
หลักการปฏิบัติสมาธิภาวนา 
โดย พระราชสังวรญาณ (หลวงพอพุธ ฐานิโย) 

 
  ๑. ตองมีศีล ๕ สมบรูณ 
   ...เพราะศีล ๕ สมบูรณจะทําใหเปนมนุษยสมบูรณ ๑๐๐ เปอรเซ็นต 
  ...ใครจะเพิ่มเปนศีล ๘... ศีล ๑๐ หรือ ๒๒๗ ขอก็ไดตามฐานะ...แตอยางนอย 
  ศีล ๕ ตองสมบูรณ 
 
  ๒. การบริกรรมภาวนา 
   ...คือการฝกใหจิตมีเกาะ เรียกวา มีวิหารธรรมเปนเครื่องอยูของจิต 
  ...เมื่อหายใจเขาบริกรรมคําวา “พุท”  ...เมื่อหายใจออกบริกรรมคําวา “โธ” 
  ...บริกรรมไปทุกลมหายใจเขาออก ทุกอิริยาบถ ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม 
  ทํา พูด คิด จนกระทั้งชํานาญ คือ จิตบริกรรมคําวา “พุทโธ” เองตลอดเวลา 
 
  ๓. การสอนใหจิตทํางาน 
   ...คือการพิจารณา (บางทานจิตจะไปพิจารณาเอง เมื่อจิตอ่ิมคํา 

บริกรรม) 
   ...เมื่อจิตอิ่มคําบริกรรมแลว คือจิตจะหยุดบริกรรมเอง จะมีแตสติ 
  (ตัวรู) อยู 
   ...ใชสติตัวนี้ไปดู (พิจารณาอยางใดอยางหนึ่ง) ในสติปฏฐาน ๔ 
  กาย...เวทนา...จิต...ธรรม 
 
  ๓. ก. พิจารณา (ดู) กาย 
   ...เชน อานาปานสติ (คือการเห็นลมหายใจเขา – ลมหายใจออก 
  ไมมีคําบริกรรมเลย) 
   ...หรืออิริยาบถ (คือรูวาเรากําลังอยูอยางไร...ยืน เดิน นั่ง นอน... 
  หรือกําลังเคลื่อนไหวอยางไรอยู) 
   ...หรือดูอาการ ๓๒ ...หรือพิจารณากายประกอบดวยธาตุ ๔ ดิน 
  น้ํา ไฟ ลม ...หรือพิจารณาซากศพ 
   ใหดูอยางใดอยางหนึ่ง จนกระทั่งเห็นอยางชัดเจน เห็นการเกิด 
  ของสิ่งที่กําลังดูอยูบางเห็นดับของสิ่งท่ีกําลังดูอยูบาง มีสติชัดอยู วาสิ่งที่กําลัง 
  เห็นอยูนั้นเปนเพียง “อะไรอยางหนึ่ง” ที่กําลังเกิด ที่กําลังดับ 
  ...สิ่งนั้นเมื่อเปนเพียงอะไรอยางหนึ่ง ก็ไมใชเรา ไมใชของเรา ...สิ่งนั้นมีเพื่อเปน 
  เครื่องรูของสติเทานั้น.... 
 
   
 
 



   ๓ ข. พิจารณาเวทนา 
  ...เมื่อสุขก็รูวาสุข...เมื่อทุกขก็รูวาทุกข...เมื่อเฉยๆ ก็รูวาเฉยๆ... 
 เห็นสุข ทุกขหรอืเฉยๆ ชัดอยู เมื่อมันกําลังเกิดก็เห็นชัด เมื่อมันกําลังดับ 
 ก็เห็นชัด เห็นเชนนี้เรื่อยไปจนจิตรูวามันเปนเพยีง “อะไรอยางหนึ่ง”  
 ที่กําลังเกิด ที่กําลังดับ ไมใชเรา ไมใชของเรา มันสักแตวาเปนอะไร 

อยางหนึ่งนั้นเอง ...เวทนามีอยูจริง เปนแตเครื่องรูของสติเทานั้น... 
 
 ๓ ค. พิจารณาจิต 
 ...ก็เชนเดียวกัน เมื่อจิตโกรธ จิตโลภ จิตหลง จิตสงบ จิตฟุงซาน 
จิตคิดอะไรก็ตาม ...เราจะใช “สติ” รูเห็นมันชดัอยู เห็นมันกําลังเกิด เห็น 
มันกําลังดับ ...มันก็เปนเพียง “อะไรอยางหนึ่ง” ที่กําลังเกิด ที่กําลังดับ 
...ไมใชเรา ไมใชของเรา มันเปนเพียงเครื่องรูของสติเทานั้น... 
 
 ๓ ง. พิจารณาธรรม 
 ...เชน นิวรณ ๕, ขันธ ๕, อายาตน ๖, อริยสัจ ๔, โพชฌงค ๗ 
เปนตน...เห็นแตละอยาง เห็นแตละตัวชัด เห็นความเกิดของธรรมขอนั้นๆ 

 ชัด เห็นความดับของธรรมขอนั้นๆ ชัด ...ธรรมนั้นๆ เปนแตเพียง “อะไร 
 อยางหนึ่ง” ที่กําลังเกิด ที่กําลังดับไมเปนสิ่งที่เรารู ไมใชสิ่งที่เราได มัน 
 เปนอยางนั้นเอง เกิดๆ ดับๆ...มีธรรมอยูจริงสักแตวาเปนเครื่องรูของสติ 
 เทานั้นเอง... 
  “สุดทายเห็นอะไร รูอะไร มนัก็เปนอยางนั้นเอง... 
  ...การพิจารณานั้น พิจารณาเพียงอยางเดียงใหชาํนาญ 
 เห็นความเกิด เห็นความดับ เห็นความดับชัดแลวอยางอืน่ที่ผาน 
 มาก็เปนเพียง “เครื่องรูของสติ” เทานั้น ทุกอยางก็จะเปนไป 
 ตามธรรมชาติ...” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
ธรรมที่เปนคูปรับกัน 

  พระพุทธเจาประทับอยู ณ พระวิหารเชตวัน เมืองสาวัตถี 
 ไดตรัสสอนพระราหุลเรื่องธรรมที่เปนคูปรับกัน ๖ คู คือ 
  ๑. “ราหุล! เธอจงเจริญเมตตาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญ 

เมตตาภาวนาอยู จักละพยาบาท (คือความคิดที่จะแกแคน) ได 
๒. เธอจงเจริญกรุณาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญกรุณาภาวนาอยู 

 จักละวิหิงสา (คือการเบียดเบียน)  ได 
  ๓. เธอจงเจริญมุทติาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญมุทิตาภาวนาอยู 
 จักละอรติ (ความริษยา) ได 
  ๔. เธอจงเจริญอุเบกขาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญอุเบกขา 

ภาวนาอยู จักละปฏิฆะ (คือความขัดใจ) ได 
 ๕.เธอจงเจริญอสุถภาวนาเถิด  เพราะเมื่อเธอเจริญอสุถภาวนาอยู 
จักละราคะ (คือความยินดีในกาม) ได 
 ๖. เธอจงเจริญอนิจจสัญญาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญอนิจจ 
ภาวนาอยู จักละอัสมิมานะ (คือการถือตัว) ได 
       

มหาราหุโลวาทสูตร ๑๓ / ๑๒๗  
  
  การปฏิบัติธรรมเพื่อการดับทุกขอยางแทจริง ควรจะตองศึกษาใหรูถึง 

สิ่งที่เปน“คูปรับ” ของกันและกัน ดังที่ทรงยกมาสอนแกพระราหุล  
๖ ขอนี้ และยังมีอีกมาก  

  การปฏิบัติธรรม เราจับคูของธรรมะขอนั้นๆ ใหถูกฝาถูกตัวกัน การ 
ปฏิบัติธรรมก็ดูจะเปนเรื่องไมยากเลย เชน คนมีความตระหนี่ถี่เหนียว ก็ตอง 
พิจารณาโทษของความตระหนี่ถี่เหนียว ทําใหเกิดเปนคนยากจน ไมมีพวกพอง 
บริวาร ทําใหเปนคนมีจิตใจคับแคบ และเห็นแกตัวจัด เปนตน 
 ทางแกก็ตองใชแบบ “หนามยอก เอาหนามบง”  คือ การบริจาค 
การใหทาน การเสียสละตางๆ ใหมาก จริงอยูในการทําครั้งแรกๆ มันก็ยอม 
ฝนใจและทํายาก แตเมื่อหัดทําบอยๆ มันก็จะเกิดความเคยชินไปเอง  
 ธรรมะขออ่ืนๆ ก็เชนเดียวกัน ลวนมีคูปรับที่คอยหักโคนกันอยูเสมอ 
ถาเราจัดหาคูปรับมาแก  ใหถูกฝาถูกตัวกันไดแลว การปฏิบัติธรรมทางศาสนา 
ก็จะไมกลายเปนเรื่องยาก หรือเปนเรื่อง”สุดวิสัย” อยางที่คนทั่วๆ ไปคิดเห็น 
กันอีกตอไป 
 ดังนั้น ผูที่ปฏิบัติธรรมแลวไมกาวหนา ไมเกิดผลใดๆ ก็ขอใหพิจารณา 
ดูธรรมขอนั้นๆ วามันถูกฝาถูกตัวกันหรือไม ? 
  


