
 
บทท่ี 2 

 
สมาธิ 

 
2.1 ความหมายของสมาธิ 

สมาธิ คือ ความต้ังม่ันของจิต หรือภาวะท่ีจิตแนวแนตอส่ิงท่ีกําหนด เปนภาวะที่จิตมี
อารมณเปนหนึ่ง  แนวแนอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป (พระธรรมปฎก, 2540, น.1)
 สมาธิ ขอนี้ไดแกการบังคับจิตใจของตัวเองไวใหอยูในสภาพที่จะทําประโยชนใหมาก
ท่ีสุดตามท่ีตนตองการ (พุทธทาสภิกขุ, 2501, น.56) 

สมาธิ เปนเร่ืองของการฝกฝนอบรมจิตใจ และเปนการพัฒนาจิตใจใหมีความม่ันคง      
ตั้งม่ันและทําใหมีคุณภาพทางจิตใจท่ีดีข้ึน ผูท่ีเปนนักบวชปฏิบัติเพื่อนําไปสูความหลุดพน และผู
ครองเรือนสามารถนําหลักปฏิบัติมาใชในการดํารงชีวิตไดอีกดวย 

สมาธิ ถือเปนเร่ืองสากล มิใชเฉพาะพุทธศาสนิกชนเทานั้นท่ีจะสามารถปฏิบัติสมาธิได 
แมผู ท่ีนับถือศาสนาอ่ืนก็สามารถปฏิบัติสมาธิไดเชนเดียวกัน ทั้งนี้ การฝกสมาธิจะเนนให
ความสําคัญกับการลงมือปฏิบัติดวยตนเอง เห็นผลไดดวยตนเอง ดังนั้นการทําความเขาใจเกี่ยวกับ
สมาธิ จึงตองอธิบายท้ังรายละเอียดความรูของสมาธิในเชิงทฤษฎี และใหความสําคัญกับหลักการ
ปฏิบัติ 
 สมาธิจะเขามาชวยการรักษาศีลของเรา ใหเปนไปไดดวยดี  โดยการเขาไปเสริมสราง
ศักยภาพของจิตและโดยการเขาไปควบคุมจิต สมาธิไดทําหนาท่ีเปนผูรับประกันใหกับการรักษาศีล 
ในเวลาเดียวกันก็ไดชวยเหลือในเร่ืองวัตถุประสงคอันแทจริง คือใหเห็นส่ิงตางๆตามท่ีเปนจริง 
สมาธิไดเตรียมจิตเพื่อใหเกิดปญญา ซ่ึงจะเปนการเปดประตูไปสูอิสรภาพและการตรัสรู (ปเตอร 
เดลลา สันตินา, 2549, น.50) 
 
2.2 ประโยชนของสมาธิ 
  2.2.1 ประโยชนในการบรรลุนิพพาน  
  เราถือวาเปนประโยชนท่ีเปนความมุงหมายท่ีแทจริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา 
เปนสวนสําคัญอยางยิ่งในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุจุดมุงหมายสูงสุด อันไดแก ความหลุดพนจากกิเลส
และทุกขท้ังปวง 
  2.2.2 ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ   
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  สมาธิทําใหเปนผูมีจิตใจและบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง สงบเยือกเย็น 
สุภาพ นิ่มนวล สดช่ืน ผองใส กระฉับกระเฉง กระปร้ีกระเปรา เปนตน จิตของผูมีสมาธิจะอยูใน
สภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ มีความม่ันคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทาง
จิต 
  2.2.3 ประโยชนในชีวิตประจําวัน 
  สมาธิทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย เปนเคร่ือง
เสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียนและการทํากิจทุกอยาง เพราะจิตท่ีเปนสมาธิ แนวแน
อยูกับส่ิงท่ีกําลังกระทํา ยอมชวยใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ ไม
ผิดพลาดและสามารถปองกันอุบัติเหตุไดดี เพราะเม่ือมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย นอกจากนี้ยัง
ชวยสงเสริมสุขภาพและใชแกไขโรคได รางกายและจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน เม่ือรางกาย
ไมสบายจิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองไปดวย แมในเวลารางกายเปนปกติ พอประสบเร่ืองราวให
เสียใจ รุนแรง ก็ลมปวยลงไดเชนเดียวกัน สวนผูท่ีมีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ เม่ือกายปวยก็ไมสบายแต
กายเทานั้น จิตไมไดปวยตามไปดวย ยิ่งไปกวานั้นจิตท่ีมีกําลังเขมแข็งยังสามารถบรรเทาอาการ
เจ็บปวยทางกายไดอีกดวย และอาจทําใหโรคหายเร็วข้ึน หรือแมแตใชกําลังสมาธิระงับทุกขเวทนา
ทางกายไวก็ได (สุจิตรา ออนคอม, 2553, น.203-214) 
 
2.3 ประเภทของสมาธิ 
  การปฏิบัติสมาธิสวนใหญคลายคลึงกัน คือการผอนคลายจากชีวิตท่ียุงเหยิง สภาพจิตใจท่ี
วาวุน การคนพบความเปนจริง ตลอดท้ังการติดตอกับพระผูเปนเจา และการหลุดพนตามความเช่ือ
ในทางศาสนา สมาธิมีอยูหลายประเภท มีท้ังวิถีปฏิบัติในทางศาสนาและในลัทธินิกายตางๆ  เชน 
สมาธิในพุทธศาสนา, คริสต , ยิว, ฮินดู, อิสลาม, เตา, เซน เปนตน ในท่ีนี้จะกลาวถึงแนวคิดสมาธิ
ของฝงตะวันออกที่มีช่ือเสียงและเปนท่ีรูจักกันดี ดังตอไปนี้ 
  2.3.1 สมาธิแบบฮินดู 
  ศาสนาฮินดูเช่ือในเร่ืองการเกิดแก เจ็บ ตายท่ีเปนวัฏจักร การฝกสมาธิจึงเพื่อสรางความ
สงบและลดความทุกขทรมาน ท้ังทางรางกายและทางจิตใจ สมาธิตามแนวคิดของฮินดู คือสมาธิ
แบบโยคะ ซ่ึงเปนสมาธิรูปแบบหนึ่ง ท่ีทําใหจิตใจแนวแน หากปฏิบัติถึงข้ันลงไปสวนลึกของจิต 
จะทําใหจิตและกายสงบรวมเปนหนึ่ง ถือเปนวิธีท่ีทําใหจิตสงบไดอยางแทจริง และเปนการสราง
ความสมดุลใหเกิดข้ึนในชีวิต  
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ความหมาย 
คําวา โยคะ แปลตามพยัญชนะวา รวมเขาหรือประกอบเขา หมายความวารวมปจเจกชีพ

หรือประกอบปจเจกชีพเขากับสากลชีพ ปจเจกชีพไดแก อาตมันหรือชีวาตมัน และสากลชีพไดแก 
พรหมัน ในภควคีตา กลาววา โยคะ หมายถึง สภาพอันบริสุทธ์ิวางจากโทมนัสเดือดรอนใดๆ 
(วิโรจน อินทนนท, 2541, น.63) 

จุดมุงหมายตามคําสอนของโยคะนั้นอยูท่ีความตองการใหทําจิตท่ีเปน “การยจิต” นั้นคืน
สูสภาวะ “การณจิต”(จิตดั้งเดิม) โดยการขจัดอํานาจของรชัสและตมัสออกไป เม่ือใดสามารถทําคืน
สูสภาวะด้ังเดิมของมันไดแลวก็จะบรรลุสัพพัญุตาตญาณ(รูแจงในสรรพส่ิง) เม่ือนั้น จิตก็จะ
บริสุทธ์ิ เชนเดียวกับปุรุษ และเม่ือจิตกลับคืนสูความบริสุทธ์ิตามเดิมแลว ปุรุษก็จะบรรลุโมกษะ 
หรือความหลุดพนจากทุกขท้ังมวล และเปนการส้ินสุดแหงการเวียนวายตายเกิดอีกตอไป (วิโรจน  
อินทนนท, 2541, น.65) 

ปรัชญาโยคะกลาววา โยคะ หรือสมาธิ มี 2 ชนิด คือ 
1.สปรชฺญาตะ คือ การบําเพ็ญโยคะในรูปแบบของการเพงทางใจท่ีสมบูรณ ซ่ึงจิตจะจด

จออยูท่ีวัตถุท่ีเราเพงเทานั้น จึงเกี่ยวของกับการเห็นวัตถุท่ีเพงนั้นอยางชัดเจน 
2. อสรปรชฺญาตะ คือ หนาท่ีตางๆทางใจหรือการเปล่ียนแปลงทางใจ อันเปนไปตามวัตถุ

นั้น ดับลงอยางส้ินเชิง และในท่ีสุด ความรูทุกอยางจะไปรวมอยูท่ีอารมณเพียงจุดเดียว 
หลักปฏิบัติของปรัชญาโยคะ มี 8 ประการ  

1. ยมะ คือ การสํารวมระวังเกี่ยวกับความประพฤติ ไดแก ศีล 5 ขอ 
1.1 อหิงสา คือ การไมเบียดเบียน 

  1.2 สัตยะ คือ มีความซ่ือสัตย, ไมโกหกหลอกลวง 
  1.3 อัสเตยะ คือ การไมลักขโมย 
  1.4 พรหมจริยะ คือ การควบคุมอารมณ 
  1.5 อปริครหะ คือ การไมสะสมทรัพย, ไมรับของท่ีไมจําเปนจากผูอ่ืน 

2. นิยมะ คือ การปลูกฝงนิสัยท่ีดีมี 5 ประการ คือ 
  2.1 เศาจะ คือ รางกายสะอาด, กินอาหารบริสุทธ์ิ, ใจสะอาด, ทําความดี, มีเมตตา 
กรุณา, ไมผูกโกรธ 
  2.2 สันโดษ คือ ความพอใจในส่ิงท่ีตนมี 
  2.3 ตบะ คือ ความอดทนตอความรอน หนาว และทุกขทรมานท้ังปวง 
  2.4  สวารยายะ คือ หม่ันศึกษาหาความรูอยูเสมอ 
  2.5 อิศวรปณิธาน คือ การตั้งจิตอุทิศแดพระผูเปนเจา 
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3. อาสนะ คือ การควบคุมรางกายใหปกติสุขอยูเสมอดวย ทาดัดตนใหเลือดลมเดิน
สะดวกและเพ่ือสุขภาพรางกายและจิตใจ 

4. ปราณยมะ คือ การกําหนดลมหายใจเขาออก เพื่อใหกลามเนื้อปอดและหัวใจแข็งแรง 
คําวา “ปราณ” หมายถึง ลมหายใจ และคําวา “ปราณยมะ” หมายถึง การควบคุมลมหายใจใหเปนไป
ในทางท่ีตองการ 

5. ปรัตยาหาระ คือ การสํารวมตา หู จมูก ล้ิน จากอารมณท่ีพึงปรารถนา คือ การถอน
เสนประสาทออกจากตัวไปไวในความควบคุมของจิต ปดการสัมผัสทางทวารใดๆท้ังหมด ผูบําเพ็ญ
จะตองกําจัดวิถีจิตท่ีคอยรับอารมณภายนอกเสีย พยายามเพงเฉพาะอารมณท่ีเกิดขึ้นภายในเทานั้น 

6. ธารณะ คือ การทําจิตใจใหม่ันคง ดวยการทําจิตใจใหจดจออยูกับอารมณหรือวัตถุ
อยางใดอยางหนึ่งท่ีจิตปรารถนา เชน ใหจิตจดจออยูท่ีปลายล้ิน ค้ิว ทอง หรือเทวรูป เม่ือจิตเพง
อารมณหรือวัตถุอยางใดอยางหน่ึงแนวแนม่ันคงแลว ผูปฏิบัติจะตองพยายามรักษาส่ิงท่ีเพงใหได 
และพยายามควบคุมมิใหไปรับอารมณอ่ืน จะตองรักษาอารมณใหเปนหนึ่งอยูเสมอ 

7. ธยานะ คือ การเพงหรือการภาวนาอยูกับอารมณของสมาธินั้น (ปฏิบัติตอเนื่องขอท่ี 6) 
ดวยอาการจดจอมากข้ึนโดยไมบกพรอง เปนเหตุใหเกิดพลังทางจิตมากข้ึนกวาการปฏิบัติในขอท่ี 6 
ดังกลาว ท้ังเปนพื้นฐานท่ีจะกอใหเกิดพลังท่ีจะทําใหผูปฏิบัติรูเห็นความเปนจริงมากข้ึน (เกิดหูทิพย 
ตาทิพย)  

8. สมาธิ คือ การทําจิตใจใหเด็ดเดี่ยวม่ันคงอยางลึกซ้ึง คือ เปนจิตท่ีดิ่งแนวแนอยูกับ
อารมณหรือภาวนา (ทําใหจิตเจริญข้ึน) จนไมมีความรูสึกตน บุคคลกับอารมณ สมาธิปรากฏเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน (ในขอ 7 บุคคลและอารมณ สมาธิยังแยกกันอยูคนละสวน) การที่จิตแนวแนอยู
ในอารมณเดียวจะตองเปนจิตท่ีประกอบดวยกุศลเทานั้น และในขณะท่ีจิตแนวแนจะตองมีสติ
ควบคุมอยูดวย (จิตท่ีแนวแน เวลานอนหลับ หรือจิตมีอารมณเปนหนึ่ง แตประกอบดวยอกุศล ไม
ช่ือวาสมาธิ) 

ในบรรดาหลักปฏิบัติของปรัชญาโยคะ 8 ประการ หลักปฏิบัติ 5 ขอขางตน จะเกี่ยวของ
ดวยเหตุภายนอกเปนสวนใหญ สวน 3 ขอหลัง จะเนื่องดวยเหตุภายในโดยตรง ปรัชญาเกือบทุก
ระบบของอินเดียยอมรับวา หลักโยคะ 8 ประการนี้ เปนขอปฏิบัติสากลแกบุคคลท่ัวๆไปดวย 
(วิโรจน อินทนนท, 2541, น.67-68) 
วิธีการทําสมาธิแบบโยคะ 

โยคะ เปนแนวทางหรือวิธีการท่ีจะทําใหคนเราสามารถควบคุมจิตใจและรางกายของ
ตนเองไดอยางสมบูรณ ซ่ึงก็เช่ือกันวาจะทําใหมนุษยเราสามารถติดตอกับอํานาจสากลได เพื่อบรรลุ
ความสําเร็จดังกลาวนี้ จะตองเปนผูท่ีไดรับการอบรมทางจิตมาแลวเปนอยางดี แตการที่จะอบรม
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ทางจิตใหดีไดนั้นจะตองผานการฝกอบรมทางกายเปนอยางดีเสียกอน การฝกอบรมทางกายดังกลาว
นี้จึงเปนการบริหารอยางหนึ่ง ท่ีเรียกวา “หะธะโยคะ” 

หะธะโยคะ มีหลักการคือ สุขภาพทางกายเปนรากฐานของสุขภาพทางจิต ซ่ึงในการ
ปฏิบัติหะธะโยคะนั้น มีขอปฏิบัติใหญๆ 3 ประการ คือ 

1. กําหนดจิต เปนการสงกระแสจิตไปยังสวนตางๆของรางกายไดทุกแหงและสามารถ
ควบคุมสวนตางๆของรางกายได 

2. การกําหนดลมหายใจ (ปราณ) 
3. การบริหารรางกายดวยทาตางๆใหไดผลแกกลามเน้ือทุกสวน ขอตอตางๆ สมองและ

ประสาทรวมท้ังหัวใจและหลอดเลือด 
หะธะโยคะ มีความเช่ือวา รางกายของมนุษยท่ีมีชีวิตอยูไดก็ดวยอํานาจพลังธรรมชาติ        

2 ประการคือ พลังรอนและพลังเย็น (คลายคลึงกับความเช่ือในลัทธิเตา ซ่ึงมีพลังหยินและหยาง คือ 
พลังหญิงและพลังชาย) เม่ือใดท่ีพลังท้ังสองน้ีสมดุลกันมากท่ีสุด เม่ือนั้นมนุษยก็จะมีสุขภาพดีท่ีสุด
เชนกัน 

นอกจากนั้น ยังไดใหความสําคัญเกี่ยวกับ “ปราณ” ซ่ึงเปรียบเหมือนพลังงานแหงชีวิตท่ีมี
อยูในอากาศ และเปนสาเหตุใหเกิดชีวิตตางๆขึ้น กลาวไดวา ปราณ คือปญญาอันลึกท่ีสุดของ
ธรรมชาติ และในตามหลักของโยคะนั้นเช่ือวา ปราณกับจิตมีความสัมพันธสนิทแนบแนน ดังนั้น 
การฝกหะธะโยคะ วิชาการสูดลมปราณ อยางมีระเบียบแบบแผนตามศัพทโยคะท่ีเรียกวา     
“ปราณยมะ” นั้นเปนรากฐานท่ีสําคัญท่ีสุด ปราณเปนเคร่ืองหลอเล้ียงปอดและหลอเล้ียงรางกายทุก
สวนของมนุษย ถารางกายไมสามารถสูดปราณเขาไปได ก็เทากับวารางกายนั้นขาดชีวิต 

สรุปไดวา หะธะโยคะ เปนวิชาท่ีสอนใหมนุษยรูจักพลังธรรมชาติในรางกายและฝกให
มนุษยรูจักบังคับพลังธรรมชาตินั้น เพื่อสุขภาพรางกายและจิตใจของมนุษยนั่นเอง (เฉก ธนะสิริ, 
2529, น.82-83) 
 

2.3.2 สมาธิแบบฤาษีมเหศโยคะ หรือ สมาธิแบบ T.M. 
ตามหลักของฤาษีมเหศโยคะ เรียกวิธีนี้วา Transcendental Meditation หรือ T.M. 

หลักการของวิธีนี้ก็คือ นั่งสมาธิทําจิตใหสงบน่ิงไมคิดอะไรเลย และหาอุบายทําใหจิตนิ่งดวยการ
ระลึกถึงคําวา “มนตรา” (Muntra) แลวแตผูฝกจะกําหนดคํามนตราให 

T.M. เปนองคการระหวางประเทศมีศูนยกลางอยูท่ีประเทศสวิสเซอรแลนด องคการนี้ยัง
มีสถาบันการศึกษาเกี่ยวกับดานจิต หลายดาน หลายประการ มีช่ือเรียกวา Maharishi European 
Research University มีการคนควาหลายอยาง เชน คนควาการเปล่ียนแปลงของสภาวะผิวหนัง การ
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หายใจ ชีพจร เมตาโบลิสม (สันดาป) ของรางกายและคล่ืนสมอง ตลอดจนการเปล่ียนแปลงทาง
ชีวเคมีในรางกายของคนปกติกับผูท่ีฝกปฏิบัติสมาธิเปนประจํา เปนตน ปจจุบันในประเทศไทยมี
การฝก T.M. กันมากข้ึน ในบางโรงเรียนจัดใหมีการฝก T.M. แกนักเรียน การฝก T.M. ก็เหมือนกับ
การฝกสมาธิแบบอ่ืนๆ คือตองฝกเปนประจําดวยศรัทธาและความต้ังใจจริงตอหลักการและวิธีการ
นั้นๆ เปรียบไปแลวก็เหมือนกับการออกกําลังกาย ถาปฏิบัติเปนประจํา กลามเนื้อก็จะแข็งแรง 
ระบบตางๆภายในรางกายก็จะทํางานดีข้ึน แตถาหากไมไดปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอแลว การฝกสมาธิก็
คงจะไมไดชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึนไดแตอยางใด (เฉก  ธนะสิริ, 2529, น.84-85) 
 

2.3.3 สมาธิแบบเตา 
ความหมาย 
ศัพทในภาษาจีนของคําวาสมาธิคือ “จิ้งจวอ” แปลวา การนั่งนิ่งๆดวยจิตใจสงบ “จิ้งจวอ” 

(สมาธิ) ไมใชศาสนา แตมันก็สามารถชวยเหลือทุกๆคนในทุกๆศาสนาได จิ้งจวอ ชวยใหเราคิด
อยางชัดเจนและมีสติอยางเต็มท่ี โจว จงฮวา ไดกลาวถึงความหมายของสมาธิ ไววา  

 
สมาธิ คือ การฝกฝนความรูสึกภายในของรางกายและจิตใจ จุดประสงคท่ีแทจริง 

ของสมาธิ คือ เพื่อพิจารณาตัวเราเองและความสัมพันธของเรากับชีวิตท้ังหลายทั้งปวง 
เพื่อพัฒนาตัวเราเองและความสัมพันธของเรากับชีวิตท้ังหลายทั้งปวง (อางถึงใน       
เหลาซือ, 2530) 

 
แนวคิดนี้กลาวถึงความสมดุลของหยินและหยางอันเปนพลังของจักรวาล อธิบายถึง

ธรรมชาติในหลักการสราง การดํารงอยูของสรรพส่ิง ตลอดจนวิถีทางท่ีสอดคลองกันอยางกลมกลืน
ของธรรมชาติ นอกจากนี้ คูหยินหยางไดกลาวถึงลักษณะของความเปนทวิลักษณ กลาวคือ  
ความแตกตางระหวางส่ิงตรงขาม 

ธรรมชาติของพลังพลวัตท่ีเช่ือมโยงส่ิงหนึ่งกับอีกส่ิงหนึ่ง พลังพลวัตท่ีเช่ือมโยงระหวาง 
หยินและหยางกําหนดไดในลักษณะความสัมพันธระหวางส่ิงของสองสิ่งซ่ึงครอบคลุมท้ังหมด 
หมุนเวียนผลัดเปล่ียนกัน เสริมกันและกัน และพลังจะเคล่ือนไหวอยางตอเนื่อง เปนความสัมพันธท่ี
ไหลเวียนกันอยางข้ึนๆลงๆเปนวัฏจักร 

หลักการทวิลักษณเปนเร่ืองของความสัมพันธใกลชิดท่ีผูกพัน ส่ิงท่ีมีลักษณะหรือ
คุณสมบัติตรงกันขามเขาดวยกัน ครอบคลุมทุกส่ิงทุกอยางในธรรมชาติ เปนตนวา กลางวันและ
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กลางคืน, ข้ึนและลง, รอนและเย็น, ออนและแข็ง, ตะวันตกและตะวันออก เปนตน  (เหลาซือ, 2530, 
น.16-17) 
วิธีการทําสมาธิแบบเตา 

การฝกสมาธิตามแนวทางของเตานั้น สามารถทําไดตลอดเวลาโดยการควบคุมอารมณ 
จิตใจ การฝกสมาธิตามแนวทางน้ีท่ีเราคุนเคยกันดีก็คือ  การฝกช่ีกง, การฝกไนกง, การฝกไทเก็ก 
เปนตน  

สมาธิแบบเตา เร่ิมจากการควบคุมลมหายใจเขาออก เรียนรูวาชีวิตมีจังหวะ และเคล่ือน
ตัวไปอยางมีจังหวะ เราตองรูจักกล้ันหายใจและผอนลมหายใจไปพรอมกับการเคล่ือนตัวไปชาๆ 
เราจึงตองรูเร่ืองจังหวะ หรือเวลาของชีวิต จังหวะท่ีสําคัญ มี 2 แบบคือ ตึง และ หยอน ซ่ึงนั้นก็คือ 
จังหวะในการทํางาน และการพักผอน สมาธิแบบเตาใหความสําคัญกับ ขบวนการพักผอน ไมวา
แบบใด ก็เปนสวนหนึ่งของการทําสมาธิดวย เวลาพักผอนเหลานี้ จะถูกจัดเปนสวนท่ีสําคัญของ
ชีวิต มีคาพอๆกับเวลาทํางาน หรือถือวา หากพักผอนไมเพียงพอ รางกายก็จะทํางานไดไมมี
ประสิทธิภาพ  

พลังช่ี เกิดจากพลังหยางกับหยินประสานกันอยางสมดุล โดยหยินเปนหลักหยางเปนรอง 
“การกอเกิด” การพัฒนาพลังภายใน ก็เร่ิมตนข้ึน เตาเช่ือวา ชีวิตคือ “พลัง” ท่ีมีหยางกับหยิน
ประสานกัน นี่คือท่ีมาของคําวา “ช่ีกง” หรือกลาวไดวา พลังช่ีของเตา ก็คือ พลังท่ีเปนรากฐานของ
ชีวิตนั่นเอง 

สมาธิจะชวยใหเราชําระสะสางท่ีวางในจิตใจและทําใหจิตใจของเราเกิดความสงบ ในแง
ของเตา สมาธิ คือ การกลับไปสูภาวะท่ีเรียกกันวา “หวูจี๋” หรือ ความวาง เม่ือเรากลับไปสูความวาง
เราจะพัฒนาวิธีคิดในแนวใหมอยางส้ินเชิง และจะคนพบดานท่ีเปน “หยิน” ซ่ึงดํารงอยูในตัวเรา 
(เหลาซือ, 2530, น.115) 
 
 2.3.4 สมาธิแบบอิสลาม 

 ความหมาย 
 คําวา ซูฟ เปนลัทธิหนึ่งของศาสนาอิสลาม คําวา ซูฟ มาจาก ภาษาอาหรับแปลวา ขนสัตว 
กลาวคือพวกครูของลัทธิซูฟนี้มักจะหมผาขนสัตวดํารงชีวิตเชนเดียวกับฤาษี  และเช่ือในอํานาจของ
พระผูเปนเจาวามีอยูท่ัวท้ังจักรวาล พระผูเปนเจาอยูทุกหนทุกแหง และการท่ีปฏิบัติสมาธิภาวนาท่ี
จะไดเขาไปอยูกับพระผูเปนเจา ซ่ึงการปฏิบัติสมาธิภาวนาก็มีหลากหลายวิธี เชน การกําหนดลม
หายใจ การนับลูกประคํา การทองมนต เปนตน นอกจากนี้ลักษณะพิเศษของลัทธินี้ก็คือ การเตนรํา
แบบหมุนตัวไปรอบๆ ดวยการเคล่ือนไหว มีการเตนและรองเพลงไปดวยท่ีเรียกวา “Dhikr”       
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ลัทธิซูฟเปนสํานักปฏิบัติ ลัทธิซูฟมีลักษณะของความเปนองคกรท่ีมีการจัดลําดับสถานภาพของ
สมาชิกท่ีชัดเจน ครู, ผูสอนการทําสมาธิจะไดรับความเคารพมากท่ีสุด  
 รูมิ กวีแหงซูฟ ไดเขียนไววา “เคร่ืองมือท่ีลึกลับของพระเจาคือ ความรัก” ซ่ึงเปนมรรควิธี
ท่ีจะเขาฌาณได โดยผานอารมณสะเทือนใจ และเปนวิธีท่ีไดรับการแพรหลาย (อางถึงใน ลอเรนซ  
ลีชาน, 2537, น.46)  
 นิคอส คาซานซากิส ผูสอนศาสนาอิสลามกลาววา “เราบูชาพระเจาดวยการเตนรํา เพราะ
การเตนรําจะกําจัดความเห็นแกตัวและเมื่อความเห็นแกตัวตายไป ก็จะไมมีอุปสรรคท่ีจะกีดขวาง
คุณจากการเขารวมกับพระเจาอีกตอไป” (อางถึงใน ลอเรนซ ลีชาน, 2537, น.47) 
วิธีการทําสมาธิดวยการเคล่ือนไหวแบบซูฟ (การเตนรําแบบซูฟ) 

เอลซา กินดเลอร ไดกลาวถึงวิธีการทําสมาธิแบบซูฟ ไววา  
 

 โดยการแบงกลุมคนออกเปนกลุมละ 5-15 คน ปฏิบัติโดยการเคล่ือนไหวพรอมกับ
การทองบทสวด โดยมีเปาหมายเบ้ืองตนคือ เพื่อท่ีจะเรียนรูในการกระทํา ดวยความต้ังใจ 
ในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ณ เวลาหนึ่ง นอกจากนั้นการทําสมาธิดวยการเคล่ือนไหว เปนหนทางท่ี 

 ดีท่ีสุดสําหรับบางคน และเปนการเปล่ียนแปลงอยางมีคุณคาสําหรับใครอีกหลายๆคน 
 (อางถึงใน ลอเรนซ ลีชาน, 2537, น.86) 

 
การเปล่ียนแปลงไปสูเสนทางของการเคล่ือนไหวรางกาย ยังเปนการปลดปลอย

องคประกอบท้ังหมดท่ีคุณเปน และทําใหมันมีการประสานกันและรวมกันมากข้ึน โดยการรวมกัน
ของรางกายแทนการละท้ิงมันไป ตามความรูของฉัน ไมมีโรงเรียนฝกการปฏิบัติฌาณท่ีจริงจังใดๆ 
ไมไดรวมการปฏิบัติการเคล่ือนไหวเขาไปดวย และน่ีดวยตัวของมันเองจะบอกเราไดถึงบางส่ิง 

วิธีการทําสมาธิในแนวทางนี้ กลาวคือ มีการลอมกันเปนวงกลมและจับมือกันไว โดยเวน
ชองวางระหวางแตละคน เพื่อท่ีจะสามารถยื่นแขนออกมาได แยกเทาออกจากกัน โดยยืนอยูบนพื้น
อยางม่ันคง ทําตัวสบายๆไมเกร็ง จากนั้นคอยๆเอนตัวไปขางหลัง แหงนหนาข้ึนฟาพรอมกับหงาย
มือข้ึน และกลับมามองตรงๆพรอมกับกลาวคําวา “ยา ไฮ” พาตัวและศรีษะไปขางหนาพรอมกับลด
แขน และคว่ํามือลง จนกระท่ังอยูในทาตรง แลวกลาวคําวา “ยา ฮุค” กระทําซํ้าไปซํ้ามากับทายา ไฮ 
กระทําไปเร่ือยๆและคอยๆเพิ่มความเร็วและเพิ่มจังหวะ 10-14 คร้ัง ตอนาที เปนการปฏิบัติกันอยาง
พรอมเพรียง แสดงใหเห็นถึงความสามัคคีในกลุม 
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2.3.5 สมาธิแบบพุทธ 
สมาธิพุทธแบงออกเปน 3 ระดับ คือ 
1. ขณิกสมาธิ (Momentary Concentration) เปนสมาธิช่ัวขณะ สมาธิท่ีเกิดข้ึนเปนคร้ัง

คราวในปุถุชนท่ีกําลังปฏิบัติหนาท่ีการงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี เปนสมาธิท่ีเกิดช่ัว
ขณะหนึ่งแลวก็หายไป สมาธิระดับนี้จะเกิดแกผูปฏิบัติสมาธิท่ัวไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรก 
และจะใชเปนจุดต้ังตนในการเจริญวิปสสนาได  

2. อุปจารสมาธิ (Access Concentration) สมาธิเฉียดๆ เปนสมาธิท่ีจวนจะแนวแน หรือ
เปนสมาธิข้ันระงับนิวรณ กอนเขาสูภาวะฌานหรือเขาสูสมาธิข้ันตอไปท่ีเรียกวา อัปปนาสมาธิ  

3. อัปปนาสมาธิ (Attainment Concentration) เปนสมาธิท่ีจิตแนวแน นิ่งสงบเกิดข้ึน
ตอเนื่องจากการที่จิตปราศจากนิวรณ มีการเจริญสมาธิแนวแนม่ันคงพรอมเขาสูการเจริญ
วิปสสนา โดยใชปญญาพิจารณาเร่ืองตางๆท่ีผานเขามาในชีวิตดวยความถูกตอง เปนจริง เปน
สมาธิระดับสูงสุด ซ่ึงเปนภาวะแหงฌาน ถือเปนผลสําเร็จข้ันสูงสุดของการทําสมาธิ (อานเพ่ิมเติม
จากพระไตรปฎก นิทฺ.อ.1/158; ปฏิสํ.อ.221; สงฺคณี.อ.207; วิสุทธิ.1/184)  

โดยผูปฏิบัติอาจใชสมาธิเพียงข้ันตน ท่ีเรียกวา ขณิกสมาธิ เปนจุดเร่ิมตน สําหรับใช
ปญญาพิจารณาสภาวธรรมตามหลักวิปสสนา และสมาธินั้นก็จะเจริญข้ึนไปกับการเจริญวิปสสนา
ดวย อยางไรก็ดี แมวาสมาธิท่ีเจริญข้ึนไปดวยการปฏิบัติเชนนี้ ในท่ีสุดจะมีกําลังพอท่ีจะชวยใหผู
ปฏิบัติบรรลุผลท่ีหมายของวิปสสนาคือความหลุดพนจากกิเลสและความทุกขประจักษแจง
นิพพานไดก็จริง แตก็ไมแรงกลาเพียงพอท่ีจะใหไดผลสําเร็จทางจิตท่ีเปนสวนพิเศษออกไป คือ
อภิญญาข้ันโลกียตางๆ มีอิทธิปาฏิหาริยเปนตน นอกจากนั้น การเร่ิมตนดวยสมาธิท่ียังออน ก็
เหมือนคนเดินทางท่ีมีกําลังนอยไมเขมแข็ง ทําใหมีความพรอมในการเดินทางนอยลง แมจะหวัง
คอยๆไปเสริมกําลังขางหนา ก็สูคนท่ีเตรียมพรอมเต็มท่ีไปแตตน เร่ิมเดินทางดวยความม่ันคงไมมี
หวงกังวลเลยไมได ยิ่งถาปญญาไมเฉียบแหลมอีกดวยก็ยิ่งลําบาก หรือปญญาแกไป บางทีก็พาให
ฟุงซานเขาอีก ดังนั้น จึงเกิดความนิยมท่ีจะฝกอบรมเนนหนักดานสมาธิใหเปนพื้นฐานไวกอนไม
มากก็นอยแมจะไมหวังเอาผลสําเร็จทางดานพลังจิตถึงข้ันฤทธ์ิอภิญญาอะไร แตก็พอใหเปน
พื้นฐานท่ีม่ันคงพอสมควรในการเจริญปญญาตอไป ดังท่ีพระธรรมปฎก กลาววา 

 
          ถามองดูความเปนไปในชีวิตจริง จะเห็นชัดยิ่งข้ึน คนบางคนถาอยูในสถานท่ีมี
เสียงรบกวนเพียงเล็กนอย หรือมีคนอ่ืนเดินผานไปผานมา จะทําอะไรที่ใชความคิดไมได
เลยท่ีจะใชปญญาพิจารณาอะไรอยางลึกซ้ึงเปนอันไมตองพูดถึง แตคนบางคนมีจิต    
แนวแนม่ันคงดีกวา แมจะมีเสียงตางๆรบกวนรอบดาน มีคนพลุกพลานจอแจ ก็สามารถ
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ใชความคิดพิจารณาทํางานท่ีตองใชสติปญญาไดอยางปกติ บางคนมีกําลังจิตเขมแข็งมาก 
แมอยูในสถานการณท่ีนาต่ืนเตนหวาดกลัวก็ไมหวั่นไหว สามารถใชปญญา คิดการณ
ตางๆอยางไดผลดีดําเนินชีวิตไดอยางปกติ (พระธรรมปฎก, 2540, น.25)  

 
ส่ิงกีดขวางสมาธิ 

ส่ิงซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิ เปนศัตรู และปฏิปกษตอการทําสมาธิ ตอง
กําจัดเสีย จิตจึงจะสามารถเกิดสมาธิได นั้นคือ นิวรณ 

นิวรณ แปลวา เคร่ืองกีดกั้น เคร่ืองขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาวา ส่ิงท่ีกีดกั้นการ
ทํางานของจิต ส่ิงท่ีขัดขวางความดีงามของจิต ส่ิงท่ีทอนกําลังปญญา หรือแสดงความหมายใหเปน
วิชาการยิ่งข้ึนวา ส่ิงท่ีกั้นจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม ธรรมฝายช่ัวท่ีกั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี 
หรืออกุศลกรรมท่ีทําจิตใหเศราหมอง และทําปญญาใหออนกําลัง (พระธรรมปฎก, 2540, น.7) 
นิวรณ 5 อยาง คือ 

1. กามฉันท ความอยากได อยากมี พอใจในกามคุณท้ัง 5 คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส 
เปนกิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ คอยไขวเขวหาอารมณอ่ืนอยูตลอดเวลา สงผลใหจิต
ไมเปนสมาธิ 

2. ความพยาบาท ความขัดเคืองแคนใจ ความเกลียดชัง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไมพอใจ 
การมองโลกในแงราย ตลอดจนการมองเห็นคนอ่ืนเปนศัตรูอยูตลอดเวลา เปนกิเลสพวกโทสะ เม่ือ
จิตถูกกระทบอยูตลอดเวลาสงผลใหจิตไมเปนสมาธิ       

3. ถีนมิทธะ ความหดหูและเซ่ืองซึม เฉ่ือยชา งวงเหงา ไมคลองตัวซ่ึงเปนอาการทางกาย 
รวมท้ังอาการทางจิตใจ อารมณทอแท หมดหวังในชีวิต  เม่ือจิตถูกอาการทางกายและทางใจ
ครอบงํา จิตจึงมิอาจเปนสมาธิได  

4. อุทธัจจกุกกุจจะ ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ เดือดรอนใจ คิดระแวง ซ่ึงแบง
ออกเปน 

   4.1 อุทธัจจะ คือ จิตเกิดการฟุงซาน ไมสงบ  
 4.2 กุกกุจจะ คือ จิตเกิดความวุนวาย รําคาญใจ กลุมใจ หวาดระแวง เดือดรอนใจ
อยูตลอดเวลา   
 ดังนั้น เม่ือจิตถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา จึงยอมพลาน เควงควาง ไมอาจสงบลงได จิต
จึงไมเปนสมาธิ 
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5. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม คือความไมแนใจ เคลือบแคลงสงสัยเกี่ยวกับ 
พระศาสนา พระศาสดา พระธรรมคําสอน เปนตน ตลอดจนการลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ 
การคิดเชนนี้ ยอมไมสามารถทําสมาธิได   

นิวรณเปนธรรมฝายช่ัว ท่ีจะนําใหเกิด มิจฉาสมาธิ และเม่ือใดบุคคลเกิดมิจฉาสมาธิ คือมี 
ดวงจิตท่ีพยาบาท คิดอาฆาตปองราย มีแตความอยากได อยากเอา อยากเปน ขุนมัว ฟุงซาน กระวน
กระวาย ก็ยอมกอใหเกิด มิจฉาทิฏฐิ คือ ความเห็นผิด มิจฉาสังกัปปะ คือ ความคิดท่ีช่ัวราย   
มิจฉากัมมันตะ คือการกระทําท่ีช่ัวราย และ มิจฉาวาจา คือ การกลาวคําท่ีช่ัวราย คําหยาบ คําลามก 
เปนตน (อานเพิ่มเติมจากพระไตรปฎก สํ.ม.19/499/135; สํ.ม.19/490/133; สํ.ม.19/501/136 )  

ผูมีอาการอยางหน่ึงอยางใดในนิวรณ เชน ยังงวงอยู ยังหลงอยูในกามคุณ รวมท้ังการ
ลังเลสงสัยในการทําสมาธิ วาดีจริงหรือ ทําแลวไดประโยชนอะไรหรือ จิตท่ียังมีนิวรณอยูเชนนี้ยอม
ไมสามารถแนวแนเปนสัมมาสมาธิ ไมสามารถใชงานทางปญญาได และเปนลักษณะของจิตท่ีไมมี
สมาธิ 

การกําจัดนิวรณ ก็ตองเร่ิมจาก การไมตองลังเลสงสัย เพราะสมาธิเปนส่ิงที่ตองปฏิบัติ 
เปนวิถีหนึ่งในการดับทุกข ท่ีมีปรากฏอยูในมรรค 8 การมีสัมมาสมาธิยอมทําใหเกิดความสุขใจ มี
ดวงจิตท่ีไมขุนมัว เม่ือจิตแนวแนในสมาธิแลว จิตก็ควรแกงานทางปญญา สามารถตัดอวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน ขจัดความพยาบาท ความเศราซึม ความงวงเหงาหาวนอนออกไป สามารถเปนพุทธะ คือ 
ผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน ประกอบกิจการงานตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
จริยาและจริต 6 คือ 

จริยา แปลวา ความประพฤติปกติ หมายถึงพื้นเพของจิต พื้นนิสัย ลักษณะความประพฤติ
ท่ีหนักไปทางใดทางหน่ึงตามสภาพจิตท่ีเปนปกติของบุคคลน้ันๆ แบงเปน 6 ประเภท ไดแก 

1. ราคจริต ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยหนักไปทางราคะ ประพฤติ
หนักไปทางรักสวยรักงาม ละมุนละไม ควรใชกรรมฐานคูปรับคือ อสุภะ (และกายคตาสติ) 
 2. โทสจริต ผูมีโทสะเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยหนักไปทางโทสะ ประพฤติ
หนักไปทางใจรอน หงุดหงิดรุนแรง กรรมฐานท่ีเหมาะคือ เมตตา (รวมถึงพรหมวิหารขออ่ืนๆ และ
กสิณ โดยเฉพาะวรรณกสิณ) 
 3. โมหจริต ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยไปทางโมหะ ประพฤติหนัก
ไปทางเขลา เหงาซึม ใครวาอะไร อยางไรก็คอยเห็นคลอยตามไป พึงแกดวยมีการเรียน ไตถาม     
ฟงธรรม สนทนาธรรมตามกาล หรืออยูกับครู (กรรมฐานท่ีเกื้อกูลคือ อานาปานสติ)  
 4. สัทธาจริต ผูมีศรัทธาเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยมากดวยศรัทธา ประพฤติ
หนักไปทางมีจิตซาบซ้ึง ช่ืนบาน นอมใจ เล่ือมใสโดยงาย พึงชักนําไปในส่ิงท่ีควรแกความเล่ือมใส 
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และ ความเช่ือท่ีมีเหตุผล เชนระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย และ ศีลของตน (อนุสสติ 6 ขอแรก
ใชไดท้ังหมด) 
 5. พุทธิจริต หรือญาณจริต ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยความ
ประพฤติหนักไปทางใชความคิดพิจารณา และมองไปตามความจริง พึงสงเสริมใหใชความคิด
พิจารณาสภาวธรรม และส่ิงดีงามท่ีใหเจริญปญญา เชน พิจารณาไตรลักษณ (กรรมฐานท่ีเหมาะคือ 
มรณสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุวัฏฐาน และ อาหาเร ปฏิกูลสัญญา) 
 6. วิตกจริต ผูมีวิตกเปนความประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยความประพฤติหนักไปทาง
ชอบครุนคิดวกวน นึกคิดจับจดฟุงซาน พึงแกดวยส่ิงท่ีสะกดอารมณ เชน เจริญอานาปานสติ (หรือ
เพงกสิณ เปนตน) (อานเพิ่มเติมจากพระไตรปฎก วิสุทธิ.1/127-139) 
ลักษณะของจิตท่ีเปนสมาธิ 

จิตท่ีเปนสมาธิ มีลักษณะท่ีสําคัญ ดังนี้ 
1. แข็งแรง มีพลังมาก เปรียบเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปในทิศทางเดียว 

ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําท่ีถูกปลอยใหไหลแพรกระจายออกไป 
2. ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ ท่ีมีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง ไมมี

ส่ิงรบกวนใหกระเพื่อมไหว 
3. ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆ ไดชัด เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมเปนร้ิวคล่ืน และฝุนละอองท่ี

มีก็ตกตะกอนนอนกนหมด 
4. นุมนวลควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุน

มัว ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
จิตท่ีเปนสมาธิข้ันสมบูรณ จะประกอบดวยองค 8 คือ ตั้งม่ัน บริสุทธ์ิ ผองใส โปรงโลง

เกล้ียงเกลา ปราศจากส่ิงมัวหมอง นุมนวล ควรแกงาน และ ไมวอกแวกหวั่นไหว จึงเปนจิตท่ีเหมาะ
แกการนําไปใชไดดีท่ีสุด (พระธรรมปฎก, 2540, น.9-10) 
กรรมฐาน 40  

กรรมฐาน แปลวา ท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต หรือท่ีใหจิตทํางาน มีความหมายเปน
ทางการวา ส่ิงท่ีใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบาย กลวิธี
เหนี่ยวนําสมาธิ เรียกงายๆวา ส่ิงท่ีเอามากําหนดจิต ไมใหฟุงซาน เปนวิธีการชักนําจิตใหมุงเขาสู
สมาธิ (พระธรรมปฎก, 2540, น.43)  

การเตรียมความพรอมของจิตใหมีสมาธินั้น ในทางพระพุทธศาสนากลาวไวมีอยูถึง 40 
วิธี ไดแก  
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ก. กสิณ 10 แปลวา วัตถุอันจูงใจ เปนวิธีการใชวัตถุภายนอกเพงจิต เพ่ือรวมจิตใหเปน
หนึ่ง แลวจึงเกิดสมาธิ มีอยูดวยกัน 10 อยางคือ     

- ภูตกสิณ (กสิณคือมหาภูตรูป) 4 คือ ปฐวี (ดิน), อาโป(น้ํา), เตโช(ไฟ), วาโย(ลม) 
- วรรณกสิณ (กสิณคือสี) 4 คือ นีล(เขียว), ปต(เหลือง), โลหิต(แดง), โอทาต(ขาว) 
- กสิณอ่ืนๆ อีก 2 คือ อาโลก(แสงสวาง) และ ปริจฉินนากาส(ชองวาง หรือ อากาศ) 
ข. อสุภะ 10 ไดแก การพิจารณาซากศพในระยะตางๆ โดยเร่ิมตั้งแตศพเร่ิมข้ึนอืด

จนกระทั่งศพเหลือแตโครงกระดูก เปนการต้ังอารมณไวใหเห็นวา ไมมีอะไรสวยงดงาม มีแตส่ิง
สกปรกโสโครก นาเกลียด เปนจํานวน 10 ระยะดวยกัน 

1. อุทธุมาตกอสุภ รางกายของคนและสัตวท่ีตายไปแลว นับแตวันตายเปนตนไป มี
รางกายบวมข้ึน พองไปดวยลม ข้ึนอืด 

2. วินีลกอสุภ วีนีลกะ แปลวา สีเขียว เปนรางกายท่ีมีสีเขียว สีแดง สีขาว คละปนระคน
กัน คือ มีสีแดงในท่ีมีเนื้อมาก มีสีขาวในท่ีมีน้ําเหลืองน้ําหนองมาก มีสีเขียวในท่ีมีผาคลุมไว ฉะนั้น
ตามรางกายของผูตาย จึงมีสีเขียวมาก  

3. วิปุพพกอสุภกรรมฐาน เปนซากศพท่ีมีน้ําเหลืองไหลอยูเปนปกติ 
4. วิฉิททกอสุภ คือซากศพท่ีมีรางกายขาดเปนสองทอนในทามกลางกาย  
5. วิกขายิตกอสุภ เปนรางกายของซากศพท่ีถูกยื้อแยงกัดกิน 
6. วิกขิตตกอสุภ เปนซากศพท่ีถูกทอดท้ิงไวจนสวนตาง ๆ กระจัดกระจาย มีมือ แขน ขา 

ศีรษะ กระจัดพลัดพรากออกไปคนละทาง 
7. หตวิกขิตตกอสุภ คือ ซากศพท่ีถูกสับฟนเปนทอนนอยและทอนใหญ 
8. โลหิตกอสุภ คือ ซากศพที่มีเลือดไหลออกเปนปกติ 

 9. ปุฬุวกอสุภ  คือ ซากศพท่ีเต็มไปดวยตัวหนอนคลานกินอยู 
10. อัฏฐิกอสุภ คือ ซากศพท่ีมีแตกระดูก 

  
ค. อนุสติ 10 คือ อารมณดีงามท่ีควรระลึกถึงอยางตอเนื่อง ไดแก 
1. พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจา และพิจารณาคุณของพระพุทธ 
2. ธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณาคุณของพระธรรม 
3. สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ และพิจารณาคุณของพระสงฆ 
4. สีลานุสติ 25ระลึกถึงศีล และพิจารณาศีลของตนท่ีไดประพฤติบริสุทธ์ิไมมีมลทิน 
5. จาคานุสติ ระลึกถึงจาคะ ตลอดจนทานท่ีตนไดบริจาคไป และพิจารณาเห็นคุณธรรม 

นั่นคือ ความเผ่ือแผเสียสละท่ีตนมี 
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6. เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา และพิจารณาเห็นคุณธรรม 
7. มรณสติ ระลึกถึงความตายวาเปนเร่ืองธรรมดา พิจารณาไมใหเกิดความประมาท 
8. กายคตาสติ สติอันไปในกาย หรือระลึกเกี่ยวกับรางกาย พิจารณากายวาประกอบไป

ดวยสวนตางๆท้ัง 32 อาการ ระลึกเสมอวารางกายไมไดงดงาม เต็มไปดวยความนาเกลียด ใหรูเทา
ทัน ไมหลงมัวเมา และยึดติดไปกับรูปกายนั้น 

9. อานาปานสติ สติกําหนดลมหายใจเขาออก 
10. อุปสมานุสติ ระลึกถึงธรรมวาเปนท่ีสงบนั่นคือ นิพพาน และพิจารณาคุณคาของการ

นิพพาน อันเปนท่ีดับกิเลสและปราศจากทุกข 
ง. อัปปมัญญา 4 คือ ธรรมท่ีพึงแผออกไปในสัตวมนุษยท้ังงหลายอยางมีจิตใจสม่ําเสมอ

ท่ัวกัน ไมมีประมาณ ไมจํากัดขอบเขต โดยมากเรียกวา พรหมวิหาร 4  
1. เมตตา คือ ความรัก ความปราถนาดี มีไมตรีอยากเห็นผูอ่ืนมีความสุข 
2. กรุณา คือ ความสงสาร การท่ีอยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกข 
3. มุทิตา คือ ความพลอยยินดี เบิกบานใจ เม่ือเห็นผูอ่ืนประสบความสําเร็จและยินดีกับ

ความสุขของผูอ่ืน 
4. อุเบกขา คือ ความมีใจเปนกลาง การวางจิตใหเรียบสงบและสม่ําเสมอ ไมเอนเอียงไป

ดวยความชอบหรือชัง 
จ. อาหาเร ปฎิกูลสัญญา คือ การกําหนดหมายความวาเปนปฏิกูลในอาหาร 
ฉ. จตุธาตุววัฏฐาน คือ การกําหนดพิจารณาธาตุท้ัง 4 ในรางกายของตน โดยสักแตเพียง

วาเปนเพียงแคธาตุเทานั้น 
ช. อรูป หรือ อารุปป 4 ไดแก การกําหนดภาวะท่ีเปนอรูปธรรม เปนอารมณ ใชไดเฉพาะ

ผูท่ีเพงกสิณ 9 อยางแรกในขอใดขอหนึ่ง จนไดจตุตถฌานมาแลว เทานั้น กลาวคือ 
1. อากาสานัญจายตนะ กําหนดชองวางหาท่ีสุดมิได (ซึงเกิดจากการเพิกกสิณออกไป) 

เปนอารมณ 
2. วิญญาณัญจายตนะ กําหนดวิญญาณหาท่ีสุดมิได(คือ เลิกกําหนดท่ีวาง เลยไปกําหนด

วิญญาณท่ีแผไปสูท่ีวางแทน) เปนอารมณ 
3. อากิญจัญญายตนะ (เลิกกําหนดวิญญาณเปนอารมณเลยไป) กําหนดภาวะไมมีอะไร

เลยเปนอารมณ 
4. เนวสัญญานาสัญญายตนะ(เลิกกําหนดแมแตภาวะไมมีอะไรเลย) เขาถึงภาวะมีสัญญาก็

ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใช 
 



 27

กรรมฐานท้ังหมดนี้ บางทานไดจัดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 
1. สัพพัตถกรรมฐาน แปลวา กรรมฐานท่ีใชประโยชนไดหรือควรตองใชทุกท่ีทุกกรณี 

คือ ทุกกคนควรเจริญอยูเสมอ ไดแก เมตตา และมรณสติ 
2. ปาริหาริยกรรมฐาน แปลวา กรรมฐานท่ีตองบริหาร หมายถึงกรรมฐานท่ีเหมาะกับ

จริยาของแตละบุคคล ซ่ึงเม่ือลงมือปฏิบัติแลวจะตองคอยเอาใจใสรักษาอยูตลอดเวลาใหเปน
พื้นฐานของการปฏิบัติท่ีสูงยิ่งข้ึน 

ดังนั้น กรรมฐานท้ัง 40 อยาง แตกตางกันโดยความเหมาะสมแกผูปฏิบัติ ซ่ึงควรเลือกใช
ใหเหมาะกับลักษณะนิสัย หรือ จริยาของแตละบุคคล ถาเลือกไดเหมาะกัน ก็ปฏิบัติไดผลดีและ
รวดเร็ว ถาเลือกผิด อาจทําใหปฏิบัติไดลาชาหรือไมสําเร็จผล (อานเพิ่มเติมจากพระไตรปฎก อ.งฺ.
เอก.20/179-180/39-40; ที.สี.9/383-4/310; ที.ม.10/184/225; องฺ.เอก.20/224/54; ที.ม.10/278/329; 
ม.มู.12/137/106; วิสุทธิ.2/145,151; วิสุทธิ.1/122; วินย.อ.1/509; สุตฺต.อ.1/66) 

ในบรรดากรรมฐานท้ัง 40 อานาปานสติ เปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง เพราะ
ใชลมหายใจซ่ึงเนื่องอยูกับตัวของทุกคน ใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ี ใชสติคอยกําหนดลมหายใจท่ีมี
อยูแลว พอเร่ิมลงมือปฏิบัติ ก็ไดรับผลเปนประโยชนทันทีตั้งแตตนเร่ือยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิ
ท่ีเปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือ กายใจผอนคลาย ไดพักจิตสงบลึกซ้ึงลงไปเร่ือยๆทําใหอกุศลธรรม
ระงับและสงเสริมใหกุศลธรรมเกิดข้ึน อานาปานสติเปนกรรมฐานท่ีไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ 
อานาปานสติ 

อานาปานสติ หมายความวา การระลึกอยูในลมหายใจเขาและออก (อาน+ปาน หรือ 
อปาน+สติ) อาน=หายใจเขา, ปานหรืออปาน=หายใจออก, สติ=ความระลึกได รวมกันแลวคือ การ
ระลึกอยูในลมหายใจเขาออก อันเปนการเจริญสติหรือคุมครองรักษาจิต (เฉก ธนะสิริ, 2529, น.88) 

การเจริญอานาปานสติ เปนการรักษาใจใหเปนปกติ ใหใจเปนศีล โดยการกําหนดรูลม
หายใจเขาลมหายใจออกติดตอกันอยางตอเนื่องและอยางสมํ่าเสมอ ไมลืม ไมเผลอ แมแตขณะท่ีเห็น
รูป ไดยินเสียง ไดดมกล่ิน ไดรูรส ไดสัมผัส ตราบท่ียังมีลมหายใจอยู การทํากิจกรรม ยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม เปนตน ลวนใหอยูกับอานาปานสติ  

ในอิริยาบถบางอยางไมสะดวกท่ีจะเจริญอานาปานสติ หรือกําหนดรูลมหายใจ ไมตอง
ระลึกถึงลมหายใจก็ได แตใหอยูในหลักอานาปานสติใหครบถวนคือ อานาปานสติเปนประจํา เรา
จะมีสติตลอดเวลา สามารถจัดการกับงานหลายอยางท่ีเรงรัดเขามาในเวลาเดียวกันได เพราะเม่ือรูสึก
วุนวาย สติจะกํากับใหกลับมาท่ีลมหายใจทันที โดยอัตโนมัติ จิตจะเร่ิมสงบและรับรูส่ิงตางๆตาม
ความเปนจริง ทีละอยาง ทําใหเกิดปญญาท่ีจะแกไข หรือ จัดการกับงานเหลานั้น ใหสําเร็จทีละอยาง 



 28

และเม่ืองานแลวเสร็จ สติจะกํากับใหกลับมาท่ีลมหายใจทันทีท่ีวางจากงาน เปนการพักผอนดวย   
อานาปานสติ  
วิธีเจริญอานาปานสติ 

1. รักษาตนใหเปนผูมีศีลบริสุทธ์ิดี หรือชําระศีลใหหมดจด เพื่อใหเกิดความสงบทางกาย
และวาจาเปนเบ้ืองตน 

2. ตัดปลิโพธ คือเคร่ืองผูกพัน หนวงเหนี่ยวใหเปนหวงกังวล 10 อยาง ไดแก  
 2.1 บาน ท่ีอยูอาศัย 
  2.2 ลูก หลาน ญาติ ตระกูล 
  2.3 ลาภ ยศ ทรัพยสมบัติ 
  2.4 บุคคลท่ีเกี่ยวของสัมพันธนอกเหนือจากตระกูลญาติ 
  2.5 ภาระงานในหนาท่ีท่ีตองทําสมํ่าเสมอ (กรรม) 
  2.6 ภาระงานท่ีตองติดตอประสาน 
  2.7 ญาติ บุคคลใกลชิด บุคคลท่ีรูจัก เจ็บปวย 
  2.8 ตนเองเจ็บปวย 
  2.9 ความรูมาก วุนอยูกับเร่ืองท่ีรู จนเปนกังวล (คันถะ) 
  2.10 อิทธิ คือฤทธ์ิของปุถุชน เปนภาระในการรักษา เปนปลิโพธสําหรับผูบําเพ็ญ
วิปสสนาเทานั้น ไมเปนปลิโพธแกการเจริญสมาธิโดยเฉพาะ เพราะผูท่ีเจริญสมาธิยังไมมีฤทธ์ิท่ีจะ
หวง 

3. การบูชาพระรัตนตรัย โดยกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย พรอมท้ังรําลึกถึงคุณของ       
พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ  

4. การแผเมตตา ผูปฏิบัติตองต้ังใจแผเมตตา เพื่อใหจิตใจออนโยน เปนการลดความโกรธ
แคนและความพยาบาทท่ีมีอยูใหเบาบางลง 

5. การอธิษฐานจิต เปนข้ันท่ีมีความสําคัญมากข้ันหนึ่ง เปนความตั้งใจแนวแนในการ
บรรลุผลสูงสุดของการปฏิบัติกรรมฐาน อาจใชการอธิษฐานจิตกอนการปฏิบัติดังนี้ “กริยาอันไหว
แหงขาพเจา ขอจงมีแตพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ พระรัตนตรัย เปนสรณะท่ีพึ่งอัน
ประเสริฐของขาพเจา ไมมีท่ีพึ่งอ่ืนใดจะเหนือกวา ขออํานาจคุณพระศรีรัตนตรัย คุณบิดามารดา 
คุณครูบาอาจารย และคุณอาจารยผูใหกรรมฐานท้ังหลาย ไดโปรดดลบันดาลใหการปฏิบัติธรรม
ของขาพเจาจงเจริญรุดหนาไปดวยดี อยาไดมีอุปสรรคอันใดมาขัดขวางเลย ขอใหขาพเจาถึง
ซ่ึงขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และเกิดมีปญญา อันเปนความรูแจงในวิปสสนาญาณ
โดยเร็วพลันเทอญ” (จําลอง ดิษยวณิช, 2549, น.116) 
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หลังจากการเจริญสมาธิในเบ้ืองตนแลว ก็มาถึงข้ันของการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ 
โดยเร่ิมต้ังแตการเร่ิมกําหนดลมหายใจเขาออก จนถึงการบรรลุฌาน มีหลักพึงปฏิบัติดังนี้ 

1. สถานท่ี ในคัมภีรกลาววา มีสถานท่ีซ่ึงเหมาะแกการปฏิบัติอยูสามอยางคือ ปา โคนไม 
และเรือนวาง อยางไรก็ตาม ผูปฏิบัติควรอนุโลมตามความเหมาะสมของตนเอง วาควรจะเปน
สถานท่ีเชนไร ความจริงแลว ความหมายของคําวา “ปา” คือสถานท่ีซ่ึงสงัดจากการรบกวนของ    
โลกิยารมณ มีบรรยากาศเงียบสงบ อากาศถายเทดี ทําใหเกิดความวิเวกหรือความสงัดทางรางกาย
และจิตใจไดงาย 

2. ทานั่งสมาธิ ใหนั่งขัดสมาธิแบบคูบัลลังก คือนั่งคูขาเขามาโดยรอบ ขาขวาทับขาซาย 
มือขวาทับมือซาย ใหหัวแมมือจรดกัน แตอยาใหตึงจนเกินไป ตั้งกายใหตรง ใหกระดูกสันหลังอยู
ในแนวด่ิง พยายามปรับรางกายใหอยูในทานั่งท่ีรูสึกวาสบายท่ีสุด ศีรษะอยาใหกมนัก อยาใหเงยนัก 
อยาใหเอียงไปทางซายหรือทางขวา สําหรับผูหญิงถาใชทานั่งอยางดอกบัว หรือนั่งขัดตะหมาด       
ดูแลวไมเหมาะสมในบางโอกาส อาจใชทานั่งพับเพียบแทนก็ได เม่ือตรวจดูทานั่งเรียบรอยแลว พึง
ดํารงสติไวเฉพาะหนา มุงตรงตอการทําสมาธิ  

3. วิธีกําหนดลมหายใจ มีขอความสําคัญในวิสุทธิมรรคอรรถกถาตอนหน่ึงวา “ผูมีความ
ประสงคจะฝกลูกวัวท่ีพยศ พึงจับผูกท่ีเสาฉันใด นรชนผูมีความประสงคจะฝกฝนอบรมจิตใจของ
ตน พึงผูกจิตดวยเชือก คือสติท่ีเสา คืออารมณกรรมฐานใหม่ันฉันนั้น” ในอานาปานสติจึงมีเคล็ดลับ
อยูวา จิตเหมือนลูกโค สติเหมือนเชือกและลมหายใจเหมือนเสาหรือหลัก วิธีมนสิการอานาปานสติ
สมาธิ อันเปนสมถภาวนา มีหลักปฏิบัติอยู 4 ข้ัน คือ  

            3.1 คณนา (การนับ) หมายถึงการนับ ในขณะท่ีกําหนดลมหายใจเขาออกนั้น ให
ใชการนับควบคูไปดวย เพ่ือปองกันไมใหจิตวอกแวกหรือฟุงซาน วิธีนับมีอยู 2 แบบ คือ การนับ
อยางชา และการนับอยางเร็ว 
   3.1.1 การนับอยางชา เม่ือหายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 ตอมาหายใจ
เขานับ 2 หายใจออกนับ 2 ใหทําอยางนี้ตามลําดับ โดยมีสูตรดังนี้ 
   หมวดท่ี 1 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5         
   หมวดท่ี 2 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6 

 หมวดท่ี 3 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7 
 หมวดท่ี 4 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8 
 หมวดท่ี 5 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9 
 หมวดท่ี 6 นับ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9, 10-10 
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พอครบหมวดท่ี 6 แลว ใหตั้งตนนับต้ังแตหมวดท่ี 1 จนถึงหมวดท่ี 6 ใหม วนเวียนกันอยู
เชนนี้ สําหรับผูปฏิบัติข้ันตน ตองมีการหายใจเขาออกอยางชาๆเพ่ือจะไดกําหนดรูทันและนับถูก 
  3.1.2 การนับอยางเร็ว การนับแบบนี้หมายความวา เม่ือทําการนับลม
หายใจเขาออกแบบชาดังกลาวอยูเร่ือยๆนั้น ความรูสึกชัดเจนทางใจก็จะมีข้ึนทุกๆขณะการหายใจ
เขา และการหายใจออก เนื่องมาจากมีสมาธิดี ความไมรูสึกชัดเจนก็หมดไป การหายใจเขาออกก็จะ
เร็วข้ึน การกําหนดนับก็เร็วตามไปดวย โดยเหตุนี้จึงตองพยายามนับใหถูกตองตามลําดับของ       
ลมหายใจและของเลข การนับอยานับดวยปากแตตองกําหนดนับดวยใจ  

เพื่อความสะดวกเกจิอาจารยบางทานสอนใหใชคําภาวนาตางๆแทนการนับลมหายใจ 
จุดมุงหมายก็เปนอยางเดียวกัน คือเปนการชวยใหจิตใจอยูกับลมหายใจ จิตใจจะไดไมวอกแวก เชน 
สอนใหบริกรรมวา พุทธ เวลาหายใจเขา และ โธ เวลาหายใจออก หรือพุทโธ เขา พุทโธ  ออก หรือ 
สัมมา อรหัง เปนตน 
 3.2 อนุพันธนา หมายถึง การติดตามลม เม่ือไดกําหนดนับลมหายใจตามวิธี
ดังกลาวชัดเจนดีแลว ตอไปก็หยุดนับและใหตั้งสติไวท่ีปลายจมูก หรือริมฝปากบน ทําการกําหนดรู
ตามลมหายใจเขาออกทุกๆขณะโดยไมใหสติสายไปตามส่ิงท่ีผานมาผานไป การกําหนดรูตามลม
เขาออกอยูทุกๆขณะ ถาลมเขาออกยาว ก็รูวาหายใจเขายาวและหายใจออกยาว ถาลมเขาออกส้ัน ก็รู
วาหายใจเขาส้ันและหายใจออกส้ัน 

ธรรมดาของคนเรามีการหายใจเขาออกไมเหมือนกัน บางคนก็หายใจเขาออกยาว บางคน
ก็หายใจเขาออกส้ัน แมกระน้ันในคนๆเดียวกันก็มีไดท้ังสองอยาง เชน ขณะเหนื่อยหรือไมสบายมัก
มีอาการหายใจเขาออกส้ัน เปนตน เม่ือกําหนดรูลมหายใจเขาออกส้ันยาวจนชัดเจนดีแลว จากนั้น
ตองกําหนดรูกองลมหรือกายสังขารท้ังปวง กลาวคือ ตองใหรูตนลม กลางลม และปลายลม ของลม
หายใจท่ีเขาออกนั้น เวลาหายใจเขา ตนลมคือปลายจมูก กลางลมก็คือหัวใจ ปลายลมคือสะดือ และ 
เวลาหายใจออก ตนลมคือสะดือ กลางลมคือหัวใจ ปลายลมคือปลายจมูก  

เม่ือรูชัดถึงลมหายใจเขาออกไดแลว สติจะรูสึกถึงลมไดทุกระยะ ฉันทะ ความพอใจใน
การปฏิบัติยอมเกิดข้ึน ลมหายใจเขาออกจะละเอียดและสุขุมข้ึนกวาเดิม สติจึงสามารถกําหนดได
ทุกระยะของจิต เม่ือทําไดเชนนี้แลว ปราโมทยคือปติหรือความเบิกบานใจก็จะเกิดขึ้น 
 3.3 ผุสนา หมายถึงการสัมผัส ตั้งจิตไวท่ีจุดเดียวคือ จุดตนลม เม่ือหายใจเขา หรือ
จุดปลายทางเม่ือหายใจออก บริเวณนี้ไดแก ปลายจมูก ริมฝปากบน หรืออาจเปนรูจมูกก็ได จุด
สัมผัสซ่ึงใชสติกําหนดไวอยางแนวแนเชนนี้ บางทีเรียกวา นิมิต การปฏิบัติในข้ันนี้ตองมีสติอยูท่ี
ปลายจมูกอยางแนวแน จนรูสึกไดถึงลมหายใจท่ีละเอียด เบาเหมือนปุยนุน แลวจึงพิจารณา        
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กายสังขาร (ส่ิงปรุงแตงรางกาย) เม่ือลมหายใจเขาออกท่ีหยาบไดถูกระงับไป ความกระวนกระวาย
ทางกายและจิตใจก็จะสงบลง 
  3.4 ฐปนา ผูปฏิบัติมีสติและปญญาในการกําหนดลมหายใจเขาออกไดอยางแนว
แนแลว ในไมชานิมิตก็จะปรากฏขึ้น การเจริญอานาปานสติมีนิมิต 3 อยาง คือ 
    บริกรรมนิมิต ไดแก ลมหายใจเขาออก  

   อุคคหนิมิต ไดแก ลมหายใจเขาออกปรากฏดังปุยนุน ปุยฝาย สําลี เมฆ 
ควันไฟ สีเหลือง สีขาว เปนตน 

   ปฏิภาคนิมิต ไดแก ลมหายใจเขาออกปรากฏดุจดวงจันทร ดวงอาทิตยใน
วันดับ ดวงดาว จักร ลอรถ พวงแกวมณี เปนตน 

เม่ือลมหายใจเขาออก (บริกรรมนิมิต) ละเอียดสุขุมจนถึงท่ีสุด ก็จะมีรัศมีเกิดข้ึน    
(อุคคหนิมิต) โดยมากมีลักษณะเปนหมอกควันสีขาวนวล มีแสงสวางอยูในตัว ในระยะแรกผูปฏิบัติ
มักตื่นเตน ดีใจ กับภาพท่ีเกิดข้ึน นิมิตท่ีเห็นจะเกิดๆดับๆ ไมหยุดนิ่ง ไมตองสนใจตอภาพและแสงสี
ตางๆเหลานี้ พยายามเพงพิจารณาตอไปใหมากข้ึนจนกระท่ังอุคคหนิมิตหายไป จนเปล่ียนสภาพ
กลายเปนปฏิภาคนิมิต นั่นเอง (จําลอง ดิษยวณิช, 2549, น.117-125) 

สมาธิในรูปแบบอานาปานสติ มีอยูดวยกันหลายสํานัก ในท่ีนี้ผูวิจัยไดทําการศึกษาและ
วิเคราะหแนวคิดสมาธิของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา ซ่ึงไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติไวดังนี้ 

 
2.3.6 สมาธิแบบสัตยา นารายัน โกเอ็นกา 

สมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการสอนในรูปแบบของวิปสสนา
กรรมฐาน โดยเร่ิมจากการกําหนดลมหายใจเขาออก ในรูปแบบของอานาปานสติ และเม่ือจิตสงบดี
แลวจึงเขาสูการปฏิบัติวิปสสนาตอไป  
ความหมาย 

วิปสสนา เปนภาษาบาลี หมายถึง “การมองดูส่ิงตางๆตามความเปนจริง” เปนสาระสําคัญ
ในพระธรรมคําสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ท่ีทรงประจักษความจริงแทดวย
ประสบการณของพระองคเองขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ดังนั้นวิปสสนากรรมฐานจึงเปน
พื้นฐานสําคัญท่ีพระองคทรงส่ังสอนพระธรรมเทศนาตางๆ เปนบันทึกประสบการณในการปฏิบัติ
ของพระองค รวมท้ังรายละเอียดของวิธีปฏิบัติเพื่อใหบรรลุถึงความจริงสูงสุด อันเปนปลายทางท่ี
พระองคไดทรงตรัสรู นั้นคือ นิพพาน (วิลเล่ียม ฮารท, 2553, น.3) 
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วิธีการทําสมาธิของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา 
หลักสูตรการปฏิบัติมีท้ัง หลักสูตร 1 วัน, 3 วัน, 10 วัน, 20 วัน, 30 วัน, 45 วัน จนถึง 60 

วัน ในท่ีนี้ขอกลาวถึงหลักสูตร 10 วัน ซ่ึงเปนหลักสูตรพ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปสสนาในแนวทาง
นี้ สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีความพรอมท้ังทางดานรางกายและจิตใจ มีความต้ังใจจริงท่ีจะปฏิบัติ ใน
ระหวาง 10 วันนี้ ผูปฏิบัติจะตองอยูแตในบริเวณท่ีกําหนดให โดยไมติดตอกับโลกภายนอก รักษา
ความเงียบ งดเวนการติดตอส่ือสารกับบุคคลอ่ืน หากมีปญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติสามารถสอบถาม
จากอาจารยผูสอนได งดเวนจากการอาน การเขียน ตลอดจนการประกอบพิธีกรรมใดๆก็ตามท่ีทาง
ศาสนากําหนด ใหยึดหลักการปฏิบัติตามแนวทางนี้เพียงวิธีเดียวเทานั้น และตองปฏิบัติตาม
กฎระเบียบ รวมท้ังคําสอนอยางเครงครัด  

ผูปฏิบัติจะตองถือพรหมจรรยตลอดจนงดเวนส่ิงเสพติดทุกชนิด และรักษาศีลหาอันเปน
รากฐานของการปฏิบัติธรรมในแนวทางนี้อยางเครงครัด กลาวคือ 

1. ละเวนจากการฆาสัตวตัดชีวิต 
2. ละเวนจากการลักขโมยหรือถือเอาส่ิงของผูอ่ืนท่ีไมไดรับอนุญาตมาเปนของตน 
3. ละเวนจากการประพฤติผิดในกาม โดยใหมีใจยินดีแตเฉพาะคูครองของตนเทานั้น 
4. ละเวนจากการกลาวเท็จ กลาววาจาสอเสียดหรือหยาบคาย 
5. ละเวนจากการดื่มสุราเมรัย 

อานาปานสติ 
อานาปานสติ คือ ใหสังเกตลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติ  แตเพียงอยางเดียวไปตลอด 

ดวยการเพงความสนใจไปที่บริเวณใตชองจมูกเหนือริมฝปากบน โดยมีสติกํากับอยูตลอดเวลา หาก
จิตซึมเซาหรือขุนมัวมาก ก็ใหหายใจแรงๆอยางต้ังอกตั้งใจสักระยะหนึ่งกอน แลวจึงคอยผอน
กลับมาหายใจเขาออกตามธรรมชาติ เม่ือใดก็ตามท่ีจิตไมสงบ ไมสามารถรับรูความรูสึกทางกายได
หรือไมสามารถรับรูเวทนาได จึงไมอาจวางอุเบกขาตอเวทนานั้น ก็ใหเร่ิมตนอานาปานสติอีกคร้ัง 
เม่ือจิตสงบ จึงเร่ิมปฏิบัติวิปสสนาตอไป  
วิปสสนา 

ใหเคล่ือนความสนใจจากศีรษะไปยังเทา และจากเทาไปยังศีรษะ อยางเปนระบบไป
ตามลําดับ โดยไมละเวนสวนใดๆของรางกาย ตัวอยางเชน สังเกตสวนศีรษะท้ังหมด โดยเร่ิมทีละ
ซีก สังเกตต้ังแตปลายผม ค้ิว ตา จมูก ปาก ตลอดจนอณูขุมขนทุกสวนบนใบหนาอยางละเอียด และ
ใหสังเกตความรูสึกที่เกิดข้ึนตามสวนตางๆเหลานั้น สังเกตดูดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา ไมวาความรูสึกท่ี
ไดพบนั้นจะเปนอยางไร ก็ใหเขาใจถึงธรรมชาติอันไมเท่ียงของส่ิงเหลานี้ ใหเคล่ือนความสนใจไป
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เร่ือยๆ อยาหยุดอยู ณ ท่ีใดท่ีหนึ่งเกินกวา 2-3 นาที แตอยาเคล่ือนไปอยางไมรูตัวเปนอันขาด ผู
ปฏิบัติจะตองมีสติอยูตลอดเวลา 

การเคลื่อนความสนใจไปตามสวนตางๆของรางกายนั้น ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนอาจจะ
แตกตางกัน เชน ถาสวนใดท่ีมีความรูสึกหยาบแข็ง เกิดความรูสึกเจ็บปวดรุนแรง ใหคอยๆเคล่ือน
ความสนใจไปทีละสวนในบริเวณนั้น อยาละเลยจุดนั้นไปเสีย และสําหรับอวัยวะท่ีเปนคู เชน แขน 
ขา ท้ังสองขาง ถามีความรูสึกละเอียดเบาอยางเดียวกันเกิดข้ึน ก็ใหเคล่ือนความสนใจไปสังเกตดู
ความรูสึกท่ีอวัยวะท้ังสองขาง ไดพรอมๆกัน หากมีความรูสึกละเอียดเบาเกิดข้ึนท่ัวรางกายแลวนั้น 
ผูปฏิบัติอาจจะกวาดความสนใจไปไดท่ัวทั้งตัว หลังจากนั้นจึงกลับมาสังเกตดูความรูสึกทีละสวน ที
ละสวน เปนสวนๆไปตามลําดับอีกคร้ังหนึ่ง 
เมตตาภาวนา 

เม่ือหมดช่ัวโมงการปฏิบัติแลวนั้น ใหผอนคลายรางกายและจิตใจสักครูหนึ่ง จากนั้นให
เพงความสนใจไปท่ีความรูสึกออนเบาละเอียดภายในรางกายสัก 2-3 นาที แลวใหบรรจุความรัก 
ความเมตตา ความปรารถนาดี ลงไปใหเต็มเปยมท้ังกายและใจแลว ใหนอมจิตขอสรรพส่ิงท้ังหลาย
จงมีความสุข 

สรุป วิธีการปฏิบัติวิปสสนาในหลักสูตร 10 วัน ไดแบงออกเปน 2 ระยะดวยกัน กลาวคือ 
ระยะแรก ในชวง 3 วันคร่ึง ผูปฏิบัติจะไดรับการฝกสมาธิใหมีความแหลมคม ดวยวิธีการ

สังเกตลมหายใจเขาออกในรูปแบบของอานาปานสติ เพื่อเตรียมตัวสําหรับการวิปสสนาในวันตอไป 
ระยะท่ีสอง ในวันท่ี 4 เร่ิมปฏิบัติวิปสสนา ใชจิตสังเกตความรูสึกท่ัวทุกอณูขุมขนภายใน

รางกาย อยางมีสติอยูตลอดเวลา ดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา ไมยึดติดกับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ณ 
ขณะนั้น พรอมฟงคําสอนจากทานอาจารยโกเอ็นกา และปฏิบัติดวยวิธีนี้อยางตอเนื่องจนครบสิบวัน  

ในการปฏิบัติวิปสสนานี้ จะมีคําสอนธรรมบรรยายในทุกๆวัน เพ่ือใหผูปฏิบัติไดเรียนรู
และทําความเขาใจการปฏิบัติในแนวทางนี้ไดชัดเจนยิ่งข้ึน ในวันท่ี 10 ของการอบรม ผูปฏิบัติ
สามารถพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกันได เปนการปรับตัว เพื่อเขาสูชีวิตปกติในทางโลกตอไป การ
ปฏิบัติตามแนวทางนี้จะส้ินสุดลงในตอนเชาของวันท่ี 11 

จากการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวทางน้ีตลอดท้ัง 10 วัน จะพบวา ในชวงแรก ผูปฏิบัติอาจ
รูสึกวาวิปสสนาเปน “งานหนัก” เพราะผูคนโดยท่ัวไปมักคิดกันวา การปฏิบัติวิปสสนาเปนการไม
กระทํากิจกรรมใดๆเลย หรือเปนเพียงการมาพักผอน แตเม่ือไดมาเขาอบรมก็จะพบวา นั่นเปนความ
เขาใจผิด เพราะจะตองมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง เพ่ือกํากับใหจิตสํานึกทํางานไปตามท่ีควร ดังนั้น
แมวาคําสอนจะบอกใหปฏิบัติอยางสบายๆ ดวยความพยายามเต็มท่ี แตกวาผูปฏิบัติจะสามารถทํา
เชนนั้นได ก็อาจรูสึกทอแทหรือเหน็ดเหนื่อยเสียกอน แตเม่ือปฏิบัติไปถึงจุดหนึ่งแลว จะพบวา 
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ความยากลําบากก็จะหมดไปในท่ีสุด ผูปฏิบัติเรียนรูท่ีจะปฏิบัติอยางสบายๆ ดวยความรูสึกผอน
คลาย และสามารถปลอยวางได  

ดังนั้น จะเห็นไดวาเม่ือปฏิบัติครบตามหลักสูตร 10 วัน ผูปฏิบัติสามารถปลดเปล้ือง
ความเครียดบางสวนออกจากจิตใจ และมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน และกระบวนการวิปสสนายังกอใหเกิด
การเปล่ียนแปลงระดับลึกอยูภายในซ่ึงจะยังคงดําเนินตอไป หลังจากส้ินสุดการอบรมแลว ผูปฏิบัติ
จะพบวาความเขมแข็งของจิตท่ีไดรับการฝกฝนนั้น สามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เพื่อ
ประโยชนสุขแกตนเองและผูอ่ืน ชีวิตจึงมีความสุข มีความสอดคลองกลมกลืน และมีคุณคายิ่งข้ึน 
(วิลเล่ียม ฮารท, 2553, น.5-7) 

 
   
 
 
 
 


