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ส่วนวิธีการฝึกสมาธิอย่างเปน็ระบบนั้นมหีลายวิธี อย่างเช่น การฝกึเพ่งดนิ 
เพ่งน้้า เพ่งไฟ เปน็ตน้ ซึ่งการฝึกที่พระพุทธเจา้ทรงแนะนา้นัน้ก็คือ การฝึกก าหนด
สิ่งใดสิ่งหน่ึง ไปพร้อมๆกับการก าหนดอยู่ที่การหายใจของร่างกายเราไปด้วย
ตลอดเวลา ซึ่งวธิีการฝึกนี้ เราจะใช้อริิยาบถใดกไ็ด ้ คอืทั้งการเดนิ การยืน การนั่ง 
และการนอน แต่ถา้เราเพิ่งเริ่มต้นฝึกใหม่ๆ ควรใช้อริิยาบถนั่งก่อน เพราะจะท้าให้
เกิดสมาธไิดง้่ายกว่าอิริยาบถอื่น แตถ่้าเราฝึกจนช้านาญแลว้ จะใช้อิริยาบถใดก็ได ้
และจะหลับตาหรือลมืตาก็ได้ (ถ้าหลบัตาก็อาจจะท้าใหง้่วงไดง้่าย) 

ส่วนวิธีการฝึกโดยสรุปนั้นกค็ือ ให้เราตั้งใจก าหนดอยู่ที่การหายใจของ
ร่างกายของเราอยู่ตลอดเวลา และพยายามควบคุมให้ลมหายใจเบาและยาวอยู่
ตลอดเวลา (ถ้าลมหายใจแรงและสั้นจะท้าให้จติเกดิสมาธิได้ยาก) โดยเราต้องระวัง
อย่าคิดถึงสิ่งหรือเรื่อง ที่จะท้าให้จิตของเราเกิดกเิลสและนิวรณ์ขึน้มา 

ในการกา้หนดการหายใจของร่างกายนี ้ ขัน้ต้นเราอาจจะใช้วิธกีารนับการ
หายใจของเราไปเรื่อยๆ เพ่ือให้จิตสงบก็ได ้หรือจะท่องค าสั้นๆในขณะที่เราก าลงั
หายใจเข้าหรือออกก็ได้ เช่น ไม่มเีรา, ไม่มีใคร, ว่างเปล่า, ผ่านไป, ตายแน,่ เกิดดบั, 
อย่าโง,่ อย่าบ้า เป็นต้น เพ่ือให้จิตมีสติอยู่ตลอดเวลา หรือใครจะคิดค้นวิธกีารฝกึ
ใหม่ๆที่ฝึกแลว้ท้าให้จติเกดิสมาธไิดง้่ายก็ได้ ซึ่งเคล็ดลบัในการฝึกให้จติเกดิสมาธิได้
ง่ายนั้นก็คือ เมื่อฝึกแล้วจิตเกิดความสุข เมื่อจิตเกิดความสุข จิตก็จะจดจ่ออยู่กับ
สิ่งที่ก าหนดน้ันตลอดเวลา จึงท าให้จิตเกิดสมาธิได้ง่าย แต่ถา้ฝึกแลว้ไม่เกดิ
ความสขุ จิตก็จะต่อตา้น คอืดิ้นรน ฟุ้งซ่าน และไม่อยากฝึกต่อไป ยิ่งเราบังคบัให้จติ
สงบ มนัก็จะยิ่งต่อตา้นมากขึ้น จนท้าใหเ้ราท้อถอยที่จะฝึกต่อไปได้ 

เมื่อเราเริม่ฝึกก้าหนดแล้วจติก็ยังไม่สงบ ให้ลองใช้วิธีคดิด้วยสติดู คือให้
เราตัง้ใจคิดให้เปน็ค้าพดูแลว้ก็ตัง้ใจฟังดว้ย คือให้เราต้ังใจคิดช้าๆ ด้วยประโยค
สั้นๆ ในขณะที่ก าลังหายใจออก แต่เมื่อหายใจเข้าก็ให้หยุดคิด (หรือเราจะคดิ
ช่วงเวลาหายใจเข้าก็ได้ เมื่อหายใจออกก็ให้หยดุคิด) ซึ่งการคิดน้ีเรา 

 
 

๗ 
“ความทุกข์ซ่อนเร้น” ทีเ่หน็ได้ยาก ต้องสงัเกตจึงจะพบ ซึง่แม้ความทุกข์ซอ่นเร้นนี้
จะไมรุ่นแรง แต่มนัก็ท้าให้จติของเรา ไม่สงบ ไมป่รกต ิไม่เบาสบาย ไม่เยือกเย็น 
หรือ ไมน่ิพพาน นั่นเอง 

แต่ที่สา้คัญก็คือ ทุกสิ่งที่ให้ความสุขแก่เราน้ันมันไม่เทีย่ง (คือไม่สามารถ
ต้ังอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป) ดังนั้นเมื่อใดที่สิง่ที่ให้ความสขุแกเ่รานั้น ได้
เปลี่ยนแปลงไปเป็น “ภาวะที่ไม่น่าพึงพอใจ” เช่น ร่างกาย เจ็บ ปว่ย แก่ ไม่งดงาม 
หรือใกลต้าย หรือไม่สบาย (คือหนาว ร้อน หิว กระหาย เหนื่อยฯ) หรือเมื่อบุคคล
หรือสิ่งอันเป็นทีร่ักได้พลัดพรากจากเราไป, หรอืเมื่อเราต้องประสบกับบุคลหรือสิ่ง
อันไมเ่ปน็ที่รัก, หรือเมือ่เราต้องพบกบัความผดิหวัง จิตใจของเราก็จะเกิด “ความไม่
อยากได้หรือไม่อยากมีภาวะท่ีไม่น่าพึงพอใจน้ีอย่างรุนแรง” และเมื่อเราไม่
สามารถหนีหรือท้าลายภาวะที่ไมน่่าพึงพอใจนี้ใหห้ายไปจากชวีิตของเราได้ จึงท าให้
จิตของเราเกิดความเศรา้โศก (หรือเสยีใจ) อยา่งรุนแรงขึ้นมาทันที ซึ่งความเศรา้
โศกนี้เองทีเ่รียกว่าเป็น “ความทุกข์เปิดเผย” ทีท่้าให้จติของเราไมน่ิพพาน ซึ่ง
ความทุกข์เปิดเผยนี้เองที่เป็นสิ่งที่ “น่าหวาดกลัวอยา่งที่สุด” ของมนุษย์ทุกคน 

สรุปได้วา่ “ความพึงพอใจในความสุขเป็นเหตุให้เกิดความทุกข ์(ความเศร้า
โศก)” ดังนั้นความสุขที่เราพึงพอใจ จึงไม่ใช่สิ่งสงูสุดของชีวติ และเมื่อความสขุไม่ใช่
สิ่งสูงสุดของชวีติ จึงเหลืออยู่เพียงสิ่งเดียวที่คู่ควรเป็นสิง่สูงสุดของชวีตินัน่ก็คือ 
“นิพพาน หรือ ความไม่มีทกุข์” และเมือ่ตลอดชวีิตของเราจะไม่มีความทกุข์ (คือมี
ชีวิตทีไ่ม่เศร้าโศก) สิ่งที่จะเกิดขึน้กบัชีวติของเราตลอดทั้งชีวติจึงมเีพียงความสุข
เท่านัน้ ซึ่งค้าสอนที่เรียกว่า อริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้ นัน่เอง ที่เป็นคา้สอนเรื่อง
ความไมม่ีทุกขห์รือนิพพาน 

อริยสัจ ๔ คอือะไร? 
อริยสัจ ๔ แปลวา่ ความจรงิอันประเสรฐิ ๔ ประการ ซึ่งอริยสัจ ๔ เปน็ค้า

สอนเรื่องการดบัทุกข์ (หรือพ้นทุกข์ หรือไมม่ีทุกข์) ของจิตใจ อันไดแ้ก ่
 


