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ค�ำน�ำ

 หนังสือ “สัมมาสมาธิ” เป ็นหนังสือที ่
ถอดความมาจากพระธรรมเทศนาของหลวงพ่อ
ปราโมทย์ ปาโมชฺโช ณ วัดสวนสันติธรรม ในวัน 
เสาร์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๖๑ 

 นักปฏิบัติจ�านวนมากขาดสัมมาสมาธิ คือ  
สมาธิที่จิตใจตั้งมั่น อยู่กับตัวเอง ไม่หลงไป ไม่ไหล
ไป  สมาธท่ีินกัปฏบัิตส่ิวนใหญ่ฝึกกนัเป็นมจิฉาสมาธิ
โดยไม่รู้ตัว แท้จริงแล้วสมาธิที่ถูกต้องซึ่งเป็นสมาธิ
ของพระพุทธเจ้าไม่ได ้แปลว่าสงบ สมาธิของ
พระพุทธเจ้าแปลว่า ความตั้งมั่น จิตตั้งมั่นอยู่ ไม่
ไหลไปโดยที่ไม่ได้บังคับไว้ 

 เป็นเรือ่งทีส่�าคญัอย่างยิง่ท่ีนกัปฏบัิตจิ�าเป็น
จะต้องรู้จักสมาธิที่ดี สมาธิที่จิตตั้งมั่น เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น 
ผู้เบิกบาน เพราะถ้าหากไม่มีสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่น 
ก็จะเจริญปัญญาหรือท�าวิปัสสนากรรมฐานไม่ได้
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 ในพระธรรมเทศนาครัง้นี ้หลวงพ่อปราโมทย์ 
ได้แจกแจงถึงวิธีการท�าสมาธิที่ถูกต้องโดยละเอียด 
ทางคณะผู้จัดท�าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เมื่อผู้อ่านได้
อ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว จะเข้าใจวิธีการท�าสมาธ ิ
ทีถ่กูต้องและน�าไปปฏบิตัต่ิอได้เพือ่ความก้าวในการ
เจริญปัญญาต่อไป

 หากมีข้อผิดพลาดใดๆ เกิดขึ้นจากการ 
จัดท�าหนังสือเล่มนี้ คณะผู้จัดท�าขอน้อมรับด้วย
ความเคารพ และกราบขอขมาพ่อแม่ครบูาอาจารย์ 
ในความผิดพลาดที่อาจจะเกิดขึ้นได้

มูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อปราโมทย์  ปาโมชฺโช
๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๒



สัมมาสมาธิ
พระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

๔ สิงหาคม ๒๕๖๑ ช่วงแรก
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 ถ้ารู้หลักของการปฏิบัติแล้ว การปฏิบัติจะ

ไม่ใช่เรือ่งยากอกีต่อไป ตอนหลวงพ่อเดก็ๆ ไม่รู้วธีิ

ปฏบิติั ก็ท�าสมาธอิย่างเดยีว คดิว่าจติสงบไปนานๆ 

แล้วปัญญามนัจะเกดิ ท�าสมาธอิยู่ ๒๒ ปี ปัญญาก็ 

ไม่เกดิ ตอนหลังมาเจอหลวงปูด่ลูย์ (อตโุล) ท่ีสุรินทร์ 

ถงึรูห้ลกัของการเจรญิปัญญา ไม่ใช่ท�าจติให้สงบอยู่ 

เฉยๆ เพราะฉะนั้นงานที่เราจะฝึกตัวเองนี้ มันม ี

๒ งาน 

 งำนฝึกจิตใจนี้มี ๒ งำน อันหนึ่งเรียกว่ำ 

สมถกรรมฐำน อนัหนึง่เรยีกว่ำวปัิสสนำกรรมฐำน 

สมถกรรมฐานเป็นของที่มีประโยชน์ แต่วิปัสสนา

กรรมฐานเป็นของที่จ�าเป็น ระหว่างมีประโยชน์กับ

จ�าเป็นไม่เท่ากัน ของจ�าเป็นหมายถึงว่าถ้าขาด

วิปัสสนากรรมฐานเสียแล้วก็คือขาดศาสนาพุทธ 

ส ่วนสมถกรรมฐานมีประโยชน์ แต ่มีมาก ่อน

พระพทุธเจ้า การฝึกจติให้สงบ ถ้าไม่มพีระพทุธเจ้า 
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มาตรัสรู้ จะไม่มีค�าสอนเรื่องวิปัสสนากรรมฐาน 

เพราะฉะนั้นเราต้องเรียนให้ดี ถ้าเรามั่ว เรียนไม่รู้

เรือ่ง เรากจ็ะท�าแต่สมถะ นกึว่าท�าวิปัสสนา กระท่ัง

ในเมอืงไทย มคีอร์สวปัิสสนาเยอะแยะเลย แต่พอ

ลงมือปฏิบัติจริงเป็นสมถะ ไม่ใช่วิปัสสนา เป็นแต ่

ชื่อว่าวิปัสสนา 

 ๒ อย่างนี้ต ่างกันอย่างไร สมถะท่ีว่ามี

ประโยชน์ท�าแล้วจิตใจมีก�าลัง มีความสุข มีเร่ียว 

มีแรง พร้อมที่จะเจริญปัญญา อันนี้ถ้าเป็นสมถะที่

ถูก ถ้าสมถะที่ผิดจะไม่เดินปัญญาเลย ท�าอย่างไร 

ก็ไม่เดิน 

 สมถะนี้แยก ๒ ส่วน เป็นมิจฉาสมาธิ  

เป็นสมาธิที่ไม่ประกอบด้วยสติปัญญา กับ สัมมา

สมาธิ เป็นสมาธิที่ประกอบด้วยสติปัญญา เวลา 

เรียนเราก็ต้องค่อยๆ เรียนไป สมาธิชนิดไหนที่ดี 
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เราจะต้องฝึกสมาธิท่ีดีให้ได้ ถ้าไม่มีสมาธิที่ถูกต้อง 

ไม่มีสัมมาสมาธิการเจริญปัญญาจะเกิดไม่ได ้  

เพราะสัมมาสมาธิหรือสมาธิท่ีดี เป็นเหตุใกล้ให้ 

เกิดปัญญา เหตุใกล้หมายถึงว่า ถ้าเราปฏิบัต ิ

มันจะเกิดปัญญาได้ แต่ถ้ามิจฉาสมาธิ สมาธิไม่ดี  

ท�ากี่ปีกี่ชาติก็ไม่เกิดปัญญา 

 ตอนหลวงพ่อเด็กๆ หลวงพ่อเริ่มท�าสมาธิ

ตอนอายุ ๗ ขวบ ไปเรียนกับท่านพ่อลี (ธมฺมธโร)

ท่านสอนหายใจเข้าพุท หายใจออกโธ บริกรรมไป

ด้วย หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ นับหนึ่ง หายใจ

เข้าพุท หายใจออกโธ นับสอง ท่านให้นับไป 

เรื่อยๆ ท่านให้นับถึงสิบ แล้วก็เก้า แปด เจ็ด หก  

ห้า หลวงพ่อท�าไม่เป็นตอนเด็กๆ นับถอยหลังไม่ 

สะดวก จิตใจกังวลกับการนับ หลวงพ่อนับไป 

เรื่อยๆ จนถึงหนึ่งร้อย แล้วค่อยเริ่มหนึ่งใหม่ก็ 

เหมอืนกนั แต่หดัทแีรก เรยีนมาน้อย อยูไ่กลครบูา
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อาจารย์ก็หายใจไป พอจิตเริ่มสงบการนับหายไป 

เหลือแต่หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ ไม่นับเลข 

แล้ว พอสงบมากขึ้น ค�าว่าพุทโธก็หายไป เหลือ 

แต่การหายใจรู ้การหายใจ พอจิตสงบมากขึ้น  

ลมหายใจหายไป กลายเป็นแสงสว่าง ทน้ีีพอมีแสง 

สว่างแล้ว สว่างขึ้นมา เราภาวนาไม่รู้หลักของการ

ภาวนา จิตมันก็มองไปที่แสง จิตมันเคลื่อนไปอยู่ที่

แสง คราวนี้อยากรู้อยากเห็นอะไร มันก็เหมือน 

ฉายสปอตไลท์ไป ฉายแสงไป แสงไปถงึไหน ความ 

รับรู ้ก็ไปถึงนั่น อันน้ีเป็นมิจฉาสมาธิ เป็นสมาธิ 

ที่ออกข้างนอกไป เตลิดเปิดเปิง ไม่มีสติที่จะรู้สึก 

กายรู้สึกใจตัวเอง มันใช้ไม่ได้ 

 ไปเล่นอย่างน้ันอยู่พักหน่ึง แล้วต่อมากลัว

ว่าออกไปแล้วไปเจอผี หลวงพ่อเป็นคนกลวัผ ี กเ็ลย

พยายามจะไม่ให้จิตออกไปข้างนอก พอจิตสว่าง 

แล้วก็ทรงตัวรู้ตัวอยู่ จิตจะเคลื่อนออกไปก็รู้ทันว่า
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จิตจะเคลื่อนออกไป ไม่ให้เคลื่อนออกไป คอย 

ระวังไว้ คอยรู ้ไว้ ไม่ให้จิตไหลออกไปตามแสง  

ฝึกไปเรื่อยๆ มันเลยได้จิตที่เป็นคนดู จิตที่ตั้งมั่น  

ไม่ไหล เพราะฝึก จิตไหลแล้วรู้ จิตไหลแล้วรู้ ฝึก 

ตัง้แต่เลก็ๆ เลย ในทีส่ดุจิตกต็ัง้มัน่เด่นดวง เป็นผูรู้้  

ผู้ตื่น ผู้เบิกบานขึ้นมา 

 สมาธิที่ดี คือ สมาธิที่จิตใจตั้งมั่น อยู่กับ 

ตัวเอง ไม่หลงไป ไม่ไหลไป แต่สมาธิเกือบร้อยละ

ร้อยที่ฝึกกัน เป็นมิจฉาสมาธิ เป็นสมาธิที่จิตไหล

ออกไป 

 สมาธิของพระพุทธเจ้าไม่ได้แปลว่าสงบ 

สมาธิของพระพุทธเจ้าแปลว่า ความตั้งมั่น จิตมัน 

ตั้งมั่นอยู่ ไม่ไหลอย่างนั้นเอง โดยที่ไม่ได้บังคับไว้ 

ถ้าบังคับไม่ให้ไหล ก็ใช้ไม่ได้ จิตมันเจือด้วยกิเลส 

ฉะนั้นเวลาเกิดสมาธิ ไม่จ�าเป็นว่าจิตจะต้องเป็น 

กุศล เวลาจิตมีกิเลสก็มีสมาธิได้ 
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 ฉะนัน้เราต้องฝึก เพือ่จะได้สมาธทิีด่ ี สมาธิ 

ที่จิตตั้งมั่น เป็นผู้รู ้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน ถ้าเราไม่ม ี

สมาธิชนิดตั้งมั่น เราจะเจริญปัญญา หรือท�า

วิป ัสสนากรรมฐานไม่ได ้ พวกที่ ไปเข ้าคอร ์ส 

วิปัสสนากัน อยู่ๆ ก็เจริญวิปัสสนาเลย ดูรูปพอง 

ยุบ ดูรูปยกเท้าย่างเท้า จิตมันเคลื่อนไปอยู่ อย่าง 

ไปดูท้องพองยุบ จิตเคลื่อนไปที่ท้อง อันนั้นเป็น

มิจฉาสมาธิแล้ว หรือดูร่างกายเดินจงกรม เท้า

เคลื่อนไหว จิตไปอยู่ที่เท้า จิตไหลออกไปแล้ว อัน

นั้นเป็นมิจฉาสมาธิ 

 มิจฉาสมาธิ จะไม่ท�าให้เกิดปัญญา สัมมำ

สมำธิเท่ำนั้นเป็นเหตุใกล้ให้เกิดปัญญำ สัมมำ

สมำธิ คือสภำวะที่ใจตั้งมั่นอยู่กับเนื้อกับตัวโดย

ไม่ได้บังคับไว้ ถ้ำบังคับไว้ จิตจะเครียดๆ เป็น 

มิจฉาสมาธิแล้ว จิตเจือกิเลสลงไป 
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 เราลองฝึกสมาธิที่ดี ท�ากรรมฐานสักอย่าง

หนึ่ง กรรมฐานที่แนะน�า คือบริกรรม พุทโธ อันนี้

แนะน�าเพราะอะไร ง่าย ท�าง่าย เราท่อง พุทโธ  

พุทโธ พุทโธเป็นความคิด พุทโธ ไม่มีสภาวะอะไร

รองรบัหรอก ใช้ท�าสมถะด ี มนัเป็นความคดิ เราคดิ 

ค�าว่า พุทโธ ไปเรื่อยๆ ไม่บังคับให้จิตนิ่ง ไม่บังคับ

ให้จิตสุข ไม่บังคับให้จิตสงบ พุทโธ พุทโธ พุทโธ  

เล่นๆ ไป แล้วคอยรู้เท่าทันจิต เวลาจิตมันไหลไป 

ที่อื่น พุทโธ พุทโธไป พอจิตไหลไปเนี่ย ส่วนใหญ่ 

จะไหลไปคิด มันจะไปคิดเรื่องอื่น มันจะลืมคิด 

พุทโธ ฉะนั้นการที่เราคิดพุทโธ เป็นการจงใจคิด  

เราคิดค�าว่าพุทโธขึ้นมา แต่พอเราขาดสติ จิตเรา 

ไหลไป มันจะไปคิดเรื่องอื่น มันจะไม่คิดพุทโธ 

 ฉะนั้นเราจะฝึกเรื่อยๆ เราพุทโธจนช�านาญ 

พอจิตหนีไปคิดเรื่องอื่น ลืมพุทโธ มันจะรู้ตัวได้เร็ว 

ถ้าเราไม่ชอบพุทโธใช้กรรมฐานอื่นได้ไหม ใช้ได้ 
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กรรมฐานอะไรก็ได้ที่เกี่ยวกับกายและใจของเรา  

เช่น หายใจออกรูส้กึตวั หายใจเข้ารูส้กึตวัไปเร่ือยๆ 

ไม่เอาสงบ หายใจเข้า หายใจออก ก็คอยรู้สึกตัว 

เรื่อยๆ พอใจหนีไปอยู่ที่ลมหายใจก็รู้ทัน พอใจเรา

หนีไปคิดเรื่องอ่ืนก็คอยรู้ทัน ฉะนั้นท�ากรรมฐาน 

อะไรก็ได้สักอย่างหนึ่ง ควรจะท�ากรรมฐานสัก 

อย่างหนึ่งที่เราชอบ มีความสุขที่จะท�า แต่ท�ำแล้ว

ไม่ใช่เพื่อให้จิตมีควำมสุข ควำมสงบ หรือเพื่อ

ควำมดี อะไรทั้งหลำยทั้งส้ิน ท�ำแล้วเพื่อจะ 

คอยรู้ทันจิตตัวเองเท่ำนั้นเอง เช่น เราพุทโธ  

พุทโธ พุทโธ เล่นๆ ไป พอจิตเราหลงไปคิดเรื่อง 

อื่นแล้ว ลืมพุทโธ เราก็รู ้ไวไวว่า หลงไปแล้ว  

หรือเรารู้ลมหายใจ หายใจออกรู้สึก หายใจเข้ารู้สึก 

หายใจออกรู้สึกตัว หายใจเข้ารู ้สึกตัว พอจิตมัน 

ไหลไปอยู่ที่ลมหายใจ เราก็รู ้ทัน หรือจิตไหลไป 

คิดเรื่องอ่ืน เราก็รู้ทัน 
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 เพราะฉะนั้นหายใจไปเพื่ออะไร เพ่ือจะ 

รู้ทันจิต ไม่ใช่หายใจเพื่อความสุข ความสงบ ความ

ดี ชอบดูท้องพองยุบก็ดูท้องพองยุบได้ แต่อย่า 

ดูไปที่ท้อง ให้รู้สึกตัวทั้งตัว รู้สึกร่างกายทั้งร่างกาย 

แล้วเห็นว่าท้องมันก�าลังพอง ท้องมันก�าลังยุบ  

ถ้าจิตไหลไปอยู่ที่ท้องให้รู้ทัน ถ้าจิตไหลไปคิดเร่ือง

อื่นให้รู้ทัน ใช้หลักเดียวกันทั้งนั้นเลย 

 เวลาเดิน เราเดินจงกรม สมมติเราจะใช้

กรรมฐานเดินจงกรม เราอย่าไปดูที่เท้า เรารู้สึกตัว

ทั้งตัว เห็นร่างกายน้ีก�าลังเดิน เวลาเดินอาจจะ 

แกว่งมือไปด้วยก็ได้ จะไม่แกว่งก็ได้ แล้วแต่  

แต่ไม่ใช่เพ่งอยู่ท่ีเท้า รู้สึกทั้งตัว เห็นทั้งตัวนี้ก�าลัง 

เดินอยู่ เวลาท่ีเราเดิน เราใช้เท้าอย่างเดียวไหม  

ตัวเราเคลื่อนที่ด้วยไหม มันไปทั้งตัว มันไม่ใช่มีแต่

เท้าที่เคล่ือนไหว ตัวก็เคลื่อนไหวเหมือนกัน ตัวก็

เคลื่อนที่ ฉะนั้นรู้สึกมันทั้งตัว เวลาท�ากรรมฐาน 
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ดูกาย ดูมันทั้งตัวเลย 

 อย่าดูส่วนใดส่วนหนึ่ง อย่างถ้าเรารู้ลม

หายใจแล้วเราไปเพ่งที่ลมหายใจ จิตเราจะไหลไป 

อยู่ที่ลมหายใจ เราจะได้มิจฉาสมาธิขึ้นมา แต่ถ้า 

เราท�าให้ดนีะ เราจะเห็นร่างกายทัง้ตวั รูส้กึร่างกาย 

ทั้งตัว รู ้ตัวทั่วพร้อม เห็นร่างกายนี้ก�าลังหายใจ  

ลองดูสิ ร่างกายนี้ก�าลังหายใจ ลองฝึกดู เห็น 

ร่างกายหายใจไหม เห็นไหมร่างกายหายใจออก  

เห็นไหมร่างกายหายใจเข้า ไม่เห็นเป็นเรื่องยาก 

อะไรเลย อย่าไปบังคับใจตัวเอง เห็นร่างกาย 

หายใจออก เห็นร่างกายหายใจเข้า รู้สบายๆ แล้ว

ถ้าใจไหลไปอยู ่ที่ลมหายใจก็รู ้ทัน ใจไหลไปคิด 

เรื่องอ่ืนก็รู้ทัน เวลารู้ รู้ทั้งตัว รู้สบายๆ รู้ด้วยใจ 

ที่มีความสุข 

 สังเกตไหม รู้สบายๆ แล้วใจก็แอบไหลไป 

คิดเร่ืองโน้นเรื่องนี้ รู้ทันใจท่ีไหลไป เวลารู้ รู้กาย  
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รู้ลมหายใจ ก็เห็นร่างกายทั้งร่างกายนี้หายใจ ด้วย

ใจที่สบายๆ แล้วก็ถ้าใจเราไหลไปอยู่ที่ลม เราก็รู้ 

ทัน ถ้าใจเราหนีไปอยู่ที่อื่น เราก็รู้ทัน ต้องฝึก

 ถ้าไม่ชอบหายใจ รูร่้างกายยนื เดนิ นัง่ นอน 

ก็ได้ แต่รู้ทั้งตัว อย่างตอนนี้นั่งอยู่ ไม่ต้องรู้เฉพาะ

ก้นท่ีสัมผัสพ้ืน รู้มันทั้งตัว ขณะน้ีรู้สึกไหมร่างกาย 

นั่งอยู่ ใครไม่รู ้สึกว่าร่างกายนั่งอยู ่ก็เพี้ยนแล้ว  

มันจะยากอะไร ก็ก�าลังนั่งอยู ่อย่างนี้ รู ้สึกไหม

ร่างกายมันนั่ง ร่างกายนั่ง เราก็มีสติรู ้ร ่างกาย 

ที่นั่งอยู่ แต่ว่าแพล็บเดียวมันก็จะหนีไปคิดเรื่องอื่น 

เราก็จะรู้ทัน จิตหนีไปแล้ว ลืมร่างกายที่นั่งแล้ว  

หรอืร่างกายยืน ร่างกายเดนิ ร่างกายนอน เรารูท้ัง้ 

ตัว รู้ก็รู้ทั้งตัว ไม่ต้องรู้เป็นส่วนๆ รู้มันทั้งตัวเลย

 พระพทุธเจ้าไม่ได้บอกให้เราแยกเป็นส่วนๆ 

ถ้ารู้ก็รู้ไป อย่างภิกษุทั้งหลาย เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่า 
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ยืนอยู่ ไม่เห็นมีอะไรยากเลย ไม่ได้มีกระบวนท่า 

ว่าภกิษทุัง้หลาย เวลาเธอจะยืน เธอต้องยนือย่างน้ี  

ท่าอื่นยืนไม่ได้ ท่านไม่เคยสอนเลย เวลาจะหมุน 

ตัว ท่านก็ไม่ได้บอกว่า อยากจะหมุนแล้ว ก�าหนด 

ไว้ก�าหลังหมุน ไม่มีใครเขาท�าอย่างนั้นหรอก

 อย่างพระสารีบุตร มีสังฆาฏิพาดบ่าอยู ่  

ก�าลังจะเดินทางไกล พวกพระก็มาเข้าแถวส่งท่าน 

อยู่ ท่านหมุนตัวขวับเลย ชายผ้าของท่านไปโดน

พระองค์หนึ่งเข้า พระองค์นี้เซลฟ์จัด คิดว่าพระ 

สารีบุตรต้องทักตัวเองด้วย ท่านทักพระโมคคัลลา 

ทักพระอานนท์ ทักมาเรื่อย พอเจอองค์นี้ท่าน 

หันตัว ชายผ้าไปโดน โกรธ ไปฟ้องพระพุทธเจ้าว่า

พระสารีบุตรตี ท�าไมพระสารีบุตรเหว่ียงผ้าไปโดน

เขาได้ เพราะท่านเคลื่อนไหวเร็ว พระสารีบุตรนี้  

เดินๆ ไป เจอท้องร่องกระโดดข้ามเลย ไม่ไปยืน 

อยู ่ที่ท้องร่อง (ค่อยๆ คิดพิจารณาแล้วค่อยๆ 
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เคล่ือนไหวอย่างช้าๆ) เห็นท้องร่อง อยากจะข้าม 

อะไรอย่างนี ้ หาไม้กระดานมา อยากได้ไม้ ไปหยบิ 

หยบิกลบัมาแล้ว วาง ก้าวขา อย่างนี ้๓ วนัยังไม่ได้

ออกจากวัดเลย ท่านเป็นธรรมชาติ ฉะนั้นเราเป็น

นักปฏิบัติ อย่าตอแหล เป็นธรรมชาติ เราเคย

กระดุกกระดิกอย่างไรก็อย่างนั้น แต่มีสติเข้าไป  

เห็นร่างกายทั้งร่างกายเคลื่อนไหว 

 อย่างหลวงพ่อเคล่ือนไหว หลวงพ่อรู้สึก 

ทั้งตัวเคล่ือนไหว หลวงพ่อไม่ได้รู ้แต่มือ เวลา 

หลวงพ่อหายใจ หลวงพ่อเห็นทั้งตัวนี้หายใจ เวลา

หลวงพ่อนัง่ หลวงพ่อเห็นท้ังตวันีน้ัง่ เวลาเคลือ่นไหว 

ขยับไปขยับมา หลวงพ่อเห็นทั้งตัวเคลื่อนไหว เห็น

ด้วยใจที่สบายๆ ใจที่เป็นธรรมดา ไม่ต้องใจขรึม 

เคลื่อนไหวยังไงก็ได้ ขอให้รู้สึกตัว รู้ตัวทั่วพร้อมไว้ 

ใช้ใจทีธ่รรมดาๆ อย่าท�าใจขรมึ แล้วกร็ูก้ายทัง้กาย 

นี้แหละ เคลื่อนไหวไป ค่อยๆ ฝึก แล้วเราจะได้
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สมาธิที่ดี

 จุดส�ำคัญท่ีเรำจะได้สมำธิ ไม่ใช่ตรงที ่

รู้ลมหำยใจ ไม่ใช่ตรงที่รู้ท้องพองยุบ ไม่ใช่รู้ยก

เท้ำย่ำงเท้ำ ไม่ใช่รู้อิริยำบถ จุดท่ีเรำจะมีสมำธิ 

ต้ังมั่นข้ึนมำ อยู ่ตรงที่เรำรู ้ทันจิตที่เคลื่อนไป 

ฉะนั้นเราท�ากรรมฐานอะไรก็ได้ สักอย่างหนึ่งที่ 

เราถนัด แล้วเราคอยรู้ทันจิตที่เคลื่อนไป อย่าง 

หลวงพ่อขยับ ถ้าจิตเราเคลื่อนไปที่ไหล่ ปุ๊ป เราก็รู้

เลย จิตของเราวิ่งไปวิ่งมาสังเกตไหม เคล่ือนไป

เคลื่อนมา เคลื่อนไปเคลื่อนมา กระดุกกระดิก 

กระดุกกระดิก เหมือนปลาดุกกระดุกกระดิก 

 ท�ากรรมฐานสักอย่างหนึ่ง เร่ิมเดี๋ยวนี้เลย 

อะไรก็ได้ จะพุทโธก็ได้ จะหายใจก็ได้ แต่การรู ้

อิริยาบถ ๔ จะล�าบากนิดนึง เพราะว่านานๆ มัน 

จะขยับทีหนึ่ง มันจะยาวไปแล้วมันหลง แต่อย่าง 

เดินจงกรม มันขยับอยู่ตลอดเวลา มันจะท�าง่าย 



21

กว่า อย่างเรานั่งอยู่ หายใจไป หรือพุทโธไป หรือ

เห็นร่างกายพอง ร่างกายยุบ อันนี้เกิดตลอดเวลา 

ร่างกายพอง ร่างกายยุบ แล้วไม่ได้ดูที่ลมหายใจ  

ไม่ได้ดูที่การนั่ง ไม่ได้ดูที่ร่างกายพองยุบ จุดที่เรา

สนใจ คือใจของเราเอง ถ้าใจเราหนีไป เราคอยรู้  

อย่าไปบังคับใจให้นิ่ง ปล่อยให้ใจมันเคล่ือนไหว 

เป็นธรรมชาติ อย่าไปท�าให้แข็งๆ 

 สมาธิที่ ดี จิตเป็นผู ้รู ้  ผู ้ตื่น ผู ้ เบิกบาน  

จิตจะมีลักษณะเบา เรียก ลหุตา อ่อนโยนนุ่มนวล 

เรียกว่า มุทุตา คล่องแคล่วว่องไว เรียกว่า ปาคุญ 

ญตา ไม่ขี้เกียจ เรียกว่า กัมมัญญัตตา ซื่อตรง 

ในการรู้อารมณ์ เรียกว่า อุชุกตา ไม่มีโลภ ไม่ม ี

โกรธ ไม่มีหลง นั่นล่ะลักษณะจิตที่ดี จิตที่แน่นๆ 

ไม่ใช่จิตที่ดี จิตที่มีกิเลส
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 หายใจไป พุทโธไป ท�ากรรมฐานสักอย่าง

หนึ่ง แล้วคอยรู้ทันจิต จิตไหลไปอยู่ที่ลมก็รู้ จิตหนี

ไปคิดก็รู ้ หัดรู้บ่อยๆ ตรงที่เรารู้ว่าจิตไหลไปนั่น 

ล่ะ สมาธิที่แท้จริงจะเกิดขึ้น ลงมือปฏิบัติเลย  

อย่าไปนั่งคิดเพ้อเจ้อ ท�ากรรมฐานไป อะไรก็ได้ 

ที่เราพอใจ สังเกตไหมใจเราเคลื่อนไปเคล่ือนมา 

คอยรู้ทันใจที่เคลื่อนไปเคลื่อนมา 

 ให้การบ้านแล้วนะ ทุกคนต้องซ้อม ไป

ท�ากรรมฐานสักอย่างหนึ่ง แล้วคอยรู ้ ทันใจที่ 

เคลื่อนไปเคลื่อนมา ถ้าใจไม่เคลื่อนเลย ต้องระวัง

แสดงว่าติดเพ่ง เพ่งอยู่นิ่งๆ เฉยๆ ซื่อบื้อ คอย 

รู ้สึกอย ่าบังคับใจ อย ่าบังคับให ้นิ่ งๆ ทื่อๆ  

ถ้าเมื่อไรอึดอัด ท�าผิดแล้ว แสดงว่าจงใจบังคับ 

แล้ว เผลอได้ หลงได้ แต่รู้ให้ไวหน่อย ไม่ใช่ห้าม 

หลง ห้ามเผลอ ห้ามหลง ห้ามเผลอ จะเพ่งลูกเดยีว

เลย ฝึกเข้า เพื่อเราจะได้สมาธิที่ดี ถ้าได้สมาธิที่ดี  
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เราก็จะเดินปัญญาต่อ แล้วก็จะมาเรียนวิธีเจริญ

ปัญญา อันน้ีเรียนวิธีให้ได้สมาธิที่ดีก่อน 

 ท�ากรรมฐานสักอย่างหนึ่ง แล้วคอยรู้ทัน 

จิตตัวเอง บางคนสงสัย เคยอ่านต�ารา เขาดูลม

หายใจ จนลมระงับเป็นแสง ดูแสงต่อแล้วเข้าฌาน

อันนั้นเป็นอีกเส้นทางหนึ่ง พวกเรายุคนี้เข้าฌาน 

ยาก มันห่วงไลน์ เข้าฌานล�าบาก ฉะน้ันท�าเท่าที่

ท�าได้ ใช้กรรมฐานอย่างที่หลวงพ่อบอกนี้ เช่น  

เราหายใจไปรู้สึกไป หายใจไปรู้สึกไป ใจคิดถึงไลน์ 

ว่าไลน์มาหรือยัง ใจวิ่งไปหามือถือ รู้ว่าใจวิ่งไป  

ต้องพัฒนาการปฏิบัติ รูปแบบ เปลือกของการ 

ปฏิบัติต้องพัฒนาให้สอดคล้องกับสภาวะที่เป็น 

จริง สมัยโบราณไม่มีอะไรมาย่ัว หายใจก็หายใจ 

กันได้ทั้งวัน ตอนน้ีสิ่งยั่วมันเยอะ จะเข้าฌาน  

เข้ายาก 
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 พอเข้าใจไหม กรรมฐานท�าไว้สักอย่างหน่ึง 

ไม่ใช่เพื่อให้จิตสงบ ไม่ใช่เพื่อให้จิตนิ่ง ไม่ใช่เพื่อให้

จิตดี แต่เพ่ือจะรู้ทันความเคลื่อนไหวของจิต เช่น 

พทุโธ พทุโธ พุทโธ จติหนีไปคิดก็รูท้นั หายใจออก 

เห็นร่างกายหายใจออก เห็นร่างกายหายใจเข้า  

จิตหนีไปอยู่ที่ร่างกายแล้ว ไปดูที่ท้องแล้ว หรืออยู ่

ที่ลมแล้ว รู ้ทัน หรือจิตหนีไปคิดเรื่องอื่น รู ้ทัน  

ตรงที่รู ้ทันว่าจิตหนีไปคิด จิตไหลไป สมาธิจะ 

เกิดขึ้น 

 สติเป็นเครื่องมือไปรู ้ จิตไหลเพราะจิต 

โลภ จิตอยากดูก็วิ่งไปดู จิตอยากฟังก็ว่ิงไปฟัง  

จิตอยากคิดก็วิ่งไปคิด ถ้าเรารู ้ทันจิตท่ีอยากดู  

อยากฟัง อยากคิด รู้ทันสติรู ้ทันตัวโลภที่เกิดขึ้น  

ตัวโลภดับ จิตก็ไม่เคลื่อน แต่ถ้าเคลื่อนไปแล้ว 

เคลือ่นไปสะเปะสะปะ เดีย๋ววิง่ไปด ู วิง่ไปฟัง วิง่ไป 

คิด ตอนนี้จิตฟุ้งซ่าน ถ้าเรามีสติรู้ทันว่าจิตก�าลัง
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ฟุ ้งซ่านอยู ่ สมาธิก็เกิด จิตไม่ฟุ ้งซ่าน ไม่ไหล 

ไปไหน ให้คอยรูท้นัจติทีไ่หล จติรูจ้ะเกดิ เพราะว่า 

สติไปรู้ทันจิตที่ฟุ้งซ่านเข้าแล้ว จิตที่ไหลก็คือจิตท่ี

ฟุ้งซ่าน สังเกตไหมจิตเราไหลกระฉอกไปกระฉอก 

มาตลอดเวลา เรียกว่าฟุ ้งซ่าน เห็นไหมมันฟุ ้ง  

แล้วมนักซ่็านไปทางโน้น ซ่านไปทางนี ้ ซ่านไปทาง 

ตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ  

แล้วก็วิ่งกระโดดไป กระโดดมา เรียกว่าจิตฟุ้งซ่าน 

ทั้งๆ ท่ีขยับน้ิว เห็นไหมจิตหนีไปคิดเรื่องอื่นแล้ว  

ให้รู้ทันไป ขยับไป ไม่เป็นไร 

 ถ้าจติไม่ตัง้มัน่ เจรญิปัญญาไม่ได้ จติสงบน่ิง  

ซื่อบื้ออยู่ เจริญปัญญาไม่ได้ จิตต้องตั้งมั่นเป็น 

คนด ู จิตจะเป็นคนดไูด้ ทลีะขณะกพ็อแล้ว เรียกว่า 

ขณิกสมาธิ จิตไหลแล้วรู้ ไหลแล้วรู้ มันจะตั้งม่ัน 

ข้ึนมาทลีะขณะ ทลีะขณะ สัน้ๆ เด๋ียวไหลอกี รูอ้กี 

ไหลอกี รูอ้กี พอไหลอีก รูอ้กีถ่ีๆ มนัจะมีความรูสึ้ก
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ตั้งม่ัน เหมือนกับรู้นานๆ ได้ แล้วคราวนี้เราจะ 

ดูกายมันเคล่ือนไหว ดูใจมันเคลื่อนไหว ในควำม

เป็นจริง ตรงท่ีเรำท�ำกรรมฐำนสักอย่ำงหนึ่ง  

แล้วเรำเห็นจิตเคลื่อนไหว มันต่อเข้ำกำรเจริญ

ปัญญำได้เลย เรำจะเห็นว่ำจิตที่รู ้ก็ไม่เที่ยง  

จิตท่ีเคลื่อนไหวก็ไม่เที่ยง จิตที่รู้ก็รักษำไว้ไม่ได้ 

จิตท่ีจะเคลื่อนไหวก็ห้ำมมันไม่ได้ ตรงนี้เป็น

อนตัตำ จะเห็นควำมไม่เทีย่ง ควำมเป็นอนตัตำ 

 ตรงที่เราท�ากรรมฐานอย่างหนึ่ง จิตเคลื่อน

แล้วรู้ มันพร้อมจะต่อยอดข้ึนปัญญาเลย ลัดส้ัน 

นิดเดียวเลยเส้นทางน้ี ขอให้จิตถูกเท่าน้ัน แล้ว 

คอยรู้ทันจิตที่เคลื่อนไปเรื่อยๆ ปัญญาจะเกิด พอ

ปัญญาแก่รอบ วิมุตติ คือมรรคผลก็จะเกิด ไม่ใช ่

เรื่องยากอะไรเลย ง่ายๆ 






