
๒๔ 
สรุป บทน้ีเป็นการท าความเขา้ใจวา่ การท่ีจะท าจิตท่ีแขง็กระดา้งหรือด้ือร้ันใหม้นั

อ่อนลงนั้น ตอ้งใชปั้ญญามาช่วย ซ่ึงสรุปแลว้ปัญญาก็คือ ความเขา้ใจอยา่งถูกตอ้งวา่ “ไม่มี
ตวัเราอยูจ่ริง”  

บทที ่๓ วธีิการฝึกสมาธิโดยใช้ปัญญามาช่วย 
จิตท่ีมีสมาธิท่ีถูกตอ้ง เป็นจิตทีป่ระกอบด้วย (๑) ความบริสุทธ์ิจาก “ความอยากเพ่ือ

ตัวเรา” และ “ส่ิงรบกวนจิต” (๒) ความตั้งมั่นหรือเข้มแข็ง (๓) ความอ่อนโยน (คือควบคุม
ได้ง่าย) ซ่ึงวธีิการฝึกใหจิ้ตมีสมาธิจนเป็นนิสัย (นิสัยก็คือความเคยชินของจิตใตส้ านึก) นั้นก็
สรุปอยูท่ี่ เม่ือเราจะท าอะไร กท็ าด้วยความตั้งใจอยู่ตลอดเวลา คือจะพูดอะไร ก็พูดดว้ย
ความตั้งใจอยูต่ลอดเวลา หรือจะคิดอะไร ก็คิดดว้ยความตั้งใจอยูต่ลอดเวลา หรือจะ
เคล่ือนไหวร่างกาย ก็เคล่ือนไหวดว้ยความตั้งใจอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงการฝึกจิตใหมี้สมาธิก็สรุป
ไดเ้พียงเท่าน้ี คือเราสามารถฝึกสมาธิได้ในขณะทีเ่ราใช้ชีวติประจ าวนัของเรา หรือในการท า
กจิวตัรประจ าวนัของเราน่ีเอง อยา่งเช่น เวลาท่ีนกัเรียนตั้งใจฟังครูสอน หรือตั้งใจอ่าน
หนงัสือ หรือเวลาท่ีเราตั้งใจท าหนา้ท่ีการงานของเรา เป็นตน้ ก็ท  าให้จิตเกิดสมาธิข้ึนมาแลว้
โดยอตัโนมติัแลว้ ซ่ึงน่ีก็คือการฝึกอยา่งไม่เป็นระบบ 

แต่ถา้เราตอ้งการฝึกอยา่งเป็นระบบก็ท าไดโ้ดย การฝึกก าหนด (หรือเพง่หรือ
จบั) อยู่ทีก่ารหายใจเข้า-ออกของเรา ไปพร้อมกบัการคิดหรือพูด หรือการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายเราอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงการฝึกอยา่งเป็นระบบน้ี เราก็ตอ้งใชส้ถานท่ีท่ีสงบ ไม่มี
ส่ิงรบกวน โดยเร่ิมตน้เราก็ควรใชอิ้ริยาบถนัง่ก่อน  เพราะจะท าเกิดสมาธิไดง่้าย (หรือใคร
จะใชอิ้ริยาบถยนื หรือเดิน หรือนอนก็ได)้ และจะลืมตาหรือหลบัตาก็ได ้ (ถา้หลบัตาก็จะท า
ใหง่้วงไดง่้าย) 

การฝึกขั้นตน้ เราอาจจะใชก้ารนบัการหายใจของเราไปเร่ือยๆก็ได ้ เม่ือเผลอลืมนบั
ตรงไหน ก็กลบัมาตั้งตน้นบัใหม่ หรือจะท่องค าสั้นๆ เช่น อยา่โง่, อยา่บา้, ไม่มีเรา, ไม่มีใคร
, ไม่มีอะไร, ไม่มีใครได,้ ไม่มีใครเสีย, หรือวา่งเปล่า, ไม่เท่ียง, ตายแน่ เป็นตน้ ในขณะท่ี 

 

๒๕ 
หายใจออก แต่เวลาหายใจเขา้ก็หยดุท่องก็ได ้หรือจะใชว้ิธีตามดูจิตวา่ “มนัก าลงัคิดอะไรอยู่
หรือก าลงัเกิดความอยากอะไรอยู ่ หรือก าลงัเกิดส่ิงรบกวนจิตตวัใดอยู”่ ไปเร่ือยๆก็ได ้ (เรา
ไม่สามารถหยดุคิดได ้ ถา้หยดุคิดเม่ือไร ก็จะท าใหจิ้ตดบัได ้ ดงันั้นจิตจึงตอ้งมีการคิดอยู่
ตลอดเวลา มนัจึงจะไม่ดบั) 

วธีิการฝึกท่ีง่ายท่ีสุดและท าใหเ้กิดปัญญาไปพร้อมๆกนันั้น ก็ท  าไดโ้ดย การฝึกคิด
พจิารณาความจริงของชีวติไปพร้อมๆกบัการก าหนดการหายใจเข้าและออกของเรา คือเม่ือ
หายใจเขา้ทุกคร้ังก็ใหห้ยดุคิด แต่พอหายใจออกจึงค่อยคิด ซ่ึงการคิดน้ีก็ใหเ้ราตั้งใจคิดอยา่ง
ชา้ๆและคิดดว้ยประโยคสั้นๆ และใหเ้ราตั้งใจคิดอยา่งท่ีสุดดว้ย โดยเร่ืองท่ีน ามาคิดนั้นตอ้ง
เป็นเร่ืองท่ีท าให้เกิดความรู้ท่ีดีงามหรือเป็นประโยชน์เท่านั้น เช่น เร่ืองการเรียน เร่ืองการ
ท างาน หรือเร่ืองการคิดคน้หรือประดิษฐส่ิ์งของเคร่ืองใชต่้างๆท่ีเป็นประโยชน์ หรือเร่ือง
ความไม่มีตวัเราหรือตวัตนของใครๆหรือของส่ิงใดๆอยูจ่ริง หรือเร่ืองการศึกษาเร่ืองการดบั
ทุกขโ์ดยใชห้ลกัวทิยาศาสตร์น้ีดว้ย เป็นตน้ (ตอ้งระวงัวา่ถา้เราไปก าหนดอยูท่ี่ส่ิงท่ีท าใหจิ้ต
เกิด “ความอยากเพื่อตวัเราทั้ง ๓ อาการ” หรือ “ส่ิงรบกวนจิตทั้ง ๕ อาการ” ก็จะกลายเป็น
สมาธิผดิ และจะท าใหจิ้ตเกิดความเร่าร้อนหรือความร าคาญใจ ไปตามอ านาจของความ
อยากและส่ิงรบกวนจิตนั้น) 

เม่ือเราสามารถฝึกไดเ้ช่นน้ี จนท าให้ “ความอยากเพ่ือตัวเราและส่ิงรบกวนจิต” 
ทั้งหมดระงับหรือดับหายไปอย่างสนิท (แม้เพยีงช่ัวคราว) แล้ว และจิตของเรากส็งบหรือไม่
ฟุ้งซ่านแล้ว รวมทั้งเรากส็ามารถควบคุมจิตได้แล้ว และจิตของเรากม็ีความอิม่เอมใจ พร้อม
กบัความสุขทีส่งบประณตีเกิดขึน้มาแล้วอยู่ตลอดเวลา ก็แสดงวา่จิตของเราเร่ิมมีสมาธิข้ึน
มาแลว้ ซ่ึงน่ีก็คือสมาธิท่ีถูกตอ้ง ท่ีเราจะน ามาใชป้ฏิบติัคู่กบัปัญญา เพื่อน ามาใชด้บัทุกขข์อง
จิตใจกนัต่อไป 

สรุป วธีิการฝึกสมาธิก็คือการตั้งใจก าหนดอยูใ่นการเคล่ือนไหวของร่างกาย หรือ
ในการพูด หรือในการคิดของจิตใจเรา โดยการเอาการหายใจของร่างกายเรามาเป็นเคร่ืองยดึ
ใหจิ้ตมีสมาธิ 


