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นิวรณ์ 5 
 
นิวรณ์ คือสิ่งท่ีขวางกัน้จิตท าให้สมาธิไมอ่าจเกิดขึน้ได้ มี 5 อยา่งคือ 

1.) กามฉันทะ คือความยินดี พอใจ เพลิดเพลินในกามคณุอารมณ์ ได้แก่ ความยินดี พอใจในรูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ(สิ่งสมัผสัทางกาย) อนันา่ยินดี นา่รักใคร่พอใจ รวมทัง้ความคดิอนัเก่ียวเน่ืองด้วย
รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะนัน้ (ค าวา่กามในทางธรรมนัน้ ไมไ่ด้หมายถึงเร่ืองเพศเทา่นัน้) 

2.) พยาปาทะ คือ ความโกรธ ความพยาบาท ความไมพ่อใจ ขดัเคืองใจ 
3.) ถีนมิทธะ แยกเป็นถีนะคือความหดหู่ท้อถอย และมิทธะคือความง่วงเหงาหาวนอน 

ถีนะและมิทธะนัน้มีอาการแสดงออกท่ีคล้ายกนัมาก คือท าให้เกิดอาการเซ่ืองซมึเหมือนกนั 
แตมี่สาเหตท่ีุตา่งกนัคือ 

ถีนะเป็นกิเลสชนิดหน่ึง เกิดจากการปรุงแตง่ของจิต ท าให้เกิดความยอ่ท้อ เบื่อหนา่ย ไมมี่
ก าลงัท่ีจะท าความเพียรตอ่ไป 

สว่นมิทธะนัน้เกิดจากความเม่ือยล้าอ่อนเพลียของร่างกาย หรือจิตใจจริง ๆ เน่ืองจาก
ตรากตร ามามาก หรือขาดการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ หรือการรับประทานอาหารท่ีมากเกินไป มิทธะนีไ้ม่
จัดเป็นกิเลส (พระอรหนัต์ไมมี่ถีนะแล้ว แตย่งัมีมิทธะได้เป็นบางครัง้) 

4.) อุทธัจจกุกกุจจะ แยกเป็นอุทธัจจะคือความฟุ้ งซา่นของจิต และกุกกุจจะคือความร าคาญใจ 
อุทธัจจะนัน้คือการท่ีจิตไมส่ามารถยึดอยูก่บัสิ่งใดสิ่งหนึง่ได้เป็นเวลานาน จงึเกิดอาการ

ฟุ้ งซา่น เล่ือนลอยไปเร่ืองนัน้ที เร่ืองนีที้ 
สว่นกุกกุจจะนัน้เกิดจากความกงัวลใจ หรือไมส่บายใจถึงอกศุลท่ีได้ท าไปแล้วในอดีต วา่ไม่

นา่ท าไปอยา่งนัน้เลย หรือบญุกศุลตา่งๆ ท่ีควรท าแตย่งัไมไ่ด้ท า วา่นา่จะได้ท าอย่างนัน้อยา่งนี ้
5.) วิจิกิจฉา คือความลงัเลสงสยั ไมแ่นใ่จ หรือไมปั่กใจเช่ือวา่สิ่งใดถกูสิ่งใดผิด หรือควรท าแบบไหนดี 

จิตจงึไมอ่าจมุง่มัน่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ได้อยา่งเต็มท่ี สมาธิจงึไมเ่กิดขึน้ 
 

นิวรณ์ทัง้ 5 ตวันี ้มีเฉพาะอุทธัจจะเท่านัน้ที่เกิดขึน้ตัวเดียวได้ สว่นนิวรณ์ตวัอ่ืน ๆ นอกนัน้ เม่ือเกิด
จะเกิดขึน้ร่วมกบัอทุธจัจะเสมอ 

นิวรณ์ทัง้5 เป็นอปุสรรคส าคญัในการท าสมาธิ ถ้านิวรณ์ตวัใดตวัหนึง่ หรือหลายตวัเกิดขึน้ สมาธิก็ไม่
อาจเกิดขึน้ได้เลย แต่นิวรณ์ทัง้ 5 นีไ้ม่เป็นตัวขวางกัน้วิปัสสนาเลย ทัง้ยงัเป็นประโยชน์แก่วิปัสสนาอีกด้วย 
เพราะวิปัสสนานัน้เป็นการเรียนรู้ธรรมชาติของสรรพสิ่ง ไมว่า่ขณะนัน้อะไรจะเกิดขึน้ ก็เป็นประโยชน์ให้เรียนรู้
ได้เสมอ นิวรณ์ทัง้ 5 นีก็้เป็นธรรมชาตอิยา่งหนึง่ ๆ ของจิตท่ีเป็นประโยชน์ในการเรียนรู้ ให้เห็นถึงความไมเ่ท่ียง 
เป็นทกุข์ ไมอ่ยูใ่นอ านาจ ของจิตเชน่กนั 
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วธีิแก้ไขนิวรณ์ 5 
 
เม่ือนิวรณ์เกิดขึน้มีวิธีแก้ดงันีคื้อ 

1.) กามฉันทะ แก้ได้หลายวิธีตามลกัษณะของกามฉนัทะท่ีเกิดขึน้ ดงันี  ้
o พิจารณาถึงความจริงท่ีวา่กามคุณทัง้หลายนัน้มีสุขน้อยมีทุกข์มาก คือให้ความสขุในชว่งท่ี

ได้มาใหม ่ ๆ ซึง่เป็นเสมือนเหย่ือล่อให้ติด ครัน้เม่ือตดิในสิ่งนัน้ ๆ แล้ว ความทุกข์ทัง้หลายก็
จะตามมา ถ้ายิ่งถกูใจมากเทา่ใด ก็จะยิ่งน าความทกุข์มาให้มากขึน้เท่านัน้ ไมว่า่จะเป็นทกุข์
จากการแสวงหาเพ่ือให้ได้มากย่ิงขึน้ ทกุข์จากการพยายามรักษาสิ่งนัน้เอาไว้ ทกุข์จากความ
หวงแหน ความกลวัวา่จะต้องสญูเสียสิ่งนัน้ไป และเม่ือต้องสญูเสียสิ่งนัน้ไป ก็จะยิ่งเป็นทกุข์
ยิ่งขึน้ไปอีก เพราะเราทัง้หลายล้วนจะต้องพลดัพรากจากสิ่งท่ีเป็นท่ีรักท่ีพอใจ ด้วยกนัทัง้หมด
ทัง้สิน้ 

o พิจารณาถึงความท่ีสิ่งทัง้หลายมีความแปรปรวนไปตลอดเวลา สิ่งท่ีให้ความสขุในวนันี ้ ก็
อาจจะน าความทกุข์มาให้ได้ในวนัข้างหน้า เชน่ คนท่ีท าดีกบัเราในวนันี ้ตอ่ไปถ้าเขาเบื่อ หรือไม่
พอใจอะไรเราขึน้มา เขาก็อาจจะร้ายกบัเราอย่างมากก็ได้ 

o พิจารณาถึงความเป็นอสุภะ คือเป็นของไมส่วยไมง่าม เตม็ไปด้วยของไมส่ะอาด ร่างกายท่ีเห็น
วา่สวยงามในตอนนี ้ จะคงสภาพอยูไ่ด้นานสกัเทา่ใด พอแก่ตวัขึน้ก็ย่อมจะหย่อนยาน เห่ียวยน่
ไมน่า่ด ูถึงแม้ในตอนนีเ้อง ก็เตม็ไปด้วยของสกปรกไปทัง้ตัว ตัง้แตเ่ส้นผมจรดปลายเท้า (ไม่
เช่ือก็ลองไมอ่าบน า้ดสูกัวนัสองวนัก็จะรู้เอง) ลองพิจารณาดเูถิด วา่มีสว่นไหนท่ีไมต้่องคอยท า
ความสะอาดบ้าง และถ้าถึงเวลาท่ีกลายสภาพเป็นเพียงซากศพแล้วจะขนาดไหน 

o พิจารณาถงึคุณของการออกจากกาม หรือประโยชน์ของสมาธิ เชน่ 

 เป็นความสขุท่ีประณีต ละเอียดอ่อน เบาสบายไมห่นกัอึง้เหมือนกาม คนท่ีได้สมัผสักบั
ความสขุจากสมาธิสกัครัง้ ก็จะรู้ได้เองวา่เหนือกว่าความสขุจากกามมากเพียงใด 

 เป็นความสขุท่ีไมต้่องแสวงหาจากภายนอก เพราะเกิดจากความสงบภายใน จงึไมต้่องมี
การแยง่ชิง ไมต้่องยือ้แยง่แข่งขนั ไมต้่องกลวัถกูลกัขโมย 

 เป็นความสขุท่ีไมต้่องมีวตัถใุดๆ มาเป็นเคร่ืองลอ่ จงึไมต้่องเสียคา่ใช้จา่ยใดๆ ทัง้สิน้ 
2.) พยาปาทะ มีวิธีแก้ดงันี ้

o มองโลกในแง่ดีให้เห็นวา่คนท่ีท าให้เราไมพ่อใจนัน้ เขาคงไมไ่ด้ตัง้ใจหรอก เขาคงท าไปเพราะ
รู้เทา่ไมถ่ึงการณ์ หรือเข้าใจผิด หรือถกูเหตกุารณ์บงัคบั ถ้าเขารู้หรือเลือกได้เขาคงไมท่ าอยา่ง
นัน้ 

o คดิถึงหลกัความจริงท่ีวา่ คนเราเม่ืออยูใ่กล้กนั ก็ย่อมมีโอกาสท่ีจะท าในสิ่งท่ีไมถ่กูใจคนอ่ืน ได้
เป็นครัง้คราวอยูแ่ล้ว เพราะคงไมมี่ใครสามารถท าให้ถกูใจคนอ่ืนได้ตลอดเวลา แม้ตัวเราเองก็



สมาธิ  4 

ยังเคยท าให้คนอ่ืนไม่พอใจเช่นกัน เพราะฉะนัน้ เม่ือคนอ่ืนท าไมถ่กูใจเราบ้าง ก็ย่อมจะเป็น
เร่ืองธรรมดา ไมค่วรจะถือโทษโกรธกนัให้เป็นทกุข์กนัไปเปลา่ๆ 

o พิจารณาถึงคุณของการให้อภัย วา่อภยัทานนัน้เป็นบญุอนัยิ่งใหญ่ เป็นการท าบญุโดยไม่ต้อง
เสียอะไรเลย 

o คดิเสียวา่เป็นการฝึกจิตของตัวเราเองให้เข้มแข็งขึน้ โดยการพยายามเอาชนะใจตนเอง 
เอาชนะความโกรธ และขอบคณุผู้ ท่ีท าให้เราโกรธท่ีให้โอกาสในการฝึกจิตแก่เรา ให้เราได้สร้าง
และเพิ่มพนูขนัตบิารมี 

o คดิถึงเร่ืองกฎแห่งกรรม วา่สตัว์โลกมีกรรมเป็นของของตน ใครสร้างกรรมอนัใดไว้ ย่อมต้องรับ
ผลกรรมนัน้ๆ สืบไป การท่ีเราเจอเหตกุารณ์ท่ีไมดี่ในครัง้นี ้ ก็คงเป็นเพราะกรรมเก่าท่ีเราได้ท า
เอาไว้ ส าหรับคนท่ีท าไม่ดีกบัเราในครัง้นีน้ัน้ เขาก็จะได้รับผลกรรมนัน้เองในวนัข้างหน้าอยา่ง
หลีกเล่ียงไมไ่ด้ 

o ให้ความรู้สึกสงสารผู้ท่ีท าไม่ดีกับเราในครัง้นี ้ วา่เขาไมน่า่ท าอยา่งนัน้เลย เพราะเม่ือเขาท า
แล้ว ตอ่ไปเม่ือกรรมนัน้สง่ผล เขาก็จะต้องเป็นทกุข์ทรมานเพราะกรรมนัน้ 

o พิจารณาโทษของความโกรธ วา่คนท่ีโกรธก็เหมือนกบัจดุไฟเผาตวัเอง ท าให้ต้องเป็นทกุข์เร่า
ร้อน หน้าตาก็ไมน่า่ด ู แถมยงัเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจอีกด้วย เพราะฉะนัน้ก็มีแตค่นโง่ กบัคน
บ้าเทา่นัน้ท่ีผกูโกรธเอาไว้ 

o แผ่เมตตาให้กับคนที่เราโกรธ ถ้าท าได้นอกจากจะดบัทกุข์จากความโกรธได้แล้ว ยงัท าให้มี
ความสขุจากการแผเ่มตตานัน้อีกด้วย และยงัจะเป็นการพฒันาจิตให้สงูขึน้ไปด้วย 

3.) ถีนมิทธะ แยกเป็นถีนะคือความหดหู่ท้อถอยนัน้แก้โดย 
o พิจารณาถึงโทษของกามและคุณของสมาธิ เพ่ือท าให้เกิดความเพียร ในการปฏิบตัใิห้พ้น

จากโทษของกามเหล่านัน้ 
o คบหากับคนที่มีความเพียร ฝักใฝ่ยินดีในการท าสมาธิ 
o หลีกเว้นจากคนท่ีไม่ชอบท าสมาธิ หรือคนท่ีเบื่อหนา่ยในสมาธิ 

สว่นมิทธะคือความง่วงเหงาหาวนอนนัน้ มีวิธีแก้หลายวิธี ดงัท่ีพระพทุธเจ้าตรัสแก่พระโมคคลัลานะ 
สรุปได้เป็นขัน้ๆ ดงันี ้

o ในขณะท่ีเพง่จิตในสิ่งใดสิ่งหนึง่อยู่ เพ่ือท าสมาธิหรือวิปัสสนาก็ตาม แล้วเกิดความง่วงขึน้มา ให้
เพ่งสิ่งนัน้ให้มาก หรือให้หนักแน่นขึน้ไปอีก ก็จะท าให้หายง่วงได้ 

o ถ้ายงัไมห่ายง่วง ให้ตรึกตรอง พจิารณาธรรมท่ีได้อ่านหรือได้ฟังได้เรียนมาแล้ว โดยนึกในใจ 
o ถ้ายงัไมห่ายง่วงให้สาธยายธรรมท่ีได้อ่าน ได้ฟัง หรือได้เรียนมาแล้ว คือให้พดูออกเสียงด้วย 
o ถ้ายงัไมห่ายง่วงให้ยอนช่องหูทัง้สองข้าง (เอานิว้ไชเข้าไปในรูห)ู เอามือลูบตัว 
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o ถ้ายงัไมห่ายง่วง ให้ลกุขึน้ยืน เอาน า้ล้างตา เหลียวดูทศิทัง้หลาย แหงนดดูาวนกัษัตรฤกษ์ 
(คือให้มองไปทางโน้นทีทางนีที้ บิดคอไปมา) 

o ถ้ายงัไมห่ายง่วง ให้ท าในใจถึงอาโลกสัญญา (นกึถึงแสงสวา่ง) ตัง้ความส าคญัในกลางวนั วา่
กลางวนัอยา่งไร กลางคืนอย่างนัน้ กลางคืนอยา่งไร กลางวนัอยา่งนัน้ มีใจเปิดเผยอยู่ฉะนี ้ไมมี่
อะไรหุ้มหอ่ ท าจิตอนัมีแสงสวา่งให้เกิด (คือให้ท าความรู้สกึเหมือนกบัวา่ กลางคืนนัน้สวา่งราว
กบัเป็นกลางวนั) 

o ถ้ายงัไมห่ายง่วง ให้เดนิกลับไปกลับมา ส ารวมอินทรีย์ มีใจไมค่ดิไปในภายนอก (ควรเดนิเร็วๆ 
ให้หายง่วง) 

o ถ้ายงัไมห่ายง่วงอีก ให้ส าเร็จสีหไสยาสน์ คือ นอนตะแคงเบือ้งขวา ซ้อนเท้าเหล่ือมเท้า 
(เหมือนพระพทุธรูปนอน) มีสตสิมัปชญัญะ โดยบอกกบัตวัเองว่า ทนัทีท่ีรู้สกึตวัต่ืนแล้ว จะรีบ
ลกุขึน้ทนัที ด้วยตัง้ใจวา่ เราจกัไมป่ระกอบความสขุในการนอน ความสขุในการเอนข้าง 
ความสขุในการเคลิม้หลบั 

4.) อุทธัจจกุกกุจจะ แยกเป็นอุทธัจจะคือความฟุ้ งซา่นของจิต แก้โดย 
o ใช้เทคนิคกลัน้ลมหายใจ (เทคนิคนีน้อกจากจะใช้แก้ความฟุ้ งซา่นได้แล้ว ยงัใช้ในการแก้ความ

ง่วงได้อีกด้วย) โดยการท าตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 เร่ิมจากการหายใจเข้าออกให้ลกึท่ีสดุ โดยท าเหมือนถอนหายใจแรงๆ สกั 3 รอบ 

 จากนัน้ท าสิ่งตอ่ไปนีพ้ร้อมกนัคือ 
 ใช้ลิน้ดนุเพดานปากอยา่งแรง 
 หลบัตาป๋ี 
 เกร็งกล้ามเนือ้บริเวณใบหน้า และกล้ามเนือ้ทัว่ร่างกายให้มากท่ีสดุ 
 กลัน้ลมหายใจให้นานท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ พร้อมกบัท าสมาธิ โดยก าหนดจิตไว้ท่ีการกลัน้

ลมหายใจนัน้ 
o เพิ่มความหนักแน่น หรือความถี่ของสิ่งท่ีใช้ยดึจิตขึน้ไปอีก เพ่ือให้สามารถประคองจิตได้ง่าย

ยิ่งขึน้ หรือลดโอกาสในการฟุ้ งให้น้อยลง เชน่ 

 ถ้าตอนแรกใช้ก าหนดลมหายใจเข้า/ออก โดยบริกรรมว่าพทุธ/โธ หรือ เข้า/ออก ซ า้ไปซ า้มา 
ก็เปล่ียนเป็นนบัลมหายใจแทน โดยหายใจเข้านบั 1 ออกนบั 1 เข้า-2 ออก-2 ... จนถึง เข้า-
10 ออก-10 แล้วเร่ิมนบั 1 ใหม ่ การนบันีใ้ห้ลากเสียง(ในใจ) ให้ยาวตัง้แตเ่ร่ิมหายใจเข้า
หรือออก จนกระทัง่สดุลมหายใจ เพ่ือให้จิตเกาะตดิกบัเสียงนัน้ไปตลอด 

 ถ้ายงัไมห่ายก็เปล่ียนเป็น เข้า-1 ออก-2 เข้า-3 ออก-4 ...... เข้า-9 ออก-10 แล้วเร่ิมนบั 1 
ใหม ่
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 ถ้ายงัไมห่ายอีกก็เปล่ียนเป็นรอบแรกนบัจาก 1จนถึง 10 (เหมือนครัง้ท่ีแล้ว) รอบท่ีสองนบั
จาก 1 - 9 ลดลงไปเร่ือยๆ จนเหลือนบั 1 - 5 แล้วคอ่ยเพิ่มขึน้เป็น 1 - 6 ...... จนถึง 1 - 10 
แล้วลดลงใหมจ่นเหลือ 1 - 5 แล้วเพิ่มขึน้จนถึง 1 - 10 กลบัไปกลบัมาเร่ือยๆ เพ่ือให้ต้องเพิ่ม
ความตัง้ใจขึน้อีก 

 ถ้ายงัไมห่ายอีกก็เปล่ียนเป็นนบัเลขอยา่งเร็ว คือขณะหายใจเข้าแตล่ะครัง้ก็นบัเลข 1,2,3,... 
อยา่งรวดเร็วจนกวา่จะสดุลมหายใจ พอเร่ิมหายใจออกก็เร่ิมนบั 1,2,3,... ใหมจ่นสดุลม
หายใจเชน่กนั ทัง้นีไ้มต้่องไปก าหนดวา่ตอนหายใจเข้า/ออกแตล่ะครัง้จะต้องนบัได้ถึงเลข
อะไร เชน่ หายใจเข้าครัง้แรกอาจจะนบัได้ถึง 12 พอหายใจออกอาจจะได้แค ่10 หายใจเข้า
ครัง้ตอ่ไปอาจจะได้แค ่9 ก็ได้ 

 
 ในการหายใจนัน้ท่ีส าคญัคือให้หายใจให้เป็นธรรมชาตใิห้มากที่สุด อยา่ไปบงัคบัลมหายใจให้ยาว

หรือสัน้ บางขณะอาจหายใจยาว บางขณะอาจสัน้ก็ปล่อยไปตามธรรมชาตขิองมนั เรามีหน้าท่ีเพียงแค่
สงัเกตดเูท่านัน้ 

 ท าใจให้สบาย อย่ามุ่งม่ันมากเกินไปจนเครียด จะท าให้ฟุ้ งซา่นหนกัขึน้ คอ่ยๆ ฝึกไปเร่ือยๆ แล้วจะดีขึน้
เอง อยา่หวงั อย่าก าหนดกฎเกณฑ์วา่วนันีจ้ะต้องได้อย่างนัน้อย่างนี ้ปล่อยวางให้มากที่สุด ท าใจให้
อยู่กับปัจจุบัน คือเพียงแคส่งัเกตวา่ตอนนีเ้ป็นอยา่งไรก็พอแล้ว อยา่คดิบงัคบัให้สมาธิเกิด ยิ่งบีบแนน่
มนัจะยิ่งทะลกัออกมา ย่ิงฟุ้ งไปกนัใหญ่ 

 ถ้านบัเลขผิดให้เร่ิมต้นนบั 1 ใหม ่แล้วดวูา่วนันีจ้ะนบัได้มากท่ีสดุถึงแคไ่หน 
 เม่ือนบัถ่ีท่ีสดุถึงขัน้ไหนแล้วเอาจิตให้อยูไ่ด้ก็หยดุอยูแ่คข่ัน้นัน้ พอฝึกจิตได้นิ่งพอสมควรแล้ว ก็ลองลด

การนบัไปใช้ขัน้ท่ีเบาลงเร่ือยๆ จิตจะได้ประณีตขึน้เร่ือยๆ 
 
สว่นกุกกุจจะคือความร าคาญใจ นัน้แก้ได้โดย 
o พยายามปล่อยวางในสิ่งนัน้ๆ โดยคดิวา่อดีตก็ผา่นไปแล้ว คิดมากไปก็เทา่นัน้ อนาคตก็ยงัมาไม่

ถึง เรามาท าปัจจบุนัให้ดีท่ีสดุดีกวา่ ตอนนีเ้ป็นเวลาท ากรรมฐาน เพราะฉะนัน้อยา่งอ่ืนพกัไว้ก่อน 
ยงัไมถ่ึงเวลาคดิเร่ืองเหลา่นัน้ 

o ถ้าแก้ไมห่ายจริงๆ ก็ไปจดัการเร่ืองเหลา่นัน้ให้เรียบร้อย แล้วถึงกลบัมาท ากรรมฐานใหมก็่ได้ 
 

5.) วิจิกิจฉา แก้ได้โดย 
o พยายามศกึษาหาความรู้ให้มากท่ีสดุ 
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o ถ้ายงัไมแ่นใ่จก็คิดว่าเราจะลองทางนีด้กู่อน ถ้าถกูก็เป็นสิ่งท่ีดี แตถ้่าผิดเราก็จะได้รู้วา่ผิด จะได้
หายสงสยั แล้วจะได้พิจารณาหาทางอ่ืนท่ีถกูได้ ยงัไงก็ดีกวา่มวัแตส่งสยัอยู่ แล้วไมไ่ด้ลองท าอะไร
เลย ซึง่จะท าให้ต้องสงสยัตลอดไป 

 
ธมัมโชติ 

21 พฤศจิกายน 2543 
 

หลักการท าสมาธิเบือ้งต้น 
 

จิตของคนทัว่ๆ ไปท่ีไมเ่คยท าสมาธินัน้ ก็มกัจะมีสภาพเหมือนม้าป่าพยศท่ียงัไมเ่คยถกูจบัมาฝึกให้
เช่ือง มีการซดัสา่ยไปในทิศทางตา่งๆ อยูเ่ป็นประจ า การท าสมาธินัน้ก็เหมือนการจบัม้าป่านัน้มาล่ามเชือก 

หรือใสไ่ว้ในคอกเล็กๆ ไมย่อมให้มีอิสระตามความเคยชิน เม่ือตกอยูใ่นสภาพเชน่นี ้ ม้านัน้ก็ยอ่มจะแสดง
อาการพยศออกมา มีอาการดิน้รน กวัดแกว่ง ไมส่ามารถอยูอ่ย่างนิ่งสงบได้ ถ้ายิ่งพยายามบงัคบั ควบคมุ
มากขึน้เทา่ไหร่ ก็จะยิ่งดิน้รนมากขึน้เทา่นัน้ 

การจะฝึกม้าป่าให้เช่ืองโดยไม่เหน่ือยมากนัน้ต้องใจเย็นๆ โดยเร่ิมจากการใสไ่ว้ในคอกใหญ่ๆ แล้ว
ปลอ่ยให้เคยชินกบัคอกขนาดนัน้ก่อน จากนัน้จงึค่อยๆ ลดขนาดของคอกลงเร่ือยๆ ม้านัน้ก็จะเช่ืองขึน้เร่ือยๆ 
โดยไมแ่สดงอาการพยศอย่างรุนแรงเหมือนการพยายามบีบบังคับอย่างรีบร้อน เม่ือม้าเช่ืองมากพอแล้ว ก็
จะสามารถใสบ่งัเหียนแล้วน าไปฝึกได้โดยง่าย 

การฝึกจิตก็เชน่กนั ถ้าใจร้อนคิดจะให้เกิดสมาธิอยา่งรวดเร็วทัง้ท่ีจิตยังไม่เช่ือง จิตจะดิน้รนมาก 
และเม่ือพยายามบีบจิตให้นิ่งมากขึน้เทา่ไหร่ จิตจะยิ่งเกิดอาการเกร็งมากขึน้เทา่นัน้ ซึง่นัน่จะหมายถึงความ
กระด้างของจิตท่ีเพิ่มขึน้ (จิตท่ีเกร็งจะเป็นจิตท่ีกระด้าง ซึง่ตา่งจากจิตท่ีผอ่นคลายจะเป็นจิตท่ีประณีตกวา่) 
แล้วยงัจะท าให้เหน่ือยอีกด้วย ถึงแม้บางครัง้อาจจะบังคับจิตไม่ให้ซัดส่ายได้ แตถ้่าสงัเกตให้ดีจะเห็นว่าจิต
มีอาการส่ัน กระเพ่ือมอยู่ภายใน 

เหมือนการหดัข่ีจักรยานใหม่ๆ ถึงแม้จะเร่ิมทรงตวัได้แล้ว แตก็่ข่ีไปด้วยอาการเกร็ง การข่ีใน
ขณะนัน้นอกจากจะเหน่ือยแล้ว การทรงตวัก็ยงัไม่น่ิมนวลราบเรียบอีกด้วย ซึง่จะตา่งกนัมากเม่ือ
เปรียบเทียบกบัการขบัข่ีของคนท่ีช านาญแล้ว ท่ีจะสามารถข่ีไปได้ด้วยความรู้สกึท่ีผ่อนคลายอยา่งสบายๆ 
ราบเรียบ นุ่มนวล ไมมี่อาการสัน่เกร็ง 

หลกัทัว่ไปในการท าสมาธินัน้ พอจะสรุปเป็นข้อๆ ได้ดงันี ้
1.) หาความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัการท าสมาธิให้มากท่ีสดุก่อนท่ีจะท าสมาธิ เพ่ือจะได้ประหยัดเวลาไม่

ต้องลองผิดลองถกู และไม่หลงทาง ป้องกนัปัญหาท่ีอาจจะเกิดขึน้เพราะความไมรู้่ หรือเข้าใจผิด 
นอกจากนีย้งัป้องกนัความฟุ้งซ่านท่ีอาจจะเกิดขึน้จากความลังเลสงสัยอีกด้วย 
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2.) เลือกวิธีท่ีคดิวา่เหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสดุ แล้วลองท าไปสกัระยะหน่ึงก่อน ถ้าท าแล้วสมาธิเกิด
ได้ยากก็ลองวิธีอ่ืนๆ ดบู้าง เพราะจิตและลกัษณะนิสยัของแต่ละคนไม่เหมือนกัน วิธีท่ีเหมาะสม
ของแตล่ะคนจงึตา่งกนัไป 

บางคนอาจจะเหมาะกบัการตามดลูมหายใจ ซึง่อาจจะใช้ค าบริกรรมว่าพทุธ-โธ หรือ เข้า/
ออก ประกอบ บางคนอาจจะเหมาะกบัการแผเ่มตตา บางคนถนดัการเพง่กสิณ เช่นเพง่วงกลมสีขาว 
ฯลฯ 

ซึง่วิธีการท าสมาธินัน้มีมากถึง 40 ชนิด เพ่ือให้เหมาะกบัคนแตล่ะประเภท แตท่ี่
พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมากท่ีสดุ ก็คืออานาปานสต ิคือการตามสงัเกต ตามรู้ลมหายใจเข้าออก

นัน่เอง (ดรูายละเอียดได้ในเร่ืองนิวรณ์ 5 และวิธีแก้ไข ในหมวดสมถกรรมฐาน (สมาธิ) ใน
หวัข้อวิธีแก้ไขนิวรณ์ 5/อทุธจัจกกุกจุจะ และในเร่ืองอานาปานสตสูิตร ในหมวดวิปัสสนา 
(ปัญญา) ) เพราะท าได้ในทกุท่ี โดยไมต้่องเตรียมอปุกรณ์ใดๆ เลย ท าแล้วจิตใจเย็นสบาย ไมเ่ครียด 

3.) อยู่ใกล้ผู้รู้ หรือรีบหาคนปรึกษาทันทีที่สงสัย เพ่ือไมใ่ห้ความสงสยัมาท าให้จิตฟุ้ งซา่น 
4.) พยายามตัดความกังวลทกุอยา่งท่ีอาจจะเกิดขึน้ออกไปให้มากท่ีสดุ โดยการท างานทุกอย่างที่ค่ัง

ค้างอยูใ่ห้เสร็จเรียบร้อยก่อนท่ีจะท าสมาธิ หรือถ้าท าสมาธิไปแล้ว เกิดความกงัวลถึงการงานใด
ขึน้มา ก็ให้บอกกบัตวัเองวา่ตอนนีเ้ป็นเวลาท าสมาธิ ยงัไมถ่ึงเวลาท างานอย่างอ่ืน เอาไว้ท าสมาธิ
เสร็จแล้วถึงไปท างานเหล่านัน้ก็ไมเ่ห็นเสียหายอะไร ถ้าแก้ความกังวลไม่หายจริงๆ ก็หยดุท าสมาธิ
แล้วรีบไปจดัการเร่ืองนัน้ๆ ให้เรียบร้อยก่อนก็ได้ ถ้าคิดวา่ขืนนัง่ตอ่ไปก็เสียเวลาเปล่า เม่ืองานนัน้
เสร็จแล้วก็รีบกลบัมาท าสมาธิใหม่ 

5.) ก่อนนัง่สมาธิถ้าอาบน า้ได้ก็ควรอาบน า้ก่อน หรืออย่างน้อยก็ควรล้างหน้า ล้างมือ ล้างเท้าก่อนจะ
ท าให้โลง่สบายตวั เม่ือกายสงบระงบั จิตก็จะสงบระงับได้ง่ายขึน้ 

6.) ควรท าสมาธิในท่ีที่เงียบสงบ อากาศเย็นสบาย ไมพ่ลกุพลา่นจอแจ 

7.) ก่อนนัง่สมาธิควรเดนิจงกรม (เดนิกลบัไปกลบัมาช้าๆ โดยยึดจิตไว้ท่ีจดุใดจดุหนึ่งในเท้า ข้างท่ี
ก าลงัเคล่ือนไหว เชน่ ปลายเท้า หรือส้นเท้า โดยควรมีค าบริกรรมประกอบ เชน่ ขวา/ซ้าย ฯลฯ) หรือ
สวดมนต์ก่อน เพ่ือให้จิตเป็นสมาธิในระดบัหนึง่ก่อน จะท าให้น่ังสมาธิได้ง่ายขึน้ 

8.) การนัง่สมาธินัน้ควรน่ังในท่าขัดสมาธิ หลงัตรง (ไมน่ัง่พิงเพราะจะท าให้ง่วงได้ง่าย) หรือถ้า
ร่างกายไมอ่ านวย ก็อาจจะนัง่บนเก้าอีก็้ได้ นัง่บนพืน้ท่ีออ่นนุม่ตามสมควร ทอดตาลงต ่า ท า

กล้ามเนือ้ให้ผ่อนคลาย อยา่เกร็ง (เพราะการเกร็งจะท าให้ปวดเม่ือย และจะท าให้จิตเกร็งตามไป
ด้วย) นัง่ให้ร่างกายอยูใ่นท่าท่ีสมดลุ มัน่คง ไม่โยกโคลงได้ง่าย มือทัง้ 2 ข้างประสานกนั ปลาย
นิว้หวัแมมื่อแตะกนัเบาๆ วางไว้บนหน้าตกั 

หลับตาลงช้าๆ หลงัจากนัน้สง่จิตไปส ารวจตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ให้ทัว่ทัง้ตวั เพ่ือดู
วา่มีกล้ามเนือ้สว่นใดท่ีเกร็งอยูห่รือไม ่ ถ้าพบก็ให้ผ่อนคลายกล้ามเนือ้สว่นนัน้ให้หายเกร็ง โดยไล่
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จากปลายเท้าทีละข้าง คอ่ยๆ ส ารวจเล่ือนขึน้มาเร่ือยๆ จนถึงสะโพก แล้วย้ายไปส ารวจท่ีปลายเท้า
อีกข้างหนึง่ ท าเชน่เดียวกนั จากนัน้ก็ส ารวจจากสะโพก ไลข่ึน้ไปจนถึงยอดอก แล้วส ารวจจากปลาย
นิว้มือทีละข้าง ไลม่าจนถึงไหล ่ เม่ือท าครบสองข้างแล้ว ก็ส ารวจไลจ่ากยอดอกขึน้ไปจนถึงปลายเส้น
ผม ก็จะเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ได้ทัว่ร่างกาย 

จากนัน้หายใจเข้าออกลึกๆ สัก 3 รอบ โดยมีสตอิยู่ท่ีลมหายใจ ตรงจดุท่ีลมกระทบปลาย
จมกู พร้อมกบัท าจิตใจให้รู้สึกผ่อนคลายลงเร่ือยๆ หลงัจากนัน้จงึเร่ิมท าสมาธิตามวิธีท่ีเลือกเอาไว้ 

9.) อย่าตัง้ใจมากเกินไป อย่าไปก าหนดกฎเกณฑ์วา่วนันัน้วนันีจ้ะต้องได้ขัน้นัน้ขัน้นี ้ เพราะจะท าให้
เคร่งเครียด จิตจะหยาบกระด้าง และจิตจะไม่อยู่กับปัจจุบัน เพราะมวัแตไ่ปจดจอ่อยูก่บัผลส าเร็จ
ซึง่ยงัไมเ่กิดขึน้ จิตจะพุง่ไปท่ีอนาคต เม่ือจิตไมอ่ยูท่ี่ปัจจบุนัสมาธิก็ไม่เกิดขึน้ 

ให้ท าใจให้สบายๆ ผ่อนคลาย คดิวา่ได้แค่ไหนก็แค่นัน้ แล้วคอ่ยๆ รวมจิตเข้ามาท่ีจดุท่ีใช้ยึด
จิตนัน้ (เชน่ลมหายใจ และค าบริกรรม) แล้วคอยสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้เฉพาะหน้าในขณะนัน้ (เชน่ 

ความหยาบ/ละเอียด ความยาว ความลกึ ความเย็น/ร้อน ของลมหายใจ) จิตก็จะอยูท่ี่ปัจจบุนั แล้ว
สมาธิก็จะตามมาเอง ถ้าฟุ้ งซา่นไปบ้างก็คิดวา่เป็นเร่ืองธรรมดาของจิต อยา่กงัวล อยา่อารมณ์เสีย 

(จะท าให้จิตหยาบขึน้) เพราะคนอ่ืนๆ ก็เป็นกนัทัง้นัน้ เม่ือรู้ตวัวา่ฟุ้ งออกไปแล้ว ก็ใจเยน็ๆ กลบัมา
เร่ิมท าสมาธิใหม ่แล้วจะดีขึน้เร่ือยๆ เอง 

10.) ใหม่ๆ  ควรน่ังแต่น้อยก่อน เชน่ 5 - 15 นาที แล้วจึงคอ่ยๆ เพิ่มขึน้เป็น 20, 30, 40, ... 

นาที ตามล าดบั เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจค่อยๆ ปรับตัว 
เม่ือนัง่ไปแล้วหากรู้สกึปวดขาหรือเป็นเหน็บ ก็ขอให้พยายามอดทนให้มากที่สุด ถ้าทน

ไมไ่หวจริงๆ จงึจะขยบั เพราะทกุครัง้ท่ีมีการขยบัตวัจะท าให้จิตกวัดแกว่ง ท าให้สมาธิเคล่ือนได้ 
และโดยปรกตแิล้วถ้าทนไปได้ถึงจดุหนึง่ เม่ืออาการปวดหรือเป็นเหน็บนัน้เกิดขึน้เต็มที่แล้ว อาการ
ปวดหรือเป็นเหน็บนัน้ก็จะหายไปเอง และมกัจะเกิดความรู้สกึเบาสบายขึน้มาแทนท่ี ซึง่เป็นอาการ
ของปิตท่ีิเกิดจากสมาธิ 

11.) การท าสมาธินัน้ เม่ือใช้สิ่งไหนเป็นเคร่ืองยึดจิต ก็ให้ท าความรู้สึกเหมือนกบัวา่ ตัวเราทัง้หมดไป

รวมเป็นก้อนกลมๆ เล็กๆ อยู่ท่ีจุดยดึจิตนัน้ เชน่ ถ้าใช้ลมหายใจ (อานาปานสติ) ก็ท า
ความรู้สกึวา่ตวัเราทัง้หมดย่อสว่นเป็นตวัเล็กๆ ไปนัง่อยูท่ี่จดุท่ีรู้สกึวา่ลมกระทบอยา่งชดัเจนท่ีสดุ 
เชน่ปลายรูจมกูข้างใดข้างหนึง่ หรือริมฝีปากบน เป็นต้น ให้ท าความรู้สึกท่ีจดุนัน้เพียงจดุเดียว ไม่
ต้องเล่ือนตามลมหายใจ เหมือนเวลาเล่ือยไม้ ตาก็มองเฉพาะท่ีจดุท่ีเล่ือยสมัผสักบัไม้เพียงจดุ
เดียว ไมต้่องมองตามใบเล่ือย ก็จะรู้ได้วา่ตอนนีก้ าลงัเล่ือยเข้าหรือเล่ือยออก เม่ือจิตอยูท่ี่จดุลม
กระทบเพียงจดุเดียว ก็จะรู้ทิศทาง และลกัษณะของลมได้เชน่กนั 

12.) ไมว่า่อะไรจะเกิดขึน้ก็อย่าตกใจ อย่ากลัว อย่ากังวล เพราะทัง้หมดเป็นเพียงอาการของจิต 

พยายามตัง้สตเิอาไว้ให้มัน่คง ตราบใดท่ีไมก่ลวั ไมต่กใจ ไมข่าดสต ิก็จะไม่มีอันตรายใดๆ เกิดขึน้ 
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ท าใจให้เป็นปรกต ิ แล้วคอยสังเกตสิ่งเหลา่นัน้เอาไว้ แล้วทกุอยา่งจะดีขึน้เอง ถ้าเห็นภาพท่ีน่ากลัว
ปรากฏขึน้มา หรือรู้สึกวา่ได้สมัผสักบัสิ่งท่ีนา่กลวัใดๆ ก็ตาม ให้แผ่เมตตาให้สิ่งเหล่านัน้ แล้วคดิวา่
อยา่ได้มารบกวนการปฏิบตัิของเราเลย ถ้าไมห่ายกลวัก็นกึถึงส่ิงศักดิ์สิทธ์ิเพ่ือให้เป็นท่ีพึง่ทางใจ 
แล้วพยายามอย่าใส่ใจถึงสิ่งท่ีนา่กลวันัน้อีก 

ถ้าแก้ไมห่ายจริงๆ ก็ตัง้สตเิอาไว้ หายใจยาวๆ แล้วค่อยๆ ถอนจากสมาธิออกมา เม่ือใจ
เป็นปรกตแิล้วถึงจะท าสมาธิใหมอี่กครัง้ 

ส าหรับคนท่ีตกใจง่าย ก็อาจนัง่สมาธิหน้าพระพทุธรูป หรือนัง่โดยมีเพ่ือนอยู่ด้วย ก่อนนัง่ก็
ควรสวดมนต์ไหว้พระก่อน แล้วอธิษฐานให้สิ่งศกัดิส์ิทธ์ิช่วยคุ้มครอง 

13.) ถ้าจิตไม่สงบ ก็ลองแก้ไขตามวิธีท่ีได้อธิบายเอาไว้ในเร่ืองนิวรณ์ 5 และวิธีแก้ไข ในหมวดสม

ถกรรมฐาน (สมาธิ) ซึง่ได้อธิบายเอาไว้อยา่งละเอียดแล้ว 
14.) เม่ือจะออกจากสมาธิ ควรแผ่เมตตาให้กบัสรรพสตัว์ทัง้หลายก่อน โดยการระลกึถึงความ

ปรารถนาให้ผู้ อ่ืน และสตัว์ทัง้หลายมีความสขุด้วยใจจริง จากนัน้ก็อุทศิส่วนกุศลท่ีได้จากการท า
สมาธินัน้ ให้กบัเจ้ากรรมนายเวร ผู้ มีพระคณุ และสรรพสตัว์ทัง้หลาย (ระลกึให้ด้วยใจ) แล้วหายใจ

ยาวๆ ลึกๆ สัก 3 รอบ พร้อมกบัค่อยๆ ถอนความรู้สกึจากสมาธิช้าๆ เสร็จแล้วคอ่ยๆ ลืมตา
ขึน้ บิดเนือ้บดิตวัคลายความปวดเม่ือย แล้วจงึคอ่ยๆ ลกุขึน้ยืนช้าๆ 

15.) เม่ือตัง้ใจจะท าสมาธิให้จริงจงั ควรงดเว้นจากการพูดคุยให้มากท่ีสดุ เว้นแตเ่พ่ือให้คลายความ
สงสยัท่ีค้างคาอยูใ่นใจ เพราะการคยุกนันัน้จะท าให้จิตฟุ้ งซ่าน คือในขณะคุยกนัก็มีโอกาสท าให้
เกิดกิเลสขึน้มาได้ ท าให้จิตหยาบกระด้างขึน้ และเม่ือท าสมาธิก็จะเก็บมาคิด ท าให้ท าสมาธิได้ยาก
ขึน้ โดยเฉพาะการคยุกบัคนท่ีสมาธิน้อยกวา่เรา 

นอกจากนี ้ ควรเว้นจากการร้องร าท าเพลง การฟังเพลง รวมถึงการดกูารละเลน่ทัง้หลาย 

เพราะสิ่งเหลา่นีจ้ะเพิ่มกามฉันทะ ซึง่เป็นนิวรณ์ชนิดหนึง่ (ดเูร่ืองนิวรณ์ 5 และวิธีแก้ไข ในหมวด
สมถกรรมฐาน (สมาธิ) ประกอบ) อนัเป็นอปุสรรคตอ่การท าสมาธิ 

 
ธมัมโชติ 

17 มกราคม 2544 
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สมาธ ิ40 วธีิ 
 

สิ่งท่ีใช้ในการยึดจิตในการท าสมาธิ ท่ีเรียกว่าอารมณ์ของสมาธินัน้ ในทางพระพทุธศาสนา อาจารย์

ในสมยัโบราณได้รวบรวมไว้ได้ถึง 40 อย่าง แยกเป็นกลุ่มได้ดงันีคื้อ 
 

กสิณ 10 ประกอบด้วย 
1. กสิณดนิ คือการเพง่ดินท่ีน ามาปัน้เป็นวงกลม(แบน) เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณเท่ากบั ความยาว

ของใบหน้าของผู้ปฏิบตั ิ โดยท าความรู้สกึถึงความแข็งของดนิ ไมใ่ชเ่พง่ท่ีสีของดินนัน้ เพราะจะ
กลายเป็นกสิณสีตา่งๆ แทน 

2. กสิณน า้ คือการเพง่น า้ท่ีบรรจใุนภาชนะปากกลม เส้นผ่าศนูย์กลางประมาณเทา่กบั ความยาวของ
ใบหน้าของผู้ปฏิบตัิ 

3. กสิณไฟ คือการเพง่เปลวไฟผา่นชอ่งท่ีมีเส้นผา่ศนูย์กลางประมาณเทา่กบั ความยาวของใบหน้าของผู้
ปฏิบตัิ โดยท าความรู้สึกถึงความร้อนของไฟ 

4. กสิณลม คือการเพง่อาการเคล่ือนไหวของใบไม้ ก่ิงไม้ท่ีถกูลมพดั 
5. กสิณสีเขียว คือการเพง่วตัถสีุเขียว เชน่ กระดาษสีเขียว ท่ีเป็นวงกลม เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ

เทา่กบั ความยาวของใบหน้าของผู้ปฏิบตัิ โดยท าความรู้สึกถึงสีเขียวท่ีปรากฏ 
6. กสิณสีเหลือง คือการเพง่วตัถสีุเหลือง เชน่ กระดาษสีเหลือง ท่ีเป็นวงกลม เส้นผา่ศนูย์กลาง

ประมาณเทา่กบั ความยาวของใบหน้าของผู้ปฏิบตัิ 
7. กสิณสีแดง คือการเพง่วตัถสีุแดง เชน่ กระดาษสีแดง ท่ีเป็นวงกลม เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณเทา่กบั 

ความยาวของใบหน้าของผู้ปฏิบตั ิ
8. กสิณสีขาว คือการเพง่วตัถสีุขาว เชน่ กระดาษสีขาว ท่ีเป็นวงกลม เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณเทา่กบั 

ความยาวของใบหน้าของผู้ปฏิบตัิ 
9. กสิณแสงสว่าง คือการเพง่แสงสวา่งท่ีลอดช่องหลงัคาลงมากระทบพืน้ หรือฝาผนงัเป็นวงกลม หรือ

อาจจะประยกุต์ใช้แสงอยา่งอ่ืนก็ได้ โดยท าความรู้สกึถึงความสว่าง ไมใ่ชเ่พง่ท่ีสีของแสงนัน้ 

10. อากาสกสิณ (ชอ่งวา่ง) คือการเพง่ช่องว่างตา่งๆ เชน่ ชอ่งวา่งในกรอบหน้าตา่ง ประต ู
 

อสุภะ 10 คือการเพง่ซากศพชนิดตา่งๆ มีข้อดีคือ ภาพจะตดิตาได้ง่ายมาก และจะได้เตือนใจถึงความ
ตายท่ีอาจเกิดขึน้ได้ตลอดเวลา ประกอบด้วย 

1. ศพขึน้อืด 
2. ศพท่ีเปล่ียนสภาพเป็นสีเขียวคล า้ปนกบัสีอ่ืนๆ 
3. ศพท่ีมีน า้เหลืองไหลเยิม้ 
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4. ศพท่ีขาดเป็น 2 ทอ่น 
5. ศพท่ีถกูสตัว์กดักินแล้ว 
6. ศพท่ีขาดกระจยุกระจาย มือ เท้า ศีรษะแยกขาดไปอยูข้่างๆ 
7. ศพท่ีถกูสบัเป็นท่อนๆ กระจดักระจาย 
8. ศพท่ีมีเลือดอาบ 
9. ศพท่ีถกูหนอนชอนไชเตม็ไปหมด 
10. ศพท่ีเหลือแตก่ระดกู 

 
อนุสต ิ10 ประกอบด้วย 

1. พุทธานุสติ คือการระลกึถึงคณุของพระพุทธเจ้า ด้วยความรู้สกึเล่ือมใส ศรัทธา 
2. ธัมมานุสต ิคือการระลกึถึงคณุของพระธรรม ด้วยความรู้สกึเล่ือมใส ศรัทธา 
3. สังฆานุสติ คือการระลึกถึงคณุของพระอริยสงฆ์ ด้วยความรู้สกึเล่ือมใส ศรัทธา 
4. สีลานุสติ คือการระลกึถึงความบริสทุธ์ิของศีลของตนเอง ด้วยความอิ่มเอิบใจ พร้อมด้วยการ

พิจารณาถึงอานิสงส์ตา่งๆ ท่ีจะได้รับจากความบริสทุธ์ิของศีลนัน้ 
5. จาคานุสต ิคือการระลกึถึงการให้ทานท่ีตนได้ท าไปแล้ว ด้วยความอ่ิมเอิบใจ พร้อมด้วยการพิจารณา

ถึงอานิสงส์ตา่งๆ ท่ีจะได้รับจากการให้ทานนัน้ 
6. เทวตานุสติ คือการพิจารณาถึงบญุกศุลตา่งๆ ท่ีท าให้เกิดเป็นเทวดา แล้วระลกึถึงบญุกศุลตา่งๆ ท่ี

ตนได้ท าไว้แล้ว อนัจะสง่ผลให้ได้เกิดเป็นเทวดา 
7. มรณานุสติ คือการระลึกถึงความตายท่ีต้องมีขึน้เป็นธรรมดา โดยไมรู้่วา่จะช้าหรือเร็วเทา่ใด จะได้ไม่

ประมาทในการรีบท าบญุกศุลตา่งๆ รวมทัง้มีความเพียรในการท ากรรมฐาน คือสมาธิ และวิปัสสนา 
เพ่ือให้พร้อมส าหรับความตาย 

8. กายคตาสต ิคือการพิจารณาถึงร่างกายวา่ประกอบไปด้วยสว่นตา่งๆ เชน่ ผม, ขน, เล็บ, ฟัน, หนงั

, เนือ้, เอ็น, กระดกู ฯลฯ เตม็ไปด้วยของไมส่ะอาด น่าเกลียด ไมส่วยงาม เป็นท่ีเกิดของโรคนานา
ชนิด ไมน่า่รักนา่ใคร่ เพ่ือไมใ่ห้ลุม่หลงมวัเมาในกาย 

9. อานาปานสติ คือการเพง่ลมหายใจเข้าออก 
10. อุปสมานุสติ คือการระลกึถึงคณุของพระนิพพาน 

 

อัปปมัญญา 4 คือการแผค่วามรู้สกึออกไปโดยไม่มีประมาณ ประกอบด้วย 
1. เมตตา คือความปรารถนาให้ผู้ อ่ืนมีความสขุ 
2. กรุณา คือความปรารถนาให้ผู้ อ่ืนพ้นจากความทกุข์ 
3. มุทติา คือความยินดีท่ีผู้ อ่ืนมีความสขุ 
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4. อุเบกขา คือความรู้สึกท่ีไมย่ดึมัน่ถือมัน่ในความสขุความทกุข์ของผู้ อ่ืน เพราะเห็นว่าเป็นเร่ืองธรรมดา
ของชีวิต สตัว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม จงึท าลายความยินดียินร้าย ความชอบความชงัลงได้ วางจิต
ให้เป็นกลาง ไมฟ่ไูมแ่ฟบ ไม่กระเพื่อมหว่ันไหว สงบนิ่งอยู่ 

 

อ่ืนๆ อีก 2 อยา่งคือ 
1. อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือการพิจารณาถึงความเป็นปฏิกลู นา่รังเกียจ ของอาหารท่ีรับประทานเข้า

ไป พิจารณาถึงการแปรสภาพของอาหาร ตัง้แตถ่กูเคีย้ว คลกุเคล้ากบัน า้ลายอยูใ่นปาก ผา่นไปยงั
กระเพาะ ล าไส้เล็ก ล าไส้ใหญ่ จนกระทัง่ออกมาจากร่างกายอีกครัง้ ด้วยสภาพท่ีบดูเนา่ นา่รังเกียจ 
เพ่ือประโยชน์ในการไม่ตดิในรสอาหาร รวมถึงป้องกนักิเลสตวัอ่ืนๆ ท่ีจะเกิดจากอาหาร 

2. จตุธาตุววัฏฐาน คือการพิจารณาร่างกายของตนวา่เป็นเพียงธาตุ 4 คือ ดนิ, น า้, ไฟ, ลม เทา่นัน้ 
ปราศจากความเป็นสตัว์ บคุคล ตวัตน เราเขา เพ่ือขจดัความยดึมัน่ถือมัน่ 

 
อรูปสมาบัต ิ 4 คือการใช้สิ่งท่ีไมใ่ชรู่ปธรรมเป็นเคร่ืองยดึจิต เป็นสมาธิขัน้สูงกว่าขัน้ท่ีกลา่วมาแล้วทัง้หมด 

(ซึง่เป็นรูปสมาบัติ) ประกอบด้วย 
1. อากาสานัญจายตนะ คือการเพง่ช่องว่างท่ีกว้างใหญ่หาท่ีสดุไมไ่ด้ ซึง่เกิดจากการเพกิรูปธรรม 

(เชน่ นิมิตตา่งๆ ท่ีใช้ยึดจิตในรูปสมาบตัิ) ออกไป ในชัน้อรูปสมาบตันีิ ้จะพ้นจากความยินดีพอใจใน
รูปธรรมทัง้ปวง ยินดีพอใจเฉพาะในนามธรรมเทา่นัน้ 

2. วิญญาณัญจายตนะ คือการเพง่ หรือท าความรู้สึกไปท่ีวิญญาณหรือจิต ท่ีแผอ่อกไปรับรู้ความรู้สึก
ในชอ่งวา่งท่ีกว้างใหญ่ไพศาลในขัน้อากาสานญัจายตนะนัน้ จิตจะละเอียด ประณีตกว่าอากาสานญั
จายตนะ 

3. อากิญจัญญายตนะ คือการท าความรู้สกึถึงความไม่มีอะไรเลย หลงัจากเพิกวิญญาณญัจายตนะ
ออกไป จิตจงึละเอียดประณีตขึน้ไปอีก 

4. เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือความรู้สกึท่ีเหลืออยูน้่อยมาก จนแทบไม่รู้สึกตัวเลย หลงัจากเพิก
ความรู้สกึในอากิญจญัญายตนะออกไป เป็นจิตท่ีละเอียด ประณีตที่สุดที่ปุถุชน โสดาบัน และ
สกทาคามีบุคคลจะท าได้ 

(อนาคามีบคุคล และพระอรหนัต์จะท าได้ถึงขัน้หมดความรู้สกึตวัอยา่งสิน้เชิง ท่ีเรียกวา่นิโรธ
สมาบัต ิหรือสัญญาเวทยตินิโรธ) 

 
ผู้รวบรวม 
ธมัมโชติ 

11 ธนัวาคม 2543 



สมาธิ  14 

พุทธานุสต ิ
 

พุทธานุสติ เป็นการท าสมาธิวิธีหนึง่ โดยการน้อมจิตระลึกถงึคุณของพระพุทธเจ้า ด้วยความรู้สึก
เล่ือมใส ศรัทธา เพ่ือให้จิตรวมเป็นหนึง่ คือคดิถึงเร่ืองคณุของพระพทุธเจ้าเพียงอยา่งเดียว ไมค่ิดวอกแวกถึง
เร่ืองอ่ืน จิตจงึเป็นสมาธิขึน้มาได้ 

ผลจากการระลึกฯ ท่ีส าคญัอีกอยา่งหนึง่ก็คือ จะเป็นการปรับสภาพจิตให้ประณีตขึน้อย่างรวดเร็ว 
โดยจะท าให้จิตเข้าสูร่ะดบัมหากุศลขัน้พืน้ฐาน อนัเน่ืองมาจากความรู้สกึเล่ือมใส ศรัทธานัน่เอง (ดเูร่ือง
ล าดับขัน้ของจิต ในหมวดบทวิเคราะห์ ประกอบ) อนัจะสง่ผลให้สมาธิเกิดได้ง่ายขึน้ 

การระลกึถึงคณุของพระพทุธเจ้านัน้เชน่ การระลกึตามบทสวดมนต์ภาษาบาลีท่ีว่า 
" อิตปิิ โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุต

ตะโร ปุริสะทัมมะสาระถ ิสัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ " 
หรือจะระลกึตามค าแปลของบท"อิตปิิโส"นี ้ท่ีแปลวา่ 
" เพราะเหตุอย่างนี ้ๆ  พระผู้มีพระภาคเจ้านัน้ เป็นผู้ไกลจากกิเลส เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดย

พระองค์เอง เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชา และจรณะ* เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง เป็น
ผู้สามารถฝึกบุรุษท่ีสมควรฝึกได้อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า เป็นครูผู้สอนของเทวดาและมนุษย์ทัง้หลาย 
เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานด้วยธรรม เป็นผู้มีความจ าเริญจ าแนกธรรมส่ังสอนสัตว์ ดังนี ้" 

หรืออาจจะระลกึเพียงสัน้ๆ ว่า "พุทโธ" ซ า้ไปเร่ือยๆ ก็ได้ 
 
การจะระลึกว่าอะไรนัน้ไม่ส าคัญนัก ที่ส าคัญคือ จะต้องระลึกพร้อมด้วยความรู้สึกเล่ือมใส 

ศรัทธาในพระพุทธเจ้าเป็นหลัก 
ในทางกลบักนั ถึงแม้จะระลกึด้วยบทท่ีกลา่วมาแล้ว หรือด้วยบทใดๆ ก็ตาม แต่ไม่ได้ประกอบด้วย

ความรู้สึกเล่ือมใส ศรัทธาในพระพุทธเจ้า ก็จะไม่จัดว่าเป็นพุทธานุสตเิลย 
 
จรณะ = เคร่ืองด าเนิน ประดจุเท้า คือ ศีล และวตัรข้อปฏิบตัิตา่งๆ อนัหมดจดงดงาม ไมด่า่งพร้อย ท่ี
พระพทุธเจ้าทรงใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนันัน่เอง 
 

ธมัมโชติ 
26 กมุภาพนัธ์ 2544 
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อานาปานสต ิ
 

อานาปานสติ ก็เป็นการท าสมาธิอีกวิธีหนึง่ โดยหลกัการท่ีส าคญัก็คือการเพ่งลมหายใจเข้าออก 

คือจะรวมจิตไว้ท่ีการรับรู้ลมหายใจเข้าออก เพ่ือไมใ่ห้จิตซดัสา่ยคดิไปในเร่ืองตา่งๆ 
โดยปรกตแิล้วจะยึดจิตไว้ท่ีปลายจมูกหรือริมฝีปากด้านบน ตรงจดุท่ีรู้สึกถึงการกระทบ ของลม

หายใจ ที่ชัดเจนท่ีสุด 

(อาจารย์บางทา่นแนะน าวา่ ผู้ชายให้ยดึจิตไว้ท่ีจดุกระทบของลมหายใจจากรูจมกูข้างขวา สว่น
ผู้หญิงให้ยดึจิตไว้ท่ีจดุกระทบของลมจากรูจมกูข้างซ้าย) 

แล้วคอยสังเกตลักษณะของลมหายใจอยูท่ี่จดุนัน้ โดยไม่ต้องเล่ือนจิตตามลมหายใจ เหมือน
เวลาเล่ือยไม้ ตาก็มองเฉพาะท่ีจดุท่ีเล่ือยสมัผสักบัไม้เพียงจดุเดียว ไมต้่องมองตามใบเล่ือย ก็จะรู้ได้วา่ตอนนี ้
ก าลงัเล่ือยเข้าหรือเล่ือยออก เม่ือจิตอยูท่ี่จดุลมกระทบเพียงจดุเดียว ก็จะรู้ทิศทาง และลกัษณะของลมได้
เชน่กนั 

การสงัเกตนัน้ คือสงัเกตวา่ก าลงัหายใจเข้าหรือออก ลมหายใจยาวหรือสัน้ ลมหายใจเยน็หรือร้อน 

ลมหายใจหยาบหรือละเอียด (ดเูร่ืองอานาปานสตสูิตร ในหมวดวิปัสสนา (ปัญญา) ประกอบ) 
พร้อมกนันัน้ก็มีค าบริกรรมประกอบไปด้วย เชน่ หายใจเข้าบริกรรมวา่พุท หายใจออกบริกรรมวา่โธ 

หรืออาจจะบริกรรมตามลกัษณะของลมหายใจในขณะนัน้ เชน่ เข้า-ออก หรือ ยาว-สัน้ หรือ เยน็-ร้อน 

หรืออาจจะใช้วิธีการนับเลข 1 - 10 ก็ได้ ( ดเูร่ืองนิวรณ์ 5 และวิธีแก้ไข ในหมวดสมถกรรมฐาน 
(สมาธิ) ประกอบ ในตอนกลางๆ คอ่นไปทางท้าย เก่ียวกบัวิธีแก้ไขอทุธจัจกกุกจุจะ จะมีค าอธิบายวิธีนบัลม

หายใจอธิบายเอาไว้อยา่งละเอียด ) 
 

ธมัมโชติ 

26 กมุภาพนัธ์ 2544  
 

จริต 6 
 

ค าวา่จริยา หมายถึงลกัษณะอนัเป็นพืน้ฐานของจิต หรือนิสยัอนัเป็นพืน้เพของบคุคลแตล่ะคน 
ค าวา่จริต ใช้เรียกบคุคลท่ีมีจริยาอยา่งนัน้ๆ เชน่ คนมีโทสจริยา เรียกวา่ โทสจริต 

 
จริตนัน้แบง่เป็นประเภทใหญ่ๆ ได้ 6 ประเภท หรือ 6 จริต คือ 

1.) ราคจริต คือผู้ มีปกตนิิสยัหนกัไปทางราคะ รักสวยรักงาม ละมนุละไม ชอบสิ่งท่ีสวยๆ เสียงเพราะๆ 
กลิ่นหอมๆ รสอร่อยๆ สมัผสัท่ีนุม่ละมนุ และจิตใจจะยึดเกาะกบัสิ่งเหลา่นัน้ได้เป็นเวลานานๆ 
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2.) โทสจริต คือผู้ มีปกตินิสยัหนกัไปทางโทสะ ใจร้อน วูว่าม หงดุหงิดง่าย อารมณ์รุนแรง โผงผาง เจ้า
อารมณ์ 

3.) โมหจริต คือผู้ มีปกตินิสยัหนกัไปทางโมหะ เขลา เซ่ืองซึม เช่ือคนง่าย งมงาย ขาดเหตผุล มองอะไร
ไมท่ะลปุรุโปร่ง 

4.) วิตักกจริต หรือวิตกจริต คือผู้ มีปกตนิิสยัหนกัไปทางฟุ้ งซา่น คิดเร่ืองนีที้เร่ืองนัน้ที เปล่ียนไปเปล่ียน
มา ไมส่ามารถยึดเกาะกบัเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ได้นานๆ 

วิตก แปลวา่การยกจิตขึน้สูอ่ารมณ์ หรือการเพง่จิตสู่ความคดิในเร่ืองตา่งๆ ไมไ่ด้หมายถึง
ความกงัวลใจ วิตกจริตจงึหมายถึง ผู้ ท่ีเดี๋ยวยกจิตสูเ่ร่ืองโน้น เดื๋ยวยกจิตสูเ่ร่ืองนี ้ ไม่ตัง้มัน่ ไมม่ัน่คง
นัน่เอง 

5.) ศรัทธาจริต หรือสัทธาจริต คือผู้ มีปกตนิิสยัหนกัไปทางศรัทธา น้อมใจเช่ือ เล่ือมใสได้ง่าย ซึง่ถ้า
เล่ือมใสในสิ่งท่ีถกูก็ย่อมเป็นคณุ แตถ้่าไปเล่ือมใสในสิ่งท่ีผิดก็ย่อมเป็นโทษ 

ตา่งจากโมหจริตตรงท่ีโมหจริตนัน้เช่ือแบบเซ่ืองซมึ สว่นศรัทธาจริตนัน้เช่ือด้วยความเล่ือมใส 
เบกิบานใจ 

6.) ญาณจริต หรือพุทธิจริต คือผู้ มีปกตนิิสยัหนกัไปทางชอบคิด พิจารณาด้วยเหตผุลอยา่งลกึซึง้ ชอบ
ใช้ปัญญาพิจารณาตามความเป็นจริง ไมเ่ช่ืออะไรโดยไม่มีเหตผุล 

 

โดยความเป็นจริงแล้ว คนเรามกัมีจริตมากกวา่ 1 อยา่งผสมกนั เชน่ ราคโทสจริต ราคโมหจริต โทสโม
หจริต ราคโทสโมหจริต สทัธาพทุธิจริต สทัธาวิตกจริต พทุธิวิตกจริต สทัธาพทุธิวิตกจริต เป็นต้น เม่ือรวมกบั

จริตหลกั 6 ชนิด จงึได้เป็นบคุคล 14 ประเภท หรือ 14 จริต 
ซึง่บุคคลแต่ละจริตก็เหมาะท่ีจะท ากรรมฐานแต่ละชนิดแตกต่างกันออกไป 

 
ธมัมโชติ 

1 กนัยายน 2544  
 
 
 
 
 
 
 
 



สมาธิ  17 

กรรมฐานส าหรับแต่ละจริต 
ยอ่ความจากพระไตรปิฎก : พระสตุตนัตปิฎก เลม่ 21 ขทุทกนิกาย 

มหานิทเทส สาริปตุตสตุตนิทเทส 
 

ในพระสตูรนี ้ท่านพระสารีบตุรได้กล่าวถึงพระพทุธเจ้าเอาไว้ ดงันี ้
 

[๘๘๑] ... 

[๘๘๙] ...... พระผู้ มีพระภาคยอ่มทรงทราบวา่ บคุคลนีเ้ป็นราคจริต บคุคลนีเ้ป็นโทสจริต บคุคลนี ้
เป็นโมหจริต บคุคลนีเ้ป็นวิตกักจริต บคุคลนีเ้ป็นศรัทธาจริต บคุคลนีเ้ป็นญาณจริต. 

พระผู้ มีพระภาคยอ่มตรัสบอกอสภุกถาแก่บคุคลผู้ เป็นราคจริต. ยอ่มตรัสบอกเมตตาภาวนาแก่บคุคล
ผู้ เป็นโทสจริต. ทรงแนะน าบคุคลผู้ เป็นโมหจริตให้ตัง้อยูใ่นการเรียน ในการไตถ่าม ในการฟังธรรมตามกาล
อนัควร ในการสนทนาธรรมตามกาลอนัควร ในการอยูร่่วมกบัครู. ยอ่มตรัสบอกอานาปานสตแิก่บคุคลผู้ เป็นวิ

ตักกจริต. ยอ่มตรัสบอกพระสตูรอนัเป็นนิมิตดี ความตรัสรู้ดีแหง่พระพทุธเจ้า ความเป็นธรรมดีแหง่พระธรรม 
ความปฏิบตัิดีแหง่พระสงฆ์ และศีลทัง้หลายของตน อนัเป็นท่ีตัง้แหง่ความเล่ือมใส แก่บคุคลผู้ เป็นศรัทธา

จริต. ยอ่มตรัสบอกธรรมอนัเป็นนิมิตแหง่วิปัสสนา ซึง่มีอาการไมเ่ท่ียง มีอาการเป็นทกุข์ มีอาการเป็นอนตัตา 
แก่บคุคลผู้ เป็นญาณจริต. 

 
วิเคราะห์/เพิ่มเตมิ 

1.) การเจริญสมถกรรมฐานนัน้มีหลายวิธี ในพระพทุธศาสนานัน้ได้รวบรวมเอาไว้ได้ถึง 40 วิธี (ขอให้ดู
รายละเอียดในเร่ืองสมาธิ 40 วิธี ในหมวดสมถกรรมฐาน (สมาธิ) ประกอบ) ซึง่กรรมฐานแต่
ละชนิดนัน้ก็เหมาะสมกบัแตล่ะบคุคลแตกตา่งกนัไป ทัง้นีย้อ่มขึน้อยูก่บัจริต พืน้ฐาน ประสบการณ์ 
สิ่งแวดล้อม เวลา โอกาส และบญุบารมีท่ีเคยสัง่สมมาของแตล่ะคน การเจริญกรรมฐานท่ีเหมาะสม
กบัตน ยอ่มมีความเจริญก้าวหน้าได้รวดเร็วกวา่กรรมฐานชนิดอ่ืน 

2.) ผู้ เป็นราคจริตนัน้ เป็นผู้ ท่ีมีกิเลสหนกัไปทางด้านราคะ คือความเพลิดเพลินยินดี ซึง่เป็นโลภะชนิด
หนึง่ พระพทุธเจ้าจงึทรงให้กรรมฐานท่ีเป็นปฏิปักษ์กนั คืออสภุกรรมฐาน คือให้พิจารณาถึงความไม่
สวยไมง่าม เป็นของเนา่เหม็น นา่รังเกียจของสิ่งตา่งๆ ตลอดไปจนถึงซากศพ ซึง่เป็นสภาพท่ีจะต้อง
เกิดขึน้กบัสิ่งมีชีวิตทัง้หลายในอนาคต อย่างหลีกเล่ียงไมไ่ด้ เพ่ือลดกิเลสด้านนีล้งไป 

3.) ผู้ เป็นโทสจริตนัน้ เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจเร่าร้อน มกัโกรธ ขดัเคืองใจได้ง่าย พระพทุธเจ้าจงึทรงให้เจริญ
เมตตาภาวนา คือการแผเ่มตตา ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนมีความสขุ ออกไปในทิศตา่งๆ อย่างไมมี่ประมาณ 
ซึง่เป็นสภาวจิตท่ีตรงข้ามกบัโทสะ เพ่ือปรับพืน้ฐานจิตให้เย็นขึน้ 
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4.) ผู้ เป็นวิตกักจริตนัน้ จิตใจมกัซดัสา่ยไปมาอยูเ่สมอ จงึทรงให้อานาปานสติ คือให้ใช้ลมหายใจเป็น
เคร่ืองยึดจิตเอาไว้ ไมใ่ห้ซดัส่าย 

5.) ท่ีกลา่วถึงในพระสตูรนี ้ เป็นการให้กรรมฐานตามจริต แตค่วามเหมาะสมของกรรมฐานส าหรับแตล่ะ

บคุคลนัน้ นอกจากเร่ืองของจริตแล้ว ก็ยงัมีเหตปัุจจยัในด้านอ่ืนๆ อีก ดงัท่ีกลา่วแล้วในข้อ 1. ดงันัน้ 
ชนิดของกรรมฐานจงึมีมากกวา่ท่ีกลา่วถึงในพระสตูรนี ้

 
ผู้รวบรวม 
ธมัมโชติ 

8 กนัยายน 2544  
 

น่ังแล้วตัวส่ันและขาขยับได้เอง 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้ถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่ท่านอ่ืนๆ 
ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 
Sent: Sunday, March 03, 2002 8:02 PM 
Subject: ถามเร่ืองการปฏิบตัสิมาธิ 
 
สวสัดีครับ 

ผมช่ือ ..... ท่ีเคยเขียนมาถามเร่ืองการปฏิบตัสิมาธิ ครัง้นีก็้เหมือนกนัครับ เม่ือผมนัง่สมาธิมนัจะมี
อาการท่ีเกิดขึน้กบัร่างกายแตล่ะครัง้ไมเ่หมือนกนัเลยครับ ไมท่ราบว่าเป็นเพราะอะไร ครัง้นีท่ี้ผมท ามนัมีอาการ
แปลกๆ ครับ คือขณะท่ีนัง่ไปได้ไมน่านนกัจะมีอาการสัน่ของร่างกายเกิดขึน้ นานพอสมควรหลงัจากนัน้จะเกิด

อาการเกร็งของกล้ามเนือ้ขา(คล้ายกบัเป็นตะคริว) หลงัจากนัน้ขาก็เหยียดออกและหดเข้า จากนัง่สมาธิขา
ขวาทบัขาซ้าย เปล่ียนไปเป็นนัง่สมาธิทา่อ่ืนๆ ซึง่มนัเกิดการเปล่ียนแปลงไปหลายทา่ ซึง่มนัท าให้ผมเสียสมาธิ
พอสมควร แตผ่มก็พยายามก าหนดพทุโธไว้ ไมท่ราบวา่อาการเหลา่นีเ้กิดจากอะไร และมีวิธีแก้ไขอยา่งไร 

 
สง่มาท่ี ..... นะครับ 
 
ขอบคณุครับ 
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ตอบ 

สวสัดีครับ คณุ..... 

ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
 

ความจริงอาการท่ีเลา่มานัน้ ก็คืออาการท่ีรูปนามก าลงัแสดงธรรมชาตขิองมนัให้เห็นนัน่แหละครับ คือ
แสดงให้เห็นถึงความไมเ่ท่ียง ความแปรปรวนไป ความไม่อยูใ่นอ านาจของใคร ไมเ่ป็นไปตามท่ีใจปรารถนา ยดึ

มัน่ถือมัน่ไมไ่ด้ ฯลฯ (ดเูร่ืองรูปนามก าลังแสดงธรรมชาตใิห้เหน็ ในหมวดวิปัสสนา (ปัญญา) ประกอบ) 
สิ่งท่ีควรท าตอ่ไปก็คือ *** อย่าตกใจ อย่ากลัว อย่ากังวลใดๆ ทัง้สิน้ *** เพราะการท าสมาธิ 

หรือวิปัสสนาก็ตาม จะมีสิ่งแปลกๆ เกิดขึน้ได้เสมอ บางครัง้อาจจะแปลกอยา่งไมน่า่เป็นไปได้เลยก็ได้ ถ้าไม่
หายกลวัจริงๆ ก็หยดุนัง่ก่อน แล้วไหว้พระสวดมนต์ ขอให้สิ่งศกัดิส์ิทธ์ิคุ้มครองเพ่ือเป็นก าลงัใจ เพราะถ้านัง่

ด้วยความกลวัอาจเสียสตไิด้ (ถ้านัง่ไมไ่ด้ก็ใช้วิธีเดนิจงกรมไปก่อน อย่าฝืนนัง่ด้วยความกลวั หรืออาจนัง่โดยมี
เพ่ือนอยูใ่กล้ๆ ด้วย) 

เม่ือหายกลวัแล้วจงึนัง่ตอ่ไป แล้วก็รับรู้ตามสภาพท่ีปรากฏในขณะนัน้ อาจใช้ค าบริกรรมประกอบตาม

อาการท่ีก าลงัเกิดขึน้นัน้ด้วย (เชน่ สัน่ เหยียดขา ฯลฯ เพ่ือเพิ่มความหนกัแนน่ของจิต และสติ) แล้วก็คอยดู
คอยสงัเกตมนัตอ่ไปเร่ือยๆ มนัก็จะแสดงธรรมชาตขิองมนัออกมาเร่ือยๆ ตอ่ไปอีก 

ท่ีส าคญัอีกอยา่งคือต้องมีสตใิห้ม่ันคง อยา่เผลอ ถ้ามีอาการทางกาย วาจา หรือทางใจอยา่งไร

เกิดขึน้ (ทัง้ในขณะท ากรรมฐาน และเวลาอ่ืนๆ) ก็ให้มีสตยิัง้คิด พิจารณาวา่สิ่งนัน้สมควรหรือไม ่ถ้าสมควรท า
ก็ท า ถ้าไมส่มควรก็อยา่เผลอปล่อยกาย ปลอ่ยใจไปตามนัน้ (เชน่ ถ้าคดิว่ายงัไมค่วรเหยียดขาก็อย่าเหยียด
ออกไป) 

ถ้าห้ามไมไ่ด้จริงๆ ก็หยดุพกัจากการนัง่สมาธิในครัง้นัน้ก่อน แล้วเดินจงกรมแทน โดยมีสตอิยูท่ี่การ
เคล่ือนไหวของเท้า ซึง่จะเรียกสตไิด้ง่ายกว่าการนัง่สมาธิ (ถ้าเผลอปล่อยให้เป็นไปโดยขาดสต ิ จะถกูจิตใต้

ส านกึ หรืออะไรก็แล้วแตค่รอบง าเอาได้ แล้วตอ่ไปจะแก้ได้ยาก อาจถึงขัน้เพีย้นได้ง่ายๆ) 
อาการสัน่ของร่างกายนัน้ เม่ือเกิดขึน้ก็ขอให้ท าความรู้สกึตวัไปทัว่ร่างกาย (มีสมัปชญัญะ) 

โดยเฉพาะจดุท่ีสัน่นัน้ พร้อมกบัมีสติประกอบด้วย แล้วท าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีกล้ามเนือ้สว่นท่ีสัน่นัน้ อยา่ให้
กล้ามเนือ้เกร็ง แล้วประคองสตเิอาไว้ให้ได้ตลอด อยา่เผลอปล่อยกายใจไปโดยไมไ่ด้พิจารณาว่าควรหรือไม่
ควร อยา่ปลอ่ยให้จิตใต้ส านึก หรือสิ่งใดมาครอบง าจิตได้ 

ถ้าไมห่ายก็ลืมตาสกัพกั หรืออาจต้องเดนิจงกรมสลบัเป็นชว่งๆ (ก่อนนัง่ทกุครัง้ควรเดนิจงกรมเพ่ือฝึก

สตกิ่อน) ถ้าอาการลกัษณะนีเ้กิดขึน้ อยา่ได้เสียดายสมาธิครับ ต้องรีบเพิ่มก าลงัของสตกิ่อน ก่อนท่ีจะมี
ปัญหาอ่ืนตามมา 

เพราะอาการเชน่นีม้กัเกิดจากการท่ีสตมีิก าลังอ่อนกว่าสมาธิ จนตามสมาธิไมท่นั ต้องฝึกสตโิดย
เดนิจงกรมให้มากๆ ครับ รวมทัง้ในชีวิตประจ าวนัก็ควรก าหนดรู้ในทกุอิริยาบถท่ีกระท า และมีสติยัง้คิด 
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พิจารณาวา่ควรหรือไมค่วรก่อนพดู ท า คดิในสิ่งตา่งๆ และคอยห้ามใจไมใ่ห้เผลอกระท าในสิ่งท่ีไมส่มควร ก็จะ

เพิ่มก าลงัของสตไิด้มาก เพ่ือปรับอินทรีย์ให้สมดลุกนั (อินทรีย์ 5 คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ถ้า
สมดลุกนัแล้วกรรมฐานก็จะเจริญก้าวหน้าได้ดี) 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ (ยินดีมากครับท่ีมี

คนสนใจท ากรรมฐานกนัมากๆ) 
 

ธมัมโชติ 

9 มีนาคม 2545 
 
 

น่ังสมาธิแล้วเกิดปิติ 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

นัง่สมาธิแล้วเกิดปิติ โยกนานมากเป็นสิบนาที สอบอารมณ์อาจารย์ทา่นท่ีหนึง่บอกวา่ ให้ก าหนด 

“โยกหนอ” ตามรู้ แล้วเขาก็จะหยดุเอง แตก็่นานอยู่ดี อาจารย์ทา่นท่ีสอง บอกวา่ให้ก าหนด “หยดุหนอ” เขา
จะได้หยดุ อนัไหนถกูคะ (ก าหนดหยดุ เขาก็หยดุ แตพ่กัสัน้ๆก็โยกอีก) 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
 

ปิตนิัน้เป็นอาการปกตขิองสมาธิ ไมต้่องกงัวลใจนะครับ คือเม่ือจิตประณีตถึงชว่งหนึง่ปิตก็ิจะเกิด
ขึน้มาเองโดยอตัโนมตัิ ถ้าจิตประณีตมากหรือน้อยกวา่นีปิ้ตก็ิจะไมเ่กิดขึน้ ดงันัน้ ถ้านัง่ตอ่ไปแล้วปิตไิมเ่กิดขึน้
ก็แสดงวา่จิตประณีตมากขึน้หรือน้อยลง จนไมอ่ยูใ่นชว่งของปิตแิล้ว จิตในขัน้ท่ีประณีตขึน้ไปก็จะเป็นขัน้ของ
สขุ สงูขึน้ไปอีกก็เป็นขัน้ของอเุบกขา 

สิ่งท่ีควรท าตอ่ไปก็คือ ตามดตูามรู้อาการท่ีเกิดขึน้เฉพาะหน้า โดยไม่ควรจะยินดี ยินร้าย หรือกงัวลใจ
ในสิ่งท่ีเกิดขึน้ เชน่ เม่ือปิตเิกิดขึน้ก็รู้วา่เกิดขึน้ ตัง้อยูก็่รู้วา่ตัง้อยู ่ ดบัไปก็รู้วา่ดบัไป รู้เหตแุหง่การเกิดขึน้ ตัง้อยู่ 
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ดบัไป ของสิ่งเหลา่นัน้ตามสภาพความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ คือรับรู้แล้วปลอ่ยวาง อยา่ปรุงแตง่ให้มากนกั แล้วจิตก็
จะสงบ ประณีตขึน้ตามเหตปัุจจยัเองครับ 

ถ้าไปกงัวลก็จะเป็นทกุข์ และท าให้สมาธิเคล่ือนไปเปล่าๆ 
 
ปิตท่ีิเกิดขึน้นัน้อยา่งน้อยก็แสดงให้เห็นวา่ สมาธิเกิดขึน้ตามสมควรแล้วครับ อยา่คิดอะไรมาก ถ้าไม่

ไปตดิยดึกบัมนัก็ไมมี่ผลเสียอะไรครับ จะก าหนดอยา่งไรก็ได้ ท่ีส าคญัคือการรับรู้ตามสภาพความเป็นจริงท่ี
ปรากฏ แล้วอย่าไปยินดียินร้ายกบัมนั พอจิตประณีตขึน้อาการก็จะหายไปเองครับ 

 
ท่ีควรระวงัก็คือ การนัง่สมาธิแล้วมีอาการโยกนีต้้องดใูห้ดีด้วยว่าเป็นอาการของปิติ หรือเป็นเพราะ

เผลอสติ ถ้าเป็นเพราะปิตก็ิท าตามท่ีกลา่วไปแล้ว แตถ้่าเป็นเพราะเผลอ นัง่แล้วเพลิน สตเิล่ือนลอยลืมก าหนดรู้
ก็ท าให้ตวัโยกได้เชน่กนั อย่างนัน้ก็ต้องแก้ด้วยการก าหนดรู้ให้ตอ่เน่ือง อยา่ให้เผลอ ถ้าเผลอเม่ือไหร่ก็อาจจะ
โยกได้อีก ก็แก้ด้วยการก าหนดรู้ตามอาการท่ีเกิดขึน้นัน้ พอรู้ตวัแล้วก็จะหยดุโยกไปเอง ถ้าเผลอบอ่ยก็เพิ่ม
ก าลงัของสตไิด้ ด้วยการเดนิจงกรมแบบก าหนดรู้ตามการเคล่ือนไหวให้ละเอียดๆ ก็ชว่ยได้ครับ 

ไมต้่องกงัวลนะครับ สิ่งท่ีไมอ่ยูใ่นอ านาจก็เป็นอยา่งนีห้ละครับ (ทัง้ปิติ และการเผลอสติ รวมทัง้รูป
นามอ่ืนๆ ด้วย) ดมูนัไปเร่ือยๆ อยา่เผลอแล้วดีเอง 

เร่ืองปิตินัน้ก็ขอย า้อีกนิดนะครับ คือถ้าความประณีตของจิตเปล่ียนไป คือไมอ่ยูใ่นชว่งของความ

ประณีต (ความถ่ีของจิต) ท่ีเป็นชว่งของปิตแิล้ว อาการของปิติก็จะหายไปโดยอตัโนมตัคิรับ ท านองเดียวกบัท่ี
พอความประณีตของจิตอยูใ่นชว่งของปิติ อาการของปิตก็ิจะเกิดขึน้มาโดยอตัโนมตัคิรับ ห้ามไมไ่ด้เพราะ
ธรรมชาตเิป็นอย่างนัน้ 

เหมือนกบัพอโกรธก็จะมีอาการท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะของความโกรธ ปรากฏขึน้มาโดยอตัโนมตั ิเชน่ ใจ
สัน่ ร้อน ฯลฯ ถ้าตราบใดท่ียงัโกรธอยู่ อาการนีก็้จะยงัอยู ่ บงัคบัให้หายไมไ่ด้ แตถ้่าหายโกรธเมื่อไหร่อาการก็
จะหายไปเองโดยอตัโนมตัิครับ 

การท่ีปิตเิกิดขึน้นานก็เพราะความประณีตของจิตอยูใ่นช่วงนัน้นานครับ ซึง่ก็ไมมี่ผลเสียอะไร เพราะก็
เป็นสมาธิระดบัหนึง่เหมือนกนั ไมต้่องกงัวลนะครับ แคด่มูนัไปเร่ือยๆ แล้วดีเองครับ 

ไมต้่องพยายามไปหยดุมนัหรอกครับ ถ้าจะหยดุก็ต้องเปล่ียนระดบัความประณีตของจิตให้พ้นชว่งปิติ 

(ผู้ ท่ีท าสมาธิจนช านาญแล้วก็จะเปล่ียนระดบัความประณีตของจิตได้ตามต้องการ) ก็จะหยดุได้ครับ 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 

 
ธมัมโชติ 

6 กรกฎาคม 2545 
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น่ังสมาธิแล้วอยากได้นู่นได้น่ี 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

ตอนนีก้มุบงัเหียนใจตวัเองไมใ่ห้กระเพ่ือมตามโลกธรรม 8 มากนกัได้ดีขึน้ นัง่สมาธินิ่ง แตเ่กิดกิเลส 
เวลานัง่แล้วไมเ่อาแคน่ิ่งแบบเดมิ อยากได้นูน่น่ี เชน่ อยากไปถึงสขุ อเุบกขา ปฐมญาณ เข้าออกได้ตามใจ และ

เวลาเกิดอาการใดๆ ทัง้เก่าและใหมก็่ดีใจช่ืนชม (จริงๆนะคะ) ไมเ่ฉยๆ แบบเม่ือก่อน พยายามไมท่ าให้รู้สกึ แต่
ก็รู้สกึดีอยากท า ความรู้สกึเหลา่นี ้ดีหรือร้ายคะ ต้องแก้ไขหรือไม ่หากต้องแก้ ให้ท าอยา่งไรคะ 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
 

1.) การควบคมุจิตได้ดีขึน้ และเข้าสมาธิได้เร็วขึน้เป็นสิ่งดีครับ แตก่ารอยากได้นูน่ได้น่ี จะท าให้จิตไม่
อยู่กับปัจจุบัน คือไปอยูท่ี่อนาคต คือสิ่งท่ีอยากได้ซึง่ยงัไมเ่กิดขึน้ จะท าให้สมาธิไม่ก้าวหน้า 
และอาจถอยหลงัได้ครับ 

ต้องตดัความรู้สึกอยากออกไป แล้วดงึจิตให้อยูก่บัปัจจบุนั คือสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้เฉพาะหน้า 

แล้วสมาธิถึงจะเกิดและก้าวหน้าไปได้ครับ ต้องคดิเอาไว้วา่ถ้ายิ่งอยากก็จะยิ่งไม่ได้ (สมาธิไม่
เกิด) แต่ถ้าไม่อยากแล้วก็จะได้เองตามเหตุปัจจัยครับ (เพราะจิตจะรวมได้ง่าย) 

อาการลกัษณะนีเ้กิดจากวิริยินทรีย์ (วิริยะ + อินทรีย์ = สิ่งท่ีเป็นใหญ่ในความเพียร) คือ
วิริยะ หรือความเพียรมีก าลังมากเกินไปครับ จะต้องข่มจิตลง คือลดความมุง่มัน่ หรือความ

อยากลง สมาธิถึงจะเกิดได้ง่ายขึน้ครับ (ไมใ่ชใ่ห้ลดการนัง่สมาธิลงนะครับ แตใ่ห้ลดความรู้สกึ
มุง่มัน่ลง ท าใจให้ผอ่นคลายขึน้ คิดว่าได้แค่ไหนก็แค่นัน้ แล้วดูมันไปเร่ือยๆ ) 

2.) เร่ืองการจะได้ฌานนัน้ เวลาท าสมาธิต้องคอยสงัเกตทางไปของสมาธิ หรือทางด าเนินของจิตให้ดี
ครับ คือสงัเกตวา่เม่ือท าจิตแบบไหน แล้วผลท่ีได้เป็นยงัไง เม่ือฉลาดในทางด าเนินของจิต และมี
ความช านาญในการสร้างเหตปัุจจยั ให้จิตเป็นไปในสภาวะท่ีต้องการแล้ว โอกาสได้ฌานก็จะมาก
ขึน้ตามล าดบัครับ 



สมาธิ  23 

3.) ความรู้สกึดีใจช่ืนชมเป็นสิ่งท่ีเพิ่มก าลงัของวิริยินทรีย์ครับ ถ้าน้อยเกินไปก็หดหู ่ ท้อถอย ไมมี่ความ

เพียร แตถ้่ามากเกินไปก็จะสง่ผลอยา่งท่ีอธิบายแล้วในข้อ1.) ต้องประคบัประคองให้สมดลุถึงจะ
สง่ผลดีท่ีสดุครับ คือ ต้องยกจิตเม่ือควรยก ข่มจิตเม่ือควรข่ม ประคองจิตเม่ือควรประคอง 

การแก้ไข คือการขม่จิต อธิบายแล้วในข้อ 1. ครับ 
4.) ขออธิบายเร่ืองญาณ และฌานนิดนงึนะครับ 

ญาณ คือปัญญา ความรู้แจ้ง โดยมากใช้กบัปัญญาท่ีเกิดจากการท าวิปัสสนา คือความรู้
ความเข้าใจธรรมชาตขิองรูปนาม หรือร่างกายและจิตใจตามความเป็นจริง เรียกวา่วิปัสสนาญาณ 

ฌาน ตามศพัท์แปลว่าการเพง่ ใช้กบัการท าสมาธิ ผู้ ท่ีได้ฌาน จะต้องเข้าออกสมาธิในขัน้
นัน้ๆ ได้อยา่งใจต้องการ และสามารถอยูใ่นสมาธิขัน้นัน้ได้นานตามต้องการด้วย เรียกวา่ได้วสี คือ
ความช านาญ 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 

 
ธมัมโชติ 

4 สิงหาคม 2545 
 

น่ังสมาธิแล้วฟุ้งซ่าน 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

ชว่งนีน้ัง่แล้วกลบัมาฟุ้ งแบบเดมิอีกแล้วคะ่ พยายามคิดวา่เป็นหนึง่สภาพธรรม ไมอ่ยากหงดุหงิดกบั
มนัหนะ่คะ่ (แตก็่มีบ้าง) 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ

ไมว่า่อะไรจะเกิดขึน้ เชน่ ฟุ้ งซา่น กงัวล ตกใจ กลวั หงดุหงิด ฯลฯ ก็รับรู้และดมูนัไปครับ เชน่ ก าลงัฟุ้ ง 
ก็รับรู้ว่าก าลงัฟุ้ ง แล้วดจูิตท่ีก าลงัฟุ้ งนัน้ไปเร่ือยๆ ท าใจสบายๆ เป็นกลางๆ ไมต้่องเครียด ไมต้่องกงัวล ไมต้่อง
ต่ืนเต้น 
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พอจิตอยูก่บัปัจจบุนัอย่างเป็นกลางๆ แล้ว (เชน่ จิตอยู่กบัการดอูาการท่ีก าลงัฟุ้ งในขณะปัจจบุนันัน้) 

แล้วสมาธิก็จะคอ่ยๆ เกิดขึน้เองครับ หรือถึงแม้วา่สมาธิไมเ่กิด ก็ดมูนัไปเพ่ือผลในทางวิปัสสนา คือการศกึษา

ธรรมชาตขิองจิตก็เป็นประโยชน์เชน่กนัครับ (แตถ้่าสมาธิเกิดด้วย ก็จะได้ประโยชน์ทัง้ในแง่สมาธิ และ
วิปัสสนาพร้อมกนั) 

ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 
 

ธมัมโชติ 

24 สิงหาคม 2545 
 
 
 

การออกจากสมาธิกลางคัน 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

ถ้าเจออะไรท่ีนา่ตกใจ ควรลืมตาเลยหรือเปล่าคะ 

มีอยูว่นั นัง่ๆ อยู่ แผน่ดนิไหว (ตอนนัน้มีปีติโยกอยูแ่ล้วนิดหน่อย) อยู่ๆ  แผ่นดนิก็ไหวมาก แบบเขยา่ๆ 
แรงๆ สัน้ แตแ่รงมาก (ปกติท่ีน่ีแผน่ดินไหวถึงจะแรง แตก็่จะไมถ่ึงขนาดเขย่าเฉพาะตวัแบบนัน้) 

ดฉินัเลยลืมตาเฉยเลย พอลืมตาก็เลิกไหว คืนนัน้ก็ไมไ่หวอีก 

คือไมอ่ยากคดิวา่เป็นอะไรท่ีเกิดจากสมาธิหนะ่คะ่ แตเ่หมือนเป็นแบบนัน้ (อาจจะแผน่ดนิไหวจริงๆ 
แรงจริงๆ สัน้จริงๆ บงัเอิญมาหยดุตอนท่ีเราลืมตาก็ได้ สามบงัเอิญ) แตต่อนนัน้มนักลวัหนอ่ยๆ ใจดีสู้ เสือเน่ีย 
แว๊บแรก ท าไมท่นัคะ่ กลวัไปเสียแล้ว โดยเฉพาะเหตกุารณ์ท่ีเจอครัง้แรก พอสอง สาม ส่ี แล้ว ไมก่ลวัแล้ว ทกุที
คะ่ 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
 
ขอตอบเป็นข้อๆ ก็แล้วกนันะครับ 
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1.) เวลาเจอสิ่งท่ีนา่ตกใจ (ถ้าไมร้่ายแรงจนรอไมไ่ด้นะครับ) ควรปฏิบตัิตามขัน้ตอน ดงันีค้รับ 
o ตัง้สตใิห้ดี อยา่ให้ความกลวั หรือความตกใจเข้าครอบง าจิต เพราะการท าสมาธินัน้ มกัจะมี

เหตกุารณ์แปลกๆ อยา่งท่ีคาดไมถ่ึงเกิดขึน้ได้เสมอ ถ้าไมห่ายกลวัก็พยายามท าใจดีสู้ เสือ
เอาไว้ อาจนกึถึงพระรัตนตรัย หรือสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิให้ชว่ยคุ้มครอง เป็นก าลงัใจด้วยก็ได้ 

(เหตกุารณ์ตา่งๆ จากการท าสมาธินัน้ ถ้าไมข่าดสติ ไมก่ลวั ไมต่กใจ ก็จะไมมี่

อนัตรายอะไรอยูแ่ล้วครับ) 

o หายใจเข้าออกลกึๆ สกั 3 รอบ พร้อมกบัคอ่ยๆ ถอนจิตจากสมาธิ 
o เม่ือจิตใจเป็นปรกติดีแล้ว (ไมก่ลวั ไมต่กใจ และไมอ่ยูใ่นสมาธิท่ีลกึมาก) ก็คอ่ยๆ ลืมตาช้าๆ 

ถ้าออกจากสมาธิอย่างรวดเร็ว อาจท าให้เวียนหวั เกิดอาการมนึงง รู้สกึเหมือนตวัหมนุติว้
ได้นะครับ 

2.) การท่ีตกใจแล้วลืมตาทนัที (ก าหนดไมท่นั) นัน้ คิดวา่น่าจะเป็นสญัชาตญาณในการระวงัภยั ของ
ทกุคนนะครับ ต้องคอ่ยๆ ฝึกไปเร่ือยๆ ใจเย็นๆ แล้วจะควบคมุจิตได้ดีขึน้เร่ือยๆ เองครับ 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 

 
ธมัมโชติ 

24 สิงหาคม 2545 
 

น่ังสมาธิแล้วเหมือนแขนขาหายไป 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

เร่ืองความรู้สึกสบายๆ ไมแ่นใ่จวา่เป็นอะไรแนค่ะ่ เร่ิมจากขาและแขนซ้ายหายไปก่อน ก็ก าหนดรู้วา่
หาย จากนัน้ก็รู้สกึสบายๆ เบาๆ (จ าแมน่ ประทบัใจ) ถ้าจ าไมผ่ิดไมซู่ซ่า่ใดๆ หรือเย็นจนหนาวนะคะ อาจเป็น
แคปิ่ติ 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
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ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดจากการท่ีจิตรวมเข้ามาครับ คือปรกตจิิตจะกวาดรับความรู้สกึไปทัว่ตวั 

(ความจริงแล้วจะรับความรู้สกึทีละจดุไมพ่ร้อมกนั แตจ่ิตเกิดดบัอย่างรวดเร็วมาก จนท าให้รู้สกึเหมือนกบัวา่
เกิดขึน้พร้อมๆ กนัทัง้ตวั) แตพ่อท าสมาธิแล้วจิตรวมเข้ามาท่ีจดุเดียว คือสนใจอยู่ท่ีจดุเดียว เชน่ท่ีลมหายใจ 
หรือท่ีท้อง ไมซ่ดัสา่ยไปท่ีจดุอ่ืนๆ ก็จะท าให้ไมรู้่สกึถึงจดุอ่ืนๆ เลยรู้สกึเหมือนกบัว่าอวยัวะเหลา่นัน้หายไปครับ 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 

 
ธมัมโชติ 

30 กนัยายน 2545 
 

สมาธิและกิเลส 
 

ผู้สนใจทา่นหนึง่ได้เมล์มาถามปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองนี ้ ทางผู้ด าเนินการเห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ แก่
ทา่นอ่ืนๆ ด้วย จงึขออนญุาตน ามาลงเอาไว้ ณ ท่ีนี ้ดงันี ้

 
ค าถาม 

คนท่ีสามารถฝึกแล้วจิตต่ืน, รู้สกึเบกิบานตลอดเวลา และสามารถคมุกิริยาของร่างกาย ให้เคล่ือนไหว
อยา่งงดงามได้ และรู้วา่เวลามีกิเลสเกิดขึน้นัน้ มนัเหมือนมีอะไรมาเกาะใจให้เจ็บ เรียกวา่อยูใ่นขัน้สมาธิขัน้ใด 

และหลงัจากนัน้เม่ือไมไ่ด้บ าเพ็ญภาวนาอีก ปรากฏว่าจิตหลบัไป ไมเ่บกิบานเหมือนเดิม และสามารถ
คมุกิริยาการเคล่ือนไหวของร่างกายได้ และรู้สกึร้อนรุ่มเบื่อหนา่ยตอ่โลกเป็นประจ า แตใ่นบางครัง้ก็รู้สึกเป็นสขุ
เหมือนตวัลอยๆ และรู้สกึไม่อยากยดึติดกบัอะไรนัน้ เรียกวา่มีพลงัสมาธิอยูใ่นขัน้ใด 

 
ตอบ 
สวสัดีครับ 
ขอบคณุครับท่ีให้ความสนใจเว็บไซต์ ธมัมโชต ิ
 
ขอตอบค าถามเป็นข้อๆ ดงันีค้รับ 

1.) จากข้อมลูเทา่ท่ีให้มานี ้คงยากท่ีจะบอกได้นะครับวา่ท าสมาธิได้ถึงขัน้ใด เพราะสมาธิในทกุๆ ขัน้ ก็
ล้วนท าให้เกิดผลอยา่งนีไ้ด้ทัง้นัน้ เพียงแตค่วามประณีต เบาสบายของจิต จะมากขึน้เร่ือยๆ ตามขัน้

ท่ีสงูขึน้ไป แตอ่ย่างน้อยก็คงไมต่ ่ากวา่ขณิกสมาธิ (สมาธิชัว่ขณะ) ถ้าจะให้ทราบชดัเจนกว่านี ้ ก็
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ต้องทราบข้อมลูอย่างละเอียดครับ เพราะสมาธิเป็นเร่ืองเก่ียวกบัจิตท่ีมีความละเอียดออ่นมาก ถ้า
วิเคราะห์โดยไมท่ราบรายละเอียดมากพอ จะผิดพลาดได้ง่ายมากครับ 

อาการท่ีจิตต่ืน, รู้สกึเบกิบานตลอดเวลา เป็นผลจากสมาธิครับ เม่ือสมาธิเกิดขึน้แล้วจะท า

ให้นิวรณ์ทัง้ 5 สงบลงไป (ดรูายละเอียดได้ในเร่ืองนิวรณ์ 5 และวิธีแก้ไข ในหมวดสมถกรรม
ฐาน (สมาธิ)) ในท่ีนีก็้คือถีนมิทธะ แยกเป็นถีนะคือความหดหู่ท้อถอย และมิทธะคือความง่วง
เหงาหาวนอนครับ 

อาการท่ีสามารถคมุกิริยาของร่างกาย ให้เคล่ือนไหวอยา่งงดงามได้นัน้ เกิดจากสตท่ีิมี
ก าลงัเพิ่มมากขึน้ครับ 

สว่นการท่ีรู้วา่เวลามีกิเลสเกิดขึน้นัน้ มนัเหมือนมีอะไรมาเกาะใจให้เจ็บนัน้ เกิดจากการท่ี

ได้สมัผสักบัสภาวะจิตท่ีประณีตขึน้จากการท าสมาธิแล้ว (ดเูร่ืองล าดับขัน้ของจิต และเร่ืองพุทธ
วิธีพัฒนาจิต ในหมวดบทวิเคราะห์ ประกอบ) เม่ือมีกิเลสเกิดขึน้ (จิตจะเร่าร้อน หยาบกระด้าง

ขึน้) จงึรู้สกึถึงความทกุข์จากกิเลสนัน้ได้ชดัเจน เพราะเกิดจากการน าไปเปรียบเทียบกบัจิตท่ี
ประณีตในระดบัสมาธิ 

เหมือนคนท่ีเพิ่งออกจากห้องแอร์ ยอ่มจะรู้สกึถึงความร้อน จากบรรยากาศภายนอกห้อง
แอร์ ได้ชดัเจนมากกวา่คนท่ีไมเ่คยอยู่ในท่ีเย็นๆ อยา่งในห้องแอร์มาก่อน คือคนท่ีไมเ่คยอยู่ในท่ี
เย็นๆ นัน้จะรู้สกึเคยชินกบับรรยากาศภายนอกห้องแอร์ จนรู้สกึวา่เป็นเร่ืองปรกต ิ จงึไมรู้่สกึวา่เป็น
ทกุข์อะไรนกั 

2.) เม่ือไมไ่ด้บ าเพ็ญภาวนาอีก ปรากฏวา่จิตหลบัไป ไมเ่บกิบานเหมือนเดมินัน้ เกิดจากการท่ีจิตรับ

อิทธิพลจากสิ่งแวดล้อมภายนอก (การกระทบกระทัง่กบัสิ่งตา่งๆ รอบตวั) และอิทธิพลจากภายใน 
คือกิเลสตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ ท าให้จิตลดความประณีตลงเร่ือยๆ และนิวรณ์ตา่งๆ ก็คอ่ยๆ ครอบง าจิตได้
มากขึน้เร่ือยๆ ครับ 

การท่ีรู้สกึร้อนรุ่ม เบื่อหนา่ยตอ่โลกเป็นประจ า เพราะเกิดจากการเอาสภาวะจิตปรกตขิอง
โลก ซึง่เร่าร้อน ไปเปรียบเทียบกบัจิตในระดบัสมาธิ ซึง่ประณีต เบาสบายครับ 

การท่ีในบางครัง้ก็รู้สกึเป็นสขุ เหมือนตวัลอยๆ และรู้สกึไมอ่ยากยดึตดิกบัอะไรนัน้ เพราะ
ได้สมัผสักบัสภาวะจิตทัง้ในระดบัโลกๆ และในระดบัสมาธิมาแล้ว ท าให้เห็นความแตกตา่งท่ีชดัเจน 
และเห็นโทษของการยดึติดกบัโลก จงึอยากจะพ้นจากโลกอนัเร่าร้อนนัน้ 

และในขณะใดท่ีจิตอยูเ่หนือความยึดตดิกบัโลกได้ เม่ือนัน้จิตก็จะประณีตขึน้โดยอตัโนมตั ิ
เพราะไมถ่กูโลกครอบง าเอาไว้ เม่ือจิตประณีตขึน้ ก็จะรู้สึกเป็นสขุ เบาสบายครับ 

ซึง่ในกรณีนีก็้เหมือนข้อท่ี 1. นะครับ ท่ียากท่ีจะบอกได้วา่เป็นจิตขัน้ใด จากข้อมลูท่ีให้มา
นี ้ก็บอกได้แคว่า่จิตประณีตกวา่ระดบัโลกๆ เป็นระยะๆ 
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ขอแนะน าเพิ่มเตมินะครับ วา่อยา่ไปยดึติดกบัระดบัขัน้ของสมาธิให้มากนกั ควรจะสงัเกตสภาวะจิตท่ี
ก าลงัเกิดขึน้ และพฒันาการท่ีเป็นไปมากกวา่ เพราะเร่ืองของสภาวะจิตนัน้ ต้องสมัผสัเองถึงจะรู้ ยากท่ีจะ
อธิบายให้คนอ่ืนรู้ถึงสภาวะจิตท่ีเราเป็น ได้อยา่งชดัเจนด้วยค าพดู หรือตวัหนงัสือ นอกจากการก าหนดรู้ด้วย

จิต (ส าหรับคนท่ีรู้วาระจิตของผู้ อ่ืนได้) เทา่นัน้ เพราะฉะนัน้จงึเป็นการยากมาก ท่ีจะบอกล าดบัขัน้ของจิตของ
ผู้ อ่ืนได้ถกูต้อง ชดัเจน แนน่อน 

 
ถ้ายงัไมก่ระจา่ง หรือมีข้อสงสยัอะไรอีก ก็เชิญถามมาได้ใหมน่ะครับ ไมต้่องเกรงใจ 

 
ธมัมโชติ 

23 พฤศจิกายน 2545 


