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รายชื่อหนังสือธรรมะเล่มน้อย
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วิธีทำ�สม�ธิเบื้องต้น
 ......................................................................................................

 บัดนี้เรามานั่งกันอยู่ในสถานที่นี้ 
ในลักษณะอย่างนี้ ขอให้ทำาในใจถูกต้อง
ว่ามานั่งอยู่ในที่อันศักดิ์ สิทธิ์คือพื้นดิน 
พระพุทธเจ้�ประสูติกล�งดิน พระพุทธเจ้�
ตรัสรู้กล�งดิน พระพุทธเจ้�สอนกล�งดิน 
พระพุทธเจ้�อยู่กล�งดิน กุฏิพื้นดิน และ
พระพุทธเจ้�ก็นิพพ�นกล�งดิน.

 นี่ถือว่าแผ่นดินเป็นที่นั่ง ที่นอน ที่
ประทับของพระพุทธเจ้า หรือจะมองอีก
ทางหนึ่งก็ว่า พระพุทธเจ้าท่านประสูติที่
โคนต้นไม้-ต้นส�ละ ตรัสรู้ที่โคนต้นไม้-ไม้
อัสสัตถะ สอนคนทั่วๆ ไปอยู่ใต้ต้นไม้เป็น

๑
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ส่วนมากแล้วก็นิพพานใต้ต้นไม้. 

 บัดนี้เราได้มานั่งกันอยู่ในสถานที่
เช่นนั้น ที่ใต้ต้นไม้และกลางดิน ขอทำาใน
ใจถึงพระพุทธเจ้าให้เป็นอย่างยิ่ง เอ�มือ
ลูบดินดูและจิตใจนึกถึงพระพุทธเจ้�จะ
ได้เกิดคว�มรู้สึกผิดไปจ�กธรรมด� คือจะ
รู้จักธรรมะได้ง่�ยเข้� ขอให้คิดดูว่าไม่มี
ศาสดาองค์ใดของศาสนาไหนที่จะตรัสรู้
ในโรงเรียน ในมหาวิทยาลัย ล้วนแต่ตรัสรู้
กลางดิน ขอให้เสพคบเสนาสนะดินนี ้ให้
เป็นพิเศษ และมีจิตใจเหมือนแผ่นดิน คือ
หนักแน่นและเป็นที่รองรับวิชาความรู้อัน
จะพึงมีพึงได้.

 วันนี้จะได้พูดกันถึงเรื่องการทำา

๒
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สมาธิหรือวิธีทำาสมาธิตามที่ได้ปรารภไว้ นี่
ก็เป็นเรื่องที่สมควรอย่างยิ่ง เป็นเรื่องที่มี
เหตุผลอย่างยิ่งในการที่จะศึกษา เพราะ
ว่าท�งรอดหรือก�รศึกษ�ในพระพุทธ-
ศ�สน�นั้นก็มีอยู่ ๓ ขั้นตอน คือ ศีล สม�ธิ 
และปัญญ� ความถูกต้องทางกายทางวาจา
ไม่มีอะไรเป็นที่ตำาหนิก็เรียกว่า ศีล ความ
ถูกต้องทางจิตไม่มีอะไรเศร้าหมองก็เรียก
ว่า สม�ธิ ความถูกต้องทางปัญญาก็เรียก
ว่า ปัญญ� ซึ่งเป็นสิ่งที่จะต้องอบรมศึกษา
กันเรื ่อยไป วันนี ้จะพูดถึงเรื ่องสมาธิอัน
เป็นสิกขาส่วนที่ ๒ เพื่อประโยชน์แก่การ
ทำาหน้าที่ทั ่วๆ ไปด้วย เพื่อประโยชน์แก่
การประพฤติธรรมในพระพุทธศาสนาด้วย.

๓
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 เรื่องสมาธินี่ได้รับความสนใจน้อย 
คือคนยังสนใจเรื่องสมาธิกันน้อย ไม่คุ้ม
ค่าที่มันเป็นสิ่งที่มีประโยชน์มาก มันเป็น
สิ่งที่มีประโยชน์มากแต่คนก็สนใจกันน้อย 
แต่ด้วยเหตุใดก็สุดแท้ จึงขอบอกกล่าวว่า
เป็นสิ่งที่ควรสนใจอย่างยิ่ง เพราะว่าก�รทำ�
กิจกรรมใดๆ ที่ทำ�ด้วยจิตอันเป็นสม�ธิ
นั้นย่อมได้ผลดีถึงที่สุดเสมอไป.

 แต่ในชั้นแรกขอให้ทราบว่า เรื่อง
สมาธิก็ เป็นเรื่องที่ธรรมชาติมอบให้มา 
ในธรรมชาติแห่งชีวิตจิตใจ สิ่งที่มีชีวิต
สามารถที่จะทำาสมาธิได้ตามสมควรแก่
ฐานะของตน แต่ว่าสมาธิเท่าที่ธรรมชาติมี
ให้นั้น ไม่พอ คือยังไม่ถึงขีดสุด ต้องทำาให้

๔
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มีถึงที่สุด ที่ว่าธรรมชาติทำาให้สิ่งที่มีชีวิตมี
สมาธินั้น อย่างคนเรานี้ พอเราตั้งใจจะทำา
อะไร มันก็เป็นสมาธิขึ้นมาเอง อย่างทหาร
จะยิงปืน เมื ่อประทับปืนยิงมันก็เรียก
สมาธิขึ้นมาเอง แล้วแต่จะเรียกมาได้มาก
หรือน้อย ถ้าเรียกมาได้มากมันก็ทำาได้ดี 
หรือเมื่อเด็กๆ เขาจับก้อนอิฐขึ้นจะขว้าง
อะไรสักอย่างหนึ่ง จะขว้างนกขว้างสัตว์ 
มันก็เรียกหาสมาธิขึ้นมาเอง มันจึงขว้าง
ถูก แม้แต่ว่าจะเล่นหยอดหลุม ทอยกอง
ให้ลงหลุม มันก็เรียกสมาธิตามธรรมชาติ
ขึ้นมาเอง แล้วมันก็โยนลงหลุม แต่ถ้ามัน
ได้ฝึกสมาธิให้มากกว่านั้น ให้มากกว่าที่
ธรรมชาติให้มานั้น มันก็ดีกว่ามาก มาก

๕
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หลายเท่าทีเดียว คือจะเป็นผู้ประสบความ
สำาเร็จ จะขว้างปาให้ถูกเป้า หรือจะโยน
หลุม ทอยกอง หรือจะยิงหนังสติ๊กหรือว่า
จะยิงปืน แม้เรื ่องอื่นๆ ถ้าทำาด้วยจิตเป็น
สมาธิก็ย่อมได้ผลดีกว่าด้วยจิตที่เลื่อนลอย 
ดังนั้นเราจึงฝึกการทำาสมาธิ.

 ทีนี้ อยากจะให้ทราบว่าการทำ า
สมาธิ ทำาในหน้าที่โดยตรงก็มี และทำาใน
กิจกรรมทั ่วๆ ไปก็มี ที ่ว่าทำาในหน้าที่
โดยตรงก็ผู้นั้นมีหน้าที่ทำาสมาธิ ต้องการจะ
ทำาสมาธิ ตั้งใจทำาสมาธิ อยู่ในที่ที่ทำาสมาธิ 
นี่ก็ทำาอย่างหนึ่ง ทีนี้ทำาในที่ทั่วไป ไม่ว่าจะ
ทำาอะไรก็ทำาด้วยสมาธิ ขอให้สังเกตดูให้
ดี แม้แต่จะล้างจานข้าว ลองล้างด้วยจิตที่

๖
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เป็นสมาธิตลอดเวลาจะมีประโยชน์อย่าง
ยิ่งทั้งสองฝ่าย คือล้างสะอาดที่สุดและจิต
เป็นสมาธิ เป็นคุณธรรมที่จะมีเพิ่มขึ้นๆ 
ในตน จะกวาดเรือน จะถูบ้าน จะซักผ้า 
กำาลังซักผ้าอยู่ทำาด้วยจิตที่เป็นสมาธิ อยู่
แต่กับผ้าที่ซัก กับสบู่ที่ซัก หรือทุกอย่าง
ที่กำาลังทำาอยู่ด้วยจิตอยู่แต่อย่างนั้น มันก็
กลายเป็นคนมีจิตเป็นสมาธิ และงานนั้นก็
ดีด้วย แล้วกลายเป็นว่าคนคนนั้นมีจิตใจ
ก้าวหน้า ดีในทางที่จะมีสมาธิยิ่งๆ ขึ้นไป
ในทุกกรณี.

 นี่ แหละขอ ให้ สน ใจสิ่ ง ที่ เ รี ย ก
ว่าสมาธินี่ไม่ใช่สำาหรับคนอยู่ป่าบางคน 
หรือคนที่จะไปนิพพานแต่บางคน แต่มี 

๗
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ประโยชน์สำาหรับทุกคนแม้ว่าจะอยู่ใน
โลกนั้น ถ้าอยู่ด้วยจิตที่เป็นสมาธินั่น ข้อ
ที่หนึ่ง-สบายมาก ข้อที่สอง-ป้องกันกิเลส
และป้องกันความฟุ้งซ่านทางจิต ป้องกัน
ที่จะเป็นโรคประสาท ป้องกันที่จะเป็นโรค
นอนไม่หลับ เป็นต้น ทำาให้มีความสุข ขอ
ให้รู้จักการทำาสมาธิให้สมกับที่ว่าเราเป็น
พุทธบริษัท นับถือพระพุทธศาสนา สิ่ง
ใดจะพึงได้จากพระพุทธศาสนา ขอให้
ได้ จะไม่เสียทีที่เป็นมนุษย์ได้พบกับพุทธ-
ศาสนา.

 บางคนเมื่อหงุดหงิดหรือกลุ้มใจก็
หาวิธีแก้ด้วยเอาบุหรี่มาสูบ ยิ่งไปกว่านั้นก็
เอาเหล้ามาดื่ม ยิ่งกว่านั้นก็ทำามากกว่านั้น

๘
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ที่จะแก้ความหงุดหงิดใจ อันนั้นเป็นความ
เขลาเพราะมันไม่ได้แก้ความหงุดหงิดแห่ง
ใจ เพียงแต่มันกลบเกลื่อนๆ ปิดทับ กดเอา
ไว้เป็นการกลบเกลื่อน พอพ้นจากการกลบ
เกลื่อนมันก็แรงขึ้นกว่าเดิม นี่เป็นเหตุให้
ต้องสูบบุหรี่มากขึ้น ดื่มเหล้ามากขึ้น หรือ
ทำาอะไรๆ ชนิดที่เป็นอบายมุขเพิ่มขึ้น ขอ
ให้นึกถึงวิธีของพุทธบริษัท ถ้าว่าหงุดหงิด 
รำาคาญใจ กลุ้มใจ หรืออะไรก็ตามที่มักจะ
เป็นกันอยู่ ขอให้ขจัดไล่ไปเสียด้วยการ
ทำาสมาธ ิ ซึ่งไม่ต้องเสียค่าบุหรี่ ไม่ต้องเสีย
ค่าเหล้า สูบบุหรี่เข้าไปก็เอาควันไฟไปรม
ปอด ปอดเสียเร็ว มันจะตายเร็ว กินเหล้า
ก็เหมือนกัน สิ ่งเหล่านั ้นเข้าไปทำาร้าย

๙
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อวัยวะภายใน เสียเร็วแล้วก็ตายเร็ว ถ้าขับ
ไล่ไปอย่างที่ไม่ต้องทำาอย่างนั้น เพียงแต่
ว่าทำาสมาธิ ความกลุ้มใจ ร้อนใจ หงุดหงิด 
กระวนกระวาย ไม่สบายใจโดยประการ
ใดๆ ก็ตามก็ถูกขจัดเกลี้ยงไป นี่มันดีกว่า 
ไม่ต้องเสียเงิน และไม่ทำาอันตรายแก่จิตใจ
และร่างกาย และก็ยังได้รับผลดีกว่า คือ
ขจัดความรู้สึกไม่สบายใจกลุ้มใจนั้นได้
สนิทสนมกว่า จึงขอให้มองเห็นในข้อนี้
ก่อน.

 คนธรรมดาทั่วไปตามธรรมดานั้น
จะต้องมีความรู้สึกที่เรียกว่ารบกวนจิตใจ 
ให้ใจคอไม่โปร่ง ใจคอไม่เย็นนี้ ที่เรียกกัน
ในวัดว่านิวรณ์ทั้ง ๕ เราอยากจะมีจิตใจ
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โปร่ง เย็น ทำาอะไรได้ดีที่สุดหรือสบายใจ
ที่สุด นิวรณ์อย่างใดอย่างหนึ่งในห้าอย่าง
นั้นก็รบกวน เช่นความคิดถึงเรื่องทางเพศ
รบกวน มันก็ไม่อาจจะทำาอะไรที่จะต้อง
ทำาให้ดีได้ แม้จะเขียนจดหมายสักฉบับ
ก็เขียนไม่ได้ หรือมิฉะนั้นก็มีความรู้สึก
หงุดหงิดขัดใจอะไรๆ เกลียดชังอะไรอยู ่
เกิดขึ้น ใจก็ไม่สบาย ทำาอะไรให้ดีก็ไม่ได้. 

 ทีนี้บางทีก็ใจเหี่ยวแฟบ มึนชาไป
หมดก็ทำาอะไรให้ดีไม่ได้ หรือบางทีก็ฟุ้งๆ
ฟูฟุ ้งมากเกินไปจนทำาอะไรไม่ได้ บางที
ก็รู ้สึกแกว่งไปหมด คือลังเลไม่แน่ใจไป
หมด ว่าทุกอย่างถูกต้องทุกอย่างเรียบร้อย 
อย่างนี้ทำาไม่ได้ และนี่เป็นสิ่งที่มีอยู่เป็น
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ธรรมดาทั ่วไปในหมู ่คน เรียกว่าเครื ่อง
รบกวนจิตหรือกั้นจิตไม่ให้ได้รับความสงบ 
เราอย่าสูบบุหรี่ เพื่อขับไล่สิ่งเหล่านี้เลย 
อย่ากินเหล้าเพื่อขับไล่สิ่งเหล่านี้เลย หรือ
อย่าทำาอะไรๆ ที่เป็นอบายมุข แม้แต่ไปดู
หนังดูละครเพื่อให้สบายใจอย่างนี้มันเป็น
เรื่องที่ผิดต่อธรรมชาติ แล้วมันจะเป็นเรื่อง
ร้าย เลวร้ายยิ่งขึ้นไป. 

 ขอให้ขจัดสิ่งเหล่านี้ออกไปด้วย
การทำาสมาธินี้ เรียกว่าโดยพื้นฐานทั่วไป
ไม่ว่าที่ไหน ไม่ว่าอยู่บ้านหรืออยู่วัด ไม่ว่า
มีอาชีพอะไร ล้วนจะต้องมีความรู้สึกชนิด
ที่รบกวนใจอย่างใดอย่างหนึ่ง อย่าได้ทำา
ด้วยเครื่องอบายมุข แก้ไขด้วยอบายมุขเลย 
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ด้วยวิธีที่ดีที่สุดที่ผู้มีปัญญาได้ค้นพบได้
สอนกันเรื่อยๆ มาจนมาถึงเราสมัยนี้. 

 ทีนี้ถ้าต้องการจะคิดอะไรให้ดีกว่า
ธรรมดา จะตัดสินใจอะไรให้ถูกต้องกว่า
ธรรมดาก็ทำาสมาธิเถิด แล้วจึงลงมือคิด 
ลงมือตัดสินใจ คิดแก้ปัญหาอะไรต่างๆ 
เพราะว่าพอจิตเป็นสมาธิแล้วมันผ่องใส 
มันปลอดโปร่ง มันเห็นสิ่งทั้งหลายทั้งปวง
ตามสิ่งที่เป็นจริงได้ ตามหลักพระบาลีว่า
เมื่อจิตเป็นสมาธิ ผู้มีจิตเป็นสมาธิย่อมเห็น
สิ่งทั้งปวงตามที่เป็นจริง ที่จริงมันควรจะ
เห็นอยู่ตามธรรมชาตินั่นแหละ แต่มันเห็น
ไม่ได้เพราะความที่มีสิ่งที่มาปิดกั้น อย่าง
ที่ว่ามาแล้ว ที่เรียกว่านิวรณ์ทั้ง ๕ ที่จริง

๑๓

littlebook �����������������������.indd   17 7/12/11   9:54 PM



เป็นสิ่งที่พอจะเห็นได้ไม่ยากนัก แต่ก็เห็น
ไม่ได้เพราะมีนิวรณ์เหล่านี้มาปิดกั้นมา 
รบกวน ถ้าขจัดนิวรณ์เหล่านี้ออกไปเสียได้ 
มันก็เห็น หรือถ้าจะยิ่งขึ้นไปก็ทำาให้มาก
ขึ้นไปก็จะเห็นลึกกว่าธรรมดา นี่การตรัสรู้
ของพระศาสดาหรือพระอรหันต์ทั้งหลาย
สำาเร็จได้ด้วยอำานาจของสมาธิ.

 ทีนี้ถ้าอยากจะพักผ่อน คำาว่าพัก
ผ่อน มันเป็นสิ่งที่จำาเป็น ถ้าพักผ่อนไม่พอ
ก็จะเป็นโรคภัยไข้เจ็บ พักผ่อนไม่ถูกวิธี
ก็เป็นอันตราย บ�งคนคิดว่�จะพักผ่อน
ท�งจิตใจ ให้จิตพักผ่อน กลับไปทำ�อะไร
ชนิดที่เป็นก�รกระตุ้น มันพักไม่ลง เช่น
ว่�จะไปดูหนัง จะไปดูละคร จะไปฟัง
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ดนตรีอะไรเพื่อให้จิตพักผ่อน ฉะนั้นโดย
แท้จริงแล้วจิตไม่ได้พักผ่อนเพร�ะจิตต้อง
ไปรับรู้อ�รมณ์ที่เร้�อย่�งยิ่ง รบเร้�อย่�ง
ยิ่ง มันเพียงแต่ลืมอ�รมณ์เก่�แล้วก็ม�วุ่น
ง่วนอยู่กับอ�รมณ์ใหม่ ไม่ใช่ก�รพักผ่อน 
ถ้�ว่�อย�กจะพักผ่อนก็ทำ�สม�ธิเถิด พอ
ทำ�สม�ธิแล้วก�ยก็จะระงับ ก�ยก็พัก
ผ่อน จิตก็ระงับ จิตก็พักผ่อน. 

 และถ้าพูดเลยไปถึงความสุข ถ้า
ต้องการจะมีความสุขเรื ่อยๆ บ่อยๆ ทุก
วันๆ สิ ่งที ่หาได้ง่ายที่สุดก็คือความสุขที่
เกิดมาจากสมาธิ ไม่ต้องใช้เงินซื้อหา แต่
ทำาจิตให้เป็นสมาธิ หยุดพฤติทางจิตทุก
อย่างเสีย ก็เกิดการพักผ่อนลึกซึ้ง แล้ว
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ก็รู้สึกเป็นสุข มันเป็นการหลับด้วยจิตซึ่ง
มีผลมากกว่าการหลับด้วยกาย ฉะนั้นการ
หลับหรือพักด้วยสมาธินั้น ตื่นขึ้นย่อมมี
กำาลังวังชาเพิ่มขึ้นมากกว่า กว่าการพัก
ผ่อนทางกาย ถ้าพักผ่อนทางกาย ถ้าจิตไม่
พักผ่อน ดูจะไม่ได้ผลอะไร จะนอนสะดุ้ง
อยู่นั่นแหละ แม้จะนอนหลับ เรียกว่านอน
หลับแต่ว่าภายในไม่หยุด ก็มีฝัน ละเมอ
อะไรต่างๆ นานา มันไม่เป็นการพักผ่อน
ทั้งกายและทั้งจิต เพราะฉะนั้นขอให้ทำา 
สมาธิเถิด แล้วจะมีความสุขที่แท้จริง ไม่ใช่
สุขหลอกลวง แล้วก็เป็นสุขที่ไม่ต้องเสียเงิน 
ข้อนี้จะพูดได้เลยว่า สุขแท้จริงไม่ต้องใช้เงิน 
สุขหลอกลวงยิ่งหลอกลวง ยิ่งต้องใช้เงิน
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มาก เงินไม่พอต้องคอร์รัปชั่น ทำาจิตให้
เป็นสมาธิจะได้รับความสุขแท้จริงและก็ไม่
ต้องเสียเงินอะไร และยังได้ผลได้กำาไรก็คือ
ว่าเงินเหลือ.

 ทีนี้ ก็ จะดูกันต่อไปถึ ง เรื่ องการ
ทำาการงาน ถ้าจะทำาการงานใดๆ ก็ตาม
ให้ดีที่สุด ขอทำาจิตเป็นสมาธิอยู่กับการ
งานนั้นๆ การงานนั้นละ คือหน้าที่ที ่สิ ่ง
ที่มีชีวิตจะต้องทำา เรียกว่า “หน้�ที่” เป็น
ภาษาไทย แต่ถ้าเป็นภาษาบาลีก็เรียกว่า
ธรรม ธรรมะ หรือธรรม คำาว่าธรรม นี้มา
แปลว่าคำาสั่งสอนของพระพุทธเจ้า นั่นมัน
หลับตาพูด เพราะคำาว่า ธรรม มีอยู่ก่อน
พระพุทธเจ้าเกิด คือหน้าที่ ที ่มนุษย์จะ
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ต้องทำา เมื่อมนุษย์คนแรกได้สังเกตเห็นสิ่ง
มีชีวิตจะต้องทำาแล้วเรียกอันนั้นว่า ธรรม 
คือหน้าที ่ ถ้าเรียกเป็นภาษาไทยก็เรียก
ว่าหน้าที่ เรียกเป็นภาษาบาลีก็ว่าธรรม 
ธรรมะ ก็เลยสนใจเรื่องหน้าที่เรื ่องธรรม 
คำาว่าธรรมหรือหน้าที่ ได้รับการปรับปรุง
ขยับขยายให้ดียิ่งขึ้นๆ ทุกยุคทุกสมัยแล้ว
ก็สอนสืบกันมาจนถึงเกิดพระพุทธเจ้า 
พระพุทธเจ้าก็ปรับปรุงสิ่งที่เรียกว่าธรรม
หรือหน้าที่ให้เต็มความหมายถึงกับบรรลุ
มรรคผลนิพพานได้เรียกว่า ธรรม.

 ปทานุกรมอินเดียสำาหรับเด็กๆ
เรียน มีคำาว่า ธรรมะ แปลว่า duty แปล
ว่า หน้าที่ ปทานุกรมเมืองไทยเด็กๆ เรียน
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ธรรมะแปลว่าคำาสั่งสอนของพระพุทธเจ้า  
มันถูกครึ ่งเดียว ธรรมะนั ้นคือหน้าที ่  
หน้าที่คือสิ่งที่ทรงชีวิตไว้ ขอให้คิดดู หน้าที่
ตัวที่ดำารงทรงชีวิตให้รอดอยู่ได้ ลองไม่ทำา
หน้าที่ก็ตาย ไม่กิน ไม่อาบ ไม่ถ่ายอุจจาระ
ปัสสาวะ ไม่บริหารกายที่เป็นหน้าที่ก็ตาย
เพราะฉะนั้น หน้าที่ก็คือสิ่งที่ทรงชีวิตไว้
มีลักษณะเหมือนกับพระเจ้าหรือพระเป็น
เจ้า คือทรงเป็นผู้ที ่ทำาหน้าที่ไว้ไม่ให้ตาย 
แล้วก็ให้เป็นสุขให้เจริญ ฉะนั้นเมื่อเร�จะ
ทำ�ก�รง�น จงนึกถึงคำ�ว่�ธรรม คือหน้�ที่ 
คือพระธรรม คือสิ่งสูงสุด แล้วก็พอใจ
ในสิ่งที่เรียกว่�ธรรม ก็ทำ�สนุกทั้งนั้น ถ้�
ทำ�ง�นด้วยคว�มรู้สึกว่�นี่คือก�รปฏิบัติ
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ธรรม ธรรมะคือหน้�ที่ เมื่อทำ�หน้�ที่ก็รู้สึก
ว่�ปฏิบัติธรรม ก็มีจิตใจเป็นสุขเพร�ะว่�
เป็นธรรม เป็นสิ่งสูงสุด มีเกียรติที่สุดที่
ช่วยมนุษย์ให้รอดจ�กปัญห�ทั้งปวง เมื่อ
ทำางานสนุกและเป็นสุขเมื่อกำาลังทำางาน นี่
เป็นสมาธิอันละเอียด กำาหนดเอาหน้าที่
การงานนั่นแหละเป็นธรรม แล้วก็ทำาด้วย
ความพอใจสนุกสนานเบิกบานรื่นเริงก็
ทำาได้มาก ก็เป็นสุขตลอดเวลา.

 สุ ขนี้ เ ป็ นความสุ ขที่ แท้ จริ ง ไม่
หลอกลวงแล้วก็ไม่ต้องใช้เงิน ทำาให้เงิน
เหลือ เพราะว่าทำาหน้าที่การงานนี่ก็ทำาสิ่ง
ที่เป็นเหตุให้เกิดเงินเกิดผลขึ้นมาอยู่แล้ว 
พอทำาเข้าและเป็นสุขด้วยเพราะว่าผู้นั้นมี
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สติปัญญารู้จักสิ่งที่เรียกว่าธรรมหรือหน้าที่ 
ทำาด้วยจิตเป็นสมาธิอย่างยิ ่ง ทำาหน้าที่
ได้ดี มีความสุขเมื่อทำา ผลงานก็เป็นเงิน
ทองเหลืออยู่เยอะแยะ ส่วนความสุขที่ว่า
เอาเงินไปซื้อหาตามสถานเริงรมย์นั้นไม่ใช่
ความสุข มันเป็นการกระตุ้นอันหลอกลวง 
เป็นความเพลิดเพลินอันหลอกลวง ยิ่งไป
ทำาเข้ายิ่งเสพติดจนเงินไม่พอใช้จนต้อง
คดโกง ถ้าหากว่าจะทำางานให้ได้ผลดีและมี
ความสุขอยู่ในการงานแล้ว จงทำางานด้วย
สมาธิเถิด มีสมาธิในการงานนั้นเอง ว่าเป็น
ตัวธรรมแท้ที่จะช่วยให้รอด  นี่เข้าใจว่าจะ
พอสมควรแล้ว คือว่าเราขจัดสิ่งที่รบกวน
จิตใจภายใน ความไม่สบายใจอะไรต่างๆ ก็
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ด้วยสมาธิ แล้วเราก็จะทำางานให้สนุกและ
จะมีความสุขในการงาน ไม่มีอะไรที ่จะ
ทำาให้เกิดปัญหายุ่งยากลำาบากด้วยอำานาจ
ของความมีสมาธิ.

 เ มื่ อมี ค ว ามพอใจสนใจที่ จ ะมี
สมาธิก็ฝึกบ้าง ก็กล่าวมาแล้วว่าเท่าที่
ธรรมชาติมีให้เองมันไม่พอ เราต้องรู้จัก
ปรับปรุงความเป็นสมาธิให้มากกว่าเดิม 
เช่นเด็กจะทอยกองโยนหลุม มันก็มีสมาธิ 
แต่ถ้าเป็นเด็กที่ได้ฝึกสมาธิโดยตรงมันจะ
ทำาได้แม่นกว่า ทำาได้ดีกว่า แม้แต่เด็กจะ
ยิงหนังสติ๊ก หรือทหารจะยิงปืน ถ้าทำาด้วย
จิตที่เป็นสมาธิก็ย่อมทำาได้ดีกว่า เรียกว่า
ในการทำาหน้าที่การงานทุกอย่างนั้น ถ้ามี
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สมาธิเข้ามาเกี่ยวข้องแล้วย่อมจะทำาได้ดี
กว่าที่เรียกว่าสมาธิเพื่อหน้าที่การงานเป็น
สมาธิทั่วไป ทุกเวลาทุกคนไม่ว่าจะทำาอะไร 
แม้แต่จะล้างจานข้าว แม้จะกวาดบ้าน จะ
ถูบ้าน จะอาบน ้ ำา ทุกอย่างถ้าทำาด้วยจิต
เป็นสมาธิ จะมีความสุขชนิดที่แท้จริง หล่อ
เลี้ยงชีวิตนั้นให้เยือกเย็นกว่าธรรมดา อย่า
ทำาด้วยจิตที่ฟุ้งซ่าน เช่นว่าล้างจาน มือ
ล้างจานแต่จิตไปอยู่ที่ไหนก็ไม่รู้ หรือว่าซัก
ผ้า มือซักผ้าแต่จิตอยู่ที่ไหนไม่รู้อย่างนี้ มัน
เป็นเรื่องผิดมาก มันได้ผลงานไม่ดี ทำาให้
ไม่เป็นความพอใจ เย็นอกเย็นใจอยู่ตลอด
เวลาด้วย.

 เป็นอันว่าเรามองเห็นประโยชน์
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ของสมาธิเพียงพอ แล้วเราก็ตั้งใจที่จะฝึก
สมาธิ คำาว่าสมาธิก็กล่าวแล้วว่าเป็น
เรื ่องธรรมชาติชนิดหนึ่ง ธรรมชาติหรือ 
สัญชาตญาณก็ตามให้สิ่ ง เหล่านี้มาพอ
สมควร สัตว์ทั้งหลายที่มีชีวิตรอดอยู่ได้ 
ถ้ามันไม่มีสมาธิ ไม่มีสติอะไรพอสมควร 
แล้วมันก็จะต้องตายหมด สังเกตดูให้ด ี
ว่าธรรมชาติได้ให้สิ่งที่เรียกว่าสติ สมาธิ 
ปัญญา มาบ้างแล้วพอสมควร พอให้รอด
ชีวิตอยู่ พออยู่ได้อย่างธรรมดา ทีนี้เรา
อยากจะให้ได้มากกว่านั้น เราก็อบรมสติ 
สมาธิ ปัญญา หรืออะไรก็ตามให้มากกว่าที่
ธรรมชาติมอบให้มา.

 ทีนี้สม�ธิแปลว่�คว�มตั้งมั่นแห่ง
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จิต คือจิตธรรมดาไม่ตั ้งมั ่นส่ายไปตาม
อารมณ์ หรือส่ายไปตามธรรมชาติของจิต 
ถ้าทำาให้ไม่ส่ายไปตามอารมณ์ นั่นแหละ
คือเป็นสมาธิ คือหยุด นิ่ง ตั้งทับลงที่สิ่งใด
สิ่งหนึ่งซึ่งจิตกำาหนด ในภาษาธรรมะที่สูง
เกินไปก็จะสูงเกินไป เช่นให้บทนิยามของ
คำาว่าสมาธิไว้ว่า เอกัคคตาจิตที่มีนิพพ�น 
เป็นอ�รมณ์น้ันคือ สม�ธิ   สม�ธิคือเอกัคคต� 
จิตที่มีนิพพ�นเป็นอ�รมณ์ แต่ก็ใช้ประ-
โยชน์ได้ว่าเรามีความมุ่งหมายคือการดับ
ทุกข์สิ้นเชิง ดับทุกข์ถึงที่สุดเป็นเป้าหมาย
อยู่ตลอดเวลา ทั้งวันทั้งคืน ทั้งหลับทั้ง
ตื่น มีความมุ่งหมายอยู่ที่ความดับทุกข์นั่น
แหละเป็นอารมณ์ ทีนี้พอทำาให้แรงเข้าๆ ก็
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เป็นสมาธิมากเข้า แต่ในที่สุดก็ต้องกำาหนด
สิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์เหมือนกัน จิตชนิด
น้ันจึงจะสามารถมีนิพพานเป็นอารมณ์ได้
เต็มที่ เรียกรวมความหมายด้วยกันได้ จิต
ที่มี เป้าหมายต่อความดับทุกข์อย่างย่ิง
เป็นอารมณ์กระทำากำาหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่ 
เรียกว่าเป็นสมาธิ.

 เดี๋ยวนี้อยากจะเสนอวิธีการทำา
สมาธิที่อาตมาเองพอใจ เลือกแล้วพอใจ ที ่
จริงก็ไม่เชิงเลือกอะไรนักหรอก พระพุทธ- 
เจ้าท่านได้ตรัสไว้ด้วยว่า อานาปานสติเป็น
สมาธิที่เหมาะสมที่สุด ที่ไม่มีความวุ่นวาย 
ไม่ฉุกละหุกขลุกขลักอะไร แล้วเราดูตาม 
พระพุทธประวัติว่าพระพุทธองค์ก็เจริญ 
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อานาปานสติตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าและ
ทรงสรรเสริญอานาปานสติไว้อย่างยิ่ง 
เรื ่องปลีกย่อยยังมีอยู่ว่าเมื่อพระพุทธเจ้า
ยังเป็นเด็กๆ ก็ได้เคยทำาอานาปานสติเมื่อ
วันแรกนาขวัญอะไรเหล่านั ้น ก็เป็นที ่
แน่นอนว่าพระองค์ทรงสรรเสริญ พอใจ 
แนะนำาอานาปานสติ คือกำาหนดลมหายใจ 
มีลมหายใจเป็นอารมณ์สำาหรับกำาหนด ที่
จริงนั ้นกำาหนดอารมณ์อะไรก็ได้ เพียง
แต่เป็นสมาธิบ้างก็กำาหนดอารมณ์อะไร
ก็ได้ ในหนังสือชั ้นหลัง เช่นวิสุทธิมรรค
มีตั้งสี่สิบอย่าง ห้าสิบอย่าง แต่ก็ไม่มีอย่าง
ไหนดีไปกว่าอานาปานสติ เพราะว่ามันมี
อยู่แล้วในภายใน ลมหายใจมีอยู่แล้วใน
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ภายใน พอจะกำาหนดก็กำาหนดได้ ถ้าจะ
ไปกำาหนดกสิณ กำาหนดอสุภ หรือกำาหนด
อะไรที่ต้องไปหาต้องไปทำาขึ้นมาต้องหอบ
ต้องหิ้ว เที่ยวหิ้วดวงกสิณอยู่นี่ ลองดู ดู
ชอบกล.

 อารมณ์ของสมาธิที่สะดวก มีอยู ่
แล้วภายในก็คือลมหายใจนั่นเอง กำาหนด
ลมหายใจจึงเป็นวิธีที่สะดวกที่สุด ประหยัด
ที ่สุด ได้ผลดีที ่สุด สงบระงับ เงียบไม่
โกลาหลวุ่นวายที่สุด จิตทำาหน้าที่เป็นสติ 
จิตที่เป็นสติ กระทำาเป็นสติ จิตนี้จะเป็นตัว
กำาหนดลมหายใจ ธรรมดาจิตจะรู้สึกอยู่ต่อ
อารมณ์รอบด้านทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
หรือทางจิตใจนั้นเองอยู่เป็นธรรมดา เลิกๆ 
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จับตัวมากำาหนดลมหายใจที่หายใจ เข้า-
ออก เข้า-ออก อยู่ ลมหายใจเหมือนกับวิ่ง
หรือแล่นอยู่ในท่อที่หายใจ เราสมมติเอา
ว่ามันตั้งต้นที่จมูก ที่ปลายจมูก สุดข้างใน
ก็สมมติเอาว่าที ่สะดือ ไม่ใช่เรียนวิทยา- 
ศาสตร์ ไม่ต้องว่ามันจริงแท้ที่สะดือหรือว่า
อะไร แต่เอาตามความรู้สึกที่พอจะรู้สึกได้
ง่ายๆ ว่าข้างในสุดที่สะดือ ข้างนอกสุดที่
จงอยจมูก มีลมหายใจวิ่งอยู่ระหว่างสอง
จุดนี้ วิ่งไปวิ่งมา วิ่งเข้าวิ่งออกอยู่ระหว่าง
สองจุดนี้ แล้วก็กำาหนดจิตเหมือนกับวิ่ง
ตาม เหมือนกับวิ่งตาม เข้าก็กำาหนดว่า 
เข้าๆ ๆ ๆ หยุดแล้ว ออกๆ ๆ ๆ แล้วสุด 
แล้วก็ เข้าๆ ๆ ๆ แล้วก็สุด วิ่งตาม สมมติ
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เรียกให้จำาง่ายๆ ว่าวิ่งตาม.

 ในระยะแรกเรียกว่�วิ่งต�ม จนทำ� 
ได้ อย่�ตั้งใจให้ม�กให้เครียดเกินไป และ
อย่�ปล่อยจิตใจให้หลวมเกินไป ตั้งใจพอ 
ดีๆ มันจะกำ�หนดได้ แล้วก็ฝึกไปจนกว่�
จะทำ�ได้ในขั้นต้นคือวิ่งต�ม ถ้�มันกำ�หนด 
ย�กก็ห�ยใจแรงๆ ก็ได้ ห�ยใจมีเสียง
ก็ได้ มันจะได้มีเสียงช่วยได้อีกแรงหนึ่ง 
ในก�รห�ยใจ เข้�-ออก เข้�-ออก เรียก
ว่�จิตเก�ะอยู่แต่กับลมห�ยใจ ไม่ได้วิ ่ง
ไปในทิศท�งไหน อย่�งนี้ถ้�ทำ�ได้ก็เริ ่ม
เป็นสม�ธิ ก็เป็นสม�ธิในขั้นริเริ่ม บางคน
สักว่าทำาแล้วเลิก ทำาไม่ได้แล้วเลิก บอกว่า
เหลือวิสัย ทำาไม่ได้ เหลือวิสัยของเขา นี่คือ
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คนโง่ พอสักแต่ว่าทำาเข้าแล้วก็ว่าเหลือวิสัย 
มันก็ต้องพยายามๆ จนให้มันได้.

 ตอนแรกที่สุดไม่ได้ยุ่งยากลำาบาก
อะไร เพียงกำาหนดลมหายใจ เหมือนกับ
วิ่งตาม ไล่ตาม วิ่งเข้าวิ่งออก ถ้ามันพลาด
หรือมันเหลว จิตไปอยู่ที่อื่นเสีย ก็ทำาใหม่
เท่านั้นไม่ต้องมีอะไร ทำาใหม่แล้วมันหนีอีก
พลาดอีกก็ทำาใหม่ พลาดอีกก็ทำาใหม่ ขอ
ให้รู้เสียเลยว่ามันอย่างนั้นเอง มันอย่างนั้น
เอง ไม่ใช่ว่าเราไม่มีบุญไม่มีนิสัย ทำาไม่ได้ 
อย่าไปคิดอย่างนั้น นั่นมันโง่ มันจะทำาได้
ทุกคนแหละ ถ้าให้เปรียบเทียบเหมือนอย่าง
ว่า ขี่รถจักรยาน มีใครเอารถจักรยานมา
จับแล้วขี่ไปได้เลยทีเดียวครั้งแรก ก็ไม่มี 
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มันจะต้องจับแล้วขี่ แล้วก็ล้มเป็นธรรมดา 
ทีนี้มันก็พยายามอีกก็ล้มอีก พยายามอีก
ก็ล้มอีก แต่มันล้มยากเข้าๆ จนมันไม่ล้ม 
จนมันไปก๊กกั๊กๆ ไปได้ แล้วพยายามอีกๆ 
จนมันขี่เรียบไปได้ จนปล่อยมือก็ได้ นั่น
คืออุปมาที่พอจะเปรียบเทียบกันได้กับว่า
ในการที่จะจับจิตมาเป็นอารมณ์สำาหรับ
สมาธิแล้วฝึก มันต้องล้มอย่างนั้นแหละ 
มันจะล้มไม่ใช่่ เจ็บปวดเหมือนกับขี่รถ
จักรยานล้ม ขี ่รถจักรยานล้มหน้าแข้ง
ถลอกปอกเปิก แต่ว่ากำาหนดลมหายใจล้ม
เหลวไปบ้างนั้นไม่เป็นไร ก็เรียกมาใหม่ 
ทำาใหม่ กำาหนดใหม่ก็ทำาได้ หายใจแรงขึ้น 
หายใจดัง จนมันหนียาก ถ้าเราหายใจแรง 
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ดังขึ้นจิตมันหนียาก แล้วมันก็ค่อยๆ เบาได้ 
ค่อยๆ ละเอียดลงได้ ค่อยๆ ละเอียดลงได้ 
จนกระทั่งเหมือนไม่ได้หายใจแต่กำาหนดได้
อยู่ว่าหายใจเข้าหรือหายใจออก นี่แหละ
ขั้นตอนแรกที่สุดคือวิ่งตามทำาได้ เพียง
เท่านี้ก็เป็นคนที่มีร่างกายที่สงบระงับ มี
จิตใจสงบระงับ คุ้มค่าไปแล้ว.

 ทีนี้ว่าต้องทำาต่อไป ถ้าทำาแบบวิ่ง
ตามๆ ได้แล้ว ต่อไปก็ขยับบทเรียนให้มัน
ยากขึ้นอีกหน่อย คือไม่วิ่งตามแต่จะเฝ้าดู
อยู่ที่จุดใดจุดหนึ่ง จุดที่เหมาะสมที่จะเฝ้า
ดูเพียงที่เดียวก็คือที่จงอยจมูกนั่นเอง ทีนี้
กำาหนดที่มันผ่านจงอยจมูกจะเข้าหรือออก
ก็ตาม รู้ว่ามันผ่านมาสุด ผ่านเข้าสุด ผ่าน
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ออกสุด เรียกว่าจุดเดียวอยู่ที ่จุดเดียวไม่
ได้วิ่งตาม มันทำาได้ยากขึ้นอีกหน่อย คือ
มันประณีตอีกหน่อย มันทำายากขึ้นอีก
หน่อยแต่แล้วก็ทำาได้ เพียงเท่านี้ก็เรียกว่า
สงบระงับกว่าธรรมดา. 

 ทีน้ีจุดท่ีกำาหนด จุดท่ีกำาหนดน่ีแหละ 
กำาหนดให้เกิดนิมิตขึ้น ซึ่งไม่ใช่ของจริง แต่
กำาหนดด้วยจิต สร้างขึ้นด้วยจิต ที่ว่าจุดนั้น
มันมีดวงสีเขียว สีแดง สีเหลือง สีขาว ดวง
อะไรก็ได้ มันโชติช่วงอยู่ตรงจุดนั้นก็แล้ว
กัน ถ้ารักษาภาพหรือดวงนั้นไว้ได้ก็เรียกว่า
สูงขึ้นมาอีกชั้นหนึ่ง ละเอียดประณีตขึ้นมา
อีกชั้นหนึ่ง ความสงบ ความระงับก็มากขึ้น
อีกชั้นหนึ่ง คือกำาหนดดวงนั้นไว้ได้ตามที่
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ต้องการ สมาธิยิ่งลึกขึ้นไป สร้างนิมิตขึ้นมา
ได้แล้วอย่างนี้ ทีนี้ก็เลื่อนขึ้นไปถึงขั้นที่ว่า 
บังคับนิมิตนั้นให้เปลี่ยนรูปเปลี่ยนสี เปลี่ยน
ขนาด เปลี่ยนอิริยาบถอะไรก็ได้ เช่นว่าดวง
ขาว ใหญ่ออกไปแล้วเล็กเข้ามา ลอยออก
ไปแล้วลอยกลับมา น้อมจิตไปอย่างไรก็เห็น
ภาพอย่างนั้น.

 นี่ เรียกว่าละเอียดขึ้นถึงขั้นที่ มัน
ละเอียด แล้วเลือกเอาว่าอย่างไหนเหมาะ
สมที่จะเอาเป็นกำาหนดถาวร เช่นว่าได้ภาพ
อย่างนี้ ได้ดวงอย่างนี้ เป็นภาพถาวรแล้วก็
กำาหนดแน่วแน่เพื่อจะเป็นอารมณ์สำาหรับ
เป็นท่ีตั้งแห่งจิตและเกิดความรู้สึกหรือชิน 
ทำาให้เกิดความรู้สึกว่ากำาหนดอารมณ์คือ
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วิตก พิจารณาอารมณ์คือวิจ�ร ปีติ-พอใจ
ในความสำาเร็จ สุข-มีความสุขอยู่ในขณะนั้น 
และเอกัคคต�คือการที่จิตมีอารมณ์เดียว
อย่างนั้นเพียงอย่างเดียว เมื่อพิจารณา รู้สึก 
อยู่ทั้งห้าอย่างนี้ก็เรียกว่าเป็นสมาธิ ในระดับ 
ที่สูงขึ้นไปก็คือขั้นฌาน เป็นรูปฌาน ต่อไป 
ก็ทำายิ่งๆ ขึ้นไปละเอียดขึ้นก็ลดห้าอย่างให้
เหลือน้อยลงๆ จนถึงขั้นทุติยฌาน ตติยฌาน 
จตุตถฌาน. 

 แต่เราอย่าเพ่ิงพูดถึงเรื่องนั้นกัน
เลย มันยังมากไปสำาหรับคนธรรมดาทั่วไป 
เอาแต่เพียงว่าสมาธิขั้นไหนกำาจัดความรู้สึก
กระวนกระวายเลวร้ายที่ทำาให้นอนไม่หลับ
เป็นต้นไปได้ เอาเท่านั้นก็พอ ที่จริงเพียง
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แค่ว่าวิ่งตามลม เข้า-ออก เข้า-ออก อยู่ได้
เป็นชั่วโมงก็มากพอแล้ว มากพอในข้อที่ว่า
เดี๋ยวนี้จิตอยู่ใต้อำานาจของเรา ตอนนี้จิต
ไม่อยู่ใต้อำานาจของเรา มันเที่ยวตามสบาย 
เดี๋ยวนี้จิตอยู่ในอำานาจของเรา เราบังคับให้
รู้สึกอยู่แต่อย่างนี้อย่างเดียวมันทำาได้ นี่ก็
เป็นสมาธิในขั้นที่เรียกว่าเป็นสมาธิเกินกว่า
ที่คนธรรมดาจะเป็นได้เอง ที่ต้องทำาแล้ว 
แม้เพียงเท่านี้ก็เข้าขีดที่เรียกว่า อุตริมนุสส-
ธรรมก็คือเกินกว่าที่มนุษย์ธรรมดาทำาแต่ยัง
ขั้นต้นขั้นแรก แต่พอทำาไปๆ จนถึงกับว่า
เป็นฌาน ไปถึงขนาดเป็นอุตริมนุสสธรรม
คือการปฏิบัติท่ีเกินกว่าวิสัยคนธรรมดา
กระทำากันอยู่ นี่คือความเป็นสมาธิ.
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 ขอให้ลองดูจนพบว่ามีประโยชน์ 
แล้วมันก็จะสมัครทำาเอง จะชอบทำาเอง จะ
ชอบทำาจนเป็นนิสัย อย่าคิดว่าทำานี้เพื่อให้
มีฤทธิ์มีเดชมีปาฏิหาริย์เหาะได้อะไรได้ มัน
ไม่จริง อย่าไปคิด จะเป็นบ้าก็ได้ จะคิด
เลยเตลิด ไม่ต้องไปคิดว่าทำานี้แล้วจะมีฤทธิ์
มีเดช มีปาฏิหาริย์ หรือว่าจะมีหูทิพย์ตา
ทิพย์ มีล่องหนหายตัวอะไร อย่าไปคิดดี
กว่า เพราะว่าอันนั้นมันไม่มีประโยชน์อะไร 
ประโยชน์อยู่ที่ว่ามันสงบจิตเย็น เย็น เป็น
ความหมายของนิพพาน แม้สมาธิมันก็ได้
รับผลเป็นความเย็นใจในความหมายของ
นิพพานน้อยๆ นิพพานล่วงหน้า นิพพาน
ตัวอย่าง ในครั้งพุทธกาลหรือก่อนพุทธกาล 
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มีคนหลงบัญญัติฌานแบบน้ีว่าเป็นนิพพาน
มาแล้วก็มี มีปรากฏอยู่ในพระคัมภีร์ ที่จริง
ยังไม่ถึงนิพพานโดยสมบูรณ์ แต่ว่าได้รับรส
คล้ายกัน เป็นรสของตัวอย่าง มันเย็นกว่า
ธรรมดามาก เย็นกว่าที่มีชีวิตตามธรรมดา
มาก เรียกว่าชิมรสนิพพานเป็นตัวอย่าง
น้อยๆ ไปก่อน.

 เดี๋ยวนี้เราต้องการจะมีชีวิตชนิดที่
เยือกเย็น เป็นพุทธบริษัทต้องการชีวิต
ชนิดที่เยือกเย็น ไม่ร้อน เป็นจิตใจชนิดที่
ว่านิวรณ์ตามธรรมดาก็ไม่รบกวน ถ้าจะ
เข้าใจเรื่องนี้ดีก็ต้องรู้จักนิวรณ์กันเสียก่อน 
เดี๋ยวนี้ไม่สนใจ หรือไม่มีใครชวนให้สนใจ
ว่านิวรณ์ท้ังห้ามันมีอยู่เป็นประจำาแก่ทุก
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คนทุกหนทุกแห่ง คือความคิดน้อมเอียงไป
ทางกามารมณ์ ความคิดน้อมเอียงไปทาง
พยาบาทโกรธแค้น จิตแฟบ จิตฟู แล้วก็จิต
ลังเล ห้าอย่างนี้ทุกคนมี มีด้วยกันทุกคน
แต่ไม่เคยมีใครรังเกียจหรือตั้งข้อรังเกียจ 
แล้วมันก็น่ารังเกียจนะ เพราะเมื่อนิวรณ์
เหล่านี้มาจิตก็กระสับกระส่ายไม่เป็นสุข 
นั่งก็ไม่เป็นสุข นอนก็ไม่เป็นสุข จะทำาอะไร
ก็ทำาไม่ได้ดี จิตที่มีนิวรณ์ขับไล่นิวรณ์ไปได้
ด้วยการทำาสมาธิ เท่านี้ก็มีประโยชน์เหลือ
หลาย เป็นสุขภาพทางจิตอย่างยิ่ง สุขภาพ
ทางกายก็เป็นเรื่องทางกาย แต่นี่เป็นสุข
ภาพทางจิตก็ดีขึ้นไปยิ่งขึ้นไป ทำาให้มีศีล มี
สมาธิแล้วก็ทำาให้มีปัญญาได้ง่ายขึ้น.
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 เอาเป็นว่าได้บอกให้ทราบถึงเรื่อง
ของสมาธิพอสมควรและเป็นเรื่องที่ควร
จะพยายาม แล้วมันก็จะสอนให้ในตัวการ
ฝึกจนทำาได้ และอย่าไปหวังให้คนด้วยกัน
สอน อย่าไปหวังให้คนด้วยกันสอน หวัง
ให้การกระทำานั่นแหละมันสอน เช่น ขี่รถ
จักรยานนี่ ขึ้นก็ล้มๆ คนไหนสอนได้ เหลว
ทั้งนั้นแหละ การล้มนั่นแหละมันสอน การ
ล้มเหลวนั้นมันสอน พยายามให้การล้ม
นั้นแหละมันสอน การล้มเหลวนั่นแหละ
มันสอน ทำาไม่ได้ การทำาไม่ได้นั้นมันสอน 
แล้วมันก็จะทำาได้ หรือพายเรือ หัดพาย
เรือ ไม่มีใครสอนได้ เพียงแต่บอกๆ ว่าทำา
อย่างนั้น มันก็หันไปหันมาอยู่นั่นแหละ แต่
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ทำาไปๆ การที่มันไม่ได้หรือหันไปหันมา มัน
ค่อยๆ สอน จนกว่าจะพายเรือได้ตรงก็กิน
เวลาหลายวันเหมือนกัน การทำาสมาธิ การ
ทำานั่นแหละมันสอน อย่าคิดหวังพึ่งผู้ใดผู้
หนึ่งจะมาช่วยสอน ให้พยายามกระทำา
เรื่อยไป มันล้มมันพลาดก็ทำาเรื่อยไป แล้ว
มันก็จะสอนทีละนิดๆ อย่างขี่รถจักรยาน 
ล้มทีหนึ่งมันก็สอนนิดหนึ่ง ล้มทีหนึ่งก็สอน
อีกนิดหนึ่ง มันก็สอนทุกทีที่ล้ม ไม่เท่าไหร่ 
มันก็ไม่ล้ม มันก็เปะปะไปได้จนกระทั่งว่า
ไปได้เรียบ ในการกระทำานั่นแหละมันสอน
เอง เช่นขี่จักรยานให้เรียบนั้นไม่มีใครสอน 
การกระทำามันสอนเอง ทำาสมาธิก็เหมือน
กัน.
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 การทำาสมาธินั้นตามปกติสะดวก
ในอิริยาบถนั่ง แล้วก็นั่งชนิดที่คู้ขาเข้ามา
หาตัว เรียกว่าคู้บัลลังก์ บัลลังก์คือขาที่คู้ 
ขาที่คู้นี้สำาหรับจะรับน้ำ าหนักรอบด้าน  
ถ้าว่าเป็นสมาธิแล้วมันก็ยังไม่ล้มเพราะ
ว่ามีฐานขาออกไปรอบตัวมากพอ แม้จิต
เป็นสมาธิขนาดไม่รู้สึกแล้วมันก็ไม่ล้ม มัน
อยู่ได้เหมือนกับพีระมิดสามเหลี่ยมอย่าง
นี้ เพราะฉะนั้นเรานั่งโดยท่านั่งที่มันนั่งอยู่
ได้ แม้จิตเป็นสมาธิแล้วมันก็ไม่ล้ม ที่เขามัก
จะพูดกันว่า ขาขวาทับขาซ้ายอะไรก็ตาม ก็
แล้วแต่จะนั่ง ให้มันขัดได้ ถ้าพร้อมหน่อย
ก็ยกขึ้นไว้บนนี้ได้ แล้วมันก็ไม่ล้มหรอก 
เหมือนกับหิน เหมือนกับตุ๊กตาหิน พอนั่ง
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ตัวตรงมันก็ถูกต้อง นั่งตัวตรงหมายความ
ว่ากระดูกสันหลังตรง เหยียดตรง ไม่กดไม่
ทับข้างใดข้างหนึ่ง เหยียดตรงทำาให้ร่างกาย
สบายให้เลือดลมสะดวก.

 จากนั้นก็เริ ่มกำาหนด ใช้คำาว่าเริ่ม
กำาหนด ดำารงสติเพื่อการกำาหนดลมหายใจ
ที่ผ่านเข้าผ่านออกๆ แล้วก็ทำาไปตามลำาดับ
ที่ว่าวิ่งตามจนสำาเร็จ แล้วก็เฝ้าดูที่จุดใด
จุดหนึ่งสำาเร็จ สามารถทำาให้มีนิมิตที่สร้าง
ขึ้นด้วยจิต ที่ตรงนั้นเป็นดวง แล้วแต่มัน
จะเกิดได้ ไม่ค่อยเหมือนกัน เป็นดวงบ้าง 
เป็นเหมือนกับน ้ ำาค้างบ้าง เป็นเหมือนกับ
ใยแมงมุมกลางแดดบ้าง ขอให้เห็นอย่างใด
อย่างหนึ่งตรงท่ีจงอยจมูกก็เลยเป็นสมาธิ 
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จิตได้รับการฝึกฝนจนถึงกับสร้างนิมิตซึ ่ง
ไม่ใช่ของจริงขึ ้นมาได้ สำาหรับกำาหนด
ได้ บังคับจิตให้ทำาได้ ความเป็นสมาธิก็สูง
ถึงขนาดนี้  นี่เรียกว่าสมาธิ ยังไม่พูดถึง
วิปัสสนาที่จะเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
นั่นมันอีกขั้นตอนหนึ่ง.

 เดี๋ยวนี้เราพูดกันแต่เรื่องสมาธิ จิต
อยู่ในอำานาจบังคับได้ หยุดอยู่แต่ที่อย่าง
นี้ ทำาอยู่แต่อย่างนี้ ถ้านอนไม่หลับก็ทำา
สมาธิอย่างนี้ ก็ช่วยให้นอนหลับ หรือความ
รำาคาญใจอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น ก็ไม่
ต้องสูบบุหรี่หรือกินเหล้า ทำาสมาธิอย่างนี้
ขจัดออกไป หรือว่าจะทำาอะไรให้ดี จะเรียน
ให้ดีหรือแม้แต่เขียนจดหมายสักฉบับให้ดี 
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ถ้าทำาจิตให้เป็นสมาธิเสียก่อน คือสำารวมสติ
ให้จิตเป็นสมาธิ เป็นเรื่องที่มนุษย์รู้กันมาแต่
โบราณ การสำารวมจิตให้เป็นสมาธิแล้วจึง
ทำาอะไร เป็นวัฒนธรรมด้วย จะทำาอะไรทำา
จิตให้เป็นสมาธิเสียก่อน.

 สมัยอาตมาเป็นเด็กๆ เห็นเพื่อน
เด็กๆ ด้วยกัน มันทำาตามๆ กันมา มันจะ
ขึ้นต้นไม้ มันพนมมือ หลับตา ว่าอะไรใน
ใจเสียก่อนแล้วจึงค่อยขึ้นต้นไม้ สำารวมจิต
เป็นสมาธิ หรือจะกระโดดลงน ้ ำา มันก็พนม
มือ หลับตา ว่าอะไรเสียก่อนแล้วจึงกระโดด
ลงน้ำา เป็นนักเลงเต็มตัว เป็นนักเลงสมาธิ 
นักเลงจิต คนโบราณเขาเคยทำากันอย่างนี้ 
รอดตัวมาได้.
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 เพราะฉะนั้นขอให้สนใจแล้วก็ไป
ทำาให้ได้ในฐานะที่เป็นเรื่องของมนุษย์ผู้มี
ความเจริญในด้านจิตใจหรือเป็นพุทธบริษัท
ที่แท้จริง รู้จักใช้ประโยชน์ในทางจิตใจ แล้ว
ก็จะทำาอะไรจะดีทุกอย่าง อย่างที่ว่ามาแล้ว 
จะซักผ้าก็จิตเป็นสมาธิอยู่ตลอดเวลาที่ผ้า
ที่ซักนั่นเอง จะล้างจานจิตก็เป็นสมาธิอยู่ที่
จาน จะถูบ้าน สมาธิอยู่ที่ไม้ถูบ้าน จะกวาด
เรือน สมาธิก็อยู่ที ่ไม้กวาด คนธรรมดา
ใจลอยตามสบาย จิตใจอยู่ที่ไหนก็ไม่รู้มือก็
ทำาไปอย่างนี้ อย่างนี้ก็ทำาได้เหมือนกันแต่
มันไม่ดี แล้วมันไม่มีผลทางด้านจิตใจ คือ
ว่าจะเป็นคนที่มีชีวิตจิตมั่นคงเข้มแข็งเป็น
สมาธิ เพราะฉะนั้นจงทำาอะไรด้วยสมาธิ

๔๗
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ตลอดไป จะก้าวเดินสักก้าวหนึ ่งก็ด้วย
สมาธิ นี่เป็นชั้นละเอียด จะก้าวแต่ละก้าว
ก็ก้าวด้วยสมาธิ จะนั่งลงก็นั่งลงด้วยสมาธิ 
จะลุกขึ้นยืนก็ยืนด้วยสมาธิ จะเอนลงนอนก็
เอนด้วยสมาธิ มีสมาธิทุกอิริยาบถ นี่ก็ยิ่งดี 
ใ ห้มีสติรู้สึกตัวอยู่ทุกอิริยาบถที่มันจะ
เปลี่ยนเป็นอะไร ไม่ใช่ใจลอยอยู่ที่ไหนก็ไม่รู้ 
นี่มือตีนก็ทำาไปอย่างที่ว่าใจไม่ได้รับรู้ด้วย.

 อาตมาได้บรรยายประโยชน์ของ
สมาธิและวิธีทำาสมาธิในเบื้องต้นมาเป็นที่
เข้าใจพอสมควรที่จะไปฝึกฝนด้วยตนเองได้
แล้ว ก็ขอยุติการบรรยายในวันนี้ไว้เพียงเท่า
นี้ก่อน.

๔๘
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ร�ยชื่อผู้สนับสนุนพิมพ์ธรรมะเล่มน้อย เล่มนี้ 

๕,๐๐๐ เล่ม
สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

๑,๐๐๐ เล่ม
บจ. ไทย - มาฮาล แอ็ดว๊านซ์ เทคโนโลยี

๓๐๑ - ๘๐๐ เล่ม
เครือข่ายชีวิตสิกขา

๑๐๑ - ๓๐๐ เล่ม
เดชา - วิลาวัณย์  สุบิน, ธนิต  มาศรีนวล, นงลักษณ์ 
เกษมไพบูลย์สุข, ปิยวัจน์ - สุกฤษฎิ์ - ชนสิษฎ์  สุบิน, 
ปราโมทย์  ศักดิ ์กำาจร, ปรีชา - สุกัญญา  คงธนารัตน์, รื ่น-
ฤดี   ขำาศิริโชคชัย, วิทยา  สิทธิวิเศษ, วุฒิชัย - เกียรติ- 
สุดา - เพราะรัก  เครื ่องถมยา, ศรัณย์  ศรีพิพัฒน์, 
สุนทร เตชะมณีสถิตย์, สุนิสา  เหรียญทอง และครอบครัว, 
สุวิทย์ - นฤมล  พงศ์นุกฤต, อนิญธิตา  อุ ่นทรัพย์, 
ผู ้ไม่ประสงค์ออกนาม

๑ - ๑๐๐ เล่ม
ครอบครัวพงศ์เศรษฐไพศาลและครอบครัววิศาลโลภะ, 
ครอบครัวมหาเมฆทัศนีย์, ครอบครัวอัศวปรีชาวงศ์และ
ครอบครัวธนะเสวี, กชกร พิสุทธิกุล, กนกนุช  สุวรรณโสภา, 
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กิตติยาภรณ์ โกสุมาลย์, กิ้มหว้า  อุสายพันธ์, เกวลิน พงษ์-
ศักดิ์ศรี, ไกรยศ  เกียรติสุนทร, ขวัญจิต  มงคลประดิษฐ, 
จรวย  เตชะเลิศ, จริยา  พงษ์ประภาพันธ์, จักรพันธุ์ ข่าย-
สุวรรณ, จันทา  สมตน, จันทิมา  โพศรี และครอบครัว, 
จารุกิตติ์  รัตนนาคะ, จิณณพัต  ภู่พงศ์  และครอบครัว, 
จิราภรณ์  จรูญชาติ และ ธนาชัย  เอราวัณ, จิราภา หมื่น-
พันธ์, ญาณภัทร สลางสิงห์, ณลัท  เกตุ, ณัฐกานต์  แว่นแก้ว  
และครอบครัว, ณัฐสุดา พิสุทธิกุล, ณัฐสุดา สุภรณ์ไพบูลย์, 
ดารารัตน์  วัฒนกุลชัย  และครอบครัว, ตีรณัตน์ แซ่ตัน,     
เทอดพงษ์ - เสาวณี  พงษ์ศักดิ์ศรี, ธนวัฒน์ พิสุทธิกุล, ธาร-
ทิพย์  ศรีประมวล  และครอบครัว,  นพคุณ เหล่าวณิชย์วิทย์, 
นรินทร์ทิพย์ วิจิตรแก้ว, นฤมล มีลาภ, นัธมน โพธิ์เกษม, 
นันทา  ศรีประเวธ, นิตยา  ปทุมวรรณ  และครอบครัว,  ปทิตตา 
โชติวัฒน์, ประภา  เตชะเรืองรอง  และครอบครัว, ปัทมา 
พฤกษะวัน, ปาริฉัตร ศรีตนไชย, พงษ์พร  วงษ์ประทีปศิริ, 
พรรณิภา เจียมจินตนารมย์, พิทักษ์  เปรมปราโมทย์,  พิมพ์- 
ปภัสสร  อุทัยแสงสุข, เพชรรัตน์  กีรติไพบูลย์, เพชรา 
แจ้งกรณ์, ภูษิต  วงษ์นุ่ม, มยุรี องคมงคล และครอบครัว, ยุพิน 
- วรัศ สาประเสริฐ, ยุวดี เพ็ชรผดุง, รวีพรรธน์ ขยายเสียง, รัชฏา 
ศิระอาภรณ์, รัชนีวรรณ โดดเดี่ยว, รุจิรดา  ช้างขวัญยืน, 
เรวดี แสงสว่าง, ลัดดา  ราศีแสนสุข  และครอบครัว, วนิดา  
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สุขถาวรธรรม, วรรณพร ดีท่า, วรรณวิณา กระจ่างลิขิต, 
วรรณาลัย จัตุมาศ, วรินทร สินพิเชธกร, วริศรา เจียมจินตนา- 
รมย์, วันชัย  มงคลสถิตย์  และครอบครัว,  วันดา เขื่อนควบ, 
วิไลพร  พูนพนิช, วิศาล - คุณศศิธร  ชื่นโกมล, ศศิการต์ 
หิรัญธัญญรักษ์,  ศิขริน ดอนขำาไพรและครอบครัว, ศุวิล -  
คุณชื่นโกมล, สวรรธน เจริญธรรม, สอาง  ไกรฤกษ์,  สันติ  
คำาแปลงตัน  และครอบครัว, สุกัญญา  นิยมตรุษ, สุดา  ผ่อง- 
ปิยะสกุล,  สุเทพ - สันธยา  สันติโชตินันท์, สุนันท์  เอี่ยม- 
วิจารณ์  และครอบครัว, สุพัตรา ดีคำาย้อย, สุภันตรี มีนาคม, 
สุภาณี  ศรีไพบูลย์, สุภร สลางสิงห์, เสาวลักษณ์  สิทธิ์- 
ประยูร,  อชิรญาณ์  ธนพงศ์กรสกุล, อดุลย์-จารุณีย์ โพธิสาร, 
อัจฉรา - ศิริพร  ผดุงสัตยาวงษ์,  อัญชลี  ศิริสมแทน, อารีย์  
สิทธิถาวรวงศ์, อุไรลักษ์  เรือนแก้ว  และครอบครัว, อพัชชา 
ช้างขวัญยืน, ด.ช.ชวิลวิทย์ สาคร, พ.อ.หญิง มลิวัลย์  ศรีแฮม 
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กจิกรรมของสวนโมกขก์รงุเทพ
 การบริหารงานทางธรรมให้เกิดการมีส่วนร่วม
ในธรรม ในหลากหลายลักษณะ อาทิ ทำ�เอง ร่วมมือ
กันทำ� และธรรมภ�คีทำ�ให้ ทำ�ขึ้นภ�ยในและภ�ยนอก 
ทั้งท่ีเป็นกิจกรรมประจำ� และทำ�เป็นครั้งคร�ว โดย
กิจกรรมบางส่วนที่เกิดขึ้นภายในประกอบด้วย ดังนี้ 

ก�รเจร ิญสติภ�วน� สวดมนต์ท ำาว ัตรและเจร ิญ
จิตตภาวนา เวลา ๑๗.๓๐ - ๑๘.๓๐ น. (ทุกวัน), สมาธิ
ภาวนาทุกวันอาทิตย ์ เวลา ๑๔.๐๐ - ๑๗.๐๐ น., อานา- 
ปานสติภาวนากับพุทธทาสภิกขุ โดยกลุ ่มอยู ่ เย ็น
เป็นประโยชน์ เวลา ๑๗.๐๐ - ๑๘.๓๐ น. (ทุกวันพุธ - 
พฤหัสบดี), เจริญสติแบบเคลื่อนไหว เวลา ๐๘.๓๐ - 
๑๗.๐๐ น. (ทุกวันเสาร์ - อาทิตย์ สัปดาห์ที่ ๒ ของเดือน
ตลอดปี ๒๕๕๔), วันแห่งสติกับชาวคณะหมู่บ้านพลัม 
ประเทศไทย เวลา ๐๙.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. (ทุกวันเสาร์ 
สัปดาห์ที่ ๓ ของเดือนตลอดปี ๒๕๕๔)

ก�รบริห�รเพื่อจิตตภ�วน� โยคะในสวนธรรมกับสถาบัน
โยคะวิชาการ, โยคะบ้านสวนกับกลุ่มบ้านสวนสุขภาพ, 
อานาปานสติกับไทเก็ก โดยคณะครูสุพล  โล่ห์ชิตกุล.

อบรมเพ่ือพัฒน�ชีวิต, สวนโมกข์เสวน�, เพลินธรรมนำ�ชม, 
ง�นบุญ, ธรรมนิทรรศก�ร. ธรรมนันทน�ก�ร เป็นต้น  
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