่าโดยย่อก็คือ ต้องการเปน็มนุษย์ที่มีความสงบสุขทุกประการ เปน็มนษุย์ที่มี 
ความอุดมสมบูรณ์ด้วยทรัพย์สินทุกประการ ทรัพย์ไม่มีอะไรเสียหายจากภัย ๔ ประการคือ ไฟไหม้  
ลมพัด โจรรบกวน น้ าท่วม และเปน็มนุษย์ที่มีความสงบสุข ไม่เดือดรอ้นด้วยเหตุทุกประการ ฯลฯ  

 ประสงค์ให้เกิดเป็นเทวดาหรือนางฟ้าบนสวรรค์ 

         บางท่านก็ต้องการไปเกิดบนสวรรค์เป็นนางฟา้หรือเทวดาที่มีรา่งกายเป็นทิพย ์มีที่อยู่และ 
สมบัติเป็นทิพย์ไม่มีค าว่าแก,่ ป่วยและยากจน (ความปรารถนาไม่สมหวัง) เพราะเทวดาหรอื 
นางฟา้ไม่มีความเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย มีความปรารถนาสมหวังเสมอ  
         บางทา่นกอ็ยากไปเกิดเป็นพรหม  ซึ่งมีความสุขและอานุภาพมากกว่าเทวดาและนางฟา้  
บางทา่นก็อยากไปนิพพาน   
         เป็นอันวา่ความหวังทุกประการตามที่กลา่วมาแล้วนั้นจะมีผลแกทุ่กท่านแนน่อน ถ้าทา่น 
ตั้งใจท าจริง และปฏิบัติตามขั้นตอน    
         แบบที่บอกว่าง่ายๆ นี้ถา้ปฏิบัติได้ครบถ้วน ท่านจะได้ทุกอยา่งตามที่กล่าวมาแล้วทัง้หมด  
โดยใช้เวลาไม่นานนัก จะช้าหรอืเร็วอยู่ที่ท่านท าจริงตามค าแนะน าหรือไม่เท่านั้นเอง 

      อารมณ์ที่ต้องการในขณะปฏิบัติ 

         ส าหรับอารมณ์ทีต่้องการในขณะปฏิบัต ิท่านต้องเข้าใจเสียก่อนว่า เวลานั้นต้องการอารมณ์ 
สบาย ไม่ใช่อารมณ์เครียด เมื่อมีอารมณ์เป็นสุขถือว่าใช้ได ้อารมณ์เปน็สุขไม่ใช่อารมณ์ดับสนิท 
จนไม่รู้อะไร เป็นอารมณ์ธรรมดาแต่มีความสบายเท่านัน้เอง ยังมีความรู้สึกตามปกติทุกอย่าง  

    เริ่มท าสมาธิ 

         เริ่มท าสมาธิใช้วธิีง่าย ๆ ไม่ต้องมีพิธีรีตองมาก ใช้ธูปเทียนเท่าที่มีบูชาพระ 
ใช้เครื่องแตง่กายตามทีท่่านแตง่อยู่แล้ว ไม่จ าเป็นต้องใช้เครื่องแต่งตวัสีขาว ฯลฯ เป็นตน้ 
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เพราะไม่ส าคัญที่เครื่องแต่งตัว ความส าคัญจริง ๆ อยู่ที่ใจ ให้คุมอารมณ์ใจให้อยู่ตามที่เรา 
ต้องการก็ใช้ได ้ 

 

   อาการนั่ง  

            อาการนั่ง  ถ้าอยู่ที่บ้านของทา่นตามล าพัง ท่านจะนัง่อย่างไรก็ได้ตามสบาย จะนั่งขัดสมาธิ 
นั่งพับเพียบ นั่งหอ้ยเทา้บนเก้าอี้ หรอื นอน ยืน เดนิ ตามแต่ทา่นจะสบาย ทั้งนี้หมายถงึหลงัจากที่
ท่านบูชาพระแล้ว เสร็จแล้วก็เริ่มก าหนดรู้ลมหายใจเข้า และหายใจออก ค าว่า ก าหนดรู ้คือหายใจเข้า
ก็รู ้ หายใจออกก็รู ้ ถ้าตอ้งการใหด้ีมาก  ก็ให้สงัเกตด้วยว่าหายใจเข้ายาวหรือส้ัน หายใจออกยาวหรือ
สั้น ขณะที่รู้ลมหายใจนี้  และเวลานั้นจิตใจไมค่ิดถึงเรื่องอื่นๆ  เข้าแทรกแซง ก็ถือวา่ท่านมีสมาธิแล้ว 
การทรงอารมณ์รู้เฉพาะลมหายใจเข้าออก โดยที่อารมณ์อื่นไม่แทรกแซง คือไม่คิดเรื่องอื่นในเวลา 
นั้น จะมีเวลามากหรือน้อยก็ตาม ชื่อวา่ท่านมสีมาธิแล้ว คือตัง้ใจรู้ลมหายใจโดยเฉพาะ  

      ภาวนา 

         การเจริญกรรมฐานโดยทั่วไปนิยมใช้ค าภาวนาด้วย เรื่องค าภาวนานี้อาตมาไม่จ ากัดวา่ 
ต้องภาวนาอย่างไร  เพราะแต่ละคนมีอารมณ์ไม่เหมือนกัน  บางทา่นนิยมภาวนาด้วยถ้อยค า 
สั้น ๆ บางทา่นนิยมใชค้ าภาวนายาว ๆ ทั้งนี้กส็ุดแล้วแต่ท่านจะพอใจ อาตมาจะแนะน าค าภาวนา 
อย่างง่ายคือ "พุทโธ" ค าภาวนาบทนี ้งา่ย สั้น เหมาะแก่ผู้ฝึกใหม่ มอีานุภาพและมีอานิสงส์มาก 
เพราะเป็นพระนามของพระพุทธเจ้า การนึกถงึชื่อของพระพุทธเจ้าเฉย ๆ  พระพุทธเจ้า 
ตรัสไว้ในเรื่อง มัฏฐกณุฑลีเทพบตุร ว่าคนทีน่ึกถึงชือ่ท่านอย่างเดียว ตายไปเกิดเป็นเทวดา 
หรือนางฟา้บนสวรรค์ไม่ใช่นับร้อยนับพัน พระองค์ตรัสว่านับเป็นโกฏิ ๆ เรื่องนี้จะน ามาเลา่ 
ข้างหนา้เมื่อถงึวาระนัน้ 
         เมื่อภาวนาควบคู่กับรู้ลมหายใจจงท าดังนี้ เวลาหายใจเข้านึกวา่ "พุท" เวลาหายใจออก 
นึกว่า "โธ" ภาวนาควบคู่กับรู้ลมหายใจตามนี้เรื่อย ๆ ไปตามสบาย ถ้าอารมณ์ใจสบายก็ภาวนา 
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เรื่อย ๆ ไป แต่ถ้าเกดิอารมณ์ใจหงุดหงิดหรือฟุง้จนตั้งอารมณ์ไม่อยู่ก็จงเลิกเสีย จะเลิกเฉย ๆ 
หรือดูโทรทัศน ์หรือฟงัวิทยุหรือหาเพื่อนคุยให้อารมณ์สบายก็ได้  (เพ่ือเป็นการผ่อนคลาย 
อารมณ์) อย่าก าหนดเวลาตายตัววา่ต้องนัง่ใหค้รบเวลาเท่านัน้เท่านีแ้ล้วจึงจะเลิก ถา้ก าหนด 
อย่างนัน้เกิดอารมณฟ์ุ้งซ่านขึ้นมาจะเลิกก็เกรงว่าจะเสียสัจจะที่ก าหนดไว้ ใจก็เพิ่มการฟุง้ซ่าน 
มากขึ้น ถา้เป็นเช่นนี้บอ่ย ๆ ก็จะเกดิเป็นโรคประสาทหรือเป็นโรคบ้า ขอทุกทา่นจงอยา่ทนท า 
อย่างนัน้  

    ขณิกสมาธิ  

         อารมณ์ที่ทรงสมาธิระยะแรกนี้จะทรงไม่ไดน้าน เพราะเพิง่เริ่มใหม่ ท่านเรียก 
สมาธิระยะนี้ว่า ขณิกสมาธ ิคือสมาธิเล็กน้อย ความจริงสมาธิถึงแม้วา่จะทรงอารมณ์ไม่ได้ 
นานก็มอีานิสงส์มาก 

 

     ฝึกทรงอารมณ์ 

                

         อารมณท์รงสมาธ ิถึงแม้วา่จะทรงไม่ได้นานแต่ทา่นท าด้วยความเคารพก็มีผลมหาศาล 
แต่ถ้ารักษาอารมณ์ได้นานกว่า มีสมาธิดีกวา่จะมีผลมากกว่านัน้มาก การฝึกทรงอารมณ์ให้อยู่ 
นาน หรือที่เรียกว่ามีสมาธินานนั้น ในขั้นแรกให้ท าดงันี้   
         ให้ท่านภาวนาควบกับรู้ลมหายใจเข้าออก หายใจเข้านึกว่า"พุท" หายใจออกนึกว่า 
"โธ" ดังนี้ นับเป็นหนึง่ นับอย่างนี้สิบคร้ังโดยตั้งใจว่าในขณะที่ภาวนาและรู้ลมเข้าลมออกอย่างนี้ 
ในระยะสิบคร้ังนี้เราไม่ยอมให้อารมณ์อืน่เข้ามาแทรก คือไม่ยอมคิดอย่างอื่นจะประคองใจให้อยู่ 
ในค าภาวนา และรู้ลมเข้าลมออกท าครัง้ละสิบเพียงเท่านี้ ไม่ช้าสมาธขิองท่านจะทรงตัวอยู่อย่าง 
น้อยสิบนาทีหรือถึงครึง่ชั่วโมง จะเป็นอารมณท์ี่เงียบสงัดมากอารมณจ์ะสบายจงพยายามท า 
อย่างนีเ้สมอๆ ทางทีด่ที าแบบนี้เมื่อเวลานอนก่อนหลับและตื่นใหม่ๆ  จะดีมากบังคับอารมณ์ 
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เพียงสิบเท่านัน้พอใช้เวลาประมาณหนึง่เดือนจะสามารถทรงอารมณ์เป็นฌานได้เป็นอยา่งด ี
                  

    อย่าฝืนอารมณ์มากนัก 

         เรื่องของอารมณ์เป็นของไม่แนน่อนนกั ในกาลบางคราวเราสามารถควบคุมได้ตาม 
ที่เราต้องการ แต่ในกาลบางคราวเราก็ไม่สามารถควบคุมได้ เพราะกระสับกระส่ายเสียจนคุม 
ไม่อยู่ ในตอนนั้นควรจะยอมแพ้มนั เพราะถ้าขนืต่อสู้จะเกิดอารมณ์หงดุหงิดหรือเครียดเกินไป 
ในที่สุดถ้าฝืนเสมอๆ แบบนั้นอารมณ์จะกลุ้ม สมาธิจะไม่เกิด สิ่งที่จะเกิดแทนก็คือ อารมณ ์
กลุ้ม เมื่อปล่อยให้กลุ้มบ่อย ๆ กอ็าจจะเป็นโรคประสาทได้  
         ข้อที่ควรระวังก็คือ ท าแบบการนับดังกลา่วแล้วนั้น สามารถท าได้ถึงสิบคร้ัง หรอืบางครั้ง 
ท าได้เกินสิบก็ท าเรื่อย ๆ ไป ถ้าภาวนาไปไม่ถึงสิบอารมณ์เกิดรวนเรกระสับกระส่าย ให้หยดุพัก 
ประเดี๋ยวหนึ่งแล้วท าใหม่ สังเกตดอูารมณ์ว่าจะสามารถควบคุมภาวนาไปได้ไหม ถ้าสามารถ 
ควบคุมให้อยู่ภายในขอบเขตของภาวนาได้ และรู้ลมหายใจเข้าออกควบคู่กันไปได้ดีก็ท าเรื่อยๆ 
ไป แต่ถ้าควบคุมไม่ไหวจริง ๆ ให้พักเสียก่อน จนกว่าใจจะสบายแล้วจึงท าใหม่หรือเลิกไปเลย 
วันนั้นพัก ไม่ต้องท าเลยปล่อยอารมณ์ให้ร่ืนเรงิไปกับการคุย หรือชมโทรทัศน์ หรือฟังวิทย ุหรือ 
หลับไปเลยเพื่อให้ใจสบายให้ถือว่าท าได้เทา่ไรพอใจเท่านั้น ถ้าท าอยา่งนี้ไมช่้าจะเข้าถึงจุดด ี
คือ อารมณ์ฌาน 
         ค าว่า ฌาน คือ อารมณ์ชิน ได้แก ่เมื่อต้องการจะรู้ลมหายใจเข้าออกเมื่อไร อารมณ ์
ทรงตัวทันท ีไม่ต้องเสยีเวลาตั้งทา่ตั้งทางเลย ภาวนาเมือ่ไรใจสบายเมื่อนั้น แต่ทว่าอารมณฌ์าน- 
โลกีย์ท่ีท าได้นั้น เอาแน่นอนไม่ได้ เมื่อร่างกายปกติ ไม่เหนื่อย ไม่เพลีย ไม่ป่วยมันก็สามารถคุม 
อาการภาวนา หรอืรู้ลมหายใจเข้าออกได้สบาย ไม่มีอารมณ์ขวาง แต่ถา้ร่างกายบกพรอ่งนิดเดยีว 
เราก็ไม่สามารถคุมให้อยู่ตามที่เราตอ้งการได ้
         ฉะนั้น ถ้าหลงระเริงเล่นแตอ่ารมณ์สมาธอิย่างเดียว จะคิดวา่เราตายคราวนี้หวังได้สวรรค์ , 
พรหมโลก นิพพานนัน้ (เอาแน่นอนไมไ่ด)้ เพราะถา้ก่อนตายมีทุกขเวทนามาก จิตอาจจะทรง 
อารมณ์ไม่อยู่ ถา้จิตเศรา้หมองขุน่มัวเมื่อก่อนตาย อาจจะไปอบายภูม ิคือ นรก,เปรต,อสุรกาย, 
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สัตว์เดียรัจฉานได้ ถา้หลงท าเฉพาะสมาธิ ไม่หาทางเอาธรรมะอย่างอืน่เข้าประคับประคอง ถา้ 
เมื่อเวลาตายเกิดมีอารมณ์เศร้าหมองเข้าครองใจ สมาธิก็ไม่สามารถช่วยได้ จึงต้องใช้ธรรมะ 
อย่างอืน่เข้าประคองใจด้วยธรรมะที่ช่วยประคองใจให้เกิดความมัน่คงไม่ต้องลงอบายภูมิมีนรก 
เป็นต้นก็ได้แก ่กรรมบถ ๑๐ ประการ คือ 

    กรรมบถ ๑๐ ประการ 

         ๑. ไม่ฆ่าสัตว์ หรือไม่ทรมานสัตว์ให้ได้รับความล าบาก 
         ๒. ไม่ลักทรัพย์ คือไม่ถือเอาทรัพย์ของผู้อื่นที่เขาไม่ให้ด้วยความเต็มใจ 
         ๓. ไม่ท าชู้ในบุตรภรรยาและสามีของผู้อื่น 
            (ขอแถมนิดหนึ่ง ไม่ดื่มสุราและเมรัยท่ีท าให้มึนเมาไร้สติ) 
         ๔. ไมพู่ดจาที่ไม่ตรงความเป็นจริง 
         ๕. ไม่พูดวาจาหยาบคายให้สะเทือนใจผู้รับฟัง 
         ๖. ไม่พูดส่อเสียดยุให้ร าต าให้รั่ว ท าให้ผู้อื่นแตกร้าวกัน 
         ๗. ไม่พูดจาเพ้อเจ้อเหลวไหล 
         ๘. ไม่คิดอยากได้ทรัพย์ของผู้อื่นที่เจ้าของเขาไม่ยกให้ 
         ๙. ไม่คิดประทุษร้ายใคร คือไม่จองล้างจองผลาญเพื่อท าร้ายใคร 
        ๑๐. เชื่อพระพุทธเจ้าและปฏิบัติตามค าสั่งสอนของท่านด้วยดี  

     อานิสงส์กรรมบถ ๑๐  

         ท่านที่ปฏิบตัิในกรรมบถ ๑๐ ประการนี้ ท่านเรียกชื่อเปน็กรรมฐานกองหนึง่เหมือนกนั 
คือ ท่านเรียกวา่ สีลานุสสติกรรมฐาน หมายความว่าเป็นผู้ทรงสมาธิในศีล  
 
ท่านที่ปฏิบตัิในกรรมบถ ๑๐ ประการได้นั้น มอีานิสงส์ดังนี้ 
         ๑. อานิสงส์ข้อทีห่นึ่ง จะเกิดเป็นคนรูปสวย ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ มีอายุยืนยาว ไม่อายุ 
สั้นพลันตาย 
         ๒. อานิสงส์ข้อทีส่อง เกิดเป็นคนมทีรัพย์มาก ทรัพย์ไม่ถูกท าลายเพราะโจร , ไฟไหม้ ,  
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น้ าท่วม , ลมพัด จะมีทรัพย์สมบัติสมบูรณ์บริบูรณ์ข้ันมหาเศรษฐ ี
         ๓. อานิสงส์ข้อทีส่าม เมื่อเกิดเป็นคนจะมีคนที่อยู่ในบังคับบัญชาเป็นคนดี , ไม่ดื้อด้าน 
อยู่ภายในค าส่ังอยา่งเคร่งครัด มีความสุขเพราะบริวาร 
         และการไม่ดื่มสุราเมรัยเมื่อเกิด เป็นคนจะไม่มีโรคปวดศีรษะทีร่้ายแรง, ไม่เป็นโรค 
เส้นประสาท, ไม่เป็นคนบ้าคลั่ง จะเป็นคนที่มสีติสัมปชัญญะสมบูรณ์, มีสติปัญญาเฉลียวฉลาด 
 
เรื่องของวาจา 
         ๔. อานิสงส์ข้อทีส่ี,่ ข้อห้า, ข้อหก และข้อเจ็ด เมื่อเกิดเป็นคน จะเป็นคนปากหอม 
หรือมีเสียงทิพย์ คนที่ได้ยินเสียงท่านพูด เขาจะไม่อิ่มไม่เบื่อในเสียงของท่าน ถ้าเรียกตามสมัย 
ปัจจุบัน จะเรียกว่าคนมเีสียงเป็นเสน่ห์ก็คงไม่ผิด จะมีความเป็นอยู่ที่เป็นสุข และทรัพย์สินมหา- 
ศาลเพราะเสียง 
 
เรื่องของใจ 
         ๕. อานิสงส์ข้อทีแ่ปด ,ข้อเก้า และข้อสิบ เป็นเรื่องของใจ คืออารมณ์คิด ถ้าเวน้จาก 
การคิดลักขโมย เป็นตน้ ไม่คิดจองลา้งจองผลาญใคร, เชื่อพระพุทธเจ้า และปฏิบัติตามค าสอน 
ของท่านด้วยความเคารพ, ถ้าเกิดเป็นมนษุย์ จะเป็นคนมีอารมณ์สงบ, มีความสุขสบายทางใจ 
ความเดือดเนื้อร้อนใจในกรณีใดๆ ทุกประการจะไม่มีเลย มีแต่ความสขุใจอย่างเดียว 

 

        อานิสงส์รวม 

         เมื่อกล่าวถึงอานสิงส์รวมแล้ว ผู้ที่ปฏิบัติกรรมฐานในขั้นนี้ ถงึแม้ว่าจะทรงสมาธิไม่ได้ 
นาน ตามที่เรียกวา่ ขณกิสมาธ ินั้น ถา้สามารถทรงกรรมบถ ๑๐ ประการได้ครบถ้วน ทา่นกลา่วว่า 
เมื่อตายจากโลกนี้ไปแล้ว ไม่ต้องไปเกิดในอบายภูมิอีกต่อไป บาปทีท่ าไว้ตั้งแต่สมัยใดก็ตาม ไม่มี 
โอกาส น าไปลงโทษในอบายภูมิ มนีรกเป็นตน้ อีกตอ่ไป   
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         ถ้าบุญบารมีไม่มากกว่านี้ ตายจากคนไปเป็นเทวดาหรอืพรหม เมื่อหมดบุญแล้วลงมา 
เกิดเป็นมนษุย์ จะบรรลเุป็นพระอรหันต์ในชาตินั้น แต่ถ้าเรง่รัดการบ าเพ็ญเพียรดี , รู้จักใช้ปญัญา 
อย่างมีเหตุผล ก็สามารถบรรลุมรรคผลเข้าถึงพระนพิพานได้ในชาตนิี้  

        แนะวิธีรักษากรรมบถ ๑๐ ประการ  

         การที่จะทรงความดีเตม็ระดับตามที่กล่าวมาให้ครบถ้วน ให้ปฏบิัติดังนี้ 
         ๑. คิดถึงความตาย ไว้ในขณะที่สมควร คือไม่ใช่ทุกลมหายใจเข้าออก เมือ่ตื่นขึ้นใหม ่ๆ  
อารมณ์ใจยังเป็นสุข กอ่นที่จะเจริญภาวนาอยา่งอืน่ ให้คิดถึงความตายก่อน คิดว่าความตายอาจ 
จะเข้ามาถงึเราในวนันีก้็ได้ จะตายเมือ่ไรก็ตามเราไม่ขอลงอบายภูมิ ที่เราจะไปคือ อย่างต่ าไป 
สวรรค์ , อย่างกลางไปพรหม ถา้ไม่เกินวิสัยแล้วขอไปนิพพานแห่งเดียว คิดว่าไปนพิพานเป็นที่ 
พอใจที่สุดของเรา 
         ๒. คิดต่อไปว่า เมื่อความตายจะเข้ามาถงึเราจะเป็นเวลาใดก็ตาม เราขอยึดพระพุทธเจ้า 
พระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า พระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าเป็นที่พึง่ตลอดชีวติ คอืไม่ 
สงสัยในความดีของพระพุทธเจ้า ยอมเคารพดว้ยความศรัทธา คือความเชื่อถือในพระองค ์ขอ 
ปฏิบัติตามค าสอน คือกรรมบถ ๑๐ ประการโดยเคร่งครัด ถ้าความตายเข้ามาถงึเมื่อไร 
ขอไปนิพพานแหง่เดียว 
         เมื่อนกึถึงความตายแล้ว ตั้งใจเคารพ พระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์สาวกแล้วตั้งใจ 
นึกถึงกรรมบถ ๑๐ ประการว่ามอีะไรบ้าง ตัง้ใจจ า และพยายามปฏิบตัิตามอยา่ให้พลั้งพลาดคิด 
ติดตามข้อปฏิบตัิเสมอว่า มีอะไรบ้าง ตัง้ใจไว้เลยว่า วันนี้เราจะไม่ยอมละเมิดสิกขาบทใด 
สิกขาบทหนึ่งเป็นอันขาด เปน็ธรรมดาอยู่เองการที่ระมัดระวังใหม่ๆ อาจจะมีการพลัง้พลาด 
พลั้งเผลอในระยะต้นๆ บ้างเป็นของธรรมดา แต่ถ้าตัง้ใจระมัดระวงัทกุๆ วันไม่นานนักอยา่ง 
ช้าไม่เกิน ๓ เดอืน ก็สามารถรักษาได้ครบ มีอาการชินต่อการรักษาทุกสิกขาบทจะไม่มีการ 
ผิดพลาดโดยที่เจตนาเลย เมื่อท่านใดทรงอารมณ์กรรมบถ ๑๐ ประการได้โดยไม่ต้องระวงั 
ก็ชื่อว่าทา่นทรงสมาธิข้ันขณิกสมาธิได้ครบถ้วนเมื่อตาย ท่านไปสวรรค์หรือพรหมโลกได้แน่ 
นอนถา้บารมียังอ่อนเกดิเป็นมนษุย์อีกชาติเดียว ไปนิพพานแน ่ถ้าขยันหมั่นเพียรใช้ปัญญา 
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แบบเบา ๆ ไม่เร่งรัดเกนิไป รักษาอารมณ์ใจให้เป็นสุขไม่ติดในความโลภ ไม่วุ่นวายในความ 
โกรธ มีการให้อภัยเป็นปกติ ไม่เมาในรา่งกายเรา และร่างกายเขาไม่ชา้ก็บรรลุพระนพิพาน 
ได้แน่นอน เป็นอันว่าการปฏิบัติขั้นขณิกสมาธิจบเพียงเท่านี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      อุปจารสมาธิ  

         อุปจารสมาธ ิหมายถึง สมาธิเฉียดฌาน คือ ใกล้จะถึงปฐมฌาน มีก าลังใจเป็นสมาธิ 
สูงกว่าขณิกสมาธิเล็กนอ้ยต่ ากว่าปฐมฌานนดิหน่อยเป็นสมาธิที่มีอารมณ์ชุ่มชื่นเอิบอิ่มผู้ปฏบิัติ 
พระกรรมฐานถ้าอารมณ์เข้าถึงอุปจารสมาธิแล้ว จะมีความเอิบอิ่มชมุชื่นไม่อยากเลิก ท่านที่มี 
อารมณ์เข้าถงึสมาธิข้ันนี้ จึงต้องระมัดระวงัตัวให้มาก เคยพักผ่อนเวลาเท่าไร เมื่อถึงเวลานัน้ 
ต้องเลิกและพักผอ่น ถา้ปล่อยอารมณ์ความชุ่มชื่นที่เกิดแก่จิตไม่คิดจะพักผ่อน ไม่ช้าอาการ 
เพลียจากประสาทรา่งกายจะเกิดขึ้น ในที่สุดอาจเป็นโรคประสาทได้ ท่ีต้องรักษาประสาทก็ 
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เพราะปล่อยใจให้เพลิดเพลินเกินไปจนไม่ไดพ้กัผ่อน ต้องเชือ่ค าเตือนของพระพุทธเจ้าที่ทา่น 
แนะน า ปัญจวัคคียฤ์าษีทั้ง ๕ มี ท่านอัญญาโกณฑัญญะ เป็นประธานโดยที่พระพุทธเจ้า 
ท่านตรัสว่า เธอทั้งหลายจงละส่วนสุดสองอยา่งคือ 
         ๑. ปฏิบตัิเครียดเกินไป จนถึงขั้นทรมานตน คือเกิดความล าบาก 
         ๒. ความอยากได้เกินไป จิตใจวุ่นวายเพราะความอยากได ้จนอารมณ์ไม่สงบ 
         ถ้าเธอทั้งหลายตดิอยู่ในส่วนสุดสองอย่างนี้อย่างใดอย่างหนึ่ง ผลในการปฏิบัติคือ 
มรรคผลจะไม่มีแก่เธอเลย ขอให้ทุกคนตั้งอยู่ใน มัชฌิมาปฏิปทา คืออารมณ์ปานกลางได้แก ่
อารมณ์พอสบาย 
         เมื่อพระพุทธเจ้าทรงแนะไว้อยา่งนี ้ก็ยังมีบางทา่นฝ่าฝืนปฏิบตัิเพลิดเพลินเกนิไป 
ไม่พักผ่อนตามเวลาที่เคยพักผ่อน จึงเกดิอารมณ์ฟุ้งซ่านวุ่นวายจนเป็นโรคประสาท ท าให้  
พระพุทธศาสนาต้องถูกกล่าวหาว่าการปฏิบัติพระกรรมฐานท าให้คนเป็นบ้า ฉะนั้น 
ขอท่านนักปฏิบตัิทุกทา่น จงอย่าฝืนค าแนะน าของพระพุทธเจ้า จงรู้จกัประมาณเวลาที่เคย 
พักผ่อน ต้องพักผ่อนให้เพียงพอ และปฏิบตัิแค่อารมณ์สบาย ถา้เกินเวลาพักที่เคยพักกด็ี  
อารมณ์ฟุง้ซ่านวุน่วายคมุไม่อยู่ก็ดีขอให้พักการปฏิบัติเพียงแค่นัน้ พักให้สบาย พอใจผลที่ได้ 
แล้วเพียงนั้น ปล่อยอารมณ์ใจให้รื่นเริงไปตามปกติ 

   นิมิตท าให้บ้า  

         มีเรื่องที่จะท าใหบ้้าอีกเรื่องหนึง่คือ นิมติ นิมิตคือภาพที่ปรากฏให้เห็นเพราะเมือ่ก าลงั 
สมาธิเข้าถึงระยะอุปจารสมาธินี้ จิตใจเริ่มสะอาดจากกิเลสเล็กน้อย เมือ่จิตเริ่มสะอาดจาก 
กิเลสพอสมควรตามก าลังของ สมาธิที่กดกิเลสไว้ ยังไมใ่ช่การตัดกิเลส อารมณ์ใจเริ่ม 
เป็นทิพย์นิด ๆ หน่อย ๆ ยังไม่มีความเป็นทพิย์ทรงตัวพอที่จะเป็นทพิจักขุญาณได้ จิตที่สะอาด 
เล็กน้อยนั้นจะเริ่มเห็นภาพนดิ ๆ หนอ่ย ๆ ชั่วแว้บเดียวคล้ายแสงฟา้แลบคือ ผ่านไปแว้บหนึง่ก็ 
หายไป ถ้าตอ้งการให้เกิดใหม่ก็ไม่เกิดเรียกร้องอ้อนวอนเทา่ไรก็ไม่มาอีก ทา่นนักปฏิบัติต้อง 
เข้าใจตามนี้วา่ภาพอย่างนี้เป็นภาพที่ผา่นมาชั่วขณะจิตไม่สามารถบังคบัภาพนัน้ให้กลับมาอีก 
ได้ หรือบังคับใหอ้ยู่นานมาก ๆ ก็ไม่ได้เหมือนกัน 
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         ภาพที่ปรากฏนี้จะทรงตัวอยู่นานหรือไมน่านอยู่ที่สมาธิของท่าน เมื่อภาพปรากฏ  
ถ้าก าลงัใจของทา่นไม่ตกใจพลัดจากสมาธิ ภาพนัน้ก็ทรงตัวอยู่นานเท่าที่สมาธิทรงตัวอยู ่ถา้ 
เมื่อภาพปรากฏทา่นตกใจ สมาธิก็พลัดตกจากอารมณ์ ภาพนั้นก็จะหายไป ส่วนใหญ่จะลืม 
ความจริงไปว่า เมือ่ภาพจะปรากฏนั้นเป็นอารมณ์สงัดไม่มีความต้องการอะไรจิตสงัดจากกิเลส 
นิดหน่อยจงึเห็นภาพได้ คร้ันเมื่อภาพปรากฎแล้ว เกิดมีอารมณ์อยากเห็นต่อไปอีก อาการอยาก 
เห็นนี้แหละเป็นอาการฟุ้งซ่านของจิต จิตตกอยู่ภายใต้อ านาจของกิเลส จิตมีความสกปรกเพราะ 
กิเลส อย่างนี้ต้องการเหน็เท่าไรก็ไม่เห็น เมื่อไม่เห็นตามความต้องการก็เกิดความกลุ้ม ยิ่งกลุม้ 
ความฟุ้งซา่นยิ่งเกดิ เมื่อความปรารถนาไม่สมหวังในที่สดุก็เป็นโรคประสาท (บางราย 
บ้าไปเลย) ที่เป็นเช่นนี้เพราะไม่เชื่อตามค าแนะน าของพระพุทธเจ้า ทีท่รงแนะน าไว้ว่าจงอย่า 
มีอารมณ์อยากหรืออยา่ให้ความอยากได้เข้าครอบง าบงัคับบัญชาจิต 

        เมื่อนิมิตเกิดขึ้นควรท าอย่างไร  

         ค าว่า นิมิต มี ๒ ประเภทคือ นิมิตที่เราสร้างขึ้น กับ นิมิตที่ลอยมาเอง 
         ๑. นมิิตที่เราสร้างขึ้น จะแนะน าในระยะต่อไป นิมิตประเภทนี้ตอ้งรักษาหรือควบคุม 
ให้ทรงอยู่ เพราะเป็นนมิิตที่สร้างก าลังใจให้ทรงสมาธิได้นาน หรอือาจสร้างก าลังสมาธิใหท้รง 
อยู่นานตามที่เราต้องการ 
         ๒. นิมิตลอยมาเอง ส าหรับนิมิตประเภทนี้ในที่บางแหง่ท่านแนะน าวา่ ควรปล่อยไปเลย 
อย่าติดใจจ าภาพนั้น หรือไม่สนใจเสียเลย เพราะเป็นนิมิตที่ไม่มีความแน่นอนถ้าขืนจ าหรือจอ้ง 
ต้องการภาพ ภาพนั้นจะหายไป ก าลังใจจะเสีย แต่บางท่านแนะน าวา่เมื่อนิมิตเกิดขึ้นจะปล่อยใจ 
ให้เพลิดเพลินไปในนิมตินั้นก็ได้ เพราะใจจะได้เป็นสุข จะมีความชุ่มชื่นในนิมิตนั้น เป็นเหตใุห้ 
ทรงสมาธิได้ดี แต่จงอยา่หลงในนิมิตถา้นิมิตหายไปก็ปล่อยใจไปตามสบาย ไม่ติดใจในนิมิตนั้น 
คงภาวนาไปตามปกต ิ
         ทั้งสองประการนี ้ขอให้ท่านนักปฏิบัติเลอืกเอาตามแตอ่ารมณ์ใจจะเป็นสุข แต่ขอเตือน 
ไว้นิดหนึ่งวา่เมื่อนิมิตปรากฏขึ้น ถา้ปล่อยใจให้เพลิดเพลินไปกับนมิิต ท่านอย่าลืมวา่เมื่อนมิิต 
หายไปนั้นเพราะใจเราพลัดจากสมาธิ  ให้เริ่มตั้งอารมณ์โดยจับลมหายใจและภาวนาไปใหม่ 
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ไม่สนใจกับภาพนิมิตทีห่ายไปจงอย่าลืมวา่นิมติเกิดขึ้นมาเพราะจิตมสีมาธิ และเราไม่อยาก 
เห็นจึงเป็นได ้และ นิมตินั้นไม่ใชท่ิพจักขุญาณ เมื่อหายไปก็เชิญหายไปเราไม่สนใจกับ 
นิมิตอีกเราจะรักษาอารมณ์ใจให้เป็นสุขจากค าภาวนาและรู้ลมหายใจต่อไป ถ้าความกระวน 
กระวายเกิดขึ้นให้เลิกเสียทันที  

        สร้างนิมิตให้เกิดขึ้น  

         เรื่องสร้างนิมิตนี้ ในที่นี้ไม่มีการบังคับ ทา่นต้องการสรา้งก็สร้าง ท่านไม่ตอ้งการสร้าง 
ก็ไม่ต้องสร้าง สุดแล้วแต่ความต้องการ ขอแนะน าผู้ที่ต้องการสร้างไว้ดังนี้ 
         การสร้างนิมิตมีหลายแบบ แต่ทว่าในหนงัสือนี้แนะน ากรรมฐานหลัก คือ พุทธานุสสติ- 
กรรมฐาน จึงขอแนะน าเฉพาะกรรมฐานกองนี้ อันดับแรกขอให้ทา่นหาพระพุทธรูปที่ท่าน 
ชอบใจสักองค์หนึง่ ถา้บังเอิญหาไม่ได้ก็ไม่ต้องหา ให้นึกถงึพระพุทธรูปที่วัดไหนก็ได้ที่ท่าน 
ชอบใจที่สุด ถ้านึกถงึพระพุทธรูปแล้วใจไม่จับในพระพุทธรูป จิตจดจ่อในรูปพระสงฆอ์งค์ใด 
องค์หนึ่งที่ทา่นชอบก็ได้ เมื่อนึกถึงภาพพระพทุธรูปก็ดี ภาพพระสงฆ์ก็ดี ให้จ าภาพนั้นให ้
สนิทใจแล้วภาวนาว่า "พุทโธ" พร้อมกับจ าภาพพระนั้น ๆ ไว ้
         ถ้าทา่นมพีระพุทธรูปให้ท่านนัง่ข้างหน้าพระพุทธรูป ลืมตามองดูพระพุทธรูปแล้วจดจ า 
ภาพพระพุทธรูปให้ดี รปูพระพุทธรูปนั้นเป็นกรรมฐานได้สองอย่างคือ เป็นพุทธานุสสติ นึก 
ถึงพระพุทธเจ้าก็ได ้และเป็นกสิณก็ได้ เมื่อทา่นมีความรู้สึกว่า รูปที่ตัง้อยู่ข้างหน้าเรานี้เปน็ 
พระพุทธรูป ความรู้สึกอย่างนัน้ของทา่นเปน็พทุธานุสสติกรรมฐาน ถา้มีความรู้สึกตามสีของ 
พระพุทธรูป เชน่ พระพุทธรูปสีเหลือง เป็น ปิตกสิณ ถ้าพระพุทธรูปเป็นสีขาว เป็น โอทา- 
ตกสิณ ถ้าพระพุทธรูปสีเขียว เป็น นีลกสิณ ทั้งสามสีนี้ สีใดสีหนึง่กต็ามเป็นกสิณระงับโทสะ 
เหมือนกัน 
         เมื่อท่านจะสร้างนิมิตให้ท าดังนี ้อนัดับแรกให้ลืมตามองดพูระพุทธรูป จ าภาพพระพุทธรูป 
พร้อมทั้งสีให้ครบถ้วน ในขณะนัน้เมื่อเราเห็นสีพระพุทธรูปไม่ต้องนกึว่าเป็นกสิณอะไรตัง้ใจจ า 
เฉพาะพระพุทธรูปเท่านั้น เมื่อจ าได้แล้วหลับตานึกถงึภาพพระพุทธรูปนั้นภาวนาควบกับลม 
หายใจเข้าออกไปตามปกติ เมื่อภาวนาไปไม่นานนัก ภาพพระอาจจะเลอืนจากใจ เรือ่งภาพ 
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เลือนจากใจนี้เปน็ของธรรมดาของผู้ฝึกใหม่ เมือ่ภาพเลือนไปก็ลืมตาดภูาพพระใหม่ท าอย่างนี ้
สลับกันไป เมื่อเวลาจะนอนให้จ าภาพพระไว้ตั้งใจนึกถงึภาพพระ นอนภาวนาจนหลับไป ทั้ง ๆ 
ที่จ าภาพพระไว้อยา่งนัน้ แต่ถา้ภาวนาไปเกิดมอีารมณ์วุ่นวายนอนไมย่อมหลับ ต้องเลิกจับภาพ 
พระและเลิกภาวนาปลอ่ยใจคิดไปตามสบายของใจมันจนกวา่จะหลับไป 

   อานิสงส์สร้างนิมิต  

         การสร้างนิมิตมีอานิสงส์อย่างนี้คือ ท าให้ใจเกาะนิมิตเปน็สมาธิได้ง่าย และทรงสมาธิ 
ได้นานตามสมควร สามารถสร้างจิตให้เข้าถึงระดับฌานได้รวดเร็ว 

  ขั้นตอนของนิมิต  

         นิมิตขั้นแรกเรียกว่า อุคหนินิมิต อุคหนิมตินี้มีหลายข้ันตอน ในตอนแรกเมื่อจ าภาพ 
พระได้จนตดิใจแล้ว (ไม่ใช่ติดตา) ต้องเรียกว่า ติดใจ เพราะใจนึกถงึภาพพระจะนั่ง นอน 
ยืน เดิน ไปทางไหน หรืออยู่ที่ใดก็ตาม ตอ้งการนึกถึงภาพพระ ใจนึกภาพได้ทันทีทันใดมี 
ความรู้ในภาพพระนั้นครบถ้วนไม่เลือนลางอย่างนี้เรียกว่า "อุคหนิมติขั้นต้น" เป็นเครื่อง 
พิสูจน์อารมณ์สมาธิไดด้ีกว่าการนับ ถา้สมาธิยังทรงอยู ่ภาพนั้นจะยังทรงอยู่กับใจ ถา้สมาธิ 
สลายตัวไป ภาพนั้นจะหายไปจากใจถ้าทา่นท าได้เพียงเท่านี้ อานิสงส ์คือบุญบารมีที่ท่าน 
จะได้ 
         อุคหนิมิตข้ันที่สอง เมื่อสมาธิทรงตัวมากข้ึน ภาพพระจะชดัเจนมากขึ้นจะใสสะอาด 
ผุดผ่องกว่าภาพจรงิถ้าท่านนึกขอให้ภาพพระนั้นสูงขึ้นภาพนัน้จะสูงขึ้นตามที่ท่านต้องการ 
ต้องการให้อยู่ข้างหนา้หรือข้างหลงั เล็กลงหรอืใหญ่ข้ึนจะเป็นไปตามนั้นทุกประการ อยา่งนี้ 
จัดเป็นอุคหนิมิตข้ันที่สองสมาธิจะทรงตัวได้ดมีาก จะสามารถทรงเวลาได้นานตามที ่
ต้องการ 
         อุคหนมิิตข้ันที่สาม เป็นขั้นสุดท้ายของอคุหนิมิต เมื่อภาพนิมิตคือภาพพระปรากฏ 
ให้ถือเอาสีเหลอืงเปน็ส าคัญ ความจริงสีอืน่ก็มสีภาพเหมือนกันแต่จะอธิบายเฉพาะสีเหลือง 
เมื่อสมาธิทรงตัวเต็มอตัรา ภาพสีเหลอืงหรอืสีอื่นก็ตาม จะค่อย ๆ คลายตัวเป็นสีขาวออกมา 
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ทีละน้อย ๆ ในที่สดุจะเป็นสีขาวสะอาดและหนาทึบอยา่งนีถ้ือว่า เป็นอุคหนิมิตข้ันสุดท้าย 
ถ้าประสงค์จะใช้เป็น ทพิจักขุญาณก็ใช้ในตอนนี้ได้ทันที แต่ต้องมีความฉลาดและอาจหาญ 
พอ ถ้าไม่ฉลาดและอาจหาญไม่พอก็จะสรา้งความเละเทะให้เกิดมากขึน้ วิชาทิพจักขุญาณ 
เป็นหลักสูตรของวิชชาสาม ในที่นีแ้นะน าในหลักสูตรสุกขวิปัสสโก จึงของดไม่อธิบายเพราะ 
จะท าให้เฝือและวุ่นวายว่าไปตามทางของ สุกขวิปัสสโก ดีกว่า 
         อุคหนิมิตนี้เปน็นมิิตของ อุปจารสมาธ ิจึงยังไม่อธิบายถงึ อัปปนาสมาธ ิ

อาการและอารมณ์ของอุปจารสมาธิ 

        อาการของอุปจารสมาธิคือ ปีติได้แก่อารมณ์ความอิ่มใจเมื่อท ามาถึงตอนนีอ้ารมณ ์
จะชุ่มชื่นมาก อารมณ์สะอาดเยือกเย็น มีความเป็นสุขอย่างยอดเยี่ยม ไม่เคยพบความสุข 
อย่างนีม้าก่อนเลยในชวีิต ตอนนี้เวลาภาวนาลมหายใจจะเบากวา่ปกตมิาก อารมณ์เป็นสุข 
ร่างกายของนักปฏิบตัิทีเ่ข้าถึงระดับนี้ ผิวหนังจะนวลขึ้นเพราะอารมณท์ี่มีความสุขแต่อาการ 
ทางรา่งกายนี่สิที่ท าใหน้ักปฏิบัติตกใจกันมากนั่นก็คือ 
         ๑. อาการขนลุกซู่ซ่า เมื่อเกิดอาการอย่างนี้หรืออย่างอืน่ที่กล่าวถงึต่อไปจะมีอารมณ ์
ใจเป็นสุข ขอให้ทุกท่านปล่อยอาการอยา่งนัน้ไปตามสภาพของร่างกาย จงอยา่สนใจ เมื่อสมาธิ 
สูงข้ึน หรือลดตัวลงต่ ากว่านั้น อาการอยา่งนัน้ก็จะหมดไปเอง อาการขนลุกพองถ้ามีข้ึนพึงควร 
ภูมิใจว่า เราเขา้ถึงอาการของปีติระดับหนึ่งแลว้  อย่ากังวลอาการของร่างกาย  
         ๒. อาการของปีตขิั้นที่ ๒ ได้แก่อาการน้ าตาไหล 
         ๓. อาการของปีตขิั้นที่ ๓ คือร่างกายโยกโคลง โยกไปข้างหนา้บ้างข้างหลงับ้าง 
บางคราวโยกแรง จนศรีษะใกล้ถงึพืน้ 
         ๔. อาการของปีตขิั้นที่ ๔ ตามต าราท่านวา่ตัวลอยข้ึนบนอากาศ แต่ผลของการปฏิบตัิ 
ไม่แน่นัก บางรายก็เต้นเหมือนปลุกตัว บางรายก็ตัวลอยข้ึนบนอากาศ เมื่อลอยไปแล้ว ถา้สมาธ ิ
คลายตัวก็กลับมาที่เดิมเอง (อย่าตกใจ) 
         ๕. อาการของปีตขิั้นที่ ๕ คือ มีอาการแผซ่่านในร่างกายซู่ซ่าเหมอืนมีลมไหลออก 
ในที่สุดเหมือนตัวใหญแ่ละสูงขึ้น หน้าใหญ่แล้วมีอาการเหมือนลมไหลออกจากกาย ในที่สุด 
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ก็มีความรู้สึกว่าตัวหายไปเหลือแต่ท่อนหัว 
         อาการทั้งหมดนี ้เมื่อเกิดขึ้นอารมณ์ใจจะมีความสุข ฉะนั้น นักปฏิบัติให้ถืออารมณ์ใจ 
เป็นส าคัญ อย่าตกใจในอาการตามที่กลา่วมาแล้วนั้น พอสมาธิสูงถงึระดับฌานก็จะสลายตัว 
ไปเอง ปีตนิี้เมื่อเกิดขึ้นแล้วอารมณ์จะเปน็สุข คือถึงระดับที่สี่ ที่จะเข้าถึงปฐมฌาน ต่อไปก ็
เป็นปฐมฌานเพราะอยู่ชิดกัน 

     อัปปนาสมาธิหรือฌาน 

         ต่อไปนี้จะพูดหรอืแนะน าใน อัปปนาสมาธ ิค าว่า อัปปนาสมาธ ิเป็นสมาธิใหญ่ มีอารมณ ์
มั่นคง เข้าถงึระดับฌาน ตั้งแต่ฌานที่หนึ่งถงึฌานที่สี่ แต่ก่อนที่จะพดูถงึ อัปปนาสมาธ ิขอย้อน 
มาอธิบายถงึอุปจารสมาธิเล็กน้อยก่อน การทีพู่ดมาแล้วเป็นการพดูในเรื่องของนิมิตโดยตรง 
ท่านที่ไม่นิยมนิมิตจะไม่เข้าใจ 
 
อุปจารสมาธิระดับสุดท้าย 
         เมื่อจิตเข้าถงึอุปจารสมาธิข้ันสุดท้าย ถา้ผู้ปฏิบัติไม่สนใจในนิมิต หรือสร้างนิมิตให้เกิดขึ้น 
ไม่ได้ ให้สังเกตอารมณใ์จดังนี ้อารมณน์ี้มีเหมอืนกันทั้งทา่นที่ถอืนิมติหรือไม่ถือนิมิต คือจะมี 
ความรู้สึกว่ามีอารมณ์ตัง้มั่นทรงตัวดี มีความชุม่ชื่นไม่อิ่มไม่เบื่อในการปฏิบัติ มีอารมณ์เป็นสุข 
เยือกเย็นมาก ซึ่งไม่เคยพบมาเลยในชีวิต และมีอารมณ์เป็นหนึ่ง ก าหนดอารมณ์ไว้อย่างไร 
อารมณ์ไม่เคลื่อนจากทีต่ั้งอยู่ได้นาน ตอนนี้เปน็ ฌาน อารมณ์ท่ีสังเกตได้คือ 
         ๑. รู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก ค าภาวนาทรงตัว ไม่ลืมไม่เผลอไม่ฟุ้งไปสู่เรื่องอื่น 
นอกเหนือจากที่คิดจะภาวนา มีอารมณ์เต็มเปีย่มด้วยก าลังใจไม่อิ่มไม่เบื่อไม่อยากลุกออกจากที่  
มีความสุขหรรษาเป็นพเิศษ ซึ่งไม่เคยมีความสุขใดในชีวิตที่เคยพบมาก่อนเลยมีอารมณต์ั้งมัน่ดิ่ง 
อยู่ในที่เดียวเป็นพิเศษ (ข้อห้านี้เปน็ฌาน)  หูได้ยินเสียงทุกอย่างชดัเจนมากที่เข้ามากระทบ 
ประสาทหู เสียงคนหรอืเสียงสัตว์ธรรมดาไม่ใช่เสียงทิพย์ แม้แต่เสียงเคร่ืองขยายเสียงที่มีเสียงดัง 
มาก ตอนนี้ได้ยินทุกอย่างชัดเจนตามปกติแต่ไม่ร าคาญในเสียงนัน้เลย คงภาวนาหรือก าหนดรู้ลม 
หายใจเข้าออกได้เปน็ปกติเหมือนไม่มีเสียงรบกวนลมหายใจจะเบากว่าเวลาปกติจนสังเกตได้ชัด 
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อาการอย่างนี้ท่านเรียกว่า ปฐมฌาน คือ ฌานทีห่นึ่ง 
         ๒. เมื่อจิตเป็นสมาธิในฌานที่สองมีความรู้สึกดังนี้คือจะรู้สึกว่าค าภาวนาหายไป 
บางทา่นหรือหลายท่านควรจะพูดว่า มากทา่นก็คงไม่ผิดเมื่ออารมณ์เข้าถึงฌานที่สองใหม่ๆ  
อารมณ์ยังไม่ชนิ เมื่อขณะที่จิตทรงอยู่ในฌานนี้ จะมีความอิ่มเอิบสุขสบาย จะเผลอตัว เมื่อจติ 
มีสมาธิลดลง เพราะก าลังจิตถอยสมาธิ จะลดลงอยู่ที่อุปจารสมาธิ ตอนนี้อารมณ์คิด คือความ 
รู้สึกก็เกิดข้ึน เมื่อจิตตัง้อยู่ในฌานจะไม่สามารถคิดอะไรได้ เพราะเอกคัคตารมณ์คืออารมณ์ 
เป็นหนึ่งไม่มีอารมณ์คดิจะทรงตัวเฉยอยู่และไม่มีค าภาวนา ค าภาวนานี้ตั้งแตฌ่านที่สองถึงฌาน 
ที่ส่ีจะไม่มีค าภาวนาเมือ่รู้สึกตัวว่าไม่ได้ภาวนาก็จะคิดว่าตนเองหลับไปหรือเผลอไป ความจริง 
ไม่ใช่ ซึ่งเป็นอาการของฌานที่สอง 
         ๓. เมื่อจิตมีสมาธเิข้าถึงฌานที่สาม ตอนนี้จะรู้สึกว่า ลมหายใจเบาลงมาเกือบไม่รู้สึก 
ว่าหายใจ แต่ความจริงยังรู้สึกถนัดอยู่แต่เบามากนั่นเอง อาการทางร่างกายจะรู้สึกเหมือนเกรง็ไป 
ทั้งร่าง แต่ความจริงร่างกายเป็นปกติ แต่ที่มีความรู้สึกอย่างนั้นเป็นอาการของสมาธิ เสียงภายนอก 
ที่เข้ามากระทบหูเกือบไม่ได้ยินเสียงนั้นเลยได้ยินแต่เบามาก จิตทรงอารมณ์เป็นหนึ่งสงดัดมีาก 
เป็นพิเศษ อยา่งนี้เปน็อาการของฌานที่สาม 
         ๔. อาการของฌานที่สี ่เมื่อจิตเข้าถงึฌานที่ส่ี ฌานสี่นี้มีสองขั้นคือ หยาบ กับ ละเอียด  
ส าหรับฌานหนึง่ สอง สาม นั้น แต่ละฌานมีสามชั้นคือ หยาบ กลาง ละเอียด ที่ไม่อธิบายไว้ ก็ 
เพราะกลัวจะเฝือ เพราะเมื่อฝึกได้ใหม่ยังไม่มกี าลังใจท่ีแน่นอน ประเดี๋ยวได้ประเดี๋ยวสลายตวั 
อธิบายละเอียดเขา้แทนที่จะเป็นผลดี จะกลายเป็นอาหารผสมยาพษิไปจุกจิกใจเข้าเลยเลิกดีกว่า 
         เป็นอันวา่รู้กันวา่เป็นฌานชัน้ที่สี่ก็พอ ฌานอื่นๆ พอรู้ว่าถงึฌานกพ็อ จงอย่าลืมว่าเมื่อถึง 
ฌานแล้วเวลาไม่นานกพ็ลัดจากฌาน คืออารมณ์ลดลงมาที่อารมณ์ปกติ ให้คิดว่าเราถงึฌานได้แล้ว 
จะอยู่นานหรือไม่นานก็ช่าง เป็นอันว่าเราเข้าถึงธงชัยแล้วกด็ีถมไป วันนี้ฌานสลายตัววนัหน้าเวลา 
หน้ายังมอีีก เมื่อเรายังไม่ตายเพียงใด เราก็เล่นเพลิดเพลินในฌานใหอ้ารมณ์เป็นสุข เพือ่เพราะ 
ก าลังสมาธิไว้เป็นก าลังช่วยตัดกิเลสในโอกาสหน้าตอ่ไป 
         เลอะเทอะมาเสียนาน ตอนนี้เข้าตอนฌานสี่กันเถอะ เมื่อจิตเข้าถึงฌานสี่หยาบตอนนัน้จะมี 
ความรู้สึกว่า ลมหายใจหายไป ไม่รู้สึกว่าหายใจ แต่ที่จริงแล้วลมหายใจยังมีตามปกติแต่ทว่าจติ 
ไม่รับทราบว่าร่างกายท าอะไร หายใจหรือไม่ จติใจย่อมไม่รับรู้ตามท่านพูดวา่จิตกับประสาทแยก 
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กันเด็ดขาด แตต่อนฌานสี่หยาบนี้จิตแยกออกจากประสาทจริงแต่ยังไปไม่ไกลนัก ฉะนั้นเมือ่มี 
เสียงดังขนาดเครื่องขยายเสียงที่ดังมากๆ ตั้งอยู่ใกล้หูยังพอได้ยนิแว่วๆ เหมือนอยู่ไกลกันมาก 
         เมื่อจิตเข้าถงึฌานสี่ละเอียด ตอนนี้สบายมาก เพราะไม่รู้อะไรเลย (ไม่ใช่หลับ) ภายใน 
ก าลังของจิตเข็มแข็งมาก มีความสว่างโพลง แต่จิตไม่ยอมรับรู้เรื่องของประสาทเลย ไม่ว่า 
เสียงหรือการกระทบกาย จิตไม่ยอมรับทราบด้วยประการทัง้ปวง อาการของฌานสี่ที่ละเอียด 
เป็นอย่างนี ้
         ที่น าอาการของฌานมากล่าวไว้ที่นี้ก็เพราะว่าการปฏิบัติในหมวดสุกขวิปัสสโก ก็ทรงฌาน 
เหมือนหมวดอื่นเหมือนกัน เพื่อนักปฏิบัติจะได้ทราบอาการเอาไว้ เพราะมีผู้มาถามเรื่องอาการ 
ของฌานนีน้ับรายไม่ถว้น บางรายถามแล้วถามอีกถามบ่อยๆ ชักสงสยัว่าท าจริงหรอืเปล่า เพราะ 
ผู้ท าจริงเขาไม่ถามบอ่ย เมื่อถามแล้วเอาไปปฏิบัติได้แล้วรู้เรื่องก็ไม่มีเรื่องถามต่อไป 

   พลัดตกจากฌาน 

         เรื่องอาการพลดัตกจากฌานนี้มีผู้ประสบกันมามาก แม้ผู้เขียนเองอาการอย่างนี้กพ็บมา 
ตั้งแต่อายุ ๗ ป ีตอนนัน้ถ้ามีอารมณ์ชอบใจอะไรจิตจะเป็นสุข สักครู่ก็มีอาการเสียววาบคลา้ย 
พลัดตกจากที่สูง ตอนนั้นเป็นเด็กไม่ได้ถามใครเพราะไม่รู้เรื่องของฌาน เป็นอยู่อย่างนี้มานาน 
เกือบหนึ่งป ีเมื่อทา่นแม่พาไปหา หลวงพอ่ปาน หลวงพอ่ท่านเห็นหน้า ทา่นก็ถามท่านแม่ว่า 
เจ้าหนูคนนีช้อบท าสมาธิหรือ ท่านถามทั้งๆ ทีเ่พิ่งเหน็หนา้ ทา่นแม่ยังไม่ได้บอกท่านเลย 
หลวงพอ่ปานท่านกพ็ูดของท่านต่อไปว่า เอ..เจา้หนูนี่มนัม ีทิพจักขุญาณ ใช้ได้แล้วนี่หว่า 
ท่านหันมาถามผู้เขียนว่า เจ้าหนูเคยเห็นผีไหม" ก็กราบเรียนทา่นว่า "ผีเคยมาคุยด้วย 
ขอรับ แต่ทว่าเขาไม่ได้มาเป็นผี เขามาเป็นคนธรรมดาต่อเมื่อเขาจะลากลับเขา 
จึงบอกว่า เขาตายไปแล้วกี่ปี แล้วก็สั่งใหช้่วยบอกลูกบอกหลานเขาดว้ย"    
         หลวงพ่อปานทา่นก็พูดตอ่ไปว่า "อาการที่เสียวใจคล้ายหวิวเหมือนคนตกจากที่สูง 
นั้นเป็นอาการที่จิตพลดัตกจากฌาน คือ เมื่อจิตเข้าถึงฌานมีอารมณ์สบายแล้ว 
ประเดี๋ยวหนึ่งอาศัยท่ีความเข็มแข็งยังนอ้ย ไมส่ามารถทรงตัวได้ กพ็ลัดตก 
ลงมา"   
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         ท่านบอกว่า "ก่อนภาวนาให้หายใจยาวๆ แรงๆ สักสองสามครัง้หรือหลายครั้งก็ด ี 
หายใจแรงยาวๆ ก่อน แล้วจึงภาวนา ระบายลมหยาบทิ้งไป เหลอืแตล่มละเอียด 
ต่อไปอาการหวิวหรือเสียวจะไม่มีอีก"  ถ้าท าครั้งเดียวไม่หายก็ท าเรือ่ยๆ ไป เมื่อท า 
ตามท่านก็หายจากอาการเสียว ใครมีอาการอยา่งนีล้องท าดูแล้วกัน หายหรือไม่หายก็สุดแล้ว 
แต่เปอร์เซ็นต์ของคน คนเปอร์เซ็นต์มากบอกคร้ังเดียวก็เข้าใจและท าได้แต่ท่านที่มีเปอร์เซ็นต์ 
พิเศษไม่ทราบผลเหมอืนกัน (ตามใจเถอะ) 
         เป็นอันวา่เรื่องสมาธิหมดเรื่องกันเสียที เรื่องปฏิภาคนิมติก็ของดไม่อธิบายไม่รู้จะอธิบาย 
ไปท าไม เพราะพดูถึงฌานแล้วก็หมดเรือ่งกัน อัปปนาสมาธิเป็นสมาธิข้ันฌานก็คืออารมณฌ์าน 
นั่นเอง ปฏิภาคนิมิตเปน็นิมิตของฌานมีรูปสวยเหมือนดาวประกายพรึกรู้เท่านี้ก็แล้วกัน 

     ความมุ่งหมายในการเจริญสมาธิ 

         การที่เจริญสมาธมิีความมุ่งหมายดังนี้คือ สมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจ้ามีพระพุทธประสงค์ 
เพื่อใหพ้้นจากความทุกข์ มีการเกิดเป็นสัตว์นรก เปรต อสุรกาย สัตว์เดียรัจฉานเป็นต้น ถา้จะ 
เกิด ก็ต้องการเกดิเป็นมนุษย์ชั้นดี มีรูปสวย เสียงไพเราะ มีโรคน้อย มีอายุยืนยาวนานถงึอายุขัย 
มีทรัพย์สมบัติมาก มีความสุขเพราะทรพัย์สิน และทรพัย์สินไม่ถูกท าลายเพราะโจร ไฟ น้ า ลม 
มีคนในปกครองดีไม่ฝ่าฝืนค าสั่ง มีเสียงไพเราะผู้ท่ีฟังเสียงไม่อิ่มไม่เบื่อในการฟัง พดูเป็นเงนิ 
เป็นทอง (รวยเพราะเสยีง) ไม่มีโรคประสาท หรือโรคบ้ารบกวน มหีวังพระนิพพานเป็นที่ไป 
แน่นอน  
         หรือมิฉะนัน้เมื่อยงัไปนิพพานไม่ได้ ไปเกิดเป็นพรหมหรือเทวดาก่อนแล้วต่อไปนพิพาน  
แต่ความประสงค์ของพระพุทธองค์มีพระพุทธประสงค์ให้ไปพระนพิพานโดยตรง  

     เกิดดีไม่มีอบายภูมิ 

         เมื่อยังตอ้งเกิดก็เกิดดีไม่มีการไปอบายภมูิ ท่านให้ปฏิบัติดงันี ้เราเป็นนักสมาธ ิคือ 
มีอารมณ์มั่นคง ถา้มุ่งแต่สมาธิธรรมดาที่นั่งหลับตาปฏิบัต ิความดีไมท่รงตัวได้นาน ต่อไป 
อาจจะสลายตัวได ้มีมากแล้วที่ท าได้แล้วก็เส่ือม และก็เส่ือมประเภทเอาตัวไม่รอด คือสมาธ ิ
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หายไปเลย ในปัจจุบันนี้ที่ได้แล้วเส่ือมก็มีมาก เพื่อเปน็การปอ้งกันการเส่ือมและเป็นผู้มีหวัง 
ในการเกิดทีด่ีแน่นอน ท่านให้ท าดังนี ้ 

 

 

 

เกิดดีไม่มีอบายภูมิ (ต่อ) 

      ท่านให้ท าจิตใหท้รงตัวในอารมณ์ต่อไปนีค้ือ  

         ๑. คิดว่าชีวิตนี้ตอ้งตายแน่แต่เราไม่ทราบวันตาย ให้คิดตามทีพ่ระพุทธเจ้าสอนไว้วา่ 
 เธอทั้งหลายจงอย่าคิดว่าวันตายจะเข้ามาถึงเราในวันพรุ่งนี้ ให้คิดว่าอาจจะตาย 
วันนี้ก็ได ้ เมื่อคิดถึงความตายแล้วไม่ใช่ท าใจห่อเหี่ยว คิดเตรียมตัววา่เราตายเราจะไปไหน 
จงตัดสินใจว่าเราต้องการนิพพาน ถ้าไปนพิพานไม่ได้ขอไปพักที่พรหมหรือสวรรค์ ถ้าต้อง
กลับ 
มาเกิดเป็นมนุษย์จะตอ้งไม่ลงอบายภูมิ แล้วพยายามรักษาก าลงัใจใหท้รงตัวในความดีที่เป็น 
ทีพ่ึ่งเพื่อให้เราเข้าถงึไดแ้น่นอนตามที่เราต้องการ คือ 
         ๒. ยอมรับนับถือพระพุทธเจ้าด้วยความเคารพ โดยปฏิบัติใน พุทธานุสสต ิตามที ่
แนะน ามาแล้วอย่าให้ขาด 
         ๓. เคารพในพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า โดยใจนึกถึงความตายอย่าง 
ไม่ประมาท ทรงอารมณ์ไว้ใน อานาปานุสสตกิรรมฐาน และกรรมฐานข้ออื่นๆ ที่ท าได้แล้ว 
เป็นปกติ อยา่ให้กรรมฐานนัน้ๆ เลอืนหายจากใจในยามที่ว่างจากการงานเวลาท างานใจ 
อยู่ที่งาน เวลาว่างใจอยู่ที่กรรมฐาน" 
         ๔. ยอมรับนับถือพระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าด้วยการปฏิบัติตามพระธรรม 
ของพระพุทธเจ้า ที่พระสงฆ์น ามาแนะน าเลือกปฏิบัติตามทีพ่อจะท าได้ 
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         ๕. ปฏิบัติและทรงก าลังใจใน ศีลและกรรมบถ ๑๐ อย่างเคร่งครัด ไม่ยอมละเมิด 
ศีลและกรรมบถ ๑๐ อยา่งเดด็ขาดเวน้ไว้แต่ท าไปเพราะเผลอไม่ตัง้ใจส าหรับศีลควบกรรมบถ 
๑๐ ท่านให้ปฏิบัตดิังนี ้
         อันดบัแรก จงมีความเข้าใจว่าการปฏิบัตคิือการใช้อารมณ์ให้เปน็สมาธิหมายถึงวา่จ าได้ 
เสมอไม่ลืมว่า ศีล และ กรรมบถ ๑๐ มีอะไรบ้าง เมื่อจ าได้แล้วกพ็ยายามเว้นไม่ละเมิดอยา่ง 
เด็ดขาด ใหม่ๆ อาจจะมีการพลัง้เผลอละเมิดไปบ้างเป็นของธรรมดา เมื่อชินคือช านาญที่เรียก 
ว่า จิตเป็นฌาน คือปฏิบัติระวังจนชิน จนกระทั่งไม่ต้องระวังก็ไม่ละเมิด อยา่งนี้ทา่นเรียกวา่ 
เป็นฌานในศีล และ กรรมบถทั้ง ๑๐ ประการ ผลที่ท าได้ก็มีผลในข้ันต้นก็คือไปเกิดเป็น 
เทวดาหรือพรหม หรือมาเกิดมาเปน็มนษุย์ชั้นดีตามที่กลา่วมาแล้ว 

ผลของศีลและกรรมบถ๑๐ มีดังนี ้
         ๑. เว้นจากการฆา่สัตว์และทรมานสัตว ์ให้ได้รับความล าบากตลอดชีวิตเวน้อย่างนี ้
ได้ ถ้าเกดิเป็นมนษุย์ใหม่จะเป็นคนมีรูปสวยมาก ไม่มีโรคเบียดเบียนอายุยืนยาวครบอายุขัย 
ตายใหม่ไม่ต้องลงอบายภูมิต่อไป จนกว่าจะเขา้นิพพาน 
         ๒. เวน้การถือเอาทรัพย์สินที่คนอืน่ไม่เตม็ใจให ้หรือขโมยของเขาตลอดชีวิตและ 
มีการให้ทานตามปกต ิเว้นตามนี้ไดแ้ละให้ทานเสมอตามแต่จะให้ได ้ถ้ายังไม่มีพอจะให้ไดก้็ 
คิดว่า ถา้เรามีทรพัย์เราจะให้เพื่อเปน็การสงเคราะห์ อย่างนี้ถา้ตายไปจากชาตินี้ ก ็ไปเกิดเปน็ 
เทวดาหรือพรหม หมดบุญจากเทวดาหรอืพรหมมาเกิดเป็นคน จะเปน็คน ร่ ารวยมาก มีความ 
ปรารถนาในทรัพย์สมหวังทุกอย่าง ทรพัย์ไม่ถูกท าลาย เพราะโจร ไฟ น้ า ลม และจะรวยตลอด 
ชาต ิ
         ๓. เวน้จาการท าชู้ ลูกเขา ผัวเขา เมียเขา ตลอดชีวิต เว้นอย่างนี้ได้ตายจากความ 
เป็นคน ไปเกิดเป็นเทวดาหรือพรหมแล้วลงมาเกิดเป็นคนจะมีคนในปกครองดีทุกคนจะไม่หนัก 
ใจเพราะคนในปกครองเลย 
         ๔. เว้นจาการพูดปด 
         ๕. เว้นจาการพูดหยาบ 
         ๖. เว้นจากการพูดยุให้ชาวบ้านแตกร้าวกัน เว้นจาการพูดวาจาทีไ่ม่เป็นประโยชน ์
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ตลอดชีวติ เว้นอย่างนี้ได้ หลงัจากเป็นเทวดาหรือพรหมแล้ว มาเกดิเปน็คน จะเป็นคนที่มีวาจา 
เป็นที่รักของผู้รับฟงั ไม่มีใครอิ่มหรือเบื่อในการฟงั ถา้พดูตามภาษาชาวบ้านทา่นเรียกวา่มีวาจา 
เป็นมหาเสน่ห ์หรือมีเสียงเป็นทิพย์ คนชอบฟังเสียงทีพู่ด การงานทกุอย่างจะส าเร็จเพราะเสียง 
ทรัพย์สินต่างๆ จะเกดิขึ้นเพราะเสียง ถา้พดูโดยย่อก็ต้องพูดวา่รวยเพราะเสียง หรือเสียงมหา- 
เศรษฐีนั่นเอง 
         ๗. เว้นจากการดืม่น้ าเมาทีท่ าให้เสียสตทิุกประการตลอดชีวิต เว้นได้ตามนี ้ 
เมื่อเกิดเป็นคนใหม่จะไม่มีโรคปวดศีรษะ ไม่เป็นโรคประสาท ไม่มีโรคบ้ามารบกวน เป็นคน 
มีมันสมองดีปลอดโปรง่ในอารมณ ์(เป็นคนฉลาดมาก) 
         ๘. เว้นจากการคดิอยากได้ทรัพย์ของผู้อืน่เอามาเป็นของตน ข้อนี้ไม่ได้ขโมย 
และไม่คิดว่าจะขโมยดว้ย เป็นการคุมอารมณ์ใจ 
         ๙. ไม่คิดประทุษรา้ยจองเวรจองกรรมจองล้างจองผลาญใคร มีจิตเมตตาคือ 
ความรักในคนและสัตว์เหมือนรักตัวเอง 
         ๑๐.ยอมรับนบัถือพระพุทธเจ้า และปฏิบตัิตามทีพ่ระองค์ทรงสั่งสอนทุกประการไม่สงสัย 
ในค าสอนและผลของการที่ปฏิบัติตามค าสอนแล้วมีผลความสุขปรากฏขึ้น ผลของการเว้นในข้อ 
๘, ๙, ๑๐ นี้ เมือ่เกิดใหม่จะเป็นคนมีอารมณ์สงบสุข ไม่มีความทุกข์ทางใจอยา่งใดอย่างหนึง่ 
เลยและเป็นผลที่ท าให้เข้าถึงพระนพิพานง่ายทีสุ่ข  
         เมื่อท่านเว้นตามนี้ได ้การเว้นควรเว้นแบบนักเจริญสมาธ ิคือมีอารมณ์รู้เพือ่ 
เว้นตลอดเวลา เมื่อเว้นจนชิน จนไม่ต้องระวังก็ไม่ละเมิด อยา่งนี้ถือวา่ท่านมฌีานในศีล 
และกรรมบถ ๑๐ ประการ ท่านเรียกว่า เป็นผู้ทรงฌานในสีลานุสสตกิรรมฐาน 
 
อานิสงส์ที่ได้แน่นอน  
         อานิสงส์ คือ ผลของการปฏิบัติได้ครบถ้วนและทรงอารมณ ์คือไม่ละเมิด 
ต่อไป ท่านบอกว่าเมือ่ตายจากความเป็นคนชาตินี ้ไม่มีค าว่าตกนรก เป็นต้น ต่อไป 
อีกในระยะแรกกอ่นปฏิบัติท่านจะมีบาปหนักหรือมากขนาดใดก็ตาม บาปนัน้หมด 
โอกาสลงโทษท่านตลอดไปทุกชาติจนกว่าทา่นจะเข้า พระนิพพาน  
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เมื่อไรจะไปนิพพาน 
          ในเมื่อท่านปฏิบตัิไดต้ามนี้ครบถ้วนแลว้ จะไปนิพพานเมื่อไรท่านตรัสไว ้
ดังนี้คือ 
         ๑. ถ้ามีอารมณ์เขม้ข้น คือบารมีเข้มแข็ง บารมี คือ ก าลังใจ มีก าลังมั่นคง 
ปฏิบัติแบบเอาจรงิไม่เลิกถอนหรือยอ่หย่อนแต่ไม่ท าจนเครียดเอาแคน่ึกได้เต็มใจท าจริง 
อยู่ในเกณฑ์อารมณ์เป็นสุข อย่างนี้ท่านบอกวา่ตายจากความเป็นคน ไปเกิดเป็นเทวดา 
หรือพรหมลงมาเกดิเปน็มนุษย์ชาติเดียว ในชาตินั้นเองเป็นพระอรหนัต์ไปนิพพานใน 
ชาตนิั้น 
         ๒. ถ้ามีบารมีคือก าลังใจปานกลาง ท าไปไม่ละแต่การท านั้นออ่นบ้างเข้มแข็ง 
บ้าง อย่างนี้เกิดเปน็มนษุย์อีกสามชาติไปนพิพาน 
         ๓. ประเภทก าลังใจอ่อนแอ ท าได้ครบจริงแต่ระยะการกระตอืรอืล้นมีน้อยปลอ่ย 
ประเภทช่างเถอะตามเดิม ฉันรักษาได้ไม่ขาดก็แล้วกัน อยา่งนี้ท่านวา่ มาเกิดเป็นมนุษย์ 
อีกเจ็ดชาติไปนิพพาน 
         รวมความแล้ว ประเภทแข็งเปรี๊ยะไปนพิพานเร็วประเภทแข็งบ้างออ่นบา้งไป 
นิพพานช้านิดหนึ่ง ประเภทอ่อนไม่ค่อยจะแข็ง แต่ไม่ยอมทิง้ความดทีี่ปฏิบัติได้ เรียก 
ตามภาษาชาวบา้นวา่ ถงึก็ชา่งไม่ถึงกช็่าง อย่างนี้ถึงชา้นดิหนึง่ แต่ก็ต้องถือว่าเปน็ผู้มี 
โชคดีเหมือนกนัหมดคอืงดโทษบาปที่ท ามาแล้วทั้งหมดมีก าลังเข้าพระนิพพานแนน่อน 
ถ้ายังไปนพิพานไม่ไดแ้ต่เมื่อมาเกดิเป็นคนก็เป็นคนพิเศษ มีรูปสวยรวยทรัพย์เป็นต้น 
ตายจากคนก็เป็น เทวดา นางฟา้ หรือพรหม ตอ้งถือวา่โชคดีมากเป็นอันว่า กรรมฐาน- 
ปฏิบัติด้วยตนเองแบบง่าย ๆ แต่ไปถึงนิพพานได้ก็ยุติกันเพียงเทา่นี ้

 

   เริม่เจริญสมาธิ  

         อันดับแรก ขอให้ทา่นที่จะเจริญสมาธิแต่งกายให้เรียบร้อยตามที่พึงจะมี ใช้เครื่อง 
แต่งกายธรรมดาที่มีอยู่แลว้ แต่จัดให้เรียบร้อยเท่าน้ันเอง  
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    เคร่ืองบูชา 

                
         เครื่องบูชาพระ ใช้ดอกไม้ ธูป เทียน ตามทีจ่ะพึงหาได้ ถ้าบังเอิญอย่างใดอย่างหน่ึงหา 
ไม่ได้ก็ไม่ตอ้งวิตกกังวล ให้บูชาตามที่ของมีอยู่  
         แต่ถ้าในสถานที่บางแห่งหรือท่านที่อยู่เอง จะหาอะไรก็ไม่ได้ แม้แต่ธปูก็บังเอิญไม่มี 
ก็ไม่เป็นไร ใช้มือกับใจบชูาด้วยความเคารพจริงก็ใช้ได้  

     บูชาพระ 

         เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้วท าใจเคารพในพระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์ ให้แน่นอน  
แล้วกล่าววาจานมัสการพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ พระอริยสงฆ์ ดังนี้ (การกล่าวนี้  
ถ้าออกเสยีงเบา ๆ พอได้ยินจะดีมาก แตถ่้าไม่มีแรงก็ใช้นึกในใจก็ใช้ได้มีผลเสมอกัน) 
         นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ กล่าวอย่างน้ี ๓ หนแล้ว 
แปลเป็นไทยดังน้ี (ควรแปลเพื่อความมั่นใจและรู้เรือ่งที่เรากล่าว)  
         ข้าพเจ้า ขอนอบน้อมนมัสการสมเดจ็พระผู้มพีระภาคเจ้าผู้เป็นพระอรหันต์พระองค์นั้น  
ตลอดชีวิต 
         พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าฯ ขอถึงพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่งตลอดชีวิต 
         ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าฯ ขอถึงพระธรรมค าสั่งสอนของพระพทุธเจ้าเป็นที่พึ่ง 
ตลอดชีวิต 
        สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าฯขอถึงพระอริยสงฆ์สาวกของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็น 
ที่พึ่งตลอดชีวิต 
 
         ต่อนี้ไปเป็นถ้อยค าที่ก าหนดไว้ว่าจะรักษาให้มั่นคง ไม่ยอมให้ขาดตกบกพร่อง ไม่ตอ้งว่า 
ภาษาบาลีเพราะจะท าให้ฟุูงเฟูอเอาเพียงคิดในใจก าหนดไว้ว่า เราจะรักษาตลอดวันน้ีและคืนน้ี 
ไม่ให้บกพร่อง และทกุ ๆ วันจนกว่าจะตาย  
         ๑. เราจะไม่ฆ่าและทรมานคนและสัตว์ให้ตาย หรือให้ได้รับความเดือดรอ้น ตลอดชีวิต  
         ๒. เราจะไม่ลักขโมย คดโกง หลอกลวง เป็นต้น ในทรัพย์สินของคนอื่นเอามาเป็นของ 
เรา ตลอดชีวิต  
         ๓. เราจะไม่ท าชู้ ลูกเมีย สามี ภรรยา และคนในปกครองของผู้อื่น โดยที่ผู้ปกครองและ 
เจ้าของไม่อนุญาต ตลอดชีวิต  
         ๔. เราจะไม่พูดปด คือวาจาไม่ตรงความจริง ไม่พูดวาจาหยาบให้เป็นที่สะเทือนใจของ 
ผู้รับฟัง ไม่ยุหรือนินทาคนอื่นให้เป็นเครื่องบาดหมางหรือแตกร้าวกัน ไม่พูดวาจาเหลวไหลไร้ 
ประโยชน์ตลอดชีวิต  
         ๕. เราจะไม่ดื่มสุราและเมรัย ตลอดชีวิต  
         ๖. เราจะไม่คิดอยากได้ทรัพย์ของผู้อื่น เอามาเป็นของตน โดยที่ท่านเจ้าของไม่ได้ให้ 
ด้วยความเต็มใจ ตลอดชวิีต  
         ๗. เราจะไม่จองเวรจองกรรม จองล้างจองผลาญคิดพยาบาทเพื่อพิฆาตแก้แค้นใน 
บุคคลที่ท าให้ไม่พอใจ แต่ถ้าไม่หนักเกินไปเราจะให้อภัยแก่ผู้น้ัน ตลอดชีวิต  
         ๘. เราจะไม่ฝุาฝืนพระธรรมวินัย มีศีล เป็นตน้ ตามที่พระพุทธเจ้าสอนไว้ จะปฏิบัติ 
ตามค าสั่งสอนน้ันด้วยความเคารพตลอดชีวิต 
         ทั้งหมดนี้ จะกล่าวโดยออกเสียงเบา ๆ พอได้ยิน หรือจะคิดในใจก็ได้ทั้ง 
สองอย่าง เมื่อนมัสการและปฏิญาณตามนี้แล้ว ท่านจะสวดมนต์ตอ่ตามทีจ่ะพึงสวดได ้
หรือจะไม่สวดมนต์ตอ่ จะสมาทานพระกรรมฐานเลยก็ได้ตามใจท่าน มีผลเสมอกัน ถ้า 
จะสมาทานให้สมาทานดังน้ี  
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         ให้ท่านตั้งใจกล่าว นะโม ฯลฯ ๓ จบ แล้วกล่าวดังนี้  
         อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจัจชามิ  
         แปลว่า ข้าแต่องค์สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพระพุทธเจ้า ขอ 
มอบกายถวายชีวิตแด่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
         เม่ือสมาทานแล้ว กราบ ๓ คร้ัง ด้วยความเคารพ ต่อไปก็เร่ิมท าสมาธิ การนั่ง 
ท่านจะนั่งขัดสมาธิ หรือพับเพียบก็ได้ ถ้าเป็นที่บ้านของท่านไม่มีคนอื่นอยู่ด้วย จะนั่งเก้าอี้ 
ห้อยขาลงหรือนั่งท่าไหนก็ได้ตามแต่ร่างกายจะสบาย จะยืน จะเดิน นอนก็ได้ไม่ห้าม ท า 
เท่าที่ร่างกายสบายอย่าฝืนให้ร่างกายต้องถูกทรมาน จิตจะไม่เป็นสมาธิ  

 

    บทภาวนา 

         ค าภาวนานี ้ในที่นี้ขอแนะน าให้ภาวนาว่า "พุทโธ" เพราะสั้นและง่ายมีอานิสงส์มาก  
หายใจเข้านึกตามว่า พุท หายใจออกนึกตามว่า โธ ใจนึกถึงพระพทุธรูปที่วัดไหนหรือพระ 
ที่บ้านก็ได้ หรือว่าชอบใจพระสงฆ์องค์ใด นึกถึงพระสงฆ์นั้นก็ได้ ตามแต่ใจจะต้องการและ 
จ าภาพง่าย ถ้าพระพุทธรูปอยู่ใกล้ให้ลืมตาดูพระพุทธรูป พอจ าได้ดีแล้วหลับตานึกถึง 
พระพุทธรูป ถ้าภาพนั้นเลือนไปจากใจให้ลืมตาดูใหม่ แล้วหลับตานึกถึงภาพพระ ท าอย่างน้ี 
สลับกันไป ในไม่ช้าจิตจะทรงสมาธิได้ดีไม่ตอ้งมองภาพพระ จิตสามารถนึกถงึภาพพระได้ 
ตลอดเวลาที่ต้องการ อย่างน้ีท่านเรียกว่า จิตเป็นฌาน อารมณ์เข้าถึงข้ันที่ต้องการ 

    ความต้องการของการเจริญพระกรรมฐาน 

         การเจริญพระกรรมฐาน ไม่ใช่ว่าจะต้องการท าใจให้สบายเฉพาะเวลาที่นั่งสมาธิ 
เท่าน้ัน การนั่งสมาธิได้ดีขนาดไหนก็ตาม แต่เมื่อเลิกนั่งแล้วใจไม่ทรงการปฏิบัติในกฎ ๘ 
ประการ ตามที่กล่าวมาแล้วได้ คือยังเผลอลืม ยังละเมิดเป็นบางวาระ ถือว่ายังเอาดีจริง ๆ 
ไม่ได้ เพราะยังเป็นทางเดินลงนรก แต่ละขอ้ถ้าละเมิดมีโอกาสลงนรกได้ จึงจ าต้องเอา 
สมาธิใช้ในที่นั้นด้วย ค าว่า สมาธิ แปลว่า ตั้งใจมั่น เวลานั่งฝึก เป็นการฝึกอารมณ์ให้ 
ทรงตัวเพื่อเอามาใช้ตามนี้ เมื่อเลิกนั่งแล้วมีใจ เคารพพระพุทธเจ้า พระธรรม พระอริยสงฆ์ 
เป็นปกติ ใจต้องระวังไม่ให้สิกขาบท ๘ ประการ ขาดตกบกพรอ่ง ทรงอยู่ด้วยดีตลอดเวลา 
เรียกว่า มีสมาธิครบถ้วน ถ้าปฏิบัติได้ครบถ้วนตามนี้และทรงได้ไม่ขาดตลอดกาล บาป 
ที่ท าแล้วทั้งหมดไม่ให้ผลต่อไปเลิกไปอบายภูมิจนกว่าจะเข้านิพพาน 

    ความต้องการของใจ 

         ความต้องการของใจ คือความปารถนาให้มีใจต้องการที่ไปจุดเดยีว คือ นิพพาน 
เมื่อใจต้องการนิพพานจริงจัง จิตจะเริ่มสงบไม่ทุรนทุรายมาก จิตจะค่อยๆ บรรเทาความรัก 
ในระหว่างเพศ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะค่อยๆ สลายตัวไป จนถึงไม่เหลือ 
อะไรไว้เลย จะมีแต่อารมณ์สบายใจเป็นสุข วางเฉยต่ออารมณ์ที่ท าให้ขัดใจและเฉยไม่สนใจ 
ต่อสิ่งทีท่ าให้ชอบใจมอีารมณ์ปกติที่เรียกว่า " สังขารุเปกขาญาณ " เมื่อมาถึงตอนน้ีม ี
หวังไปนิพพานแน่นอน 
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    ก่อนท าอะไรท้ังหมดให้นึกถึงความตายไว้ก่อน 

         การนึกถึงความตายไว้เป็นปกติ ผลที่จะได้รับก็คอืกิเลสทั้งหลายสลายตัวเร็ว 
ความต้องการผลในการเจริญกรรมฐานจะมีรวดเร็วมาก ฉะน้ันขอท่านนักปฏิบัติจง 
อย่าลืมคิดว่า เราจะตายไว้ และตั้งใจท าความดีตามพระสูตร ท่านจะมีผลตามนั้น 
แน่นอน 
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