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คำแปลภาษาไทย: "THE APPEAL OF BUDDHISM" หน้า 7 

... การตรงกันข้ามกับทุกข์ (dukkha) อยา่งไรก็ตาม ชาวพุทธเชื่อว่าการสำแดงออกทั้งหมดของทุกข์น้ัน ไม่
เที่ยง และด้วยเหตุนี้จึงเป็น ทุกข ์

พระพุทธเจ้าไดอ้ธิบายวา่ สิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์คือตัณหา (craving) และนี่คอืสิ่งที่พระองค์ตรัสเรียกวา่ 
อริยสัจข้อทีส่อง (Second Noble Truth) การดับทุกข์ ซึ่งนำไปสู่การบรรลุ นิพพาน นั้นสำเรจ็ได้ด้วยการ
กำจัดตัณหา สิ่งนี้คอืสิ่งที่พระองค์ตรัสเรียกวา่ อริยสัจข้อทีส่าม (Third Noble Truth) และการบรรลุ
นิพพานนั้นสำเร็จได้ด้วยการเดินตาม อรยิมรรคมีองค์แปด (Noble Eightfold Path) ซึ่งเป็น อรยิสัจข้อที่
สี่ (Fourth Noble Truth) 

พระพุทธเจ้าได้ระบุหลักปฏิบัติแปดประการในอริยมรรค ซึ่งจัดกลุ่มออกเป็นสามกลุ่ม: กลุ่มที่จำเป็น
สำหรับการฝึกฝน ศีล (ethical conduct), กลุ่มที่จำเป็นสำหรับการฝึกฝน สมาธิ (mental discipline), 
และกลุม่ที่จำเป็นสำหรบัการฝึกฝน ปัญญา หรอื วิปัสสนาญาณ (insight-wisdom) 

การฝึกฝนด้านศีลและสมาธินั้นเป็นสิ่งที่ชาวพุทธตะวันตกส่วนใหญ่มักจะพบว่าง่ายต่อการทำความเข้าใจ
และยอมรับ และเป็นสิ่งที่พวกเขามักจะเริ่มต้นการปฏิบัติในพุทธศาสนาเมื่อก้าวเขา้สู่มรรคนั้น 

อย่างไรก็ตาม หลายคนประสบความยากลำบากกับการสอนที่เน้นด้านปัญญา/วิปัสสนาญาณ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในส่วนทีเ่กี่ยวขอ้งกับหลักธรรมเรื่อง อนัตตา (no-self) โดยมองว่ามันอยู่เหนอืความเข้าใจของตน 
พวกเขารูส้ึกว่าแนวคิดของอนัตตา, "ไม่มีตัวตน", "ไมม่ี 'ฉัน'" นั้นเป็นสิ่งแปลกแยกจากความเชื่อแบบ
ตะวันตกและสามารถเขา้ใจได้โดยชาวเอเชียเท่านั้น ในความเป็นจริงแล้ว การสอนเรือ่งปัญญา/วิปัสสนา
ญาณไม่ได้เป็นเรื่องลึกลบัหรือซับซ้อนเกินกว่าทีช่าวตะวันตกจะเข้าใจได ้ แต่มันต้องการความพยายาม
อย่างแรงกล้าตามที่แนะนำในอริยมรรค 

การฝึกฝนปัญญา/วิปัสสนาญาณนั้นเป็นสิ่งจำเป็นต่อการบรรลุ การตรัสรู้ (enlightenment) ซึ่งเป็น
เป้าหมายของชาวพทุธ และเราจะกลับมาพูดถึงเรื่องนีอ้ีกครั้ง หลังจากที่เราพิจารณาการฝึกฝนด้านศีลและ
สมาธ ิ

สรุปแก่นสาร: ขอ้ความนี้อธิบายถึงอริยสัจสี่และอรยิมรรคมีองค์แปด โดยเน้นยำ้ว่าการบรรลนุิพพานตอ้ง
ผ่านการฝึกฝน 3 ด้านคือ ศลี สมาธิ และปัญญา และชี้ให้เห็นถึงความท้าทายที่ชาวตะวันตกบางคนมีต่อ
การฝึกฝนด้านปัญญา (อนัตตา) 
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คำแปลภาษาไทย: บททีส่อง 

การบ่มเพาะการประพฤติทางจริยธรรม (The Cultivation of Ethical Conduct) 

ครั้งหน่ึงผมเคยถามศิลปินชาวอังกฤษคนหนึ่งว่าทำไมเขาถึงมาเป็นชาวพุทธ คำตอบของเขาคอื "ผมไม่ได้
มาเป็นชาวพุทธครับ ผมตระหนักรู้ว่าผมคือชาวพุทธ" ชาวพุทธตะวันตกส่วนใหญ่จะเห็นด้วยว่า ในการ
เผชิญหน้ากับ พระธรรม ครั้งแรก พวกเขาตระหนักว่าสิ่งทีส่อนโดยธรรมชาติแลว้เป็นสิ่งทีพ่วกเขาเชื่ออยู่
แล้ว โดยเฉพาะอยา่งยิ่งคำสอนเกี่ยวกับ การประพฤติทางจริยธรรม 

 

อย่างไรก็ตาม การตระหนักรู้ว่าตนเองเป็นชาวพทุธนั้นสามารถได้รับการยืนยันอย่างเป็นทางการได้โดยการ
กล่าวซ้ำสามครั้งว่า "ขา้พเจ้าขอถึงพระพุทธเจา้เป็นที่พึ่ง; ขา้พเจ้าขอถึงพระธรรมเป็นที่พึ่ง; ข้าพเจ้าขอถึง
พระสงฆ์เป็นที่พึ่ง" (ชาวพุทธหันไปพึ่งพระรัตนตรัย—เพือ่เป็นทีพ่ึ่ง—จากทุกข์) 

 

สำหรับผู้ทีส่ามารถเขา้ถงึวัดพุทธ (หรอืพระสงฆ)์ คำกล่าวที่เป็นทีพ่ึ่งในพระรัตนตรัยเหล่านี้ มักจะกล่าวต่อ
หน้าพระสงฆ์ และตามด้วยการกล่าว ศีลหา้ ออกเสียงดัง อย่างไรก็ตาม บุคคลสามารถเป็นชาวพุทธไดโ้ดย
ไม่ต้องผา่นพิธีการนี้หรอืขั้นตอนอื่นใด ไม่มพีิธกีารที่เป็นทางการ, ไมม่พีิธีมอบ, ไม่มพีิธีรับเขา้เป็นพุทธมาม
กะ, และไม่มพีิธีลา้งบาป สิ่งที่จำเป็นมีเพยีงการตัดสินใจว่า "ฉันคือชาวพุทธ" เท่านั้น 

 

บุคคลที่ตัดสินใจว่า "ฉนัคือชาวพุทธ" กำลังประกาศจุดยืนส่วนตัวและทางสังคมที่ลึกซ้ึง บคุคลนั้นกำลัง
กล่าวว่า "ฉันเชื่อว่าฉันควรประพฤติตนด้วยเมตตา, กรุณา, มทุิตา, และอุเบกขา" 

 

สรุปแก่นสาร: บทนี้อธิบายว่าการเป็นชาวพุทธในมุมมองของชาวตะวนัตกหลายคนไม่ใช่การ "เปลี่ยน" 
ศาสนา แต่เป็นการ "ตระหนักรู้" ถึงหลักการทางจริยธรรมที่ตนเชือ่อยูแ่ล้ว และเน้นว่าการเปน็ชาวพุทธไม่
จำเป็นต้องมีพิธีกรรมหรือพิธีการใด ๆ แต่เกิดจากการตัดสินใจส่วนตัวที่จะประพฤติตนตามหลัก พรหม
วิหาร 4 (เมตตา, กรณุา, มุทิตา, อุเบกขา) 
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นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 9 "THE CULTIVATION OF ETHICAL CONDUCT" (การบ่มเพาะการ
ประพฤติทางจริยธรรม): 

 

คำแปลภาษาไทย: บทที ่2 (หน้า 9) 

การบ่มเพาะการประพฤติทางจริยธรรม 

ผมเชื่อวา่คณุสมบัติเหลา่นี้ (เมตตา, กรุณา, มทุิตา, อุเบกขา) คอื รากฐานของการประพฤติทางจริยธรรม 
และการประพฤตทิางจริยธรรมนั้นคอื รากฐานของสังคม หากปราศจากความเชื่อเหล่านี ้ บุคคลก็ไม่
สามารถเดินตาม อรยิมรรคมอีงคแ์ปด เพื่อก้าวไปสู่การฝึกฝนทางจิตและปัญญาได้ 

 

คำแนะนำทีพ่ระพุทธเจา้ได้ระบุไว้สำหรับการบ่มเพาะการประพฤติทางจริยธรรม—กล่าวคือ 
สัมมากัมมันตะ (Right Action), สมัมาวาจา (Right Speech), และ สมัมาอาชีวะ (Right Livelihood)—
มาจากแนวคิดของพระองค์เกี่ยวกับสังคมทีอ่ยูบ่นพื้นฐานของความรักสากล (ภาษาบาลี: เมตตา) และ
ความเห็นอกเห็นใจ (ภาษาบาลี: กรุณา) 

 

สัมมากัมมันตะ (Right Action) ส่งเสรมิการประพฤติที่น่าเคารพและเปี่ยมด้วยความเมตตา และมพีื้นฐาน
มาจาก ศีลห้า: คือ การงดเว้นจากการทำลายชีวิต, การงดเว้นจากการลักทรัพย์, การงดเว้นจากการ
ประพฤติผิดในกาม, การงดเว้นจากการเสพของมึนเมา 

 

ในการงดเว้นจากการทำลายชีวิต ชาวพทุธบางท่าน ทั้งฆราวาสและพระสงฆ์ จะไม่ฆา่แมลงหรอืกินเนื้อสัตว ์
และที่จริงแล้ว ยังมีพระสงฆ์บางรูปที่งดเว้นแมก้ระทั่งจากการทำลายชวีิตพืช เช่น จะไม่ตัดต้นไม้หรือพุ่ม
ไม,้ จะไม่ดึงใบหญ้า, จะไม่ดื่มนำ้ที่ไม่ได้ผา่นการกรองก่อน เพื่อปอ้งกันไม่ให้ทำลายสิ่งมีชีวิตใด ๆ ทีอ่าจอยู่
ในน้ำ 
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ในการงดเว้นจากการลกัทรัพย์ มีการตักเตือนไว้อย่างชัดเจนว่าไม่ใหร้ับเอาสิ่งที่เขาไม่ได้เสนอให้ นี่คือ
สาเหตุที่พระสงฆ์ไมย่ื่นมือไปหยิบอาหารหรอืสิง่ของที่นำมาถวาย แต่จะรอจนกว่าของเหลา่นั้นจะถูกวางไว้
ในมือ, ในบาตร, หรือตรงปลายนิ้วมือของท่าน 

 

ในการงดเว้นจากการประพฤตผิิดในกาม มขี้อห้ามอย่างชัดเจนเก่ียวกับการมีเพศสัมพันธ์กับคู่สมรสของ
ผู้อื่น, การมเีพศสัมพันธก์ับผู้เยาว์, และการมีเพศสัมพันธ์กับผู้ที่ถอืพรหมจรรย์ พระพุทธเจ้ายังทรงแนะนำ
เรื่อง ความสำรวมทางเพศและความพอประมาณ สำหรับฆราวาสด้วย (พรหมจรรย์โดยสมบูรณ์ในสมัย
พุทธกาลถอืว่าเหมาะสมสำหรับผูท้ี่อยู่ในวัยหนุม่สาวหรอืวยัชรา) 

 

สรุปแก่นสาร: หน้านี้เนน้ย้ำว่าหลักจริยธรรม (สัมมากัมมันตะ, สมัมาวาจา, สัมมาอาชีวะ) เป็นรากฐานของ
อริยมรรค และหลกัการเหล่านี้มาจากหลักเมตตาและกรุณา นอกจากนี้ยังขยายความหมายของ 
สัมมากัมมันตะ โดยยกตัวอย่างการปฏิบัติตามศีลสามขอ้แรก (เว้นจากการฆ่า, ลักทรัพย์, ประพฤตผิิดใน
กาม) ทั้งในระดับทั่วไปและในระดับการปฏิบัติที่เคร่งครัดของพระสงฆ์ 

 

นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 10 "THE DHAMMA" (พระธรรม) ซึ่งยังคงเป็นส่วนหนึ่งของบทที่ 2: 

 

คำแปลภาษาไทย: บทที ่2 (หน้า 10) 

พระธรรม (The Dhamma) 

... การงดเว้นอย่างสมบรูณ์ [จากเรื่องเพศ] สำหรับพระภิกษุสงฆ์ 

 

ในการงดเว้นจากการเสพของมึนเมา บทบัญญตัิ [ศีลข้อที่ห้า] กล่าวตามตัวอักษรวา่ "…กลั่นและหมักของ
มึนเมาทีท่ำให้เกิดความประมาท" (ครั้งหนึ่งผมเคยถามเจ้าอาวาสวัดแห่งหน่ึงในกรุงเทพฯ ว่าทำไมชาวไทย
จำนวนมาก ซึ่งน่าจะเป็นชาวพุทธที่ดี จึงด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ท่านตอบว่าทา่นอนญุาตได้ตราบใดที่
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พวกเขาไมไ่ด้กลายเป็นคน "ปราศจากหัว" — นี่เป็นการตีความบทบญัญัติทีผ่่อนปรนมาก แต่ไม่ได้ยึดมั่น
ตามคำสอนอยา่งเคร่งครัด) 

 

ในการงดเว้นจาก มุสาวาท (False Speech) บทบัญญัตินี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อหลีกเลี่ยงการประพฤติทีไ่ม่
เหมาะสมอื่น ๆ นอกเหนือจากการโกหก มุสาวาท ตรงกันข้ามกับ สัมมาวาจา (Right Speech) 

 

การขยายความของบทบัญญัติเกี่ยวกับมุสาวาท คือ สมัมาวาจา (ซึ่งแน่นอนว่ามาจาก สมัมาทิฐิ หรอื
ความเห็นที่ถูกต้อง) สง่เสริมการประพฤติที่ สุภาพ, รอบคอบ, และไม่ก่อให้เกิดการวิวาท สัมมาวาจา
ต้องการให้เรางดเว้นจาก คำพูดหยาบคาย, การใส่ร้าย, การนินทา, และการเป็นพยานเท็จ ซึ่งทัง้หมดนี้เป็น
หลักฐานของมุสาวาท 

 

สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) ส่งเสริมวิถชีีวิตที่ ไม่ทำลายชีวิต สมัมาอาชีวะกำหนดให้งดเว้นจากการ
หาเลี้ยงชีพในทางใด ๆ ที่เป็นอันตรายต่อผูอ้ื่น รวมถึงการฆ่าสัตว์, การค้าสัตว์, การค้าอาวุธ, การค้ายาเสพ
ติด, สารพิษ, หรอื การค้าสิ่งมีชีวิต (รวมถึงทาสและโสเภณ)ี 

 

พระพุทธเจ้าตรสัว่า: "การหาเลีย้งชีพของท่านควรเป็นสิ่งที่น่าเคารพ, ไม่มีที่ต,ิ และไม่เป็นอันตรายต่อผู้อื่น" 

 

(มีบางคนทีรู่้สึกว่าหากพระพุทธเจ้ายังมีชีวิตอยู่ในปัจจุบัน พระองค์อาจจะปรับเปลีย่นคำสอนเก่ียวกับ 
สัมมาอาชีวะ เนื่องจาก การฆ่าสัตว์เพื่อเป็นอาหาร และ การค้าอาวุธเพื่อความมั่นคงของชาต ิ เป็นความ
จำเป็นทางสังคม มีบางคนมองวา่การฆ่าสัตว์คอืการทำลายชีวิต แต่ก็มีบางคนที่หาเหตผุลเขา้ข้างตนเองว่า
มันสามารถทำได้เพื่อตอบสนองความต้องการอาหารของมนุษย ์ การค้าอาวุธนำไปสู่การทำลายชีวิต แต่
บางคนก็หาเหตุผลเขา้ขา้งตนเองว่ามันเป็น...) 
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สรุปแก่นสาร: เนื้อหานีก้ล่าวถึงศลีข้อที ่ 4 (ห้ามดื่มสุรา) และขอ้ที่ 5 (สัมมาวาจา) รวมถึงการขยายความ
ของ สัมมาอาชีวะ โดยเน้นย้ำถึงอาชีพทีค่วรหลกีเลี่ยง (เช่น การค้าอาวธุ, สัตว์, ยาเสพติด, ทาส) นอกจากนี้
ยังมีการหยิบยกประเดน็ถกเถียงเกี่ยวกับการตีความหลักสัมมาอาชีวะในสังคมสมัยใหม่ทีเ่กี่ยวข้องกับการ
ฆ่าสัตว์เพือ่อาหารและการค้าอาวธุ 

 

นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 11 "THE CULTIVATION OF ETHICAL CONDUCT" (การบ่มเพาะการ
ประพฤติทางจริยธรรม): 

 

คำแปลภาษาไทย: บทที ่2 (หน้า 11) 

การบ่มเพาะการประพฤติทางจริยธรรม 

... [การค้าอาวุธ] นั้น เป็นสิ่งที่ยอมรับได้ในการป้องกันประเทศชาติและผูค้น (ส่วนเรือ่งการหาเหตุผล
เข้าข้างตนเองในการค้าสุรา ยาเส้น และยาสูบนั้น ผมขอปล่อยให้เป็นเรื่องทีผู่้ผลิตเบียร ์พอ่คา้ไวน์ ผู้กลั่น
เหล้า และผูค้้าใบยาสูบหาเหตุผลปกป้องตนเองก็แล้วกัน) 

 

สัมมากัมมันตะ (Right Action), สัมมาวาจา (Right Speech), และ สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) เป็น
หัวใจหลักของการประพฤติทางจรยิธรรมของพุทธศาสนา หลักการเหล่านี้ส่งผลต่อพฤติกรรมของฆราวาส
ในทุกด้าน—ทั้งในระดับส่วนตัว, ครอบครัว, สังคมภราดรภาพ, พลเรือน และสังคม—และทุกด้านของ
พฤติกรรมของพระภิกษุสงฆ์ (บทที่ 21) พระพทุธเจ้าได้ทรงให้คำแนะนำที่เฉพาะเจาะจงและละเอียด
สำหรับฆราวาสเกีย่วกับพฤติกรรมทางศลีธรรมในชีวิตประจำวันแทบทุกแง่มุม (บทที่ 27) 

 

พฤติกรรมทางศลีธรรม ตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้นั้น เป็น ขั้นตอนแรกและเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ สำหรับ
ทั้งฆราวาสและพระสงฆใ์นการดำเนินตามมรรค (อรยิมรรค) 
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บางทีนี่อาจเป็นเหตุผลวา่ทำไมนักเขียนร่วมสมัยบางคนจึงได้เข้าใจผิดแต่ก็เป็นที่เข้าใจได้ ที่ได้อธิบายพุทธ
ศาสนาว่าเป็น ลทัธิศลีธรรมทีม่ีเหตุผล (rational moralism) มากกว่าที่จะเป็น ศาสนา (religion) 

 

สรุปแก่นสาร: บทสรปุน้ียืนยันว่าหลักปฏิบัติ 3 ข้อแรกในอริยมรรค (สัมมากัมมันตะ, สัมมาวาจา, 
สัมมาอาชีวะ) คอืแก่นหลักของจริยธรรมพุทธ ซึ่งมีผลตอ่การดำเนินชีวติของทุกคน และเป็นขัน้ตอนแรกที่
จำเป็นอย่างยิ่งในการก้าวสู่การฝึกฝนขั้นสูงตอ่ไป และมีการตั้งขอ้สังเกตถึงมุมมองของคนนอกที่อาจมอง
พุทธศาสนาเป็นเพยีงระบบศีลธรรมที่มีเหตุผล 

 

 

นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 12 "CHAPTER THREE: MENTAL CULTIVATION" (บททีส่าม: การบ่ม
เพาะทางจิต): 

คำแปลภาษาไทย: บทที่สามการบ่มเพาะทางจติ (Mental Cultivation)ลักษณะสำคัญที่สองของพทุธ
ศาสนาที่ดึงดูดชาวตะวนัตกจำนวนมาก คือสว่นที่เกี่ยวข้องกับการบม่เพาะทางจิต โดยเฉพาะอยา่งยิ่งที่
เกี่ยวกับ การเจริญสมาธิภาวนา ความสำคัญของการเจรญิภาวนาในคำสอนของพระพุทธเจ้านั้นถูกเน้นย้ำ
ด้วยการทีพ่ระองคท์รงอุทิศหลักปฏิบัติสามข้อในอริยมรรคมีองค์แปดให้แก่เรื่องนี้ ได้แก่ สมัมาวายามะ 
(Right Effort), สัมมาสติ (Right Mindfulness), และ สมัมาสมาธิ (Right Concentration)สัมมาวายามะ 
(Right Effort) คอืการพัฒนาพลังความตั้งใจของเราเพือ่เปลี่ยนแปลงนิสัยความคิดของเรา และเพื่อพัฒนา
ญาณทัศนะและสญัชาตญาณในการรับรู้สภาวะของจิตใจเรา พระพุทธเจ้าเน้นย้ำถึงความจำเป็นที่จะต้องมี
ความเพียรอย่างแรงกลา้ หากใครต้องการเดินตามมรรคไดอ้ย่างสำเร็จ พระองค์ตรัสวา่ ความยากลำบาก
ของมนุษย์เกิดจาก อวชิชา (ignorance)$^5$ ไม่ใช่บาป และสามารถเผชิญหน้าและก้าวข้ามได้ด้วย
เทคนิคที่สามารถเรยีนรูไ้ด้ — หากใครใช้ความเพียรที่ถูกต้องในการเรียนรู้ มันไม่ใช่เรื่องงา่ยที่จะพัฒนา
คุณธรรม, เพือ่ควบคุมกิเลส, เพือ่เอาชนะสภาวะจิตใจที่หลงผิด การบ่มเพาะทางจิตทีม่ีประสิทธภิาพนั้น
ต้องใช้ ความเพียร (effort), ความมุ่งมั่น (commitment), และการเจริญสมาธิอย่างตอ่เนื่อง (persistent 
meditation)สัมมาสติ (Right Mindfulness) ต้องการความตระหนกัรู้ที่ไม่ยอ่หยอ่นต่อทุกความคิด, ทุก
คำพูด, ทุกการกระทำ—เพื่อที่จะ...$^5$ "อวชิชา" ในศัพท์ทางพุทธศาสนา หมายถึง การไม่รู้ หรือ การ
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เพิกเฉยต่อ อริยสัจสีส่รปุแก่นสาร: บทนี้เริ่มต้นด้วยการกล่าวถึงการบ่มเพาะทางจิต (การภาวนา) ซึ่งเป็น
องค์ประกอบหลักที่สองของการปฏิบัติในพุทธศาสนา และประกอบด้วย สมัมาวายามะ, สัมมาสต,ิ และ
สัมมาสมาธิ โดยเน้นว่า สัมมาวายามะ เป็นความพยายามอยา่งมุ่งมัน่ที่จะต่อสู้กับ อวิชชา (ความไมรู่้ใน
อริยสัจสี่) เพือ่ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 

 

 

นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 13: 

คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 13) 

การบ่มเพาะทางจิต (Mental Cultivation) 

... เพื่อรักษาจิตใจให้อยู่ในการควบคุมประสาทสัมผัสอยา่งต่อเนือ่ง ดังที่พระภิกษุเขมานันโท (Pra 
Khantipalo) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ Buddhism Explained ว่า พระพุทธเจา้ได้สอนให้ มีสตอิย่างละเอียด 
ต่อสิ่งต่าง ๆ ดังน้ี: กาย (การเคลื่อนไหวและท่าทางของมัน), ความไม่เที่ยง และ ความเสื่อมสลาย ของกาย 
(ธรรมชาติของการปะตดิปะต่อกัน); เวทนา (ความรูส้ึกที่พอใจ, ไม่พอใจ, และไมสุ่ขไมทุ่กข์); และ อารมณ์
ของจิต (มีรูปแบบการเจริญภาวนาคอื วิปัสสนา ซึ่งจะกล่าวถึงด้านล่าง ซึ่งเป็นการบ่มเพาะสติโดยเฉพาะ) 

 

สัมมาสมาธิ (Right Concentration) คือ การเจริญสมาธิภาวนาที่ถกูต้อง เพือ่ทำให้จิตใจสงบ และเพื่อ
พัฒนา ปัญญา/วิปัสสนาญาณ 

 

ปัจจุบันนี้มีรูปแบบการเจริญสมาธิภาวนามากมาย และเคยมีมาในอดตีแล้ว โดยมีทั้งรูปแบบที่ปฏิบัติโดย
นักบวชคริสเตียนในทะเลทรายอยีิปต์, โดยศาสนาไชนะ (Jains), โดยชาวศูฟี (Sufis), โยคีฮนิด,ู นักบวช
คาทอลิก, ผูเ้จริญสมาธแิบบอภิธรรม (Transcendental Meditators), ศิษย์ในสายตันตระทิเบต, และศิษย์
ในสายเซน แต่รูปแบบที่เราจะให้ความสนใจในที่นี้—เนื่องจากมันดึงดูดชาวตะวันตกในยุคปัจจุบันมาก
ขึ้น—คือรูปแบบของการเจริญสมาธิภาวนาที่ปฏิบัติโดยชาวพุทธ เถรวาท 
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ในหนังสือ Buddhism, A Way of Life and Thought นั้น แนนซี วิลสัน รอส (Nancy Wilson Ross) ได้
ให้ถ้อยคำที่กระจ่างแจ้งเหล่านี้แก่เรา ซึ่งทำหน้าที่เป็นบทนำที่เป็นประโยชน์ต่อความเข้าใจในการปฏิบัติ
สมาธิภาวนาในพทุธศาสนา: 

 

"มนุษย์ (ทีมุ่่งมั่น) ในการแสวงหาความพึงพอใจอย่างสุดใจ ราวกับว่าความพึงพอใจนั้นเป็นสิ่งที่ คงที่ แต่ใน
มุมมองของพระพุทธเจา้ ความเชื่อเช่นนี้เองคือ สาเหตุที่แท้จริงของความทุกข์ ในแง่ของศพัทท์ั่วไป นั่นคือ
ความเชือ่ในการบรรลคุวามปรารถนาอันยืนยงที่มาจากตัวตน (ego) ในรูปแบบที่มนุษย์ใช้ในการดำรงชีวติ 
มนุษย์ด้วยความไม่เตม็ใจที่จะยอมรับสิ่งที่เขาตคีวามวา่เป็นความลม้เหลวของชีวิตที่จะมอบสิ่งที่เขา
ปรารถนาทั้งหมดให้แก่เขา จึงพบว่าตนเองติดอยู่ในกับดักทางอารมณท์ี่สร้างขึ้นเอง กับดักนี้เป็นผลผลิต
จาก อัตตา (ego) ของเขา (ความเชื่อในตัวเอง) มันมาจากความอยากอาหารที่ไมรู่้จักพอและความหลงผิด
ของตัวตน, ความปรารถนาอันใหญ่หลวงที่ไมส่ามารถบรรลุได้, ตัณหาที่ไม่เคยพอใจ หรือ ความกระหาย..." 

 

สรุปแก่นสาร: หน้านีอ้ธิบายหลักการของ สัมมาสมาธิ ว่าเป็นการเจริญภาวนาเพือ่ความสงบและปัญญา 
โดยเน้นที่แนวทางของพุทธเถรวาท นอกจากนี้ยังให้มุมมองสำคัญจากหนังสือเล่มหนึ่งที่อธิบายว่า ความ
เชื่อของมนุษย์ใน 'อัตตา' และการแสวงหาความปรารถนาทีไ่ม่รู้จักพอ นัน้ เป็นสาเหตุหลักที่ทำให้เกิดความ
ทุกข์ตามคำสอนของพระพุทธเจ้า 
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นี่คือคำแปลของเนื้อหาจากหน้า 14 "THE DHAMMA": 

คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 14) 

พระธรรม (The Dhamma) 

... ซึ่งเป็นคำในภาษาบาลีของชาวพุทธว่า ตณัหา (tanhā) ตัณหานำพาแต่ละบุคคลไปสู่ชีวิตที่เต็มไปด้วย
ความตอ้งการ ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วชีวิตนั้นไม่อาจตอบสนองความตอ้งการนั้นได้อยา่งเต็มที่ 

 

"แล้วเราจะพบความสงบได้อย่างไรทา่มกลางการดิ้นรนอย่างไม่หยุดหย่อนและสภาวะที่ไม่เทีย่ง? มีเพียง
ทางเดียวเท่านั้น และทางนั้นต้องสอนการพฒันา ความปล่อยวางด้วยความเมตตา และ วิจารณญาณทีรู่้
แจ้ง — นั่นคอื การตระหนักรู้อยา่งไม่หยุดหยอ่น ถึงความเชื่อมโยงและความสัมพันธ์ของปัจเจกบุคคลกับ
จักรวาล ในฐานะที่เป็นเส้นทางที่ชัดเจนไปสู่การพัฒนาความตระหนักรูด้ังกล่าว พร้อมด้วยความสงบเงียบ
ที่เกิดจากความมีชีวิตชวีา มีเพยีงความหวังเดยีวเท่านั้นคอื: การเจริญสมาธิที่มุ่งเน้นหรือสติที่คงที่" 

 

รูปแบบของการเจริญสมาธิภาวนาที่ชาวพุทธตะวันตกส่วนใหญ่ปฏิบัติคือ สมถะ (Samatha) ซึ่งเป็นการ
พัฒนาความสงบและสมาธิเพือ่มุ่งเน้นและทำให้จิตใจสงบลง สมถะ ถกูเปรียบเสมือนการทำให้จิตใจ (และ
ร่างกาย) เย็นลง และด้วยเหตุผลดังกลา่ว แพทยช์าวตะวันตกจึงแนะนำให้ปฏิบัติบ่อยขึ้นในการรักษาภาวะ
ความดันโลหิตสูงและความผิดปกติของหัวใจและหลอดเลอืดอื่น ๆ (ด ูThe Relaxation Response โดย 
Dr. Herbert Benson แห่ง Harvard Medical School) แท้จริงแล้ว ผู้ที่ปฏิบัติ สมถะภาวนา ได้เรียนรูว้่า
มันนำความสงบที่นา่ยินดีมาให้ในโลกที่เต็มไปด้วยความบ้าคลั่ง พระพุทธเจ้าทรงเห็นความสงบเงียบนี้, 
ความสงบนี,้ เป็น เครือ่งมือ ที่จะนำไปสูค่วามสมดุลทางจิตใจ 

 

การทำให้จิตใจสงบลงนัน้ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะทำให้สำเร็จ หลักฐานที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของ ความไมเ่ที่ยง ของสิ่ง
ต่าง ๆ ตามทีพ่ระพุทธเจ้าได้สอนไว้นั้น อาจพบได้ในกลไกการทำงานของจิตใจ มีเพียงช่วงเวลาสั้น ๆ ของ
สมาธทิี่เข้มข้นทีสุ่ด—ในเชิงสร้างสรรค์, ทางวทิยาศาสตร์, และการสือ่สาร—เท่านั้นที่จิตใจสามารถจดจ่อ
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อยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงได้นานเกินสองสามวินาที โดยปกติแล้ว ชาวพุทธกลา่วว่า จิตใจจะกระโดดไปมาอยา่งไม่
เหมาะสมและไม่หยุดหย่อน เหมอืนลิงในกรง พวกเขากล่าวว่า จิตใจจะ... 

 

สรุปแก่นสาร: หน้านี้เนน้ย้ำว่า ตัณหา คือปญัหาหลัก และทางออกคอืการฝึกฝน สมาธิ และ สติ อยา่ง
ต่อเนื่องเพื่อนำไปสู่ความสงบเงียบ (tranquility) นอกจากนี้ยังอธิบายถึง สมถะภาวนา ว่าเป็นการฝึกที่ทำ
ให้จิตใจสงบลง และเป็นรากฐานสำคัญสำหรับการพัฒนาปญัญา และเน้นย้ำถึงธรรมชาติของจิตใจที่
วอกแวกและไมเ่ที่ยงเหมือนลิง 

 

 

คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 15) 

การบ่มเพาะทางจิต (Mental Cultivation) 

... อุปมาอีกอย่างหน่ึงคือ จิตใจโบยบินไปมาอย่างวุ่นวายเหมือน ผีเสื้อ ความฝันที่ไม่ถูกยับยั้งและไม่ถูก
ควบคุมของเราก็ไม่ต่างอะไรกับกระแสสำนึกของเราในขณะทีเ่ราตื่นอยู่ อันที่จริง นักจิตวิทยาบอกเราว่าเรา
ไม่สามารถรักษาลำดับความคิดทีเ่ป็นเหตุเป็นผลไว้ได้นานเกินกว่าสามวินาที และบ่อยครัง้น้อยกว่านั้น 
พลังงานจลน์ พลังงานไฟฟ้าของจิตใจ มีชีวิตเป็นของตัวเอง 

 

เป้าหมายของ สมถภาวนา คอืการทำให้การรอ่นเร่ไปของจิตใจช้าลง, ควบคุมการรอ่นเร่ของจิตใจ, เพื่อ 
ละเลย ปฏิกิริยาทางประสาทสัมผัสของการมองเห็น, เสียง, กลิ่น, รส, สัมผสั, เพือ่ ละเลย พลวัตของจิตใจ 

 

พระพุทธเจ้าได้แนะนำ สมถภาวนา รูปแบบเฉพาะสำหรับบุคลิกภาพแต่ละประเภท—สำหรบัคนโลภ, คน
ขี้อิจฉา, คนโกรธ, คนฉลาด และอื่น ๆ—และพระองคย์ังสอนถึงวิธีทีบุ่คลิกภาพประเภทตา่ง ๆ เผยตัวเอง
และสามารถระบุได้ (โดยพระสงฆผ์ู้มคีวามรู้) แต่ สมถภาวนา รูปแบบหนึ่งที่พระองคท์รงแนะนำสำหรับทุก
คนคือ การเจรญิสมาธิดว้ยการกำหนดลมหายใจ (breathing-out meditation) 
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การเจริญภาวนาในรูปแบบนี้ ง่ายต่อการปฏิบัติและง่ายต่อการอธิบาย นั่งลงบนพื้น—อนุญาตให้ใช้เบาะ
รองนั่งที่ตื้น—ในท่า ครึง่ดอกบัว (half-lotus position) โดยให้ขาข้างหน่ึงเหยียดออกไปข้างหน้าและเขา่
ทั้งสองขา้งวางอยู่บนพืน้ และเท้าขวาอยู่บนหน้าขาซ้าย (ส่วนท่าดอกบัวเต็มที่ซึ่งเท้าซา้ยวางอยู่บนหน้าขา
ขวาและเท้าขวาอยู่บนหน้าขาซ้ายนั้นนา่จะยากเกินไปสำหรับชาวตะวนัตกส่วนใหญ่ที่จะรักษาไว้ได้) ยืด
กระดูกสันหลังให้ตรง, วางมือไว้บนตักโดยหงายฝา่มือขึ้น, มือซ้ายอยู่ใต้มือขวา, นิ้วหัวแม่มือแตะกันที่
ปลาย, หลับตา หรือ ปิดตาครึ่งหน่ึง ทำตัวเองให้สบายในท่านั่งนี้ (คุณอาจจะนั่งสมาธิในทา่นั่งตรงบนเก้าอี้
แข็งก็ได้ โดยรักษาทา่ทางส่วนบนให้เหมือนกัน) 

 

จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนผ่านไปของลมหายใจที่เข้าและออกทางรูจมูก หรือ การยกขึ้นและการยุบลงของ
หน้าท้อง 

 

พยายามอยา่ให้เสียง, กลิ่น, การมองเห็น, การสมัผัส, รสชาติ, และ... 

 

สรุปแก่นสาร: หนา้นี้เปรียบเทียบจิตใจที่วอกแวกเหมือนผีเสือ้และเนน้ว่าเป้าหมายของ สมถภาวนา คอื
การทำให้จิตใจสงบและละเลยปฏิกิริยาทางประสาทสัมผสั นอกจากนี้ยังให้รายละเอียดเก่ียวกับ สมถ
ภาวนา รูปแบบที่แนะนำสำหรับทุกคนคือ อานาปานสติ (การกำหนดลมหายใจ) พรอ้มคำแนะนำที่ชัดเจน
เกีย่วกับท่านั่ง (ครึ่งดอกบัวหรือเก้าอี้) และสิ่งที่ต้องจดจ่อ 
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คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 16) 

พระธรรม (THE DHAMMA) 

... โดยเฉพาะอยา่งยิง่สิ่งรบกวนทางจิตใจที่ดงึความสนใจของคุณออกไปจากสิ่งที่คุณกำลังทำอยู่: การ
สังเกตลมหายใจเข้าและออกของคุณ จงทำเช่นนี้อย่างนอ้ยสิบนาที พยายามทำให้ถึงยี่สิบนาที หรือนาน
กว่านั้น ทำเช่นนี้ทุกวัน เช้าหรือเย็น หรือทั้งสองเวลา 

 

ถึงแม้ผมจะอธิบายว่ามนัง่ายต่อการทำ แต่ก็ไมใ่ช่เรื่องง่ายที่จะทำได้อยา่งมีประสิทธิภาพ จิตใจไม่ได้สงบลง
อย่างงา่ยดาย ดังน้ันอยา่ใจร้อนเมือ่จิตใจของคณุกระโดดไปมา ในระหว่างที่คณุกำลังหายใจเขา้-ออก จิตใจ
ของคุณอาจจะกระโดดไปสู่ปัญหาทางธรุกิจ, ปัญหาครอบครวั, ความคิดทางเพศ, ความทรงจำที่น่าพอใจ, 
หรือความทรงจำที่ไม่น่าพอใจ คุณอาจไดย้ินเสียงประตูถูกปิดกระแทก, เสียงเครือ่งบินอยูเ่หนือศีรษะ, 
เสียงเด็กรอ้ง, เสียงวทิยุเปิดอยู่, เสยีงแตรรถดัง คุณอาจรูส้ึกคันที่หนังศีรษะ, รู้สึกกลา้มเนือ้กระตุกที่ขา, 
หรือรู้สึกป่ันป่วนในระบบย่อยอาหาร 

 

แค่พยายามเพิกเฉยตอ่สิ่งรบกวนเหล่านี้ และกลับไปจดจ่อกับการหายใจเข้าและการหายใจออก ในตอน
แรกคุณจะพบว่ามันยากและคณุอาจรู้สึกทอ้แท้ เมื่อเวลาผา่นไป ขณะทีคุ่ณฝึกสมาธิ คณุจะสามารถ
เพิกเฉยต่อสิ่งรบกวนไดเ้พียงไม่กี่วินาที หรอืกระทั่งสองสามนาที คุณจะไมส่ามารถเพิกเฉยต่อสิ่งรบกวนได้
ตลอดช่วงเวลาของการทำสมาธิของคุณ แตไ่มเ่ป็นไร แม้แต่ ความสงบของจิตเพียงชั่วครู่ก็เป็นประโยชน์
แล้ว 

 

(ผู้เจรญิสมาธิบางคน—โดยเฉพาะพระสงฆ์—ประสบความสำเร็จในการทำให้จิตใจสงบลงเป็นเวลานาน
พอที่จะเข้าถึงสภาวะของการซึมซับและการจดจ่อที่ลึกซึ้งที่เรียกว่า ฌาน (jhānas) ซึ่งเป็นสภาวะที่จิตใจมี
ความเป็นหนึ่งเดียว ไมม่ีความรบกวนใด ๆ ส่งผลกระทบต่อจิตใจ, ไมม่ีเวทนาใด ๆ นอกเหนือจากความสุข
, ปีติ, และปัญญา) 
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พระพุทธเจ้าตรสัว่า: จิตใจนั้นว่องไว, ยากต่อการควบคุม, ยากต่อการปราบปราม, และกระโดดไปมาตามที่
มันเลือก การปราบปรามจิตใจให้เชื่องเป็นเรื่องยาก จิตใจที่ถูกทำให้เชื่องแล้วสามารถนำมาซึ่งความสุขได้ 

 

สำหรับผูเ้จริญสมาธิชาวตะวันตกจำนวนมาก ผลประโยชน์ที่ได้รับจาก สมถภาวนา นั้นเพียงพอต่อความ
พยายามของพวกเขา: ความสงบ, ความเงียบสงบ, การลดความตึงเครยีด แต่แน่นอนว่า ยังมผีลอื่น ๆ ที่ผู้
เจริญสมาธอิยา่งสม่ำเสมอ... 

 

สรุปแก่นสาร: เนื้อหานี้ให้รายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับความทา้ทายในการปฏิบัติ สมถภาวนา (การกำหนด
ลมหายใจ) โดยเปรยีบเทียบจิตใจที่วอกแวกเหมือนลิงและผีเสือ้ และให้กำลังใจว่าแม้ความสงบเพยีง
เล็กน้อยก็เป็นประโยชน ์โดยเป้าหมายสูงสุดคอืการฝึกฝนจิตใจให้เชื่องเพื่อนำมาซึ่งความสุข 

 

ต่อไปนี้คือคำแปลที่เคยดำเนินการไปแล้วเพือ่เป็นข้อมูลอา้งอิงของคณุ: 

[IMG_1102.jpg] (หน้า 7): อรยิสัจสี ่(ทุกข์, สมทุัย, นิโรธ, มรรค), อรยิมรรคมีองค์แปด (ศีล, สมาธิ, ปัญญา) 
และปัญหาของชาวตะวนัตกในการทำความเข้าใจหลักอนัตตา 

[IMG_1103.jpg] (หน้า 8): การเป็นชาวพุทธคือการตระหนักรู้ถึงหลักจริยธรรมที่เชือ่อยู่แล้ว ไม่จำเป็นต้อง
มีพิธีการ แต่เป็นการตัดสินใจส่วนตัวที่จะประพฤติตามหลัก พรหมวิหาร 4 

[IMG_1104.jpg] (หน้า 9): รายละเอยีดของสัมมากัมมันตะ (ศีล 3 ข้อแรก) และการปฏบิัติตามหลัก
จริยธรรมของพระสงฆ ์

[IMG_1105.jpg] (หน้า 10): รายละเอียดของศีลข้อ 5 (ห้ามของมึนเมา), สมัมาวาจา และ สัมมาอาชีวะ 
(อาชีพที่ควรเลีย่ง เช่น การค้าอาวุธ, สัตว์) 

[IMG_1106.jpg] (หน้า 11): สรุปว่าหลักศลีธรรมเป็นรากฐานที่สำคญัและขาดไม่ได้ในพุทธศาสนา 
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[IMG_1107.jpg] (หนา้ 12): บทที่ 3: การบ่มเพาะทางจิต (สมาธ)ิ ซึ่งประกอบด้วย สัมมาวายามะ, 
สัมมาสติ, สมัมาสมาธิ โดยเน้นว่าปัญหาของมนษุย์เกิดจากอวิชชา 

[IMG_1108.jpg] (หน้า 13): รายละเอยีดของสัมมาสมาธิ และคำสอนที่ว่าความเชื่อใน 'อัตตา' และความ
ปรารถนาทีไ่ม่รู้จักพอคอืสาเหตุของความทุกข์ 

[IMG_1109.jpg] (หน้า 14): ตัณหาคือปัญหา การแก้ปัญหาคอืการฝึกสมาธิ (สมถะ) เพือ่นำความสงบเงียบ
มาสู่จิตใจ 

[IMG_1110.jpg] (หน้า 15): คำแนะนำในการปฏิบัติสมถภาวนา (อานาปานสติ) และคำแนะนำสำหรับทา่
นั่งที่เหมาะสม 

 

 

คำแปลภาษาไทย: บทที่สาม (หนา้ 17)การบ่มเพาะทางจิต (MENTAL CULTIVATION)... [ผูป้ฏิบัติสมาธิ] 
ตระหนักได้ว่า ตัวตน (self) ไม่ใช่ผู้ควบคุม การรับรู้ทางประสาทสัมผัสหรอืกิจกรรมทางจิตใจ; คือ การ
ตระหนักรู้ถึงความไมเ่ทีย่งและการเปลีย่นแปลงอย่างตอ่เนื่อง กลา่วโดยย่อคือ สติ (awareness) หรือ 
ปัญญา/วิปัสสนาญาณ (insight-wisdom) ซึ่งเป็นเป้าหมายของการเจริญภาวนาแบบ วิปัสสนา 
(Vipassanā)เมื่อผมได้รับการแนะนำให้รู้จักกับการเจริญสมาธภิาวนาครั้งแรกทีว่ัดสระเกศในกรุงเทพฯ 
หลังจากฝึกไปสองสัปดาห ์ ผมได้ถามอาจารยส์มาธิวา่ผมควรจะออกจากสมาธิเมื่อไหร่ และเป้าหมายของ
สิ่งที่ผมพบในการทำสมาธิคืออะไร ผมไดร้ับคำตอบที่ไม่คอ่ยเป็นประโยชน์นัก ผมถูกบอกว่า "อยา่ถาม ให้
ทำไปเฉยๆ (don't ask, just do)" ผมพบว่าคำตอบนี้ไม่เป็นประโยชน์เลย และผมเสยีใจในภายหลังที่ผม
ไม่ไดถู้กบอกว่าการทำสมาธิของผมนั้นมีจุดประสงค์เพื่อทำให้จิตใจสงบและเพื่อ เหนี่ยวนำให้เกิดปัญญา/
วิปัสสนาญาณ ต่างหาก ผมถูกบอกว่า การปฏิบัติสมาธิของผมจะบรรลุผลไดอ้ย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธภิาพมากข้ึน แต่ผมก็เข้าใจด้วยวา่ อาจารย์สมาธิไม่ได้ตอบอย่างผละหนีหรือไม่แยแสในคำตอบ
ของท่านวา่ "อย่าถาม ให้ทำไปเฉยๆ" — สำหรับบางคน—และนีค่ือสิ่งที่อาจารย์เซนเชื่อ—"แค่ทำ (just 
doing)" นำไปสูค่วามเข้าใจว่าทำไมพวกเขาถึงทำสมาธิ แต่สำหรับผมมันไม่เป็นเช่นนั้น ผมกล่าวถึงเรื่องนี้
เพราะเพือ่นชาวตะวันตกของผมหลายคน ก็เช่นเดียวกับผม ที่ทอ้แท้หากพวกเขาถูกบอกให้ "แค่ทำ" โดยที่
พวกเขาไมเ่ข้าใจผมอาจเสริมได้ว่า ผมพบเทคนิคหนึ่งที่มีประโยชน์สำหรับผู้เริ่มต้นทำสมาธิ ในขณะที่ใน
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ระดับจิตใจหนึ่ง ผมกำลงัจดจ่ออยู่กับการ "สังเกต" ลมหายใจของผม แต่อีกระดับหนึ่ง ผมกำลังจินตนาการ
ว่าจิตใจของผมกำลังถูกทำให้เย็นลงด้วยน้ำทีไ่หลอยา่งอ่อนโยน หรอืจินตนาการว่าความสว่างของสมอง
ของผมกำลังถูกลดลงอย่างช้า ๆ ด้วยการหมุนปุ่มหรี่ไฟ หรอืจินตนาการว่าเปลวไฟในใจของผม เหมือนกับ
เปลวไฟบนเตาแกส๊ กำลังถูกปรับให้ต่ำลงและต่ำลง จนกระทั่งมีเพียงแสงไฟนำรอ่งเท่านั้นที่ยงัคงส่องแสง
อย่างนุม่นวลผู้ปฏิบัติสมาธิจำนวนมากแนะนำ พุทธานสุสติ (Buddho mantra) ซึ่งเป็นที่นิยมทีสุ่ดในหมู่
ชาวเถรวาท นั่นคือ การเปล่งเสียงคำวา่ "พทุ-โธ (Bud-dho)" ในใจเงียบๆ โดยกล่าว "พุท (Bud)" พร้อมกับ
การหายใจเข้า และ "โธ (dho)" พรอ้มกับการหายใจออก...สรุปแก่นสาร: หน้านี้เน้นย้ำว่าเป้าหมายของการ
เจริญภาวนาคือ วิปัสสนา (ปัญญา/การตระหนักรู้ความไม่เทีย่ง) ผู้เขยีนแบ่งปันประสบการณ์ที่ท้าทายใน
การทำสมาธคิรั้งแรก และแนะนำให้ผู้เริ่มต้นทำสมาธิใช้เทคนิคการ จินตภาพ (visualisation) เพื่อช่วยทำ

ให้จิตใจสงบ และแนะนำการใช้ พุทธานุสสต ิ เป็นเครือ่งมือในการเจริญสมาธิแบบสมถะ             คำแปล
สำหรับไฟล์ทีอ่ัปโหลดซำ้ (เพือ่การอ้างอิงและทบทวน):เนือ่งจากคณุได้อัปโหลดไฟล์บางไฟลซ์้ำ ผมได้
จัดเตรียมคำแปลที่เคยให้ไปแล้วสำหรับไฟล์เหล่านั้น เพือ่ให้ข้อมูลครบถ้วน:ไฟล์ทีอ่ัปโหลดคำแปลโดยสรุป
IMG_1102.jpg (หน้า 7)อธิบายถึง อริยสัจสี่ (ความทุกข์เกิดจากตัณหา การดับทุกข์คือนิพพาน บรรลุด้วย
อริยมรรคมอีงค์แปด) และการจัดกลุ่มของมรรคเป็น ศีล สมาธิ ปัญญา โดยเน้นวา่ชาวตะวันตกมักมีปัญหา
ในการทำความเข้าใจหลกั อนัตตาIMG_1103.jpg (หน้า 8)อธิบายว่าการเป็นชาวพุทธคือการ ตระหนักรู ้
ถึงหลักจริยธรรมที่เชื่ออยู่แล้ว ไม่จำเป็นต้องมพีิธีการใด ๆ แต่เกิดจากการตัดสินใจส่วนตัวที่จะประพฤติ
ตามหลัก พรหมวิหาร 4IMG_1104.jpg (หน้า 9)อธิบายหลัก สัมมากัมมันตะ (Right Action) โดยอา้งอิง
จาก ศีลห้า และยกตัวอย่างการปฏิบัติตามศีล 3 ข้อแรก (เว้นจากการฆ่า, ลักทรพัย์, ประพฤติผิดในกาม) 
อย่างเคร่งครัดของพระสงฆ์IMG_1105.jpg (หน้า 10)อธิบายศีลขอ้ 5 (ห้ามของมึนเมา), หลกั สัมมาวาจา 
และ สมัมาอาชีวะ (อาชพีที่ควรเลีย่ง เช่น การคา้อาวุธ, สัตว์, ยาเสพติด) และมีการถกเถียงเรื่องการตีความ
ศีลในบริบทสมยัใหม ่
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คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 18) 

พระธรรม (THE DHAMMA) 

... บุคคลอาจฝึก การเจริญสมาธิด้วยการกำหนดลมหายใจ ก่อนเข้านอน ขณะที่นอนราบอยู่ โดยควรจะอยู่
ในท่าที่เรยีกว่า "ท่าสีหไสยาสน์ (lion's position)" คอืนอนตะแคงขวา, วางมือขวาไว้ใต้หรือข้างศีรษะ, วาง
แขนซ้ายไว้ด้านบนของด้านซ้าย 

 

วิธีการที่สองของการบ่มเพาะ สมถะ คอื การเดินจงกรม (walking meditation) ซึ่งเป็นที่นยิมมากในภาค
ตะวันออก แต่นิยมลดลงในภาคตะวันตก ในรูปแบบหนึ่งของการฝึก ผูท้ำสมาธิจะเดินช้า ๆ  ไปข้างหน้าและ
ถอยหลังด้วยจังหวะทีเ่ป็นธรรมชาติและกลมกลืน โดยถือมอืไว้หลวม ๆ ตรงหน้าหรอืด้านหลงัร่างกาย, ลด
ระดับสายตาลงไปยังจุดที่อยู่หกฟุตข้างหนา้หรือข้างหลังการก้าวแตล่ะกา้ว, เพยีงแค่รับรู้ถึงการก้าวเท้าแต่
ละก้าว ในรูปแบบอื่น ผู้ทำสมาธิจะมสีติรับรู้ถงึ การเคลือ่นไหวและ 'การกระทำ' ของการเดนิแต่ละครั้ง 
ดังน้ี: เท้าซ้ายยกข้ึน, เท้าซ้ายก้าวไปข้างหน้า, เท้าซ้ายวางลง; เท้าขวายกขึ้น, เท้าขวาก้าวไปข้างหน้า, เท้า
ขวาวางลง หยุด. เลีย้ว. ก้าวไปข้างหน้า...และตอ่ไปเรือ่ย ๆ 

 

ข้อสังเกตคอื ไม่มีใครคดิว่า เท้าซา้ยของฉัน, เท้าขวาของฉัน หรอืคิดว่า ฉันกำลังหยุด, ฉันกำลังเลีย้ว, ฉัน
กำลังก้าวไปข้างหน้า ดงันั้น นอกเหนือจากการเป็น สมถภาวนา รูปแบบหนึ่งที่เหนี่ยวนำให้เกิดความสงบ
แล้ว มันยังเป็น วิปัสสนาภาวนา รูปแบบหนึ่งที่เหนี่ยวนำให้เกิดปัญญา/วิปัสสนาญาณในเรื่อง อนัตตา (no-
self) ซึ่งจะกล่าวถึงในภายหลัง 

 

สมถภาวนา รูปแบบอืน่คือที่ปฏิบัติกันในการเจริญสมาธิแบบอภิธรรม (Transcendental Meditation) 
รวมถึงในการปฏิบัติแบบทิเบตและแบบอื่น ๆ นั่นคือ การท่องบทสวดศักดิ์สิทธิ์ (recitation of sacred 
syllables) หรือ การสวดมนต์ (chanting of mantras) พยางค์ศักด์ิสิทธิ์หนึ่งคอื โอม (Aum) ของศาสนา
พราหมณ์—ในพุทธศาสนาคือ โอม (Om)—ซึ่งเป็นพยางค์ที่เชื่อกันว่าเป็นเสียงดั้งเดมิ (primordial 
sound) ชาวฮินดูเชื่อว่าพลังแห่ง โอม ช่วยนำโลกและเป็นตัวแทนของทกุแง่มุมของจักรวาล 
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ในบทสวดมนต์ทิเบตที่มชีื่อเสียงคือ โอม มณ ีปัทเม หุม (Om Mani Padme Hum) ดังที ่จอหน์ โบล์เฟลด ์
(John Blofeld) อธิบายไว้ใน The Tantric Mysteries of Tibet นั้น โอม ยอ่มาจาก เสียง, ความว่างเปล่า
ทั้งหมด, การดำรงอยู่; มณี (Mani) ย่อมาจาก คุณคา่สูงสุดในจิตใจของเราเอง; ปัทเม (Padme) ย่อมาจาก 
ความวา่งเปล่าบรสิุทธิ์ ซึ่งมักจะพบได้เมือ่... 

 

สรุปแก่นสาร: หน้านี้ขยายความวิธีการเจริญสมาธิเพิม่เติม โดยกลา่วถึง ท่าสีหไสยาสน์ (การกำหนดลม
หายใจขณะนอน) และ การเดินจงกรม ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของทั้ง สมถะ และ วิปสัสนา (เพราะไม่มีการยึด
ติดใน 'ฉัน' หรือ 'ของฉัน') นอกจากนี้ยังแนะนำการใช้ มนตรา (เช่น 'โอม' หรือ 'โอม มณี ปัทเม หุม') ซึง่
เป็นวิธีการบ่มเพาะสมถะที่นิยมในสายอื่น ๆ 

 

 

คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หน้า 19)การบ่มเพาะทางจิต (MENTAL CULTIVATION)... [เมื่อเสียงมนตรา
ดัง] ชั้นของจิตสำนึกที่ขุน่มัวจะถูกเจาะทะลุ; ปทัเม (Padme) หมายถงึ ดอกบัว (lotus) สำหรับการเบิก
บานทางจิตวิญญาณที่นำไปสู่ มณี (Mani); หุม (Hum) สำหรับการตรสัรู้ทีส่มบูรณ์ของเรารูปแบบอื่นของ 
สมถภาวนา ที่พระพุทธเจ้าในสายเถรวาทแนะนำสำหรับการพัฒนาความสงบและสมาธิเพื่อมุ่งเน้นและทำ
ให้จิตใจสงบคือ กสิณ (Kasinā) ผู้ปฏิบัติจะจดจ่ออยู่กับการมองแผ่นดิสก์ที่มีสี และเมือ่หลับตาลง ภาพของ
แผ่นดิสก์นั้นจะปรากฏซ้ำในใจ กสิณ ในรูปแบบสีต่าง ๆ—ซึ่งเป็นการย่อสว่นของโลกไว้ในตนเอง—ช่วยใน
การทำจิตให้เป็นหน่ึงเดียว (one-mindedness) และความสงบ (tranquility) อย่างไรก็ตาม กสิณ ไม่ใช่
วิธีการเจรญิสมาธิทีแ่พรห่ลายนักวิปัสสนาภาวนา (Vipassanā meditation) ตรงกันข้ามกับสมถะ คอื 
การบ่มเพาะความตระหนักรู้ทางจิตที่เฉพาะเจาะจง ในขณะที่ สมถะ คือการเพิกเฉยต่อการกระทำทาง
ประสาทสัมผัส, ทางจติ, และทางกาย และสิง่รบกวนต่าง ๆ แต่ใน วิปัสสนา ผู้ปฏิบัติจะ ตั้งใจสังเกต 
สิ่งรบกวนเหล่านั้น มันคือการฝึกที่เข้มข้นและต้องใช้ความมุ่งมั่นอย่างเต็มที่ ในช่วงเวลาหลายนาที, หลาย
ชัว่โมง, หรอืหลายวัน ผูท้ำสมาธิจะจดจ่ออยู่กับการสังเกต การกระทำทุกอย่าง, ทุกความคิด, ทุกความรู้สึก 
เมื่อรับประทานอาหาร ตัวอย่างเช่น ผู้ปฏิบัติจะรับรู้ถึงการยกสอ้ม, การนำอาหารเข้าปาก, อาหารถูกเคี้ยว, 
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กลืน, การวางส้อมลง และอื่น ๆ ดังน้ัน ทุกสิ่งที่ทำหรอืคิด ผู้ปฏิบัติจะพยายามมสีติและตระหนักรู้ถึงสิ่งที่
กำลังเกิดขึ้นในขณะทีล่ะเอยีดที่สุดผู้ปฏิบัติสมาธิบางคนฝึก อานาปานสติ (การหายใจเขา้-ออก) ไม่เพยีงแต่
เพื่อความสงบ (สมถะ) เท่านั้น แตย่ังเพือ่ ปญัญา (insight) (วิปัสสนา) ไปพร้อมกันด้วย หากสิ่งรบกวน
เกิดขึ้นแทนที่จะเพิกเฉย พวกเขาจะตระหนักรู้ถึงพลวัตของจิตใจ: "คิด-คิด-คิด", "ระลึก-ระลึก-ระลึก", 
"วางแผน-วางแผน-วางแผน"$^6$ รูปแบบการเจริญสมาธิภาวนาของพระภิกษุ นอกเหนือจากสมถะและ
วิปัสสนาที่กล่าวถึงในทีน่ี้ มีอธิบายไว้ใน ส่วนที่ 3สรุปแก่นสาร: บทสรุปน้ีแนะนำวิธีการเจรญิสมาธิแบบ 
กสิณ และอธิบายความแตกต่างที่สำคญัระหว่าง สมถะ (การทำให้จิตสงบโดยการเพิกเฉยสิ่งรบกวน) กับ 
วิปัสสนา (การพฒันาปญัญาโดยการตั้งใจสังเกตทุกการกระทำและความรู้สึกในขณะนั้น) และกล่าวถึงการ
ปฏิบัติอานาปานสติทีผ่สมผสานทั้งสองดา้น 

 

 

คำแปลภาษาไทย: บททีส่าม (หนา้ 20) 

พระธรรม (THE DHAMMA) 

... "การวางแผน-วางแผน-วางแผน" และอื่น ๆ ในการตอบสนองที่เหมาะสมตอ่สิ่งรบกวน จากนั้นพวกเขาก็
กลับไปสังเกตลมหายใจ จนกว่าสิ่งรบกวนถัดไปจะสั่งให้พวกเขามสีติ 

เป้าหมายของ วิปัสสนา คือ การตระหนักรู้ ว่า ขันธ์ห้า (The Five Aggregates หรือ khandhas)—อัน
ได้แก่ กาย (body), เวทนา (feelings), สัญญา (perceptions), สังขาร (intentions and volitions หรือ 
mental formations), และ วิญญาณ (acts of consciousness)—กำลังเกิดขึ้นอย่างตอ่เนือ่งโดยอิสระ
จาก "ตัวตน" (self); ไม่มี "ตัวตน" (no 'self') ไม่มี "ฉัน" (no 'I') ทีค่วบคุมสิ่งเหล่านั้น การตระหนักรู้เช่นนี้
จะปลดปล่อยบคุคลจากการยึดติดใน "ตัวตน" (self) เพราะมันเปิดเผยให้เห็นถึง ธรรมชาตทิีเ่ปลี่ยนแปลง
อยู่เสมอและไม่เที่ยง ของขันธ์ต่าง ๆ ซึ่งจะเหนี่ยวนำให้เกิดปัญญา/วิปัสสนาญาณเกี่ยวกับ ไตรลักษณ ์
(Three Characteristics of Existence) อันได้แก่ อนิจจัง (impermanence), อนัตตา (no-self), และ 
ทุกขัง (dukkha) 

 



  แปลและเรียบเรียง โดย พระมหาสรุเพชร วชิรญาโณ วิทยาลยัสงฆน์ครพนม 

 

ไม่ว่าจะเป็นการทำสมาธิเพื่อความสงบ (สมถะ) หรือเพือ่ปัญญา (วิปสัสนา) การทำสมาธิทีม่ีประสิทธผิลนั้น
เป็นสิ่งที่สำเร็จไดย้าก พระพุทธเจ้าได้ระบุ นวิรณ์ห้า (five hindrances) ที่ขัดขวางการทำสมาธิทีม่ี
ประสิทธผิล: ความปรารถนาในกาม (the desire for sensual pleasure), ความอาฆาตพยาบาท (ill), 
ความง่วงเหงาหาวนอน (lethargy-and-drowsiness), ความฟุ้งซ่านและความกังวล (agitation-and-
worry), และ ความสงสัย (uncertainty) นิวรณ์เหลา่นี้จะกีดกันผูค้นจำนวนมากจากการตระหนักรู้ถึง
ประโยชน์ของการทำสมาธิ 

 

สรุปแก่นสาร: หน้าสุดทา้ยนี้อธิบายเป้าหมายสูงสุดของ วิปสัสนา คอืการตระหนักรู้ว่าขันธ์ห้า (กาย, เวทนา
, สัญญา, สังขาร, วญิญาณ) ทำงานโดยปราศจาก "ตัวตน" ซึ่งนำไปสูค่วามเข้าใจใน ไตรลักษณ ์(อนิจจัง, ทุก
ขัง, อนัตตา) นอกจากนีย้ังสรุปโดยการระบุถึง นิวรณ์ห้า ซึ่งเป็นอุปสรรคสำคญัในการทำสมาธิ 

 

 

 


