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๒. การฝึกสมาธ ิ

สมาธ ิหมายถงึความตัง้มั่นของจติ หรอืสภาวะทีจ่ติแน่วแน่ 

การฝึกสมาธจิะไมบ่รรลผุลหากมสี ิง่ขดัขวาง  หรอื นวิรณ์ ๕ ลกัษณะดงัตอ่ไปนี้ 
๑.) กามฉันทะ หมายถงึความกลดักลุม้อยูด่ว้ยความก าหนัดในกาม  

              จนมดืมัวไมแ่จม่ใส ไมเ่ห็นแจง้ 
๒.) พยาบาท หมายถงึความคดิปองรา้ย ความขดัเคอืง แค ้น่ใจ 
๓.) ถนีมทิธะ หมายถงึความหดหูแ่ละการเซือ่งซมึ 
๔.) อทุธัจจะ กกุกจุจะ หมายถงึความฟุ้งซา่น และความรอ้นใจ 
๕.) วจิกิจิฉา หมายถงี ความลงัเลสงสยั 

 

เมือ่จติแน่วแน่อยูท่ีส่ ิง่ใดสิง่หนึง่เพยีงอยา่งเดยีวโดยไมว่อกแวกเชน่  

การเพ่งลมหายใจเขา้ออก ยอ่มจะน าไปสูก่ารมสีมาธิ เมือ่จติใจตัง้มั่นจัดการไดง้า่ย 

ปรับเปลีย่นไดง้า่ย ออ่นโยน และมสีมรรถภาพสงู 
ผูใ้ดมสีมรรถภาพของจติในการเห็นแจง้อยูภ่ายใน ผูนั้น้จะมองเห็นขนัธ ์๕ 

ตามสภาวะจรงิทีเ่ป็นอยู่ 
กลา่วคอืเป็นไปไดท้ีจ่ะมองเห็นอนุภาคในร่างกายเป็นลา้นๆ  

อนุภาคทีเ่กดิขีน้และดบัไปอยา่งรวดเร็ว 

สมาธเิป็นพืน้ฐานทีเ่กือ้กลูใหเ้กดิปัญญา 

๑. การรักษาศลี 

ท าไมคฤหัสถห์รอืผูค้รองเรอืนควรรักษาเบญจศลีหรอือโุบสถศลี  เพราะวา่ 

๑.) เพือ่ใหม้คีวามเมตตา กรุณาตอ่ผูอ้ ืน่ 
๒.) เพือ่คุม้ครองรักษาตนเองและผูอ้ืน่  

การฆา่ฟันท าใหช้วีติสัน้ การลกัขโมยเป็นเหตใุหส้ญูเสยีทรัพยส์นิ ท าดไีดด้ ี

ท าชัว่ไดช้ัว่ เมือ่เขา้ใจผลของธรรมดัง่นีแ้ลว้ เราควรตัง้ใจรักษาศลื 

ศลีเป็นพืน้ฐานทีเ่กือ้กลูใหเ้กดิสมาธ ิ
 

 

 

ศลีเป็นพืน้ฐานทีเ่กือ้กลูใหเ้กดิสมาธ ิ

 

 

 

 

 

 

 

 

๓. การฝึกฝนใหเ้กดิปัญญา 

 

 
ผูท้ีม่องเห็นการเกดิขึน้และดบัไปของนวิรณ์  ๕ 
ลว้นเป็นสิง่ทีไ่มเ่ทีย่ง (อนจิจา) 

เปลีย่นแปลงอยู่ ตลอดเวลา 

อะไรก็ตามทีเ่กดิขีน้และดบัไป 

ไมท่ าใหเ้กดิความสขุ มแีตจ่ะเกดิความทกุข์ 
อะไรก็ตามทีไ่มเ่ทีย่งมคีวามทกุขแ์ละอยูเ่หนอื

การควบคมุ น่ันก็คอืการยดึถอืวา่เป็นตวัฉ ้น่ 
ของฉน้ หรอื เป็นของของฉัน 

การไมม่ตีวัตนเป็นอนัตตา 
การเกดิขึน้ดงักลา่วอยูเ่หนอืการควบคมุ 

อะไรก็ตามทีอ่ยูเ่หนอืการควบคมุ 

ไมเ่พยีงแตป่ราศจากตวัตน 
ยังท าใหเ้กดิความทกุขอ์กีดว้ย  

 
 
ผูใ้ดมองเห็นไดอ้ยา่งถกูตอ้ง 
ผูนั้น้มองเห็นความเป็นจรงิของขนัธ๕์ 

ซึง่จะท าใหห้ลดุพน้จากการยดึมั่น 
ถอืมั่นจงึเกดิอสิระแหง่จติ 

ตดัตอนมาจากการปาฐกถาธรรม โดย Sayalay Susilā เมือ่วนัที ่๒๘ เดอืนพฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ 
ณ ส านกัสงฆโ์พธฮิารฺด์ รฐัปีนงั ประเทศมาเลเซยี 

ถอดความโดย วราภรณ์ ปรชีาพร จัดท าอารท์เวอรค์โดย Anlin Tan 
เว็บไซต:์ www.sayalaysusila.org & sayalaysusila.marveltech.biz | เฟสบุค๊: www.facebook.com/sayalaysusilaretreat 
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By Sayalay Susilā 

การรักษาศลีกอ่ใหเ้กดิความสขุความเจรญิ ๕ ประการ ดังนี ้  

ประการที ่๑. เพรยีบพรอ้มดว้ยโภคทร ัาำ าพย ์
ประการที ่๒. มเีกยีรต ิมชีือ่เสยีงในทางทีด่ ี
ประการที ่๓. ยอ่มไปสูส่ขุคต ิ
ประการที ่๔. เกดิใหมใ่นทีท่ีม่แีตค่วามสขุ  
 

และทีส่ าคัญกวา่นัน้ก็คอืเป็นพืน้ฐานทีเ่กือ้กลูใหเ้กดิ 
 
ประการที ่๕ สมาธ ิ

การด าเนนิตามวถิขีองพทุธศาสนกิชน 
 

การทีเ่รายงัคงเวยีนวา่ยตายเกดิไมรู่จั้กจบจักสิน้ (วัฏสงสาร) เป็นเพราะไมเ่ขา้ใจ อรยิสจั ๔ 
พระสมัมาสมัพทุธเจา้ ทรงตรัสแกพ่ระอานนทว์า่ 
 
“การทีพ่ระตถาคตไดรั้บการเคารพ นบนอบ ยกยอ่ง บชูา ใหเ้กยีรตอิยา่งยิง่ใหญต่ราบเทา่ที ่
ภกิษุ ภกิษุณี อบุาสก หรอือบุาสกิา ด าเนนิตามวถิขีองธรรม กอปรกบัการยดึถอื 
ปฏบิัตธิรรมอยา่งเครง่ครัด 
 
การประพฤตปิฏบิตัทิีด่งีามเป็นการพัฒนาเพือ่เกือ้กลูใหม้สีมาธ ิ
การพัฒนาใหม้สีมาธเิกือ้กลูใหเ้กดิ ปัญญา ซึง่เป็นการหลดุพน้โดยสิน้เชงิจาก ตัณหา 
การเกดิใหม ่และอวชิชา น่ันคอืจติทีไ่ดรั้บการพัฒนา 
อยา่งถงึพรอ้มเพือ่เกือ้กลูใหเ้กดิปัญญา” 
 

มหาปรนิพิพานสตูร 
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