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 หลายทา่น  ชอบน าความฝันมาเป็นบรรทัดฐานเทยีบเคยีงกับการ

จนิตนาการ  ซึง่ใชค้วามนกึคดิปรุงแตง่ตามอารมณภ์ายในทีก่ าเรบิและสญัญา

ความทรงจ าทีป้่อนจากภายนอก  เขา้มาทางประสาท ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 

 แตก่ารถอดจตินัน้  หมายถงึ  ฝึกจติจนสามารถรวมกายทพิยจ์ติวญิญาณ

พรอ้มทีจ่ะแยกออกจากกายเนือ้ได ้ ทัง้ทีก่ายเนือ้ยังมชีวีติอยู่  เราจงึขอน าขอ้มลู

มาเปรยีบเทยีบใหท้า่นพจิารณาดังนี ้คอื  

๑) ระยะเวลาทีเ่กดิเหตุการณ์ 

 ความฝนั สว่นใหญค่นทีจ่ะฝันตอ่เมือ่ไดห้ลับสนทิไปแลว้  นานประมาณ 

๓๐ นาท ี แลว้จงึฝัน  และคนเราฝันไดท้กุครัง้ทีน่อน 

 การจนิตนาการ  ตอ้งตืน่อยู่ตลอดเวลาสว่นใหญฝึ่กไดเ้ร็ว  ดว้ยเหตทุีย่อม

เอาจติใจความนกึคดิใหค้นอืน่จูงนอ้มน าไป 

 การถอดจติ  ตอ้งใชเ้วลามากกวา่  จงึจะฝึกจนสามารถถอดจติได ้                     

ถา้ถอดจติไดแ้บบนอนหลับแลว้  สว่นใหญพ่อนอนหลับได ้๕ – ๑๐ นาท ี 

กายทพิยก็์จะออกมาปรากฏ  เขา้สมัผัสเหตกุารณจ์ากการฝึกถอดจติได ้          

ทกุเวลาทัง้กลางวันและกลางคนื 

๒)  ขอ้มูลทีไ่ดร้บัรูเ้ห็น 

 ความฝนั  เกดิจากเวทนาความรูส้กึรอ้ยรัดจากสิง่ของจากเรือ่งราวทีก่ดดัน

จติใจ  จากอาการก าเรบิของความเจ็บป่วยในรา่งกาย  โดยสญัญาความ 

ทรงจ าเกา่ๆ  เป็นตัวปรุงแตบ่ ารุงเรือ่งใหป้รากฏเป็นภาพ หรอืเทพบนัดาล

เตอืนภัยทีจ่ะเกดิขีน้ 

 การจนิตนาการ เริม่ตน้จะเกดิจากการป้อนขอ้มลูผ่านเขา้ทางประสาทตา 

ห ูเขา้ไปเหนีย่วน าจติใจผูถ้กูฝึกนัน้  ทบทวนน าสญัญาเกา่ขึน้มาประกบ

เทยีบเคยีง  เสรมิสรา้งใหภ้าพปรากฏขึน้ 

หมายเหต ุ

เป็นหนา้ทีส่งัเกต ุคอื ถา้คนทีถ่กูฝึกไมรู่จั้กบัวสวรรค ์ แมผู้ส้อนจะพยายาม

พูดอธบิายลักษณะใหฟั้งอย่างละเอยีด  คนถกูสอนก็จะนกึไมอ่อก  แมจ้ะใหดู้

ภาพกอ่นแลว้หลับตาฝึกตอ่  คนถกูสอนก็อาจจะจ าไมไ่ด ้ นกึไมอ่อกอกี 

 ฝึกถอดจติ  เห็นอะไรเลา่อย่างนัน้  ไมต่อ้งมขีอ้มลูเดมิมาคอยปรุงแต่ง 
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๓) ประสาทสมัผสั 

 ความฝนั  แมจ้ะร่วมอยู่ในเหตกุารณท์ีเ่กดิขึน้  แตม่กีารจ ากัดรับรูเ้พยีง

ประสาท ๒ อยา่ง คอื ตาไดเ้ห็นรปู หไูดย้นิเสยีง 

 การจนิตนาการ  มกีารสมัผัสทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย สว่นใหญอ่าศยักาย

ทบทวนสญัญาความทรงจ าเกา่  ขึน้มาเทยีบเคยีงวา่  บัดนีส้มัผัสอะไรอยู่มี

ความรูส้กึอย่างไร 

 ฝึกถอดจติ  จะมคีวามรูส้กึวา่  กายทพิยเ์ป็นตัวตนเองอย่างชดัเจนเหมอืน

กายเนือ้  ประสาทสมัผัสรับรูค้รบทัง้ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

หมายเหต ุ

 บอ่ยครัง้ทีค่วามฝันด าเนนิเรือ่งไปตามอารมณท์ีค่ั่งคา้ง  ไมม่คีวามรูส้กึนกึ

คดิทีป่ระกอบดว้ยสตสิมัปชญัญะพรอ้มทีจ่ะยับยัง้ชัง่ใจ  สว่นจนิตนาการนัน้

ด าเนนิเรือ่งตามทีค่นสอนผูกไว ้ แตถ่อดจตินัน้  ความคดิความอา่น                       

จะประกอบดว้ยสตสิมัปัชญญะ  ทีจ่ะพยายามหาเหตผุลมาสนับสนนุหรอืหักลา้ง

คา่นยิมของตน  ดว้ยเหตผุลภายในจติใจ คอื บญุ – บาป และเหตผุลภายนอก

ทีส่บืเนือ่งฝังมาจากกายเนือ้ คอื วัฒนธรรมประเพณ ี กาลเทศะ ภาวะความ  

เกีย่วกันกับระหวา่งบคุคลและอืน่ๆ  เขา้ประกอบการพจิารณาตัดสนิใจ 

 

๒.ในเบ ือ้งกลาง  จะไดรู้ปฌานนมิติแหง่การเพ่ง  สรา้งอ านาจพลงัจติใจให ้

แข็งแกร่งกลา้ทรงพลัง 

๓. ในเบ ือ้งสูง  ไดว้ปัิสสนาญาณเห็นกายเนือ้เป็นของไมเ่ทีย่ง  ตอ้งผุพัง                

และเน่าเป่ือยไปในทีส่ดุ  เห็นวญิญาณตัวเองเป็นการยนืยันวา่โลกหนา้มจีรงิ  

ละลายกายทพิยเ์จาะลกึเขา้ไปในจติวญิญาณ  ขดูลอกกเิลสในสนัดานใหส้ ิน้

เช ือ้ท าใหป้ระจักษ์ความจรงิอดตีชาต ิ ปัจจุบนัอนาคตเราจงึสามารถลขิติ                

ช ีช้ะตาชวีติตัวเองวา่  ตายแลว้เราตอ้งไดไ้ปสวรรค ์ เบือ้งปลายจะไดไ้มต่อ้งมา

เกดิอย่างแน่นอน 

สรปุจุดประสงคข์องการฝึกถอดจติ

การฝึกจติไมใ่ชส่ ิง่ทีส่อนดว้ยค าพูด  

จ าเป็นตอ้งเรยีนรูด้ว้ยตนเองดังนัน้                 

เราขอสรปุจุดประสงคส์ ิง่ทีต่ัง้เป้าหมาย 

ไวว้า่ฝึกถอดจติแลว้  จะไดอ้นสิงสด์ังนี ้

๑.ในเบ ือ้งตน้ เป็นแนวทางฝึกสมาธอิกี

แบบหนึง่ทีท่ าใหจ้ติใจสงบ  โดยฝึกจับที่

กึง่กลางระหวา่งคิว้ไวเ้ป็นต าแหน่งพักใจ 
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มติติา่งพภิพ 

 แตก่อ่นมานานแลว้  ทกุทา่นมักจะสกัดกัน้จติใจตนเอง  ใหม้คีวามคดิแคบๆ  

หลงเช ือ่ยดึตดิอยู่กับการรับรูไ้ดเ้ทา่นัน้  อะไรทีต่า ห ูจมกู ลิน้ กายสมัผัสไมไ่ด ้

แลว้ก็ตอ้งไมม่จีรงิ  ตอ่มาเมือ่วทิยาศาสตรเ์จรญิกา้วหนา้อย่างมากๆ  สามารถ

สรา้งเครือ่งมอืตรวจจับความละเอยีดในโลกทีเ่ราอยู่  และจักรวาลทีก่วา้งไกล

ออกไปพบวา่  เช ือ้โรคตัวเล็กมากมากจนดไูมเ่ห็น  ประสาทอืน่ก็สมัผัสไมไ่ด ้

แตเ่มือ่มกีารสรา้งกลอ้งจุลทัศนไ์ฟฟ้าขยายเป็นหมืน่เทา่  จงึสามารถมองเห็น

เช ือ้โรคไดอ้ย่างละเอยีด   

 สารเคม ีชนดิตา่งๆ  สามารถแยกธาตตุา่งๆ  ใหแ้ตกตัวได ้ จรวดสง่ยาน

อวกาศไปนอกโลกดวงจันทร ์ ปัจจุบันนี ้ เราทา่นจงึทราบแน่ชดัวา่ประสาท

สมัผัสของเราทีผ่่านทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย  ทีเ่ป็นอปุกรณข์องกายเนือ้มนุษย ์ 

ทีม่ปีระสทิธภิาพนอ้ยและถกูจ ากัดอยู่ในวงแคบมากเหลอืเกนิ  ดว้ยเหตนุี ้                 

เมือ่เราตอ้งการเรยีนรูเ้รือ่งกายทพิยท์ีล่ะเอยีดกวา่กายเนือ้มาก เราก็จ าเป็นตอ้ง

ฝึกสมาธใิหก้ายเนือ้  ดว้ยการฝึกสรา้งระเบยีบวนัิยใหกั้บความคดิทีเ่คยฟุ้ งซา่น

วุน่วายใหร้วมเป็นหนึง่ทีส่งบสนัตอิย่างสม า่เสมอ  เพือ่สรา้งจติใจใหม่ั้นคง        

มพีละก าลังพลังจติแข็งแกร่งกลา้  มคีวามอดทนอดกลัน้สงู  สามารถขจัด  

ความฟุ้งซา่นวุน่วายออกจากความนกึคดิไดด้ังใจปรารถนา  อันเป็นการดดูซมึ

ประสบการณใ์หม ่ ผ่านกายเนือ้เขา้สูจ่ติวญิญาณ  จนสามารถกา้วพันอปุสรรค์

การฝึกจติใจ  สรา้งความรูส้กึนกึคดิของจติใจใหม้อีารมณด์ืม่ด า่ในความสงบสขุ  

แลว้พัฒนาจติใจใหล้ะเอยีด สขุมุ รวมตัวเป็นหนึง่เดยีวเพือ่ในการฝึกถอดจติ  

เมือ่ใชเ้วลาฝึกอยู่ระยะหนึง่แลว้  ทา่นก็จะสามารถถอดจติได ้ เมือ่นัน้ทา่นก็จะ

ประจักษ์แจง้ดว้ยตัวทา่นเองวา่  “ กายเนือ้นีไ้มเ่ทีย่ง ” เป็นเพยีงเรอืนอาศยั

ชัว่คราวของกายทพิยเ์ทา่นัน้  เมือ่กายเนือ้ตายลง  กายทพิยก็์ตอ้งไปจุตเิสวย

ภพชาตติามกรรมทีส่รา้งไวท้ัง้จากอดตีชาตแิละจากปัจจุบนัชาต ิ  

 ถงึสภาวะนี ้ จงึเป็นการปลดปลอ่ยชวีติและดวงจติวญิญาณของทา่นทีเ่คย

หมกตัวขดอยู่ในทีค่ับแคบอันมดืมดิใหล้กุโผลงเป็นแสงเรอืงรองเขา้สูด่นิแดน

อันอสิระเสรขีานรับกับประกายไฟทพิย ์ จากธรรมชาตแิหง่ความดวีา่ “ตายแลว้

ไมด่ับสญู” เป็นประสบการณท์ีบ่ันทกึถาวรไวใ้นจติใจทีไ่มม่ใีครสามารถลบลา้ง

ความเช ือ่นีไ้ด ้  เป็นการพัฒนาสภาวะจติใหส้งูพน้จากความเห็นแกต่ัว  เป็นจติ

ทีรุ่่งโรจนแ์ละสวยงาม  เขา้ใจอย่างลกึซึง้  ถงึวัตถปุระสงคท์ีแ่ทจ้รงิของที่

ไดม้าเกดิในโลกนีว้า่ “ มาเกดิเพือ่ชดใชก้รรมเกา่ และสรา้งความดเีพือ่

กุศลหนุนเนือ่งไปชาตหินา้ ” 

 



๑๘๒๕ 

 

 

 เป็นจุดประสงคเ์พือ่การเรยีนรูช้วีติของตนอยา่งแทจ้รงิ  เพือ่เป็นการเร่งรัด

พัฒนาจติวญิญาณ  บรรลธุรรมชัน้สงูยิง่ขึน้ตอ่เป็นการสรา้งประสบการณ ์

 การสรา้งปรากฏการณ์ใหมท่างจติใจ 

๑ ) ความยนิดใีนอสิระภาพทีค่น้พบ 

 เมือ่เราถอดจติแลว้  ไดพ้สิจูนจ์นแน่ชดัแลว้วา่  เรามคีวามสามารถ

ถอดจติวญิญาณแยกออกจากกายเนือ้อย่างนอ้ยทีส่ดุท าใหเ้รานัน้ 

ไมก่ลัวตาย  เนือ่งจากชว่งระหวา่งถอดจติอยู่นัน้  ก็เหมอืนกับ              

ความตายซึง่การตายเป็นสิง่ทีแ่นน่อนทีต่อ้งเกดิกับกายเนือ้เรา              

เราพรอ้มแลว้ทีจ่ะตาย  เมือ่ตายลงกายทพิยเ์ราก็จะสามารถเดนิ            

เชดิหนา้ชคูอเป็นสงา่ผ่าเผยออกจากกายเนือ้  เพราะเช ือ่ม่ันวา่ดว้ย

กศุลความดบีารมทีีเ่ราสะสมมา  ยังใหเ้ราตายไปแลว้ตอ้งสบาย 

 

แมข้ณะทีเ่กดิสภาวะการตายกับกายเนือ้เรา  เราก็สามารถตายอย่าง

สงบไมต่อ้งดิน้รนทรุนทรุาย  อันการฝึกใหรู้จั้ก “ ตายกอ่นตาย ” 

เป็นการฝึกใหม้ชีวีติอยู่เหนอืความดงึดดูของโลกมายา  อยู่ดว้ยความ

อสิระภาพอย่างแทจ้รงิ  ไมย่ดึตดิขอ้งอยู่กับโลกสมบัต ิ และตัวตน 

สลาร  พลังงาน  กาลเวลา  และอวกาส  เพราะไดรู้ช้ดัแลว้วา่         

ส ิง่เหลา่นีไ้มใ่ชบ่คุคล  ตัวตนของเรา  ไมใ่ชส่ภาวะอันแทจ้รงิ                 

สรรพสิง่ในสากลจักรวาล  ลว้นตัง้อยู่ในสามัญลักษณะเกดิขึน้ตัง้              

อยู่ขณะหนึง่  ลว้นตอ้งดับสลายไป  ไมม่แีกน่สารสาระทีค่วรแก ่             

การยดึม่ันถอืม่ัน  เมือ่ฝึกไดอ้ย่างนีแ้ลว้  จติใจก็ไมต่อ้งมาทกุข ์               

กับความไมพ่อดขีองสรรพสิง่  เรารูส้กึพอใจเป็นอย่างยิง่ทีไ่มถ่กู  

ความแก ่ เจ็บ  ตาย ดงึรัดรอ้ยเหนีย่วใหเ้ราตอ้งทกุขใ์จอกี 

 

๒ ) เกดิสนัตภิาพภราดรภาพขึน้ในจติใจ   

 ทา่นทีส่ามารถถอดจติไดแ้ลว้  เมือ่มกีารฝึกตอ่เนือ่งจนกายทพิย์

แข็งแกร่งพอทีเ่ขา้สมัผัสโลกวญิญาณอันเป็นโลกทพิย ์ ก็จะสามารถ

รูล้ว่งหนา้ถงึเวลาแหง่ความตาย  และเมือ่ตายแลว้ไมต่อ้งเสยีเวลา 

ส าหรับปรับจติปรับใจทีจ่ะเขา้โลกวญิญาณ  ไมเ่หมอืนกับคนสว่น

ใหญท่ีไ่มรู่จั้กไมคุ่น้เคยกับการเตรยีมตัวตายไปสูโ่ลกทพิย ์

 

อนึง่เมือ่กายทพิยเ์ราสามารถสมัผัสโลกวญิญาณ  จะเปิดโอกาส             

ใหเ้ราไดศ้กึษาเรือ่งตา่งๆ  ในโลกวญิญาณ  และเมือ่มกีารพบปะ          

กับนักบวชศาสนาตา่งๆ แลว้  ก็จะเขา้ใจจุดหมายปลายทางของแต ่              

ละศาสนาทีส่อนคนใหเ้ป็นคนด ี เพยีงแตค่ าสอนใหท้ าความดนัีน้ 



๑๘๒๖ 

 

 

 

 ประโยชนเ์พือ่ตนเอง  สนัตภิาพภราดร  จงึเกดิขึน้ในจติใจของเรา  แผ่กวา้ง

ไปถงึมหาชนใหอ้ยู่ร่วมโลกกันอย่างสงบสขุชัว่นรัินดรส์บืตอ่ไป 

๓ ) ความปิตปิราโมทยช์ ืน่ชมเพิม่ศรัทธา     

 ในพุทธศาสนา  เมือ่เราถอดจติไปแลว้  จะประจักษ์แจง้ชดัวา่  “ 

วญิญาณมจีรงิภพชาตมิจีรงิ ” กรรมดกีรรมชัว่ลว้นมผีลตอ่การเวยีน

วา่ยตายเกดิ  เราทา่นจงึไมแ่ยแสตอ่การเยย้หยันดา่กราดไปเสยี

ทัง้หมดโดยมเีงือ่นไขปะปนอย่างใจแคบตามกรณกีลุม่  

“ตายแลว้สญู ” เพราะ “ ความเช ือ่ตายแลว้สญูนี ้”  เป็นขา้ศกึตัดรอน

บอ่นท าลายความดใีนปัจจบุันและอนาคตใหข้าดสญู  และความเช ือ่

ตายแลว้สญูนี ้ ยังเป็นสิง่ทีพ่อกพูนจติใจใหท้วคีวามทกุขท์รมานใน

ทกุภพทกุชาต ิ

 

เราทา่นเป็นชาวพุทธ  เมือ่ศกึษาพระธรรมแลว้  ตอ้งลงมอืปฏบิัต ิ เมือ่ฝึกฝน

อบรมเรยีนรูจ้นประจักษ์ความจรงินีแ้ลว้  ผลของการลงมอืปฏบิัตจินประจักษ์

แจง้ความจรงินี ้ เป็นการพนิจิพจิารณาไตร่ตรองดว้ยเหตผุล  เป็นสิง่เรา้ทาง

อารมณส์รา้งแรงบันดาลใจประสานกับความศรัทธาเดมิ  เป็นการบ ารุงให ้

ความศรัทธาใหง้อกงามยิง่ขึน้  ดว้ยเป็นความศรัทธาทีป่ระกอบดว้ยปัญญา  

จงึไมง่มงายหลงทาง  เพราะการศกึษาทีใ่หรู้ถ้งึแกน่แทข้องความจรงิ               

เป็นการเพิม่ความศรัทธาทีม่ั่นคง  ทีไ่มม่กีารเส ือ่มคลายอกีแลว้ 

 

 

 

ตา่งระดับกัน  ละชัว่ท าด ี ยดึม่ันในการ

ท าความด ี แตศ่าสนาพุทธนัน้  สอนการ

ท าความดวีา่  เมือ่ท าดแีลว้ จนคลาย

ความยดึม่ันถอืม่ัน  เมือ่นัน้จติเราย่อม

ผ่องแผว้สงบเขา้สูแ่ดนนพิพาน  จติที่

เขา้ถงึสภาวะจรงิในโลกวญิญาณ                   

อันเป็นโลกทพิยน์ี ้ ท าใหเ้ราไม่

เบยีดเบยีนท ารา้ยตนเองและหมูม่นุษย ์ 

รวมทัง้ไมแ่บง่แยกศาสนา และไมเ่อา

ศาสนามาเป็นเครือ่งบังหนา้แย่งชงิผล 



๑๘๒๗ 

 

 

  ความศรัทธานี ้ จงึเป็นความภักดอัีนม่ันคง  ตอ่ศาสนาพุทธ  จติใจเรา

อิม่เอบดว้ยปิตแิผ่ซา่นทีต่อ้งการศกึษาเพิม่เตมิเรือ่งตา่งๆ  ทีก่ลา่วสอนไวใ้น

พระพุทธศาสนา  อันเป็นสจัธรรมไมล่า้สมัย  และทนตอ่การพสิจูน ์ ทัง้

อยากจะชีแ้จงใหม้หาชนเปิดใจกวา้งท าใจใหเ้ป็นกลางเขา้มาศกึษาพุทธให ้

มากยิง่ๆขึน้  เพือ่มนุษยชาตทิกุๆทา่น  จะไดต้ัง้เข็มมุง่แหง่ชวีติ  ใหรู้เ้ทา่ทัน

โลกมายาทีเ่ป็นสภาวะหลอกลอ่ใหเ้รายดึตดิอยู่กับโลกดว้ย 

 

  ศาสนาพทุธสอนใหเ้พ่งพจิารณาทีต่ัวเรากอ่น  ละชัว่  ท าด ี รบี

บ าเพ็ญเพยีรฝึกจติใหแ้กก่ลา้  สามารถสลัดสละใจใหอ้ยู่เหนอืโลกอัน             

เป็นฝ่ายวัตถนุยิมใหเ้ร็วทีส่ดุ  เมือ่เราบ าเพ็ญเพยีรจนละจากการยดึม่ัน            

ถอืม่ันแลว้  จติใจความนกึคดิของเราทา่นก็ทรงคณุคา่แหง่ความดทีี่

ออ่นหวาน   น่ันหมายถงึกายทพิยจ์ติวญิญาณของทา่นไดพั้ฒนาเจรญิ            

มากขึน้แลว้               

 

 

เมือ่ฝึกนานๆแลว้  คอ่ยๆเพิม่เวลาการฝึกตอ่ครัง้ใหม้ากขึน้ๆ  แตก็่ยังรักษาอารมณ์

ฝึกนอ้ยๆแตฝึ่กบอ่ยๆ  ยามวา่งทกุเมือ่ทกุเวลาตอ้งหม่ันฝึกทบทวน 

 

 

ภาคขยายวชิาฝึกถอดจติใหส้มบรูณ ์  

วชิานีฝึ้กถอดจติเป็นวชิาหนึง่ทีถ่อืไดว้า่

เป็นวชิาชัน้สงูทีส่ามารถฝึกไดง้า่ยๆ 

เพยีงแตต่อ้งตัง้ใจฝึกดว้ย 

๑. ความศรัทธาเช ือ่ม่ัน                   

ในดา้นอดุมการณท์ีม่ใีจอยากฝึก

เพือ่หวังลดละกเิลส 

๒. ความขยันหม่ันเพยีง 

ตอ้งฝึกตอ่เนือ่งดว้ยหลักการทีว่า่

เริม่ตน้ฝึกทีน่อ้ยๆแตฝึ่กบอ่ยๆ  

จติไมเ่ครยีดเหมอืนรับประทาน

อาหารแตล่ะนอ้ยๆ  ดว้ย

รับประทานบอ่ยๆ  



๑๘๒๘ 

 

 

๓. ความอดทนอดกลัน้   

เป็นคณุธรรมส าคัญของการตัง้ใจท างานหรอืฝึกจติ  อยากไดข้องด ี          

ตอ้งอดทนของดมีคีา่ตอ้งไดม้าดว้ยความล าบาก 

  

 วธิใีหมส่ าหรบัฝึกเพง่มองกึง่กลางระหวา่งคิว้ 

บางทา่นเมือ่ใชป้ลายนิว้ช ีช้ ีน้ิว้จิม่เขา้หาดัง้จมกู  ทีอ่ยู่กึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้              

แมจ้ะเกดิจุดปวดเสยีวตึง้แลว้  แตเ่นือ่งดว้ยใชต้าเนือ้บบีรัดจนปวดขมับ 

จงึเสนอวธิใีหมน่ีช้ ีช้ ีฟ้้าส าหรับเพ่งมองหาจุดเสยีวตงึ 

 ยืน่มอืออกไปขา้งหนา้เรา  ก ามอืไวแ้ลว้กางนิว้ช ีช้ ีข้ ึน้ฟ้าหันดา้นทีม่เีล็บเขา้

หาตัวเองในระดับสายตามองแลว้สบายตา  ลมืตาจอ้งมองเล็บ  นิว้ช ีจ้นจ าไดแ้ลว้

หลับตาลง  ใหท้บทวนสญัญาความทรงจ าเกา่ใหเ้ล็บชีน้ิว้ปรากฏขึน้มา  ดว้ยวธิี

หลอกตัวเองใหเ้ห็นภาพเล็บนิว้ช ีนั้น้  ไมเ่ห็นตอ้งโกหกบอกวา่ “ เหน็ ” 

 ลมืตาเห็นหลับตาเห็น  ทวนไปมาอย่างนีจ้นภาพเล็บนิว้ช ีต้ดิตา  เมือ่มองไป

สกัพักหนึง่แลว้  ดว้ยเหตทุีภ่าพเล็บนิว้ช ีนั้น้เป็นศนูยก์ลาง  ใหด้วงตาเราทัง้สอง

ขา้งจับภาพเดยีวกัน (โดยไมบ่บีตาเนือ้)  จอ้งมองไปเรือ่ยๆ จนกวา่จะเกดิจุด                

ปวดเสยีวตงึทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้  จงึใชจุ้ดปวดเสยีวตงึนีเ้ป็นจุดเพง่มองตอ่ไป                  

หรอืถา้ยังไมเ่กดิจุดปวดเสยีวตงึ  ก็ฝึกมองภาพเล็บนิว้ช ีไ้ปเรือ่ยๆ  เป็นการเพ่ง

กสนิอกีวธิหีนึง่ทีจ่ะน าไปสูก่ารถอดจติ 

 วธิเีพิม่จุดปวดเสยีวตงึดว้ยการมองทวคีูณ 

 เมือ่พบจุดเสยีวตงึทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้  ก็ตอ้งมองซ า้ๆ  สง่พลังจติเขา้

ไปทีจุ่ดเสยีวตงึนัน้  อาการมองซ า้ๆนี ้ ใหใ้ชค้ าวา่ “ มองทวคีูณ ”  จอ้งมอง

เจาะจงเล็งดเูฉพาะจุดจดุเดยีว ดว้ยพลังจติรุนแรงสง่พลังพุ่งเขา้เป้าหมายเพิม่ 

มากขึน้ๆ หลายๆครัง้ หลายเทา่ตัวอยา่งตอ่เนือ่ง 

http://www.google.co.th/imgres?q=%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%A7&start=773&um=1&hl=th&biw=1249&bih=603&addh=36&tbm=isch&tbnid=yv_FyEyIE0tR9M:&imgrefurl=http://www.taradplaza.com/product/3271364&docid=xAHey9ZRPArxkM&imgurl=http://ployandpoom.tarad.com/img-lib/spd_20100912233828_b.jpg&w=1024&h=768&ei=e8nAT-3CMoOJrAeskNy9CQ&zoom=1&iact=hc&vpx=652&vpy=50&dur=4371&hovh=194&hovw=259&tx=141&ty=114&sig=117689296529628463681&page=31&tbnh=126&tbnw=167&ndsp=24&ved=1t:429,r:3,s:773,i:186


๑๘๒๙ 

 

 

 

 คอืการเพ่งมองสง่พลังจติเขา้ไปทีเ่ป้าหมายนัน้ๆ  พลังพละก าลังทางจติ  

พลังจติเกดิขึน้จากการรวบรวมไฟฟ้าในเซลลข์องกายเนือ้เราฝึกหัดควบแน่น              

เป็นหนึง่  ยิง่อัดแน่นมากเทา่ไรก็จะกอ่เกดิพละก าลังมากยิง่ขึน้ “ พลังจติ ”                      

ก็คอืพลังงานไฟฟ้ารูปแบบหนึง่ทีต่าเนือ้มองไมเ่ห็นดว้ย ความคดิ คอืการ                 

กระท าพลัง หมายถงึ พละก าลัง จติ หมายถงึ ความนกึคดิ 

 พลงัจติ    คอื  พละก าลงัของความนกึคดิดว้ยความนกึคดิ คอื                

การกระท า  นกึคดิส ัง่การเชน่ไร  พลงัจติก็ท างานตามพละก าลงัของ             

ความนกึคดิน ัน้  ดว้ยเหตุท ีพ่ลงัจติเป็นส ิง่ท ีม่องไม่เห็น  การมองทวคีูณ   

จงึจ าเป็นตอ้งใชก้ารสรา้งภาพดว้ยแสงสวา่งเป็นตวัแทนพลงัจติท ีต่อ้งการ

สรา้งภาพแสงสวา่ง  ก็เพราะเรายงัฝึกจติไมด่พีอ  จงึตอ้งสรา้งภาพแสง

สวา่งแทนพลงัจติ  ตอ่เมือ่เราฝึกพลงัจติอยา่งนอ้ยไดป้ฐมฌานแลว้                  

เมือ่หลบัตาแลว้ก็จะเห็นพลงัจติว ิง่เป็นแสงสวา่ง 

  

หลบัตาลงมองทวคีูณสมมุตสิรา้งภาพขึน้  ท ีท่า้ยทอยตรงกา้นสมองเราน ัน้ 

( ท ีอ่ยูร่ะหวา่งหวักระโหลกจุดท ีต่อ่กบักระดกูคอ ) เป็นฐานทีต่ ัง้ของปืนกล

กระบอกหนึง่  แลว้ปืนกลก็ยงิกระสุนทลีะนดั  โดยยงินดัตอ่นดัเรยีงเป็นแถว

ตรงยาวนดัตอ่นดัตอ่เนือ่งพุง่ไปทีจุ่ดเสยีวตงึเป็นแถวยาวทีไ่มม่สี ิน้สุด  

กระสุนทีป่รากฏนีเ้ป็นดวงแสง  ซึง่ดวงแสงนี ้ก็คอื “ พลงัจติ ”  เคลือ่นท ี ่  

การเคลือ่นท ีแ่บบนี ้ เปรยีบไดเ้หมอืนกบัการดูดใหน้ า้หยดหลงัเคลือ่นท ีไ่ป

ขา้งหนา้  วธินี ีท้ าใหพ้ลงัจติมวลสารของกายทพิย ์ ถูกดูดอยา่งตอ่เนือ่ง



๑๘๓๐ 

 

 

เคลือ่นท ีจ่ากทกุสว่นของรา่งกายเนือ้เราขึน้มาทีท่า้ยทอย  แลว้ยงิเล็งไป          

ท ีจุ่ดปวดเสยีวตงึน ัน้  แสง คอื กระสุนปืนกลหนึง่นดั คอื ยงิ ๑ คร ัง้ การมอง

ทวคีูณก็คอื “ กระสุน ” นดัตอ่นดัท ีถู่กยงิท ีต่อ่เนือ่งหลายๆ คร ัง้ท ีเ่ช ือ่มเป็น

สายยาว ( ก็คอืการมองหลายๆ คร ัง้ตดิตอ่กนั) 

 

 มองแบบธรรมดาจะเกดิเป็นล าแสงตรงดิง่เขา้ไป  ก็จะเกดิสภาวะที่

เฉยนิง่ๆ ไมเ่กดิความกระตนืรอืลน้  จงึจ าเป็นทีข่อใหปรบัปรงุความคดิ

เล็กนอ้ยจากเสน้ตรงเปลีย่นเป็น ( สรา้งภาพใหเ้ห็น) หลบัตาลงเห็นล าแสง

เสน้ตรง ถูกตดัใหเ้ป็นทอ่นเล็กๆ  ก็จะไดเ้ห็นกระสุนแสงน ัน้   นดัตอ่นดัถูก

เขา้แถวตรง  ยงิเขา้เป้าท ีจุ่ดปวดเสยีวตงึ  ( ขอใหฝึ้กทกุท ีเ่ม ือ่ยามวา่งท ัง้

ลมืตาและหลบัตา )  

 เมือ่ยงิพลงัจติท ีเ่ป็นกระสุนล าแสงเขา้ไปทีจุ่ดปวดเสยีวตงึ  เร ือ่ยๆ

ซอ้นๆ กนัมากขึน้ๆ  จุดปวดเสยีวตงึก็จะปรากฏทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้

ตลอดไปท ัง้กลางวนัและกลางคนือยูต่ลอดเวลาเหมอืนปวดหนบึๆ                          

อยูต่รงน ัน้  จนรูส้กึร าคาญใจอยา่ตกใจ   

 การฝึกปฏบิตัสิม า่เสมอทกุเวลาทีว่า่ง  เป็นการเรง่พฒันาเสรมิสรา้ง

การถอดจติกา้วหนา้เร็วขึน้  เป็นการเช ือ่มโยงการถอดจติไมข่าดชว่ง  

เพราะการขาดชว่งตอ่จะท าใหก้ารรวมตวัท ีแ่ลว้มาน ัน้  เส ือ่มถอยลงๆ               

ตอ้งเสยีเวลาเร ิม่ตน้ใหม ่

  



๑๘๓๑ 

 

 

ฝึกสมาธเิห็นดวงแกว้แลว้มาปรบัใชถ้อดจติ 

 โดยปกตแิลว้  เมือ่ฝึกสมาธจิติสงบไดด้รีะดับหนึง่แลว้  เมือ่มองไปที่

กึง่กลางระหวา่งคิว้นัน้  พลังจติทีเ่รยีบๆกวา้งๆนัน้  จะรัดตัวย่อแคบเขา้มาหา

ศนูยห์นา้จดุศนูยก์ลางขา้งหนา้  กลายเป็นดวงวงกลมเล็กๆ หรอืทีเ่รยีกวา่ดวงแกว้ 

 

 ดังนัน้แมเ้ราจะรับรูด้วงแกว้ทีเ่กดิปรากฏขึน้  แตเ่ราตอ้งตัดใจปลอ่ยวางลง

ไปไมใ่สใ่จดวงแกว้นัน้  และเมือ่เราตอ้งเพ่งมองกึง่กลางระหวา่งคิว้ระยะหนึง่แลว้  

ก็จะเกดิจุดปวดเสยีวตงึทีก่ ึง่กลางหนา้ผากอกีครัง้  เราก็ตอ้งจอ้งมองเพ่งจุดเสยีว

ตงึทีก่ ึง่กลางระหวา่งคิว้ตอ่ไป 

วธิรีกัษาอาการเสยีวซา่นสะเทอืนแผไ่ปท ัว่กายเนือ้ 

 จากการฝึกถอดจติ  ดว้ยการเพ่งมองกึง่กลางระหวา่งคิว้ทีจุ่ดปวดเสยีวตงึ

อย่างตอ่เนือ่ง  (อาจจะเร่งฝึกจนเครยีด)  บางทา่นอาจจะเกดิอาการเสยีวแปล๊บๆ

ทวยีิง่ขึน้เรือ่ยๆ จนรูส้กึวา่ซา่นสะเทอืนแผ่ไปทั่วกายเนือ้  ถงึแมว้า่จะพยายามท า

ไมต่กใจแลว้ก็ตาม  แตก็่ยังมอีาการเสยีวสะทา้นถงึกลับคร่ันเนือ้คร่ันตัว  จนเกดิ

ความหวั่นไวตอ่จติใจ  เกดิความกลัวมากไมก่ลา้ฝึกตอ่   

๑.เบือ้งตน้หยุดการฝึกถอดจติทันท ีไมต่อ้งกลัว 

๒.ถา้มอีาการไขข้ึน้ใหรั้บประทานยาลดไข ้๒ เม็ด 

๓.เหตทุีเ่กดิอาการนี ้ เพราะมวลสารของกายทพิย ์ ปกตจิะแฝงแนบกับเซลล ์            

กายเนือ้  แตเ่มือ่ถกูกระตุน้เขย่ากระแทกสัน่สะเทอืนจนมวลสารกายทพิยเ์คลือ่น          

ทีเ่คลือ่นยา้ยจากทกุสว่นของกายเนือ้  ลอยขึน้มารวมทีจุ่ดกึง่กลางระหวา่งคิว้                  

จากการเคลือ่นทีย่า้ยมวลสารกายทพิย ์ เป็นอาการผดิปกตผิูฝึ้กหลายคนก็                 

ไมเ่กดิอะไรขึน้  บางคนเทา่นัน้ทีรู่ส้กึธาตแุปรปรวนกระสบักระสา่ยรูส้กึเป็นไข ้

 

วธิทีี ่๑ ถา้จะฝึกรปูฌานก็น าดวงแกว้ 

มาจับเป็นนมิติเครือ่งหมายยดึทางใจ         

ทีจ่ะสง่พลังจติเขา้ไปจับเพือ่เพิม่ขึน้            

รูปฌาน 

วธิทีี ่๒  ไมส่นใจดวงวงกลมนัน้    

ปลอ่ยใหผ้่านไป  เพราะเจตจ านงค์

ขณะนีก้ าลังฝึกถอดจติ   

http://www.google.co.th/imgres?q=%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%A7&um=1&hl=th&sa=N&biw=1249&bih=603&tbm=isch&tbnid=j54QZTrunf856M:&imgrefurl=http://forums.apinya.com/%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2/754-post21.html&docid=kcMJul22mz1f8M&w=467&h=315&ei=pRbBT_D0OdGsrAe654HHCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=911&vpy=178&dur=1689&hovh=184&hovw=273&tx=123&ty=96&sig=117689296529628463681&page=1&tbnh=114&tbnw=146&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0,i:83


๑๘๓๒ 

 

 

ตัวอย่างเกดิอาการเสยีวสะทา้นของกายเนือ้ระหวา่งฝึกถอดจติ 

๑.เมือ่เราเพ่งมองไปทีก่ึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้  จนเกดิอาการหนึง่ คอื คลา้ยกับหัว

ใจเตน้แรงมากจะหลดุออกมารวมทัง้บางทมีอีาการขนลกุซูช่นัตามล าดับ 

๒.เมือ่ฝึกเพ่งมองไปทีก่ึง่กลางระหวา่งคิว้ระยะหนึง่แลว้  เหมอืนในตัวกายเนือ้เรามี

อณูเล็กๆ  เคลือ่นไหวยบิๆยับๆทีก่ าลังลอยตัวสูเ่บือ้งบน  จนรูส้กึทีก่ายเนือ้วา่         

อณูนัน้เบามากละเอยีดมากเกอืบเป็นประจุอากาศก าลังลอยขึน้บน  และแลว้ก็

ละลายหายไป 

๓.น่ังฝึกเพ่งมองไปทีก่ึง่กลางระหวา่งคิว้แลว้  เหมอืนมอีะไรเป็นตุม่ๆกอ้นๆเดนิไป

มาตามหลอดเลอืด  และเสน้เอ็นทั่วร่างและรูส้กึเหมอืนมกีระแสไฟฟ้าวิง่ไปตาม

แขนขา  รูส้กึไดเ้หมอืนกับกายเนือ้ก าลังแตกดังแป๊ดๆ 

๔.บางครัง้รูส้กึเหมอืนมกีระแสไฟฟ้าอุน่ๆ  ไหลไปมาตามแขนขา  ไหลวนไปทั่ว

ร่างกายจนรูส้กึวา่ยกายเนือ้เรานัน้  เริม่จะรอ้นเหมอืนมไีขจ้รงิ 

ตวัอยา่งประสบการณ์ของผูเ้ขยีน 

ประสบการณแ์รก 

เหมอืนตวัเองอยูใ่นถ า้บา้งในทา่น ัง่สมาธบิา้ง บางคร ัง้ก็นมิติเหมอืนกบัตวัเองได้
ไปทีเ่หมอืนวดั หรอืถ า้สถานปฏบิตัธิรรมแลว้ไหวพ้ระพุทธรูป อยูด่ก็ีน ัง่สมาธใินทา่
ขดัสมาธ  ิมพีลงังานคลืน่ลูกใหญ่ มาครอบคลุมตวัเอง ขยบัตวัไมไ่ด  ้ตวัเองเคลือ่นทีห่มุน
เป็นลูกขา่ง เป็นลกัษณะวงกลม ในนมิติ  
 
 ก็ไมรู่ว้า่ท ีเ่กดิข ึน้ เพราะอะไรกนัแน ่แตจ่ติรูต้วัเองวา่มพีลงังานควบคุมอยู ่
หลงัจากน ัน้   ก็เห็นมพีระภกิษุสงฆท์า่นเดนิมาหา และเฆีย่นดว้ยหวายอาคม ซกัพกัทา่น
ก็น าน า้มนตม์าใหเ้ราดืม่  แลว้ถามวา่เป็นอยา่งไรบา้ง ซกัพกัขา้พเจา้ก็หายจากพลงังาน
ควบคุมน ัน้ แลว้ขา้พเจา้ก็สะดุง้ตืน่  จากนมิติน ัน้   
 

   



๑๘๓๓ 

 

 

ประสบการณค์รัง้ทีส่อง 
 
 ขา้พเจา้น่ังสมาธ ิจนเห็นนมิติไดไ้ปสมัผัสเหมอืนไปไหวพ้ระพุทธรูปและท าบุญ                  
ในวัดแห่งนัน้  ตอ่มามพีระภกิษุสงฆรู์ปหนึง่  ท่านมอีายุชราภาพมากแลว้  บอกใหข้า้พเจา้ไป
กราบไหวพ้ระภกิษุรูปหนึง่  ในวัดนีท้อียู่ในโบสถถ์ัดไป  ขา้พเจา้เดนิตามท่านไปเพือ่ไปกราบ
สกัการะพระภกิษุรูปนัน้ 
 
 ในนมิติเห็นพระภกิษุรูปนัน้ท่านงดงามมาก  ดเูหมอืนทรงเนือ้นาบุญ  ดูจากภายนอก 
อายุท่านก็ไม่มากนัก  แตด่ชูา่งงดงามน่าเลือ่มในเสยีจรงิ  ควรค่าแก่การกราบไหวส้กัการะท่าน  
ขา้พเจา้จงึเกดิความเลือ่มใสกม้ลงกราบท่าน 
 
 ในจติของขา้พเจา้พงึนกึได ้ ถา้เราไดน่ั้งสมาธกิับผูเ้ป็นเนือ้นาบุญ  จะชว่ยสง่เสรมิบารมี
ตามท่าน  การปฏบิัตสิมาธขิองเราคงจะดขี ึน้  ในนมิติขา้พเจา้น่ังหลบัตาและน่ังท่าสมาธติอ่หนา้
ท่าน  ตอ่มาอยู่ดีๆ  ขา้พเจา้ก็รูส้กึไดเ้หมอืนมพีลงังานเคลือ่นลกูใหญเ่หมอืนพลงังานไฟฟ้า
เคลือ่นที่ลงมาสูร่่างกายของขา้พเจา้  ขา้พเจา้มีความรูส้กึการะแสไฟฟ้าอะไรบางอย่างวิง่                
ทั่วร่างกาย  แต่ขา้พเจา้ขยับตัวไม่ได ้ ลมืตาก็ไม่ข ึน้  แตจ่ติก็ยังรับรูอ้ยู่  ในจติของขา้พเจา้             
บอกว่า  ขา้พเจา้ไม่ไหวแลว้ทีจ่ะรับพลังงานนัน้ 
 
 ซกัพักขา้พเจา้  เหมอืนมคีวามรูส้กึว่า  เหมอืนมใีครวางมอืเหนอืศรีษะของขา้พเจา้             
และถา่ยพลังงานจากศรีษะของขา้พเจา้  สง่ผ่านบรเิวณขา้งสนัจมูกขา้งแกม้ทัง้สองไหล                 
ผ่านลงดา้นลา่งของร่างกายขา้พเจา้  หลังจากนัน้ขา้พเจา้จงึรูส้กึดขี ึน้  แลว้ก็สะดุง้ออก                  
จากสมาธ ิ ความรูส้กึนัน้ยังอยู่เสมอืนจรงิมาก 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๘๓๔ 

 

 

วธิฝึีกลมปราณรกัษาอาการเสยีวซา่นสะเทอืนแผไ่ปท ัว่กายเนือ้ 
  
 ก่อนอืน่ตอ้งสรา้งความเช ือ่มั่นในตนเองว่า “ เราจะตอ้งหายจากไข ้”   ปรับจติใจใหส้งบ
ตัง้มั่นดว้ยการถอนหายใจลกึๆ ชา้ ๆ สบายๆ ไม่มเีสยีงดงั คอื หายใจลกึๆ แตไ่ม่กระแทกเกดิ
เสยีงดงั 
 
ผกูจติผกูใจ กับลมหายใจ  เราทีเ่ขา้มากระทบปลายจมูกเรา  ( โดยสมมุตว่ิา  ชว่งทีก่ าลังเดนิ
กองลมนีเ้หมอืนกับเราหายใจเขา้มาแลว้กลัน้หายใจชัว่อดึใจ  ซ ึง่เป็นระยะเดนิลมปราณ ) 
สรา้งภาพเห็นกองลมเป็นกลุม่ควันสขีาวๆ  เขา้มาทางจมูกผ่านเขา้มาทางรูจมูก  แลว้คดิว่า
คอ่ยๆ ผลกัดนัน ้าสง่ลมหายใจทีดู่ดเขา้มานัน้ใหต้ า่ลงๆผ่านคอหอย  ผ่านกึง่กลางอกระหว่าง
หัวนมผ่านสะดอื คอื ผ่านกระเพาะปัสสาวะ  ผ่านรูทวารหนัก  ใหข้มบิกน้ทีรู่ทวารหนักขึน้มา  
เห็นกองลมกระโดดขา้มรูทวารหนัก  แลว้ไหลขึน้ไปทีก่ระดกูกน้กบปลายสุดของกระดกูสนัหลัง  
แลว้กองลมก็เดนิข ึน้เบือ้งบนตามกระดกูสนัหลงัข ึน้ไปเรือ่ยๆ จนถงึทา้ยทอยขึน้ตอ่ไปอกีถงึ
กลางกระหม่อมลงสูก่ ึง่กลางระหว่างค ิว้ลงสูจุ่ดล ิน้ไก่ภายในของชอ่งปากอยู่ตดิเพดานปากแลว้ 
 
ปลอ่ยลมออกทีรู่จมูก หมายถงึ ครบ ๑ รอบของการหายใจ  แลว้ก็เริม่หายใจเขา้มาใหม่เป็นการ
เริม่ตน้เดนิลมปราณกองลมอกีครัง้  ฝึกอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ  จนกว่าจะรูส้กึสบายกายสบายใจแลว้ก็
หยุดฝึกได ้ เป็นการเสร็จส ิน้การรักษา  ถา้รูส้กึว่าไม่สบายมอีาการอย่างนีอ้กี  ก็ฝึกรักษาอกี  
หลงัจากรักษาอาการดแีลว้ หยุดพักผ่อนทัง้กายและใจ ๗ วัน 
 
วธิกีารรกัษาแบบนี ้ คอื  การฝึกลมปราณ  ซ ึง่เป็นการประสานเช ือ่งโยงลมปราณทีแ่ตกซา่น            
ใหค้วบแน่นกลบัมาเป็นหนึง่อกีครัง้  ถา้อยากจะฝึกถอดจติดว้ยการมองกึง่กลางระหว่างค ิว้อกี  
เพ่งในจุดปวดเสยีวตงึทีก่ ึง่กลางระหว่างค ิว้อกีฝึกตอ่ไปได ้ ท าใจกลางๆ เรยีบๆ ฝึกตอ่เนือ่ง 
แบบไม่เครยีด แลว้คอ่ยฝึกจนส าเร็จเทอญฯ 

 

แกอ้าการขา้งเคยีงกบัการปฏบิตัธิรรม 
 
๑.ฝึกเพง่รูปฌานอยา่หลงฤทธิ ์ เมือ่ฝึกเพ่งดวงแกว้แลว้  ไตไ่ปสูก่ารไดรู้ปฌาน  ระหว่างฝึก             
มโีอกาสไดฤ้ทธิเ์ดชตา่งๆ  ขอใหอ้ย่าหลงตดิกับผลพลอยไดเ้หลา่นี้  ขอใหรู้แ้ลว้ปลอ่ยวาง               
จะไม่มภีัย 
 
๒.ฝึกสตสิมัปชญัญะ เพือ่รูเ้ทา่ทนัปจัจบุนั  เมือ่ฝึกไปแลว้  จะเป็นบุคคลรูเ้ท่าทันปัจจุบัน                       
ดขี ึน้มาก  ท าอะไรก็ทบทวนพจิารณาดว้ยเหตผุลแลว้จงึท า เป็นคนรูด้รูีช้ ัว่  แต่ฝึกมากๆเขา้ 
กลบักลายเป็นคนย ้าคดิย ้าท าท าอะไรไม่เช ือ่มั่นในความคดิตวัเอง  สงสยัแลว้สงสยัอกี 
ไม่กลา้ลงมอืท า 
 
วธิแีก ้ใหค้ดิทบทวนไปมา ๓ ครัง้ก็พอ  แลว้ตัดสนิใจไดล้งมอืท า ผดิถกูผลออกมาเชน่ 
ใดคอ่ยไปแกไ้ขขา้งหนา้  ก็จะชว่ยแกอ้าการย ้าคดิย ้าทได ้ ท าอะไรใจเย็นๆ ค่อยๆ คดิ  
คดิแลว้ท า 
 
๓.ฝึกพจิารณาปลงอสภุะแลว้เบือ่โลก   หลกัการพจิารณาปลงอสภุะนี้ คอื มองเห็นความไม่
เทีย่งของร่างกายเนือ้   ทีต่อ้งตายผุพังเน่าเป่ือย  อย่าทอ้แทเ้บือ่หน่ายอยากตาย  ตอ้งท าใจ
เป็นกลางว่าเรายังไมห่มดกรรม  ยังตอ้งสรา้งบุญอกีมากมายที่รอเราท าการมชีวีติอยู่ทีต่อ้งครอง
ร่างกายเนือ้สงัขารนี้  จงึเป็นเรือ่งธรรมดาของการเกดิเป็นมนุษยท์ียั่งตอ้งเสวยวบิากอยู่  ตอ้งมี
ชวีติอยู่  ความมชีวีติอยู่ก็ไมเ่ป็นทกุข ์ การผุพังเน่าเป่ือยไม่ย่ังยืนก็เป็นธรรมดาของสงัขาร  
ความตอ้งสลายไปก็เป็นปกตขิองสามญัลกัษณะทีไ่ม่ย่ังยนื  เมือ่ฝึกท าใจเป็นกลางมองการ
เปลีย่นแปลงของสภาวะธรรม  ท าใหก้ารปฏบัตธิรรมมแีตป่ระโยชน ์ ไม่เกดิโทษจากการปฏบิัต ิ
ธรรมอย่างแน่นอน   



๑๘๓๕ 

 

 

 
 


