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เสียงธรรม – ส ำหรบัผู้มำใหม่ 

โดย อำจำรย ์คณำนันท์ ทวีโภค 

ส ำหรบัคนใหม่ อำจยงัมองไม่เหน็ภำพรวมของกรรมฐำนทัง้หมด ใหเ้รำคดิง่ำยๆ ล ำดบัของกำรฝึกสมำธติวั
สมถะโดยทัว่ไป พืน้ฐำนทุกส ำนักโดยทัว่ไป จะมพีืน้ฐำนมำจำกอำนำปำณสต ิ กค็อื กำรจบัลมหำยใจเขำ้-ออกนะครบั 
เริม่มำจำกลมหำยใจเขำ้-ออก ลมหำยใจเขำ้-ออก คอื อำนำปำณสต ิ ซึง่หำกเรำจะใชค้ ำบรกิรรมภำวนำค ำใด ไม่ว่ำจะ
เป็นพองหนอ-ยุบหนอ ไม่ว่ำจะเป็นพุท-โธ ไม่ว่ำจะเป็นสมัมำ-อะระหงั ไม่ว่ำจะเป็น นะ มะ พะ ทะ ค ำบรกิรรมใดกต็ำม 
ตวัค ำบรกิรรมนัน้จะถอืว่ำเป็นเครื่องผกูจติของเรำใหเ้กดิเป็นสมำธ ิ ตวันอกเหนือจำกตวักำรใชส้ต ิ ก ำหนดรูอ้ยู่กบัลม
หำยใจนะครบั ตรงน้ีคอื ใช ้2 ตวัเป็นตวัผกู  

เมื่อใดกต็ำมทีเ่รำเขำ้สู่สมำธติำมมำตรฐำน อนัน้ีพดูถงึแบบตำมมำตรฐำน เป็น tradition (ขนบธรรมเนียม) คอื
แบบมำตรฐำนเลย อนุรกัษ์นิยมจดั เรำภำวนำบรกิรรมไปเรื่อยๆ พอจติเริม่สงบ เริม่เป็นสมำธ ิตำมล ำดบัของสมำธิ ค ำ
บรกิรรมจะเริม่หำยไป ลมหำยใจจะมคีวำมเบำลง ละเอยีดลง ลมหำยใจเบำๆ สบำยๆ พอลมหำยใจมนัมคีวำมเบำเสรจ็ 
สบำยเสรจ็ ถ้ำคนทีป่ฏบิตัแิลว้มคีวำมฉลำดนิดนึง คอยสงัเกตอำกำรทีเ่กดิขึน้ของสมำธ ิ อำกำรทีเ่กดิขึน้กบัจติของเรำ 
อำกำรทีเ่กดิขึน้กบัอำรมณ์ใจของเรำ ที่จรงิคนส่วนใหญ่ไม่ค่อยสงัเกต  

ถ้ำเรำสงัเกตด ูพอลมหำยใจมนัเบำลง ละเอยีดลง อำรมณ์จติ อำรมณ์สมำธ ิมนัจะค่อยๆ ปรำกฏ มคีวำมสงบ
สงูขึน้ มอีำรมณ์ของควำมสบำย ควำมสุขจำกควำมสงบค่อยๆ ปรำกฏชดัเจนขึน้ ซึง่อนัทีจ่รงิถ้ำท ำสมำธปิุ๊ป จบัลมป ัป๊ 
เขำ้สู่ลมหำยใจ ก ำหนดอำรมณ์ควำมรูส้กึ ตดิตำมรู ้ ตดิตำมดูในลม และอำรมณ์ทีป่รำกฏของใจเรำ จุดส ำคญัทีเ่ป็นฐำน 
ทีทุ่กคนควรจะต้องไดเ้ลย ส ำหรบัเป็นมำตรฐำน ถ้ำเกดิเรำจะฝึกเมตตำสมำธกิบัผม มำตรฐำนทีต่้องเขำ้ไดเ้ลย ต้องปรบั
อำรมณ์สู่ลมสบำย ค ำว่ำลมสบำยน้ีหมำยควำมว่ำ ลมหำยใจมนัมคีวำมเบำ มคีวำมสบำย รูส้กึมคีวำมสงบ แมว้่ำควำม
สงบนัน้มนัยงัไม่เขำ้ลกึถงึขนำดทีว่่ำ จติน่ิง..แนบเป็นเอกคัคตำรมณ์ ซึง่เอกคัคตำรมณ์มนักจ็ะเขำ้ไปถงึตวัฌำน 4 ของ
อำนำปำณสต ิแต่ว่ำตรงน้ี เอำง่ำยๆ แค่ลมหำยใจสบำยก่อน  

(เริม่ท ำสมำธ)ิ เดีย๋วครำวน้ี ผมจะใหล้องนะ ลมหำยใจสบำย ก ำหนดนะ จบัลมหำยใจไปเลยนะ ลมหำยใจ
สบำยๆ ใหทุ้กคนหลบัตำลง สตกิ ำหนดรูจ้ดจ่ออยู่กบัลมหำยใจสบำยๆ อำรมณ์ใจสบำย จำกนัน้ใหเ้รำใชส้ตกิ ำหนดรู ้ว่ำ
ลมหำยใจเรำมนัมคีวำมเบำลงมัย้ ละเอยีดลงลงมัย้ จติมคีวำมสงบมัย้ อยู่กบัลมหำยใจสบำยๆ อยู่กบัควำมสงบของใจ ...
จำกนัน้ใหห้ำยใจเขำ้ลกึๆ ชำ้ๆ ถอยจำกสมำธอิอกมำก่อนนะครบั  

ก ำหนดทีล่ม แลว้ลมสบำย เรำลองบอกตวัเองสวิ่ำ เรำสมัผสั..จติเรำละเอยีดพอจะสมัผสัไดม้ัย้ว่ำ จติเรำสงบลง 
เยน็ลง เปลีย่นย่ำนจำกอำรมณ์ปกตทิัว่ไปธรรมดำเมื่อสกัครู่น้ี พอก ำหนดลมอยู่ ลมสบำย จติมนัรวมเป็นสมำธมิัย้ มนั
อำจจะยงัไม่ลกึ ไม่แนบมำก แต่จรงิๆ อำรมณ์จติน้ีเพยีงพอส ำหรบัใชเ้จรญิวปิสัสนำญำณไดแ้ลว้นะครบั กค็อืตวัวปิสัสนำ 
มนัเป็นอุปจำรสมำธใินระดบัหน่ึงนะครบั รูส้กึมัย้ว่ำสงบ ลมสบำย ตรงน้ีคอืจุดทีผ่มจะใชเ้ป็นศพัทใ์นกำรฝึก ในกำร
ปฏบิตัขิองพวกเรำว่ำ จุดทีเ่รำจะต้องเขำ้ใหไ้ดส้มำธสิมถะ เอำง่ำยๆ ว่ำ เรำจะเขำ้สู่ลมสบำย เขำ้สู่สงบ ลมสบำย เรำเขำ้
ไดเ้ลย ท ำได้มัย้ครบั ...ท ำไดน้ะ  

ตรงจุดน้ีแหละ ถ้ำเรำฝึกเขำ้สู่อำรมณ์จติน้ีจนชนิ จนเกดิควำมช ำนำญเขำ้ไดทุ้กครัง้ เรำจะสำมำรถทีจ่ะเขำ้สูต่วั
สมำธไิดเ้รว็กว่ำคนทัว่ไป อนัน้ีกค็อืจุดหน่ึงทีผ่มเน้นตลอด คอืยกระดบัมำตรฐำนของกำรปฏบิตั ิแลว้กย็กระดบัมำตรฐำน
ของพวกเรำทุกคนให ้ไม่ใช่ปฏบิตัหิรอืท ำสมำธแิลว้มนัวบูๆวำบๆ ขึน้ๆ-ลงๆ เดีย๋วรำ้ย-เดีย๋วด ี...ไม่เอำ มนัต้องมคีวำม
เสถยีร มคีวำมตัง้มัน่ เขำ้เมื่อไหร่-ไดเ้มื่อนัน้ ตรงจุดน้ีคอืจุดส ำคญัเนอะ ตรงน้ีเขำ้ใจมัย้ครบั พอไดน้ะ สงบนะ  



18 เมษายน 2563 เมตตาสมาธิ ห้องเมตตาภิรมย์ 2 

Page 2 of 9 
 

อนัน้ีต่อไปเดีย๋วผมอธบิำยต่อ พอจติมนัเขำ้สู่ควำมสงบในระดบัน้ีแลว้ ใจสบำยๆ ลมหำยใจสบำยๆ จติเขำ้ถงึ
ควำมสงบในระดบัหน่ึง หลงัจำกนัน้ เลยอำรมณ์ เลยไปกว่ำน้ีอกีหน่อยหน่ึง มนัจะเริม่เป็นสภำวะทีปี่ตเิริม่มำ ไอ้อำกำรที่
ผมบอกว่ำ อำกำรทีป่รำกฏกนัเยอะๆ อำกำรทำงกำย มอีำกำรโคลงบ้ำง ตวัโยกบ้ำง รูส้กึมดไต่ไรตอมตำมตวั ตำม
ใบหน้ำบ้ำง เน้ือตวัขยำยใหญ่บ้ำง รูส้กึว่ำมคีวำมปลืม้ปีต ิขนลุก ไฟฟ้ำวิง่จำกไขสนัหลงัขึน้มำทีศ่รีษะกระหม่อมบ้ำง สิง่
ต่ำงๆ เหล่ำน้ีคอื สิง่ทีเ่รยีกว่ำ ปีตทิัง้ 5 ประกำร ภำษำบำล.ี.ไม่เป็นไร..ช่ำงเคำ้ รูแ้ต่ว่ำ..อำกำรมนัเป็นยงัไงบ้ำง  

ปีตทิัง้ 5 ทีจ่รงิอยำกใหเ้รำผ่ำน ผ่ำนคอื..ก ำหนดรูว้่ำ อ๋อ..น่ีคอืปีต ิปีตน้ีิ..ถ้ำเรำตดิ เรำจะมำนัง่ลุน้ต่อ เดีย๋วมนั
จะเป็นยงัไงนะ เดีย๋วมนัจะโยกมัย้ เดีย๋วมนัจะโยกซำ้ย หรอืมนัจะโยกขวำ จะเอนมัย้ หรอืเรำสงัเกตไปเรื่อยๆ มนัจะลอย
รเึปล่ำ เดีย๋วเรำจะลอย หรอืมนัจะเหำะมัย้ รบีจบัเกำ้อี้ จบัเบำะไว ้ 

อำกำรต่ำงๆ เหล่ำน้ี มนัคอืสิง่ทีเ่ป็นกบัดกัของกำรปฏบิตัธิรรม ทีพ่อเรำมำตดิตวัปีตปิ ับ๊ ครำวน้ีเรำจะมำสนใจ
เคำ้เรยีกว่ำ..อำกำรทำงกำย พอมำสนใจอำกำรทำงกำย จติกจ็ะไม่สำมำรถหลุดจำกร่ำงกำยได้ สนใจทำงกำย..แปลว่ำ
เรำหวงร่ำงกำย สนใจอำกำรทีเ่กดิขึน้ทำงกำย สนใจอำกำรทีร่่ำงกำยมนัสัน่บ้ำง เต้นบ้ำง มอีำกำรอะไรต่ออะไรทีเ่กดิ
ขึน้กบัร่ำงกำยบ้ำง นัน่คอืเรำยดึร่ำงกำย จรงิๆ มนัเป็นตวัหลอกของกำรปฏบิัตธิรรม  

พอเรำก ำหนดรูว้่ำ มนัแค่เป็นอำกำรทีเ่กดิขึน้จำกสมำธ ิ ควำมสงบของสมำธ ิ มนัคอืปีต ิ ใหเ้รำผ่ำน พอเรำ
ก ำหนดรูว้่ำผ่ำน ว่ำมนัปีต ิไม่สนใจมนั เมื่อไหร่ไม่สนใจมนั..มนักจ็ะหำยไปนะครบั เรำกจ็ะผ่ำนสู่ควำมสงบขัน้ต่อไป 

 ควำมสงบขัน้ต่อไป ครำวน้ีเป็นยงัไงบ้ำง ลมหำยใจมนัจะยิง่เบำลง ละเอยีดลง น้อย...นำนๆ หำยใจท ี จน
หำยใจเหลอืเพยีงแค่เมด็ถัว่ จรงิๆ ตรงจุดน้ีเขำ้ไปถงึระดบัฌำน 3 แลว้ พอไปถงึฌำน 3 ลมหำยใจมนัเหลอืน้อยนิดเดยีว 
แลว้นำนๆ กห็ำยใจท ี ตอนน้ีผมกเ็ขำ้ใหด้พูรอ้มกนัไปดว้ย แลว้กส็่งกระแสคลื่นออกไปพรอ้มกบัเรำนะ ลมหำยใจมนั
เหลอืนิดเดยีว น่ิงสงบ จติรู ้พอผ่ำนจำกฌำน 3 จะเขำ้สู่ฌำน 4 มนัแค่เป็นอำกำรทีล่มหำยใจทีเ่หลอืนิดเดยีวนัน้ จำกนิด
เดยีวกลำยเป็นเบำ..หยุด พอหยุดปุ๊ป สตเิรำจดจ่ออยูก่บัลม เกำะอยู่กบัลมตลอดเวลำ ไม่หลุดไปไหน  

อำกำรทีเ่รำเหน็สภำวะของลม..น่ิง..หยุด จติเหน็ตวัหยุด ตัวหยุดกค็อื..เอกคัคตำรมณ์ มนัจะเหน็สภำวะว่ำจติ
ทัง้หมดมนัรวมตวั focus (จุดรวม)เป็นหน่ึง เป็นเอกคัคตำรมณ์ เหน็อำกำรหยุดของจติ อำกำรทีห่ยุดของจติ..น่ิง..เป็น
เอกคัคตำรมณ์ ตวัน้ีแหละกค็อื ตวัฌำน 4 หยำบ หรอืฌำน 4 ใชง้ำน  

ซึง่ถ้ำหำกเรำเขำ้ถงึจุดน้ีแลว้ ขอ้ทีห่น่ึง..เรำต้องจ ำอำรมณ์น้ี อำรมณ์ทีล่มหำยใจมนัเบำลงๆ จนกระทัง่หยุด 
หยุดโดยทีเ่รำไม่กลัน้หำยใจ หรอืจงใจทีจ่ะไม่หำยใจ แต่ว่ำมนัเป็นสภำวะทีจ่ติเรำหยุด หยุดจำกำรฟุ้งซ่ำน หยุดจำกกำร
ปรุงแต่ง หยุดจำกกำรซดัส่ำย มนัเป็นเอกคัคตำรมณ์ และเป็นอุเบกขำรมณ์  

ค ำว่ำอุเบกขำรมณ์ คอื สภำวะของจตินัน้จะเกดิอำกำรวำงเฉย จะไม่ปรุงแต่ง ต่อสิง่ทีม่ำกระทบทำงรปู รส กลิน่ 
เสยีง สมัผสั หรอืทีเ่รยีกว่ำ..อำยตนะภำยนอก ทีม่ำกระทบอำยตนะภำยใน ถ้ำภำษำปฏบิตันิะ เอำง่ำยๆ กค็อื เหน็อะไร
..จติน่ิงๆ..เฉยๆ..ไม่คดิ..ไม่ปรุงต่อ หไูดย้นิเสยีงอะไร..ไม่ร ำคำญ..ไม่คดิ..ไม่ปรุงต่อ รสชำตหิรอืผวิกำยของเรำ อำจจะ
สมัผสัว่ำ มพีดัลมมำพดั เรำรูส้กึว่ำลมพดัมำต้องตวัเรำ รูส้กึว่ำ..สิง่ทีม่ำสมัผสั ควำมเยน็ ควำมรอ้น ปรำกฏขึน้ แต่จติมนั
น่ิง มนัเฉย ไม่ปรุงต่อ ตรงจุดน้ีคอื ตวัฌำน 4 หยำบ หรอืฌำน 4 ใชง้ำน ทีเ่รยีกว่ำมอีงคข์องกรรมฐำน กค็อื..เอกคัคตำ
รมณ์ เป็นอำรมณ์ของฌำน 

 ครำวน้ีเล่ำต่อ ต่อไปอกีนิดนึง ครำวน้ีถ้ำเรำทรงในส่วนของฌำน 4 หยำบหรอืฌำน 4 ใชง้ำน ถ้ำเรำทรงอำรมณ์
ต่อไป ถ้ำเรำจะอยู่ในฌำนต่อ เรำก ำหนดจติ..น่ิง..หยุด..ต่อไปเรือ่ยๆ หลบัตำ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ อยู่ในสภำวะทีเ่รำ
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หลบัตำ นัง่ หรอืนอน สว่นใหญ่จติมนัจะสำมำรถดิง่รวมสู่ฐำน มนัจะค่อยๆ ดิง่ลกึลงสู่ฐำน เขำ้ฌำน 4 ละเอยีด เขำ้ไปที่
ฐำนกค็อื บรเิวณทีท่อ้ง บรเิวณทีท่อ้งน้อย จติเคำ้ดิง่วืบ้..ลงไป เวลำทีจ่ติเคำ้ดิง่ ค่อยๆ ดิง่ อำจจะค่อยๆ ดิง่ลง ฟรึบ้..ลง
ไปอยู่จุดนัน้เลยกไ็ด ้ อำกำรตรงน้ีมนัแลว้แต่บุคคล อำจจะบอกไม่ได ้ บำงคนเหน็อำกำรทีม่นัค่อยๆ หรีล่งชำ้ๆ บำงคน 
ฟรืบ้..อยู่ๆ ทุกอย่ำงหำยไปแลว้ เรำหลบัไปรเึปล่ำ  

ซึง่ถ้ำลงไปอยู่ในฌำน 4 ละเอยีด ครำวน้ีประสำทสมัผสั หจูะหรีล่ง ถ้ำจติค่อยๆเคลื่อนชำ้ๆ สู่ฌำนละเอยีด หจูะ
ค่อยๆ หรีล่ง เรำจะจบัไดแ้ลว้ มใีครมำลด volume (ระดบัเสยีง) เสยีงมนัหรีค่่อยลงไปเรื่อยๆ ค่อยลงไปเรื่อยๆ จนไม่ได้
ยนิเสยีง แสงต่ำงๆ ทีส่อ่งลงมำใหเ้หน็ มนัวืบ้..ค่อยๆ มดื..จนมดื บำงคนกเ็ขำ้ไปสู่ฌำน 4 ละเอยีด เรำเขำ้ใจว่ำตวัเรำ
หลบั แต่ทีจ่รงิไม่หลบันะครบั เพรำะไปอยู่ในฌำน ซึง่เมื่อไหร่ทีเ่รำเขำ้ไปอยู่ในฌำนทีเ่ป็นฌำนละเอยีด ร่ำงกำยเรำจะ
พกัผ่อนมำกกว่ำปกต ิอนัน้ีผมเล่ำใหฟ้งัเนอะ  

ซึง่ประโยชน์ของฌำน 4 ละเอยีดกค็อื เป็นกำรเพำะบ่มตบะ ก ำลงัสมำบตั ิก ำลงัสมำธขิองเรำ ใหม้นัมกี ำลงั มี
ควำมตัง้มัน่ มคีวำมหนกัแน่น เป็นเหมอืนเรื่องของพลงันะ แต่ครำวน้ี สิง่ส ำคญัทีเ่รำจะใชป้ระโยชน์จรงิๆ ใหเ้รำลอง
สงัเกตว่ำ ท ำไมฌำน 4 หยำบ ท่ำนถงึใชค้ ำว่ำ “ฌำน 4 ใช้งำน” เพรำะว่ำ “ฌำน 4 ใช้งำน” มนัสำมำรถเอำก ำลงัของ
สมำธ ิก ำลงัของฌำน 4 ไปใชป้ระโยชน์ได ้อนันัน้เหมอืนชำรจ์แบตเตอรี ่แต่เวริก์ (work) น ำไปใช ้เรำต้องไปใชจ้ำกฌำน 
4 หยำบหรอืฌำน 4 ใชง้ำน นัน่กค็อื ฌำน 4 ทีอ่ยู่ในอุปจำรสมำธ ิ 

ถ้ำฌำน 4 ละเอยีดจรงิๆ อกีภำษำหน่ึง เรำเรยีกว่ำ ฌำน 4 ทีเ่ป็นอปัปนำสมำธ ิกค็อืเป็นฌำน 4 ทีเ่ป็นก ำลงั
สมำธหินกัแน่น แน่นมำกจนเอำไปท ำอะไรไม่ได ้ ชำรจ์แบตอย่ำงเดยีว แบบนัน้เขำ้ไปไดล้กึ ครำวน้ีพอเรำมองเหน็
ภำพรวมทัง้หมด หรอืไทมไ์ลน์ (timeline – ล ำดบัเหตุกำรณ์ทีเ่กดิขึน้ตำมล ำดบัเวลำ) ของกำรฝึกตวัสมถะ  

ใหเ้รำท ำควำมเขำ้ใจก่อนว่ำ เหตุผลจรงิๆ ของคนทีฝึ่กสมำธมิำ 20 ปีแลว้ไม่ไดเ้พรำะอะไร ขอ้ทีห่น่ึง พอเรำ
บรกิรรมไปเรื่อยๆ พอค ำบรกิรรมหำย เรำกก็ลบัไปบรกิรรม กถ็อยเขำ้ถอยออก จติมนัยงัไม่ยอมเคลื่อนไปสู่อำรมณ์ที่
ละเอยีดขึน้ ไม่เคลื่อนไปสู่ฌำนทีส่งูขึน้ ตรงจุดน้ีเป็นจุดส ำคญั  

แลว้อนัทีจ่รงิ ในควำมเป็นจรงิของกำรปฏบิตั ิตวัทีเ่รำต้องกำรจรงิๆ ตวัสงูสุดที่เรำต้องกำรจรงิๆ ของสมถะ เรำ
ต้องกำรฌำน 4..ตวัฌำน 4 ใชง้ำน เวลำอธษิฐำน..กอ็ธษิฐำนในฌำน 4 “หยดุ” เป็นตวัส ำเรจ็ ถ้ำใครทีเ่คยไดย้นิค ำสอน
ของหลวงพ่อสด วดัปำกน ้ำ เน้นหลวงพ่อสด-วดัปำกน ้ำนะ “หยุด” เป็นตวัส ำเรจ็..อะไรคอืหยุด หยุดกำรปรุงแต่ง จติหยุด
..เขำ้สู่ฌำน..เป็นเอกคัคตำรมณ์ จติหยุดเขำ้กลำงของกลำง อนัน้ี เคำ้จะเป็นเคลด็ลบัของวชิำธรรมกำย หยุด..ลกึๆๆ เขำ้
ไปไดอ้กี ในวชิำธรรมกำย ในลกูแกว้ลกึเขำ้ไปกก็ลำยเป็นอรปูสมำบตั ิอนัน้ีเรำจะยกไปก่อน จะยงัไม่พดูถงึ  

แต่ตวัฌำน 4 คอืตวัส ำคญั จะใชฤ้ทธิ ์ จะใชอ้ภญิญำ จะใชอ้ธษิฐำน จะสรำ้งก ำลงับุญต่ำงๆ จะใชอ้ทิธวิธิ ีหรอื
แมแ้ต่กำรทีเ่รำจะใช้ก ำลงัของสมำธไิปรกัษำโรค เรำใชก้ ำลงัของฌำน 4 ดงันัน้ ทีจ่รงิถ้ำบำงส่วนมนัชำ้มำก เรำกระโดด
ขำ้มได ้ 

อย่ำงคนทีเ่คำ้ฝึกฌำน เรยีกว่ำมคีวำมคล่องตวัจรงิๆ เวลำทีเ่คำ้ฝึก เคำ้ฝึกแบบน้ี ฝึกไล่แบบรูห้มด ถ้ำสำยวดั
พลบั สำยมชัฌมิะ ท่ำนใหไ้ล่หมดเลย ปีต ิ5 ต้องผ่ำนหมด ฌำนทัง้ 4 ต้องผ่ำนหมด ยุคล 5 กต็้องไดค้รบทัง้หมด บำงคน
ได ้บำงคนไม่ได ้ถ้ำพุทธภูมติ้องฝึกใหไ้ด ้ฝึกให้ไดเ้พรำะอะไร จะต้องไปสอนเคำ้ รูอ้ำรมณ์หมดทุกอย่ำง แต่ถ้ำเรำปฏบิตัิ
เพื่อพระนิพพำน เป็นสำวกภูม ิถำมว่ำ ไม่จ ำเป็น แต่วำ่อกีส่วนหน่ึงของคนทีฝึ่กสำยอภญิญำ เคำ้เรยีกว่ำ กฬีำสมำบตั ิ 
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เคำ้มกีำรฝึกแบบน้ีอกีว่ำ เขำ้ฌำนไล่ฌำนโดยอนุโลมคอื เขำ้ฌำน1 ฌำน2 ฌำน3 ฌำน4 ปฏิโลมคอืยอ้นกลบั 

เขำ้ฌำน4 ฌำน3 ฌำน2 ฌำน1 เข้ำสบั-เข้ำคืบ-เข้ำวำ คอื มกีำรเขำ้สลบั เขำ้1-ไป3 เขำ้2-ไป4 ของเรำไมต้่องอะไรมาก 

นึกจะเขำ้ เข้ำฌำน 4 พรวดให้ได้ทีเดียว ในลดัน้ิวมือเดียว แค่น้ีจรงิๆ พอแลว้  

แต่ว่ำถ้ำเรำไล่ ไล่สลบัไป-สลบัมำ มคีวำมคล่องตวั ถอืว่ำ เรำมคีวำมคล่องตวัในสมำบตัอิย่ำงยิง่ อนัน้ีกข็ึน้อยู่
กบัควำมขยนัของกำรฝึก แต่ตวัขยนัของกำรฝึกทีม่นัไดป้ระโยชน์สงูสุดทีผ่มอยำกใหพ้วกเรำฝึกกนัใหไ้ดก้ค็อื สำมำรถ

เข้ำฌำน 4 หยำบหรือฌำน 4 ใช้งำนแค่ลดัน้ิวมือเดียว ป๊ึบ..ก ำหนดจติปุ๊ป..หยุดจติ น่ิงหยุด..เป็นเอกคัคตำรมณ์ 

ตอนน้ีท ำเลยนะ ลองท ำเลย (เริม่เขำ้สมำธ)ิ น่ิง...หยุด...อำรมณ์ใจเบำๆ สบำย สงบน่ิง ผ่องใส หยุดจติ ใหนึ้ก
ภำพจนิตนำกำรว่ำ เหมอืนเรำก ำลงัประคองบำตรน ้ำ ขนัน ้ำ ทีม่นี ้ำเตม็ แลว้เรำรกัษำประคบัประคองจติของเรำใหน่ิ้ง..
หยุด เหมอืนน ้ำไม่มกีำรกระเพื่อม วงน ้ำไม่มกีำรกระเพื่อม..น่ิง..สงบ..ผ่องใส จ ำอำรมณ์ไว ้ แลว้อธษิฐำนวส ี ค ำว่ำ ”
อธิษฐำนวสี” คือ ก ำหนดจิตอธิษฐำนในฌำน ในขณะทีจ่ติเรำน่ิงสงบ  

“ขอให้ข้ำพเจ้ำเข้ำถึงควำมสงบของจิต จิตท่ีเป็นฌำนสมำบติั เป็นฌำน 4 หยำบหรือฌำน 4 ใช้งำนน้ีได้

โดยง่ำย โดยฉับพลนั เพียงแค่ลดัน้ิวมือเดียว ไม่ว่ำจะลืมตำกดี็ หลบัตำกดี็ ยืน เดิน นัง่ นอน อิริยำบถใดกดี็ อยู่

ในสถำนท่ีใด วำระใดกดี็ กข็อให้ข้ำพเจ้ำเข้ำสู่ฌำนสมำบติัน้ี เข้ำสู่ฌำน 4 แค่ลดัน้ิวมือเดียว จิตเข้ำถึงเอกคัคตำ

รมณ์และอเุบกขำรมณ์น้ีได้โดยง่ำย ได้ตลอดชีวิตของข้ำพเจ้ำตรำบเท่ำเข้ำสู่พระนิพพำนเทอญ”  

จำกนัน้หยุดจติอกีทหีน่ึง..หยุดจติ น่ิงหยุด ผอ่งใส เมือ่ใจน่ิงหยุด ผ่องใส ก ำหนดรู ้ใชค้วำมรูส้กึ ใชส้ตริูใ้นจติ รู้
ในควำมหยุด ควำมน่ิง รูใ้นอุเบกขำรมณ์ จติทีว่ำงเฉยต่อรปู รส กลิน่ เสยีง ทีม่ำสมัผสั จติน่ิงหยุด ไม่ปรงุแต่ง จดจ ำ
อำรมณ์กรรมฐำน จ ำอำรมณ์สมำธ ิจ ำอำรมณ์ควำมสงบของจติได ้ 

หำกใจของเรำมสีต ิ ฝึกสตไิวต้ลอดเวลำ จติมคีวำมรูส้กึ มโีทสะพลุ่งพล่ำนขึน้ เรำหยุดจติ สงบจติ เมื่อไหร่ที่
หยุดจติบ่อยเขำ้ มำกเขำ้ จนจติของเรำมคีวำมชนิเป็นฌำนในอำรมณ์ของควำมสงบ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ จติของเรำเกดิ
จติตำนุภำพทีจ่ะหยุดกำรปรุงแต่ง ควำมฟุ้ง กำรปรุงไป ดว้ยอ ำนำจของควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง โทสะทีก่ ำเรบิ
ขึน้ เรำหยุดมนัได ้ 

เมื่อไหร่ทีเ่รำหยุดจติตรงจุดน้ีไดจ้นชนิ เรำกจ็ะมจีติตำนุภำพเริม่สงบระงบันิวรณ์ 5 ประกำรได ้ สงบระงบั
อำรมณ์ทีฟุ้่งขึน้จำกควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลงได ้ก ำลงัฌำนจงึเป็นก ำลงัทีใ่ชก้ด ข่ม หยุด สงบ ระงบั ในกเิลสทัง้
ปวง ก่อนทีจ่ะใชป้ญัญำในวปิสัสนำญำณช ำระลำ้ง..สลำย สรรพกเิลสทัง้ปวงออกไปจำกจติอกีครัง้หน่ึง พจิำรณำแลว้ก็
สงบ..น่ิง..หยุด  

จำกนัน้ก ำหนดต่อไปว่ำ เรำจะตัง้จติอธษิฐำน อนัน้ีจะเป็นเทคนิคในกำรเจรญิจติควบไป  
“เม่ือไรกต็ำมท่ีจิตข้ำพเจ้ำเข้ำสู่ฌำนสมำบติั เข้ำสู่ฌำน 4 หยำบ เข้ำสู่เอกคัคตำรมณ์และอเุบกขำรมณ์ 

ข้ำพเจ้ำปฏิบติัในฌำนสมำบติัน้ี เพ่ือให้จิตชินกบัสภำวะท่ีสะอำด ปรำศจำกควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง 

และสรรพกิเลสทัง้ปวง ข้ำพเจ้ำขอให้ทุกครัง้แห่งกำรเจริญสมถะ เกิดปัญญำแห่งวิปัสสนำญำณไปพร้อมกนั
ด้วยเถิด”  

ก ำหนดจติในควำมสงบ ในควำมน่ิง จำกนัน้ใหเ้รำหยุดจติสงบน่ิง และอธษิฐำนในใจของเรำ “ในสมถะมี
วิปัสสนำ ในวิปัสสนำมีสมถะ ก ำหนดว่ำจิตของเรำในขณะท่ีสงบน่ิง ผ่องใส จิตหยดุจำกกำรปรงุแต่งทัง้ปวงน้ี 
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จิตของเรำนัน้ สะอำดจำกควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง จิตละวำงจำกควำมห่วง ควำมอำลยั ในร่ำงกำย ใจ

มีควำมสงบสบำย สงบระงบั จำกนัน้น้อมน ำธรรมะจำกพระพทุธองคม์ำพิจำรณำว่ำ “ควำมสขุเสมอด้วยควำม
สงบนัน้ไม่มี” ฉันใด จิตของเรำในขณะน้ีท่ีปรำศจำกควำมห่วง ปรำศจำกควำมปรงุแต่ง ปรำศจำกควำมกงัวล

ใจทัง้ปวง ปรำศจำกธลีุแห่งควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง จิตของเรำสงบน่ิง ผ่องใส ประดจุดวงจนัทรใ์นคืน
วนัเพญ็ สงบเยน็” จดจ่อและทรงอำรมณ์จติน้ีไว ้ 

เอำล่ะ..จำกนัน้จงึค่อยๆ หำยใจเขำ้ลกึๆ ชำ้ๆ ถอนจติออกจำกสมำธก่ิอนนะ เวลำออกจำกสมำธใิหเ้รำหำยใจ
เขำ้ลกึๆ ภำวนำพุท-โธ ลกึใหสุ้ดทอ้ง ลกึมำกๆ พุท-โธ ครัง้ที ่ 2 ธมั-โม ครัง้ที ่ 3 สงั-โฆ ก ำหนดน้อมร ำลกึนึกถงึคุณ
พระพุทธเจำ้ พระธรรม พระอรยิสงฆไ์ว ้ออกมำสู่อำรมณ์ปกตทิัว่ไปก่อนนะ ฝึกเขำ้-ออก ฝึกเขำ้-ออกแบบน้ีใหค้ล่องก่อน  

ตอนน้ีเขำ้ใจแลว้นะ ภำพรวมของกำรฝึกสมำธโิดยมำตรฐำนทัว่ไป แต่ว่ำถงึเวลำในกำรปฏบิตัธิรรมจรงิๆ อนัน้ี
กถ็ำมพวกเรำนะ มเีวลำมำกหรอืเวลำน้อย สละเวลำไปอยู่ป่ำซกั 5 ปี ซกั 3 ปี 2 เดอืน อำทติยห์น่ึง ท ำไดม้ัย้ โบรำณเคำ้
ต้องใชเ้วลำฝึกแบบนัน้ เดีย๋วน้ีเจยีดเวลำไดเ้ท่ำไหร่ ไดไ้ม่มำก ไม่นำน ดงันัน้ ทีจ่รงิแลว้ กลำยเป็นสมำธทิีเ่หมำะกบัยุค
ปจัจุบนั กลบัยิง่ต้องเขำ้เรว็-ออกเรว็  

ไม่ง ัน้..โอ้โห ลองนึกภำพดวู่ำ กว่ำเรำจะตัง้ท่ำ ตัง้ท่ำมำก-ไดต้วัสมำธน้ิอย อนัน้ีจ ำเคลด็ลบัไวนิ้ดนึงนะ ตัง้ท่ำ
มำก-ไดเ้น้ือสมำธน้ิอย เขำ้ใจควำมหมำยมัย้ แต่ถ้ำไม่ต้องตัง้ท่ำ เขำ้สู่อำรมณ์จติ เขำ้สู่ฌำนเลย เขำ้สู่ฌำน 4 ฟ่ึบเลย ลอง
คดิเอำว่ำ ไม่ง ัน้คนปกตทิีต่้องตัง้ท่ำ ปรำกฏตัง้ท่ำไป นัง่สมำธ ิ1 ชัว่โมง กว่ำจะดบัควำมคดิ ควำมวุ่นวำย ปรุงแต่งได ้พอ
ดบัควำมคดิ ควำมวุ่นวำย ควำมปรุงแต่ง ไดส้งบนิดนึง เวลำทอดมำซกั 20 นำท ีปรำกฏคอืเริม่มอีำกำรเมื่อยเนอะ กว่ำ
จะสูอ้ำกำรเมื่อย กว่ำจะสูก้บัอำกำรจติอื่น กว่ำจะสูก้บัอำรมณ์ฟุ้งซ่ำน สรปุ..ฝึกไป ไดเ้น้ือสมำธมิัย้..ไม่ได้ หรอืไดน้้อย 
ทำ้ยสุด 1 ชัว่โมง ไดเ้น้ือสมำธอิำจจะ 10 นำท ี20 นำท ีบงัเอญิวนัน้ีได ้อกีวนัท ำไดม้ัย้ บำงวนัเกดิท ำไม่ได ้ 

แต่ถ้ำเมื่อไหร่กต็ำม เรำเขำ้สู่ฌำน 4 พรึบ่..เขำ้ไดเ้ลยทนัท ีเน้ือสมำธเิรำไดเ้ตม็ๆ ถ้ำสมมุตวิ่ำเรำเลกิตัง้ท่ำ เขำ้
สู่ฌำนป๊ึบ เขำ้สู่ทีน่ัง่ปุ๊บ เคำ้เรยีกว่ำ เมื่อเขำ้สู่ทีน่ัง่ จติต้องรวมลงสู่ฌำนทนัท.ี.ป้ึบ จำกนัน้ว่ำไป ถ้ำเรำจะนัง่ 1 ชัว่โมง 
ครำวน้ีเรำไดเ้น้ือสมำธฌิำน 4 เน้ือๆ เน้นๆ 1 ชัว่โมง เวลำเรำมำกขึน้มัย้ คุณภำพของสมำธ ิคุณภำพของจติเรำสงูขึน้มัย้ 
สงูขึน้คนละเรื่อง ควำมกำ้วหน้ำรุดหน้ำคนละเรื่อง ถำ้นบัเอำชัว่โมงก ำลงัของสมำธเิป็นชัว่โมงบนิ มนัเท่ำกบัเรำบนิใน 
สกลิ (skill-ทกัษะ) ของผูเ้ชีย่วชำญในระดบัก ำลงัฌำนก ำลงัสมำบตัสิงู ในชัว่โมงทีม่ำกกว่ำคนทัว่ไป  

ดงันัน้ คนทีท่ ำน้อยแลว้ได้มำก เค้ำใชว้ธิตีัง้ท่ำเอำ ฝึกเขำ้เรว็-ออกเรว็แบบน้ี ใชว้ธิแีบบน้ีเอำ เขำ้ใหเ้รว็ แลว้
บำงท ีฌำนมนัลดัเขำ้สู่อำรมณ์สงูสุดทีเ่รำท ำไดเ้ลย ดงันัน้ ถ้ำลกูศษิยผ์มทีเ่คยฝึก ถงึเวลำตรงน้ีมนัแค่ฌำน 4 ในอำนำ
ปำณสตนิะ ทีจ่รงิยงัมอีะไรอกี  

อ่ะ..ผมไล่ใหฟ้งัเนอะ ใครท ำได ้กท็ ำเลย คนไหนคล่องตวั หรอืเคยฝึกมำกท็ ำเลย  
1) เอำง่ำยๆ ทีสุ่ดเลย ลมสบำย ใจสบำย สงบ ระงบั  
2) ฌำน 4 เอกคัคตำรมณ์ ฌำน 4 ในอำนำปำณสต ิ– หยุดจติ หยุดจติ..ฟ้ืบ..หยุด หยุดกำรปรุงแต่ง เขำ้

สู่ฌำน เขำ้แลว้บำงทกีไ็ม่อยำกออกนะ  

ครำวน้ีต่อไป คนทีท่ ำไดต่้อมำ ฌำน 4 ในกสณิ กสณิคอืเปลีย่นจำกกำรตำมลม ดลูม จะมำอยู่กบัตวัหยุด ตวัน่ิง 
แต่เป็นกำรก ำหนดภำพจติเป็นเพชร ก ำหนดทีจ่ติเป็นเพชรกไ็ด ้หรอืว่ำวตัถุธำตุ ดนิน ้ำลมไฟ หรอืกสณิกองต่ำงๆ เป็น
เพชร เคำ้เรยีกว่ำ..ปฏภิำคนิมติ เรำน่ิงหยุดอยู่กบัภำพ จติที่เป็นเพชร กสณิทีเ่ป็นเพชร ภำพทีเ่ป็นเพชร  
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ถ้ำสงัเกตดอูำรมณ์ควำมน่ิงควำมหยุดเหมอืนกนั แต่ว่ำก ำลงัของกสณิยงัมปีระกำย มแีสงสว่ำง มคีวำมผ่องใส 
เพรำะก ำลงัของกสณิจะสงูกว่ำกำรหยุดกำรนิ่งโดยไม่เหน็ภำพ มนัเป็นก ำลงัทีส่งูขึน้มำอกี มนัต้องใชก้ ำลงัของจติ 
ก ำลงัใจของกำรปฏบิตั ิ มนัจงึจะมภีำพ ซึง่ทำ้ยทีสุ่ด กำรก ำหนดภำพ ตวักสณิมนัจะกลำยเป็นบำทฐำนของอภญิญำ
สมำบตัใินกำลต่อไป พอเรำก ำหนดตรงน้ีฟ๊ืบ..น่ิงหยดุตรงน้ีได ้ ตรงน้ีกจ็ะเป็นก ำลงัของฌำน 4 ของกสณิ ทีเ่รยีกว่ำ 
ปฏภิำคนิมติ  

ส ำหรบัคนใหม่ทีม่ำฟงั น้อมฟงันะ อนัน้ีท ำง่ำยๆ ต่อไปอกี เอำตำมล ำดบัก่อน ตำมล ำดบัขึน้ไป พอจติมองเหน็
เป็นเพชรแลว้ทุกสิง่ทุกอย่ำง ทน้ีีเรำก ำหนดต่อไป สลำยลำ้ง เหน็แต่เพชรในจติของเรำ ต่อไปก ำหนดในอรปูสมำบตั ิ
สลำยลำ้ง ภำพโดยรอบ ทุกสิง่รอบตวัทัง้หมด กลำยเป็นควำมว่ำง เวิง้วำ้งว่ำงเปล่ำ สลำยหำยไปหมด เหลอืแต่จติเรำน่ิง
หยุดอยู่ ไม่มพีืน้ ไม่มผีนงั ไม่มเีพดำน เป็นทีว่่ำงเวิง้วำ้งขำวโล่ง เหน็แต่จติเรำอยู่ ตรงน้ีกเ็ป็นอำรมณ์ของอรปูสมำบตัิ 

 พอจติเขำ้ถงึอรปูสมำบตั ิ ตวัอรปูสมำบตัมินัมกีำรก ำหนดไดห้ลำยลกัษณะ ก ำหนดรูเ้รื่องของกสณิ อยู่ในรปู
ของวชิำทีเ่ริม่เป็นอภญิญำสงูขึน้ กอ็ย่ำงเช่น ก ำหนดเหน็กำยของเรำใสเป็นแกว้ แลว้กเ็ป็นโพรง แต่ในขณะเดยีวกนั เหน็
ดวงจติอยู่ภำยในกำยทีเ่ป็นแกว้ใส แต่ควำมเป็นกำยเน้ือหำยไปหมดเลย ก ำหนดเขำ้ไปในกำยทะลุ เหมอืนเป็นภำพ 4 
มติ ิ3 มติ ิทะลุเขำ้ไปเหน็ในกำย จรงิๆ ครบูำอำจำรยส์ำยหลวงพ่อฤำษที่ำนกบ็อก ตรงจุดน้ีถอืว่ำเป็นอรปูแลว้เหมอืนกนั 

 ทีจ่รงิมนัง่ำยกว่ำทีค่ดิ หรอืแมแ้ต่วชิำธรรมกำยที.่.เขำ้กลำงของกลำง คอื อย่ำงเช่นก ำหนดกำยของเรำ แลว้
เหน็จติอยู่ภำยใน และภำยในจติดวงนัน้มอีงคพ์ระ กลำงองคพ์ระมดีวงแกว้เป็นดวงจติ จติเขำ้ไปอยู่ตรงดวงแกว้ในองค์
พระ จำกนัน้ ดวงแกว้ในองคพ์ระปรำกฏองคพ์ระขำ้งในลกึเขำ้ไปๆๆๆๆ ลกึเขำ้ไปเรื่อยๆ ตรงจุดน้ีท่ำนกบ็อกว่ำ เป็น
อรปูสมำบตัเิหมอืนกนั..นะครบั อนัน้ี แลว้แต่แนวทำงวชิำของแต่ละท่ำน ผมบอกใหท้รำบ เล่ำใหฟ้งั เผื่อจะไปฝึกกนัต่อ
ยอด 

อ่ะ..ทน้ีีเอำง่ำยๆ เอำแค่หยุดจติ..เหน็จติเป็นดวงแกว้ รอบขำ้งว่ำงเวิง้วำ้งว่ำงเปล่ำ อนัน้ีกค็อืมำตรฐำนของอรปู
สมำบตั ิครำวน้ีต่อมำกค็อื พอเรำทรงก ำลงัใจต่อ กก็ ำหนดภำพดวงจติของเรำ ก ำหนดน้อมนึกต่อไปใหเ้หน็ภำพพระใส
เป็นแกว้ประกำยพรกึ อนัน้ีกจ็ะเป็นกสณิควบกบัอำโลกกสณิ หรอืกสณิแสงสว่ำง  

พอเหน็ตรงจุดน้ีเสรจ็ เรำน้อมจติอำรำธนำบำรมพีระ ขอบำรมพีระเชื่อมกระแส ขอบำรมอีงคส์มเดจ็พระ
สมัมำสมัพุทธเจำ้มำเป็นหน่ึงเดยีวกบัพุทธนิมติในจติของเรำ ตรงน้ีกจ็ะเริม่เป็นก ำลงัของมโนมยทิธแิลว้ ครำวน้ีกย็กจติ 
ยกอำทสิมำนกำย ยกกำยในของเรำขึน้ไปบนพระนิพพำนกด็ ี หรอืไปสถำนทีแ่ห่งใดกด็ ี ถ้ำจุดน้ี กจ็ะเป็นก ำลงัของ
มโนมยทิธ ิ 

ซึง่เป้ำหมำยจรงิๆ ของมโนมยทิธกิค็อื เพื่อฝึกแยกกำยทพิย ์ หรอือำทสิมำนกำยของเรำ ยกไปในภพในภูมิ
ต่ำงๆ ทีเ่รำตัง้จติจะไปจุตหิรอืไปเกดิ แต่ว่ำเป้ำหมำยจรงิๆ คอื ใหเ้รำยกอำทสิมำนกำยขึน้ไปบนพระนิพพำน หลกักำรก็
ง่ำยๆ นิดเดยีวคอื ในเมื่อจติสุดทำ้ยก่อนตำย ต้องเขำ้ใจเรื่องน้ีเนอะ..จติสุดทำ้ยก่อนตำย ถ้ำจติสุดทำ้ยเรำก ำหนดจดจ่อ
อยู่ทีไ่หน นึกถงึสิง่ใด นึกถงึสิง่ไหน จติกจ็ะไปจุต ิเคลื่อนไปทีจุ่ดนัน้ แต่ถ้ำหำก ก่อนตำยหรอืจติสุดทำ้ยก่อนตำย เรำยก
อำทสิมำนกำยอยู่ไวบ้นพระนิพพำน ถ้ำขณะทีก่ำยทพิยเ์รำอยู่บนพระนิพพำน แลว้กำยเน้ือเรำตำยขึน้มำ ผลลพัธก์ค็อื 
จติสุดทำ้ยก่อนตำยเรำกอ็ยู่บนนัน้เลย..จบ  

นัน่กค็อื จุดสองจุดท ำใหใ้กลท้ีสุ่ด กค็อืท ำใหเ้ป็นจุดเดยีวกนั ถ้ำเรำตัง้ไวป้รำรถนำพระนิพพำน เรำกฝึ็กจติไว้
ตัง้แต่ตอนน้ีเลย ตำยเมื่อไหร่เรำไปนิพพำน แลว้ตอนน้ีเรำกย็กจติไปนิพพำนทุกวนั..ไปนิพพำนทุกวนั ดงันัน้ ควำม
ช ำนำญ ควำมชนิ อำรมณ์ชนิ เรำกส็ำมำรถไปนิพพำนได้โดยทีไ่ม่ต้องลงัเลสงสยั ว่ำไปไดห้รอืไม่ได ้ 
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เพรำะฉะนัน้ ถ้ำเรำยกจติไปพระนิพพำนไดบ่้อยขึน้ๆๆ แลว้จะมำถำมว่ำ ชำตน้ีิจะไปนิพพำนไดม้ัย้ มนัไม่ต้อง
ถำมใครแลว้ เพรำะเรำท ำจนกระทัง่จ ำได ้ เหมอืนเรำฝึกก ำลงัของสมถะ เรำเขำ้ฌำน 4 ไดทุ้กครัง้โดยไม่ต้องถำมคนอื่น
แลว้ จติหยุดน่ิงเป็นเอกคัคตำรมณ์ เรำท ำไดห้รอืท ำไม่ได ้ เหมอืนเรำกนิขำ้วแลว้รูว้่ำเรำอิม่ฉนัใด กำรทีเ่รำยกจติไป
นิพพำนได ้เรำกร็ูต้วัของเรำ..ฉนันัน้ จติเรำหยุดจำกกำรปรุงแต่ง เรำรูต้วั..กฉ็นันัน้ จติเรำมคีวำมสงบ เรำรูใ้นควำมสงบ
..กฉ็นันัน้  

เพรำะตรงน้ีมนัคอืพืน้ฐำนของมหำสตปิฏัฐำน 4 ดว้ย ต้องมสีตริูใ้นกำย ในเวทนำ อำรมณ์ ควำมรูส้กึ จติใส-ไม่
ใส ขุ่นขอ้ง มกีเิลส-มกีเิลส เศรำ้หมอง-ไม่เศรำ้หมอง และทำ้ยสุดคอื..รูธ้รรม ธรรมทีเ่ป็นขอ้มำแก้ มำช ำระล้ำงใหจ้ติของ
เรำ สงบน่ิง บรสิุทธิ ์ผ่องใส อยู่เสมอตลอดเวลำ พอไดม้ัย้ครบั ตรงน้ีเขำ้ใจเยอะขึน้มัย้ 

เอำล่ะ ครำวน้ี..ส ำหรบัตอนน้ีกใ็หเ้รำแต่ละคนเริม่คดิ พจิำรณำก่อน เน่ืองจำกมคีนใหม่มำดว้ยเนอะ ใหเ้รำ
ตัง้เป้ำหมำยในกำรปฏบิตัธิรรมก่อน เรำปฏิบติัเพ่ือพระนิพพำน หรือปฏิบติัเพรำะเป็นอปุนิสยั ปฏบิตัเิพื่อมรรคผล
พระนิพพำน หรอืปฏบิตัเิพือ่ควำมเป็นอนุสยั เป็นอุปนิสยั  

ค ำว่ำอุปนิสยั กป็ฏบิตัไิป เผื่อตดิไปชำตภิพหน้ำ เมื่อไหร่จะไปถงึนิพพำนกแ็ลว้แต่ เมื่อไหร่กเ็มื่อนัน้ พอเป็น
พธิ ี เคำ้ใหห้ลบัตำนัง่ภำวนำกท็ ำไป ไม่ไดพ้จิำรณำว่ำมนั ตรงน้ีกำ้วหน้ำ ตรงน้ีเรว็ ตรงน้ีชำ้ ตรงน้ีมธีรรมเป็นเครื่อง
ส่งเสรมิ ตรงน้ีมนัเป็นเครื่องบัน่ทอน ถ้ำแบบน้ีเคำ้เรยีก..ปฏบิตัธิรรมพอเป็นอุปนิสยักท็ ำไป  

แต่ถ้ำปฏบิตัโิดยตัง้จติปฏบิตัเิพื่อมรรคผลพระนิพพำน ปฏบิตัเิพือ่ผลแห่งกำรปฏบิตัเิขำ้ถงึพระนิพพำนในชำติ
น้ี ก ำลงัจติก ำลงัสตปิญัญำจะต้องมคีวำมเขม้ขน้ในกำรพจิำรณำธรรม ตรงน้ีเคำ้ใหเ้รำก ำหนดรูก่้อน แลว้กใ็หเ้รำถำม
ตวัเองขอ้หน่ึงว่ำ เรำปฏบิตัธิรรม เรำมคีตทิีไ่ปของเรำแลว้หรอืยงั ว่ำตำยแลว้เรำจะไปไหน  

จติ..ถ้ำเรำคดิว่ำ เรำอยำกไปสวรรค ์ เรำสรำ้งเหตุคอืสรำ้งบุญ รกัษำศลี ท ำควำมดไีวม้ำกพอทีเ่รำจะคู่ควรกบั
กำรไดไ้ปสวรรคม์ัย้ พอตรงน้ีเขำ้ใจมัย้ครบั หรอืเรำปรำรถนำ โอ..สวรรคว์ุ่นวำย เรำชอบนัง่สมำธ ิเรำอยำกไปเป็นพรหม 
อยำกไปเป็นพระพรหม ครำวน้ีใหเ้รำพจิำรณำต่อว่ำ ก ำลงัฌำนเรำไดม้ัย้ เมตตำพรหมวหิำร 4 เรำเตม็มัย้ เรำท ำไดม้ัย้ 
เรำคู่ควรกบักำรเป็นพระพรหมมัย้  

ครำวน้ีต่อมำ พระนิพพำน เรำมคีตทิีไ่ป เรำตัง้จติปรำรถนำว่ำ ขอนิพพำนชำตน้ีิ แต่เรำสรำ้งเหตุ สรำ้งปจัจยั 
พจิำรณำ และกำรปฏบิตัธิรรมเรำคู่ควร จนจติเรำมคีวำมเชื่อมัน่แรงกลำ้ว่ำ ชำตน้ีิยงัไงเรำกไ็ปนิพพำนไดแ้น่นอน..กี่
เปอรเ์ซน็ต ์นึกออกมัย้ครบั ตอนน้ีใหเ้รำใหค้ะแนนตวัเรำเอง  

หน่ึง..เรำปฏบิตัแิบบพอเป็นอุปนิสยั หรอืปฏบิตัเิอำจรงิเอำจงั แต่ผมเชื่อว่ำ ถ้ำหลุดมำถงึหอ้งน้ีได ้คุณเป็นคน
ทีเ่อำจรงิเอำจงัแน่ แลว้ส่วนใหญ่เท่ำทีผ่มเหน็ เหมอืนโดนคดัครองมำโดยพระท่ำนขำ้งบนเนอะ ส่วนใหญ่แลว้ 90% ของ
คนทีม่ำฝึกกบัผม มกัจะปรำรถนำพระนิพพำนชำตน้ีิ ไม่ง ัน้กพ็ุทธภูมไิปเลย มแีค่นัน้เลย แลว้สว่นใหญ่จะเป็นแนว
อภญิญำดว้ย ส่วนใหญ่นะ  

ครำวน้ีใหเ้รำถำมตวัเองว่ำ ควำมเชื่อมัน่ในเรื่องชำตน้ีิเรำจะไปนิพพำน คดิว่ำกีส่่วน แลว้ถำมตวัเองว่ำ ท ำยงัไง
ทีก่ ำลงัใจทีจ่ะท ำใหใ้จเรำเตม็รอ้ย ว่ำเรำไปนิพพำนได้แน่นอนชำตน้ีิ ท ำยงัไงเรำถงึจะเพิม่ก ำลงัใจขึน้มำได ้ต้องปฏบิตัใิห้
มำกขึน้ ปฏบิตัใิหม้คีวำมเขม้ขน้ขึน้ ทีจ่รงิควำมเขม้ขน้หมำยควำมว่ำ ปฏบิตัใินก ำลงัฌำนสงูสุด พจิำรณำในวปิสัสนำ
ญำณโดยละเอยีด แต่ไม่ใช่ว่ำหนกัหน่วง..เครยีด..ไม่ใช่นะ จรงิๆ คอื สบำยๆ เบำๆ แต่ละเอยีด แต่บ่อย แต่ท ำซ ้ำ ย ้ำ 
ละเอยีด ตลอดเวลำ  
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ทุกครัง้ทีม่กีำรกระทบ เรำพจิำรณำทุกสิง่ทีม่ำกระทบ เรำท ำมนักลบั ท ำแบบน้ี ไปเรือ่ยๆ เรื่อยๆ จนกระทัง่จติ
มนัเริม่เบำ มนัเริม่บำง มนัเริม่ชนิกบัสภำวะทีใ่จเรำสะอำด จำกกเิลสไปทลีะน้อยๆ จนกระทัง่หมด โดยทีม่นัสบำยๆ ถ้ำ
เป็นฆรำวำส เรำไม่ต้องเป็นกงัวลมำก ท ำเบำๆ แต่จุดส ำคญัคอื ต้องอำศยัจงัหวะ..จติสุดทำ้ยก่อนตำย  

ฆรำวำสนะ ตำยเมื่อไหร่..ไปนิพพำน ตรงน้ีตอ้งภำวนำบรกิรรมไวป้ระจ ำใจ “ตำยเมื่อไหร่..ไปนิพพำน ตำย
เมื่อไหร่..ไปนิพพำน” มอีะไรรูส้กึเป็นอนัตรำยขึน้มำ จติต้องสำมำรถบอกเป็นอตัโนมตัขิึน้มำ..เรำตำยเมื่อไหร่..ไป
นิพพำน ไม่มมีำยัง้ตวั ตำยเมื่อไหร่..ไม่รูจ้ะไปไหน ถ้ำตำยแลว้ไม่รูจ้ะไปไหน..ไปไหน โอปปำตกิะ สมัภเวส ี 

ดงันัน้ ปฏบิตัถิงึข ัน้น้ี ควรจะรูแ้ลว้ดว้ยว่ำ อำรมณ์จติแบบไหน น ำพำไปสู่ภพใด ต้องวำงก ำลงัใจใหอ้ยู่ใน
อำรมณ์ทีไ่ปสู่สุคตภิพ-สุคตภิูมเิสมอ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ ถ้ำไปนิพพำนกต็้องมคี ำบรกิรรมประจ ำใจเลย ตำยเมื่อไหร่..ไป
นิพพำน..เป็นปกต ิ 

อนัน้ีคอืสิง่ทีผ่มใหเ้รำตัง้ค ำถำมกบัตวัเองนะ เดีย๋วตอ้งตอบในหอ้งนะ ใครตัง้ใจไปนิพพำนบ้ำง..กป็ระกำศ 
ประกำศกบัตวัเรำเอง ไม่ต้องกลวั ถงึเวลำมนัม ี2 แนวทำง ถ้ำเรำปฏบิตั ิขอบำรมพีระบอกว่ำ ขอเป็นสำยเบำๆ สบำยๆ 
กไ็ด ้เรำไม่ต้องสำยแขง็..เนอะ ปฏบิตัสิบำยๆ ขอเทวดำ ขอสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ขอท่ำนผูม้พีระคุณคอยคุม้ครองช่วยเหลอืใหทุ้ก
อย่ำงมนัสะดวกรำบรื่น..กท็ ำได ้ทีจ่รงิ ทุกอย่ำงขึน้อยูก่บัอธษิฐำน บททดสอบไม่ต้องมำก..ท ำได.้.ทีจ่รงิท ำได้  

ครำวน้ีต่อไป อกีขอ้หน่ึง ครำวน้ีในเรื่องของสมถะ ยอ้นกลบัมำเรื่องสมำธ ิเรื่องของสมถะของตอนน้ี ตวัเรำเอง
แต่ละบุคคล สิง่ทีเ่รำท ำได ้ทีเ่รำสำมำรถเขำ้ได ้จะเป็นอำรมณ์สบำย ลมหำยใจสบำย อำรมณ์จติสบำยทีว่่ำ คอื ง่ำยๆ ขอ้
ทีห่น่ึง ซึง่ควรจะได ้ท ำไดม้ัย้ จติเขำ้สู่เอกคัคตำรมณ์ อำนำปำณสต ิ 

ฌำน 4 ในอำนำปำณสต ิ..ป๊ึบ..หยุดจติ ท ำไดม้ัย้ เขำ้เลย..ท ำไดม้ัย้ หรอืยงัท ำไม่ไดทุ้กครัง้ กใ็หรู้ว้่ำ..เรำท ำได้ 
แต่ยงัท ำไม่ไดทุ้กครัง้ จติก ำหนดดวงแกว้เป็นเพชรระยบิระยบั  

ฌำน 4 ในกสณิ..ท ำได้มัย้ ก ำหนดภำพพระเป็นเพชรระยบิระยบั..ท ำไดม้ัย้ ยกจติขึน้ไปบนพระนิพพำยอยู่หน้ำ
พระพุทธองคบ์นพระนิพพำน..พรึบ่..ทนัทเีลย..ท ำไดม้ัย้  

ถ้ำเขำ้ฌำน 4 แค่ลดัน้ิวมอืเดยีวได.้.อย่ำงเดยีว เรำสำมำรถฝึกทีจ่ะเขำ้ในอำรมณ์ทุกจุดทีท่ ำได ้ไดท้ัง้หมด เรำ
กส็ำมำรถยกจติขึน้พระนิพพำนแค่ลดัน้ิวมอืเดยีวไดเ้ช่นกนั พอถงึเวลำค่อยไปก ำหนดเจรญิวปิสัสนำญำณขำ้งบนอกีท ี
ตรงน้ีเขำ้ใจมัย้ครบั ตรงน้ีพอเขำ้ใจมัย้ อนัน้ีคอื ถ้ำคุณเขำ้ฌำนไดแ้ค่ลดัน้ิวมอืเดยีว..ไดอ้ย่ำงเดยีว คุณไดต้รงน้ีทัง้หมด  

ถ้ำคุณเขำ้ใจฝึก ถ้ำเขำ้ใจแก่นของกำรฝึกแบบทำงลดัตดัตรงจรงิๆ อย่ำงทีห่ลวงพ่อบอก ถ้ำไดก้สณิกองใดกอง
หน่ึง ทัง้ 10 กองมอีำรมณ์เสมอกนั..ฉนัใด ถ้ำคุณเขำ้ฌำน 4 ไดแ้ค่ลดัน้ิวมอืเดยีว คุณสำมำรถท ำทุกสิง่ได้แค่ลดัน้ิวมอื
เดยีว..ฉนันัน้เช่นกนั ขึน้พระนิพพำน..แค่ลดัน้ิวมอืเดยีว  ทรงอำรมณ์กสณิ..พรึบ่..แค่ลดัน้ิวมอืเดยีว   เขำ้อรปูสมำบตัิ
..พรึบ่..แค่ลดัน้ิวมอืเดยีว ทีจ่รงิท ำไดห้มด เพรำะอำรมณ์เดยีวเขำ้อย่ำงรวดเรว็เช่นเดยีวกนั  

ดงันัน้ ถ้ำเขำ้ใจประโยชน์ เขำ้ใจคุณประโยชน์ เขำ้ใจตรงจุดน้ีป ับ๊ ฝึก ตัง้ใจปฏบิตั ิ ขยนัซอ้มกบัตวัเอง 
จนกระทัง่ทะลุ ทะลคุอืหมำยควำมว่ำ เขำ้ได้ดงัใจนึกจรงิๆ อนันัน้กเ็ป็นควำมสำมำรถ เป็นควำมเพยีรทีเ่รำท ำ ควำม
เพยีรคอืตรงน้ี อำจจะนอนท ำกไ็ดท้ีจ่รงิ อำจจะนัง่ท ำกไ็ด ้นัง่สบำยๆ กไ็ด ้เมื่อย ขยบัตวักไ็ด ้แต่เขำ้ดว้ยจติ  

จรงิๆ เรำปฏบิตัทิีจ่ติ ไม่ไดฝึ้กเน้นไปปฏบิตัิหรอืไปฝึกทรมำนกำย จรงิๆ เรำเขำ้ทีจ่ติ ฝึกจติ ท ำทีจ่ติ เขำ้ทีจ่ติ 
พจิำรณำทีจ่ติ ทำ้ยทีสุ่ด ไปนิพพำนกไ็ปดว้ยจติ จรงิมัย้ ยงัไง ใหพ้จิำรณำดใูหด้ ี 
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นะ..ส ำหรบัวนัน้ีกอ็ย่ำงรวดเรว็นะ แป๊บเดยีวกเ็กอืบสีทุ่่มแลว้ อนัน้ีกใ็หเ้รำทบทวนนะ เดีย๋วผมทบทวนใหอ้กีที
นะ แลว้เดีย๋วมำฝึกต่อๆ ไป ในสปัดำหต่์อๆ ไป เป็นในช่วงวนัธรรมดำบ้ำงกไ็ด ้แลว้แต่จงัหวะเวลำทีเ่ขำ้มำพอดเีนอะ ผม
อำจจะประกำศก่อนในตอนเชำ้ หรอืก่อนซกัวนัสองวนั 

อ่ะ..ตอนน้ีเขำ้สมำธ ิ“สงบน่ิง ผอ่งใส หยดุจิต สงบน่ิง..หยดุจิต จำกนัน้ ก ำหนดน้อมนึกให้เหน็จิตของเรำ

เป็นแก้วประกำยพรึกระยิบระยบั เป็นประกำยระยิบระยบั แล้วกมี็ทรงกลดรศัมี 7 ชัน้ จิตสงบน่ิง..หยดุ จำกนัน้ 
ก ำหนดจิตอธิษฐำนให้เหน็จิตประกำยพรึกนัน้ มีองคพ์ระ องคส์มเดจ็พระผู้มีพระภำคเจ้ำ มีพระวรกำยเป็น

เพชรประกำยพรึก เปล่งฉัพพรรณรงัสีสว่ำง เป็นรุ้ง 7 สี เป็นประกำยพรึกระยิบระยบัสว่ำงผ่องใส มีรศัมีทรง
กลด 9 ชัน้ สว่ำง จิตเรำจดจ่ออยู่กบัภำพพระพทุธเจ้ำ พระพทุธองค ์ท่ีเป็นแก้วประกำยพรึกระยิบระยบัน้ี น้อม

จิตน้อมใจของเรำ ว่ำเรำมีคณุแห่งพระพทุธเจ้ำ พระธรรม พระอริยสงฆ์ เป็นสรณะท่ีพ่ึงท่ีอำศยัตลอดชีวิตของ
เรำ เป็นก ำลงัใจให้เรำ ในกำรปฏิบติัธรรม เป็นพระบรมครท่ีูเรำทัง้หลำยขอน้อมถวำยตวั มอบกำยถวำยชีวิต 

บูชำ และตัง้จิตตัง้ใจว่ำ ส่ิงท่ีเรปฏิบติัน้ี เรำน้อมเป็นพทุธบูชำ ธรรมบูชำ สงัฆบูชำ เป็นปฏิบติับูชำอนัประณีต 
เจริญรอยตำมเบือ้งพระบำทองคพ์ระศำสดำ พระพทุธเจ้ำทุกๆ พระองค ์พระปัจเจกพทุธเจ้ำทุกๆ พระองค ์พระ

ธรรม พระอริยสงฆ์ และนับจำกน้ี ขอให้บำรมีของพระพทุธเจ้ำ ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ ครบูำอำจำรยท่ี์สอนสืบต่อกนัมำ 
ได้ประสิทธ์ิประสำท ให้ข้ำพเจ้ำสำมำรถเข้ำสู่ฌำนสมำบติัทัง้หลำยทัง้ปวง ตัง้แต่ฌำน 4 ในอำนำปำณสติ

กรรมฐำน..กดี็ กสิณ..กดี็ พทุธำนุสติ..กดี็ อรปูสมำบติั..กดี็ อำรมณ์จิตก ำลงัแห่งมโนมยิทธิในอำรมณ์แห่งพระ
นิพพำน..กดี็ ขอให้ข้ำพเจ้ำสำมำรถเข้ำสู่อำรมณ์พระกรรมฐำน เป็นก ำลงัสมำบติัอนัแกร่งกล้ำ เข้ำสู่ฌำน

ทัง้หลำยเหล่ำน้ีได้เพียงแค่ลดัน้ิวมือเดียว ในทุกอิริยำบถ เพียงแค่เข้ำสู่ท่ีนัง่ เปล่ียนอิริยำบถ ขยบัเข้ำสู่ท่ีนอน 
ยืน เดิน นัง่ นอน กส็ำมำรถเข้ำสู่อำรมณ์ฌำนได้โดยฉับพลนัทนัใดด้วยเทอญ”  

จำกนัน้ สงบน่ิงอยู่กบัองคพ์ระ ภำพองคพ์ระ แลว้ตัง้จตินะ น้อมนึกจนิตนำกำรใหเ้หน็กำยเรำเป็นแกว้ใส กรำบ
พระพุทธเจำ้ กรำบทีต่กั กรำบแทบบำทของพระพุทธองค ์ กรำบลงดว้ยควำมเคำรพ  ขอพระพทุธเจ้ำทรงประสิทธ์ิ

ประสำทสรรพวิชำทัง้ปวง ขอก ำลงัสมำบติัจงตัง้มัน่ในจิตข้ำพเจ้ำตรำบเท่ำเข้ำสู่พระนิพพำน ขอให้กำรปฏิบติั
เจริญพระกรรมฐำนของข้ำพเจ้ำ จงมีควำมเจริญก้ำวหน้ำสงูข้ึนย่ิงข้ึน ขอจิตข้ำพเจ้ำจงผ่องใส ว่ำง สะอำด สว่ำง 

สงบ ปรำศจำกสรรพกิเลสทัง้ปวง จำกนัน้จงึค่อยๆ น้อมกรำบลำพระพุทธองคด์ว้ยควำมเคำรพ ดว้ยควำมนอบน้อม 

 แลว้จงึหำยใจเขำ้ลกึๆ ชำ้ๆ 3 ครัง้ หำยใจเขำ้พุท-ออกโธ หำยใจเขำ้ครัง้ที ่2 ธมั-โม หำยใจเขำ้ครัง้ที ่3 สงั-โฆ 
ใจสงบผ่องใส จติสบำย ว่ำง เบำ จำกนัน้จงึค่อยๆ ถอนจติชำ้ๆ จำกสมำธ ิใจสบำยๆ แลว้ตัง้จติน้อมใจของเรำอุทศิส่วน
บุญส่วนกุศลนะ โมทนำบุญกบัเพื่อนๆ ทุกคน โมทนำกบัเพื่อนทีม่ำปฏบิตัใินครัง้น้ีดว้ยนะ  

วนัน้ีม ี179 ทุกคนเขำ้หอ้งมำหมดเลยนะ สำธุ มคีวำมตัง้ใจ มคีวำมมุ่งมัน่ จำกนัน้ใหเ้รำแต่ละคนนะ บอกว่ำ เรำ
ตัง้จติปฏบิตัเิพื่ออะไร คตทิีไ่ปของเรำคอือะไร เรำกต็ัง้ใจว่ำ ก ำลงัสมำธทิีเ่รำท ำไดต้อนน้ี ทีเ่รำท ำไดแ้น่ๆ ก ำลงัสงูสุดที่
เรำท ำได้คอือะไร ตรงน้ีคอืเรำต้องรูต้วัเรำ เพื่อเรำจะไดพ้ฒันำกำรปฏบิตัขิองเรำต่อไดน้ะครบั โอเค ส ำหรบัวนัน้ีกโ็มทนำ
บุญกบัทุกคนดว้ยนะครบั กย็นิดทีีม่หีลำยท่ำนตัง้ใจปฏบิตัมิำกๆ แลว้กห็ลำยท่ำนกฟ็งัจำกต่ำงประเทศ ปฏบิตัริ่วมกนั
จำกต่ำงประเทศ เดีย๋วยงัไงทกักนัขำ้งในนะครบั บอกว่ำเรำตัง้จติปฏบิตักินัเพื่ออะไร มคีตทิีไ่ปคอือะไร โอเค สำธุครบั 
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