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ขอใหตั้งใจตอไปนี้จะไดบรรยายธรรมเกี่ยวแกการอบรมสมาธิภาวนา ใหเพิ่มพูน
ศรัทธา เพื่อความเลื่อมใสในการประพฤติปฏิบัติ  ฝกหัดอบรมจิตใจของเราใหตรง
ถูกตองตามธรรม ในทางพระพุทธศาสนาที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาพระองคพา
ประพฤติปฏบิัติและบําเพ็ญมา การบรรยายธรรมเพื่ออบรมจิตใจในวันนี้ จะไดกลาวถึง 
สัมมาสติ ซึ่งเปนบริขารของสมาธิขอสุดทายสัมมาสติ นั้น ใหเราทั้งหลายมีสติระลึกชอบ
ตามหลักที่ทานใหระลึกชอบนั้น ทานชี้ลงในตัวของเรา ใหระลึกเขามาในกายของเรา ให
ระลึกเวทนาที่มีอยูในกายและในจิตของเรา ใหระลึกสัญญาที่มีอยูในตัวของเรา ใหระลึก
สังขาร หรือระลึกธรรม หรือใหระลกึจิต ใหระลกึธรรมที่อยูในตัวของเรา การระลึกกาย
เปนการเจริญสติ  เพื่ออบรมสติของเราใหสมบูรณบริบูรณ ใหมีกําลังเพื่อจะไดกําจัด
ความหลงเขาใจผิดตามความเปนจริงที่มีอยูในกายของเรานี้ ที่ไดเรียกวา กาเย กายานุปส 
สี วิหรติ ใหพิจารณากายในกาย อาตาป ใหมีความเพียร สม ปชาโน ใหมีความรูตัว สติมา 
ใหมีความระลึก พยายามสํารวมระวังอยาใหอภิชฌา คือความยินดี สํารวมระวังไมให
โทมนัสคือความยินรายเกิดขึ้นในจิตใจของเราได ในขอความโดยยอ ๆ การเจริญสติกาย
ในกาย ผูฝกหัดอบรมเพอใหสติมีกําลังใหพิจารณากายในกายที่มีอยูหลายอยาง  ที่
ประชุมอยูในกายของเรา  ทานแสดงไวที่เราทั้งหลายไดสวดไปเมื่อกี้นี้เหมือนที่วา อะ
ยง  โข เม กาโย กายของเรานี้แล หมายถึงกายของเรา ที่นั่งอยูนี้ เบื้องบนแตพ้ืนเทาขึ้นมา 
เบื้องต่ําแตปลายผมลงไป แลวก็มีหนังหุมอยูเปนที่สุดรอบ เราระลึกตามอาการเหลานี้
เสียกอน ในกายนี้ทานบอกวา ลวนแตเปนของไมสะอาด มีหลายอยางมันมีอยูในกายนี้ 
แลวก็ทานจําแนกใหดูผม เกสาใหพิจารณา ใหเปนของปฏิกูล ของไมสะอาด ที่พอดูแล
ได เราจะตองอาศัยการชําระสะสาง ซึ่งจะอยูได จึงจะไมมีกลิ่นอันนารังเกียจ  



การที่พิจารณาอยางนี้พิจารณาใหเปนธรรม ใหรูตามภาวะ คือความเปนจริงที่
ธรรมดาอยูในกาย หรือถาหากเราไมพิจารณาอยางนั้น เราพิจารณาธรรมดาที่มีอยูในกาย
อีกวา กายของเรามีความแกเปนธรรมดา เมื่อมีความเกิดขึ้นแลวก็มีความทรุดโทรม มี
ความเจ็บไขเปนธรรมดา ผลที่สุดมีความแตกสลายตายไปเปนธรรมดา นี้ก็เรยีกวา
พิจารณากายในกายเชนเดียวกัน หรือเราพิจารณากายในกาย คือความรูตัว เชนวาเราเดินก็
ไดรูวาเราเดิน เรายืนก็ไดรูวาเรายืน เหลียวซายแลขวาก็ใหรูวาเราเหลียวซายแลขวา เราจะ
เปลี่ยนอิริยาบถใด ๆ เราก็พึงทําความรูตัวในอิริยาบถนั้น ๆ  อันนี้เรียกวาเจริญกายในกาย
เหมือนกัน 

เมื่อเราตรวจตราดูกายของเราตามความเปนจริง เกิดความรูตัวสรางสติขึ้นมา เมื่อ
สติตั้งตัวตั้งใจในกายอันถูกตอง กายนี้สักแตวากายไมใชสัตวไมใชคน ไมใชเขา เมื่อเรา
แยกแลว ผมก็ไมใชสัตว ไมใชบุคคล ขน เล็บ ฟน หนัง เราแยกแตละอยาง ๆ ไมมีสัตว 
ไมมีบุคคล ไมมีเรา ไมมีเขา ฉะนั้นไมควรยึดมั่นถือมั่น เราควรปลอยวาง เพราะการยึด
มั่นถือมั่นเปนของเราแลว เวลารางกายมันแตกหมดไปเปนอยางอื่น เราก็ไดรับความทุกข 
ความเสียใจ ความทุกขทั้งหลายเกิดขึ้น เพราะอาศัยเราไมรูตามความเปนจริง เพราะเรา
ไมไดพิจารณาตามธรรม เพราะเราไมไดสรางสติใหระลึกชอบใหเกิดขึ้นในจิตใจของเรา 
เราจึงมีความหลง ความสําคัญเขาใจผิดตามสัญญาโลกที่เขาถือกัน เราทั้งหลายจึงไดรับ
ความลุมหลง แลวไดรับความกระทบกระเทือน  เพราะความลุมหลงคือทุกขอยูบอย ๆ 
พระพุทธเจา พระองคจึงสอนใหเราหาวิธีแกไข เพื่อกําจัดความลุมหลงในกายนี้ ดวย
อาศัยเจริญสติ คําวาการเจริญสตินั้นไมใชพิจารณาครั้งเดียว หรือคราวเดียว แตให
พิจารณาเนือง ๆ และพิจารณาอยูเสมอ ในอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ก็ใหเราพิจารณาให
เห็นกายในกาย ใหรูกายในกายตามความเปนจริง เมื่อเราพิจารณารูตามความเปนจริง เรา
ตองการจิตใจของเราใหสงบ เราก็ปลอยวางกายนี้เสีย เพราะกายกับจิตมิใชอันเดียวกัน 
ถาเรายึดกายเปนของเรา เวลากายมันคร่ําคราทรุดโทรม เราก็ทรดุโทรมไปดวย ความสุข
ที่มีอยูในรางกายก็พลอยหายทรุดโทรมอันตรธานไปดวย  

เพราะฉะนั้น ความสุขที่เกิดขึ้นจากกาย หรือที่มีอยูในกายที่เราหวงนั้น   เปนอันวา
เปนสิ่งที่ไมแนนอน   ไมไดความสุขเสมอไป   ไมมั่นคง  มีความสุขที่มั่นคง
นอกเหนือจากกายมีอยู    คือการอบรมจิตใหสงบ    ที่พระพุทธเจาทรงตรัสวา  นต ถิสน 
ติ ปรง สุข  สุขอื่นยิ่งกวาความสงบไมมี นี้ทานเทียบความสุขทั้งหลายทั้งปวงที่มีอยู



จํานวนมากนอยเทาไร ความสุขเหลานั้นทั้งหมดสูความสงบไมได องคสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาพระองคไดอบรมจิตใจดวยอาศัยเจริญสติ ซึ่งเปนบริขารของสมาธิ แลว
มาปฏิบัติจิตใจใหมีความสงบตั้งมั่นแนวแน พระองคไดความสุขสมบูรณอยางเพียงพอ 
พระองคไมไดแสวงหาความสุขอยางอื่นอีก พระองคพอสิ้นสุดในการแสวงหาความสุข
เพียงแคนี้     คือพระองคไดความสุขเพียงพอจะอบรมจิตใหสงบ  พระองคก็ไดมีพระ
มหากรุณาธิคุณเมตตาสงสารเวไนยสัตวทั้งหลาย ตองการใหสัตวทั้งหลายที่มีความทุกข
อยู  ที่แสวงหาความสุขแตยังไมพบ พระองคก็อุตสาหะพยายามแนะนําพร่ําสอนอบรม 
ใหฝกหัดทําจิตใจใหสงบเพื่อจะไดพบเห็นซึ่งความสุขที่แทจริง แลวมีผูเกิดความเลื่อมใส 
มีศรัทธาเขามาประพฤติปฏิบัติตามเปนจํานวนมาก ไดประสบผลสําเร็จคือความสุขใน
ดานจิตใจเปนจํานวนมาก ตอมาธรรมคําสอนของพระพุทธเจาที่เรียกวาศาสนาจึงไดอยู
มาจนถึงปจจุบัน เพราะอาศัยอํานวยผลประโยชนใหแกผูประพฤติปฏิบัติอยางแทจริงเรา
ทั้งหลายตองการความสงบแลวหมั่นฝกหัดเจริญสติ  ใหมีความระลึกชอบ คือใหระลึก
เขามาในกายของเราใหรูตามความเปนจริง ใหพิจารณากายนี้สักแตวากายเทานั้น สักแต
วาเกิดแลวก็ตั้งอยู แลวก็ดับไป จะหาสาระแกนสารสิ่งใดไมได เราไมควรยึดมั่นถือมั่น 
ควรปลอยวาง เพราะความสุขความทุกขทั้งหลาย มิไดอยูที่กาย ความสุขและทุกขอยูที่ใจ 
เมื่อเราอบรมจิตใจใหมีสติเปนเครื่องรักษา ไมใหหลงใหลในกายแลวอบรมจิตใจใหสงบ 
ก็จะไดความสุขอยางแทจริง 

เพราะฉะนั้น ตอไปนี้เราพยายามเจริญจิตดวยการฝกใหมีสมาธิ เพื่อจิตจะไดตั้งมั่น 
ไมหว่ันไหวในสิ่งที่มาสัมผัส ถูกตอง จะเปนเย็นรอนออนแข็งเจ็บปวดเล็กนอยก็ตาม 
พยายามใหผานไป ๆ แลวต้ังจิตใจเจริญสติไมใหพลั้งเผลอดวยระลึกพุทโธ ธัมโม สังโฆ 
แลวระลึกพทุโธ ๆ คําเดียว แลวปลอยวางกาย สิ่งใดที่เกิดขึ้นจากกาย จะเปนเวทนา จะ
เปนสิ่งใดอยางใดอยางหนึ่งเราก็ปลอยวางเสียใหหมด  แลวรกัษาจิตใจใหสงบใหรวม
เปนหนึ่งเรียกวา เอกัคคตารมณดวยการบริกรรมอนัเดียว การบริกรรมนี้บรกิรรมแลว
บริกรรมอีก แตในใจใหระลึกพุทโธ ๆ ใหมีความเพียร ใหมีความพยายาม ใหประคองจิต
ไวในความเพียรนั้น ๆ แลวต้ังใจระลึกไป ๆ เมื่อจิตเปนหนึ่งไดแลว คอยต้ังตัวเปนสมาธิ
ได คอยละเอียดตามลําดับ จิตไมไปอุปาทานอยางอื่น เพราะปลอยวางอยางอื่นหมดแลว
เหลือแตพุทโธ เราไดพระพุทธเจามาเปนที่พ่ึงไวในใจ เราก็ยึด เรามีที่พ่ึงแลว เราไมตอง
กลัวเพราะพระพุทธเจามีอานุภาพ พระพุทธเจาเปนที่พ่ึงของเรา สามารถกําจัดอุปสรรค



ขัดของในจิตใจได เราพยายามระลึกถึงพระองคอยาใหพลั้งเผลอ ระลกึไป ๆ พุทโธ ๆ ไว
ในใจระลึกไป ๆ เมื่อเราถงึพระองคจริง ๆ แลว จะมีความเบาตัว มีความสบาย มีความสุข 
ความสุขอยางนี้เปนความสุขที่พิเศษ โดยเราไมตองเหนื่อยยากลําบาก ไมเกี่ยวเนื่องดวย
ใคร ไมเกี่ยวเนื่องดวยวัตถุ ไมเกี่ยวดวยเงินทอง  เราผลิตไดจากใจของเราเอง  เปน
ความสุขที่ไมรูจักบกพรอง ถาเราสามารถคิดไดรักษาได โดยไมตองเกี่ยวของดวยใจ และ
วัตถุใด และกับบุคคลผูใดใหเหนื่อยยากลําบากเปลา ๆ เพียงแตเรามารักษาจิตใจใหสงบ
ละเอียด ๆ อยูนั้น ปลอยวางละทิ้งสิ่งอื่นใหหมด แมแตภายนอกเราก็ไมคํานึงถึง  ตัด
กังวลปริโพธขางนอกออกใหหมด อดีตอนาคตก็ตัดออกไมตองคํานึงถึง เอาแตปจจุบัน 
คือพุทโธในปจจุบัน เมื่อพุทโธมันผานไป แลวก็พุทโธอีกสรางขึ้นมาอีกเรื่อย ๆ เรียกวา
เจริญ  คือสรางขึ้นมาเรื่อย ๆ ใหอยูในจิตใจของเราตลอด  อยาใหมันขาด อยาใหมันวาง
ถาจิตมันวางเดี๋ยวอกุศลธรรมอยางอื่นจะแทรกเขามา เพราะการระลึกพุทโธนี้เปนกุศลจิต 
เปนที่เกิดเปนบุญเปนกุศล เปนสรณะ เปนที่พ่ึงของเราอยางแทจริง เราควรเจริญควร
ระลึกไวในใจตอไปนี้ พยายามระลึกปลอยวางอารมณใหสบาย ทําดวยความสบาย อยา
คิดเวลาเทานั้นเทานี้ ไมตองคิด พอถึงเวลาทานบอกเอง เราเพียงแตพุทโธ ดูแตใจเราก็พอ 
อยาใหมันแบงแยกออกเปนสองเปนสาม ใหมีใจเดียวเรียกวา เอกง ธม มง  เอกง จิตตง  มี
จิตดวงเดียว มีอารมณอันเดียว พุทโธอยางเดียวเทานั้น อยาคิดไปอยางอื่น ถาจิตตั้งมั่นใน
อันเดียวนั้นแหละ เรียกวาจิตเปนสมาธิไมมีสองมีสาม จิตเปนสมาธิแลว จิตก็จะสงบ
ละเอียดไปตามลําดับ เมื่อจิตสงบแลวจะมีอยางหนึ่ง จะเกิดรูสึกในตัวของเรา   อันนี้เปน
ขึ้นมาเอง   ถึงไมบอกก็รู เมื่อจิตสงบแลว เพราะฉะนั้น ตอไปจะไมมีการอธิบาย   ยุติแต
เพียงเทานี้กอน 

จากคุณ : หมานอย [ 16 เม.ย. 2545]      
 


