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ภาวนาแบบพระพทุธเจา้ 

เวลาท่ีพดูถึงคาํวา่ ภาวนา คนทัว่ไปมกัจะคิดถึงการนาํมนตบ์ทใดบทหน่ึงมาท่อง

บ่นเบาๆ     แต่ความหมายของคาํวา่ ภาวนา ในพทุธศาสนา คือการชาํระจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

สงบและรู้     ถา้เรียกตามหลกัแห่งภาวนาอยา่งครบถว้น ภาวนามีสองอยา่ง คือสมถภาวนา 

แปลวา่ การทาํความสงบใหเ้จริญ   และวปัิสสนาภาวนา  การทาํความเห็นแจง้ในความ

เปล่ียนแปลงแห่งนามรูปใหเ้จริญข้ึน 

วธีิการทาํภาวนาหรือภาษาท่ีคนทัว่ไปคุน้เคย  จะพดูวา่ วิธีทาํสมาธิ  มีอยูม่ากมาย

หลายแบบ      แต่จุดประสงคส์าํคญักอ็ยูท่ี่การพกัใจไว ้ณ จุดใดจุดหน่ึง  หรือพดูใหเ้ขา้ใจ

ง่ายๆ กคื็อ การใหค้วามสนใจอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ในขณะใดขณะหน่ึงหรือทุกขณะ 

วธีิการทาํภาวนาท่ีพระพทุธเจา้ตรัสสอนกมี็อยูห่ลายแบบ      แต่แบบท่ีพระองค์

ตรัสสอนมากท่ีสุดเห็นจะไดแ้ก่ การพกัใจไวก้บัลมหายใจ  อนัเป็น

จุดพกัใจท่ีอยูใ่กลแ้ละพบไดง่้าย  พบไดต้ลอดเวลา     เม่ือใจเขา้มา

พกัอยูท่ี่ลมหายใจ ไม่ท่องเท่ียวไปไกลๆ ใจกจ็ะไม่เหน่ือยเพราะ

ไม่ไดเ้คล่ือนไหวมาก  ใจกจ็ะไม่หนกัเพราะไม่แบกอะไรมาก ใจ

จะไม่เบ่ือเพราะไม่ไดจ้มอยูก่บัอารมณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงนานๆ  ใจจะไม่รู้สึกทอ้แทเ้พราะ

ไม่มีความหวงั  ไม่มีความสมหวงั  ไม่มีความผดิหวงัใหรู้้สึกทอ้แท ้

พระพทุธเจา้สอนใหท้าํภาวนา  คือทาํความสงบใหเ้จริญข้ึนดว้ย

วธีิการง่ายๆ     คือ หาท่ีสงบตามท่ีจะหาได ้ หากอยูใ่นป่า ในสวน กเ็ลือก

เอาโคนตน้ไมต้น้ใดตน้หน่ึงแลว้ทาํท่ีนัง่ใหส้บาย      หากไม่มีป่าหรือไม่ 
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มีสวน  กใ็ชห้อ้งวา่งๆ หอ้งใดหอ้งหน่ึง หาท่ีนัง่ท่ีเหมาะๆ มุมใดมุมหน่ึง      เม่ือไดท่ี้นัง่ใต้

โคนตน้ไมก้ต็าม  ไดท่ี้นัง่ในหอ้งแลว้กต็าม  นัง่ลง  ตั้งกายตรง  ดาํรงสติ

มัน่  นาํใจมาพกัไวท่ี้ลมหายใจเขา้ออก  กาํหนดรู้อาการเคล่ือนไหวของ

ลมหายใจเขา้ออกในทุกขณะท่าที 

เม่ือหายใจเขา้ยาว กรู้็ชดัๆ แน่ๆ วา่ กาํลงัหายใจเขา้ยาว 

เม่ือหายใจออกยาว กรู้็ชดัๆ แน่ๆ วา่ กาํลงัหายใจออกยาว 

เม่ือหายใจเขา้สั้น กรู้็ชดัๆ แน่ๆ วา่ กาํลงัหายใจเขา้สั้น 

เม่ือหายใจออกสั้น กรู้็ชดัๆ แน่ๆ วา่ กาํลงัหายใจออกสั้น 

รู้จกัลมหายใจทั้งสองแบบในทุกขณะเวลาหายใจเขา้ออก 

เม่ือลมหายใจแผว่เบาลงตามลาํดบั  กรู้็สึกชดัๆ แน่ๆ เวลาลมหายใจแผว่เบาลง

ตามลาํดบั 

พระพทุธเจา้ทรงตรัสสอนใหเ้ฝ้าดู  เฝ้าสงัเกต  ไม่ปล่อยใจไปไหน  หากใจจะเผลอ

เท่ียวไปบา้งกห็ายใจยาวๆ เสมือนเร่ิมรู้สึกตวัใหม่  มีสติคือ  

แลว้พกัใจอยูต่รงน้ีอีก หากเผลออีก กห็ายใจยาวๆ เช่นเดิม  

เพื่อใหส้ติ ความระลึกได ้และสมัปชญัญะ ความรู้สึกตวัทัว่

พร้อม เกิดข้ึนถ่ีและต่อเน่ือง  แนบแน่นสนิทมากข้ึน      ทุกคร้ังท่ีเผลอใจออกไปจากลม

หายใจแลว้ระลึกข้ึนมาได ้ นัน่คืออาการของสติ  คือความระลึกได ้ เม่ือระลึกไดแ้ลว้ ก็

รู้สึกตวัทัว่พร้อมแน่ๆ ชดัๆ ตรงๆ ต่อเน่ือง ไม่ขาดหาย ไม่ตกหล่น  น่ีเรียกวา่ สมัปชญัญะ 
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สติและสมัปชญัญะ  คือธรรมะท่ีมีอุปการะแก่ทุกชีวติท่ีไดรู้้จกั ไดเ้จริญ ไดก้ระทาํ

ใหม้าก ไดพ้กัพิงอาศยัเพื่อทาํใหชี้วติต่ืนรู้ 

การภวานา คือการวางรากฐานความต่ืนรู้แก่ชีวติใหม้าก  หากใจเตม็ไปดว้ยความ

ต่ืนรู้  ไม่มีช่องใหค้วามเผลอเรอ  ความไม่รู้แอบเขา้มา  ใจกจ็ะสะอาดบริสุทธ์ิ มีพลงั  

เม่ือจิตอยูใ่นสภาพท่ีต่ืนรู้  มีพลงั  สงบ  การต่ืนรู้น้ีจะเพิ่มพลงัแห่งการต่ืนรู้มากข้ึน  

ความถ่ีของการต่ืนรู้เพิ่มมากข้ึน  ความหนานแน่นแห่งความต่ืนรู้มีมากข้ึน    ความต่ืนรู้น้ี

แหละ จะเป็นหน่วยรักษาใจ  คอยเฝ้าดูวา่ มีอะไรท่ีเขา้มาสู่คลองหรือช่องแห่งการรับรู้บา้ง 

ส่ิงนั้นเป็นอยา่งไร  ดีหรือไม่ดี  เป็นกศุลหรือไม่เป็นกศุล  ทาํใจใหเ้ศร้าหมองหรือทาํใจให้

บริสุทธ์ิ     ความต่ืนรู้น้ีเองคือ สติปัญญา อนัเป็นสติปัญญาขั้นวปัิสสนาท่ีจะเห็นส่ิงท่ีเกิด

กบัจิต  หรือส่ิงท่ีเกิดภายนอกอยา่งแจ่มแจง้      ตามทางแห่งไตรลกัษณ์วา่ ส่ิงทั้งปวง ทั้งท่ี

เป็นรูป  อนัรู้ไดท้างตา  หู  จมูก  ล้ินและกาย  ทั้งท่ีเป็นนามอนัไดแ้ก่ส่ิงท่ีรับรู้ไดท้างใจ ไม่

เท่ียง  เป็นทุกข ์ เป็นอนตัตา  เกิดข้ึน  ตั้งอยูแ่ละดบัไป ไม่มีอะไรมัน่คง  คงทนถาวร  ผา่น

มาแลว้ผา่นไป  ไม่มีอะไรหลงเหลือ  ไม่มีอะไรน่าเรียกร้อง  น่าวงิวอน  น่าโหยหาใหห้วน

คืนมาดัง่เดิม  เพราะทุกส่ิงกผ็า่นมาแลว้ผา่นไปเหมือนๆ กนั 

พระพทุธเจา้เคยตรัสความจริงท่ีแสนจริงขอ้น้ีกบัพระมหาโมคคลัานะในคราวท่ี

กาํลงัตั้งใจภาวนาใกลบ้รรลุพระอรหนัตไ์วว้า่  สัพเพ ธัมมา นาลงั อภินิเวสายะ ส่ิงท้ังปวง 

ไม่ควรยึดมัน่ ถือมัน่ 

พระดาํรัสของพระพทุธเจา้เป็นความจริงทุกประการ      จะไปยดึส่ิงใดไดเ้ล่า  ทุก

ส่ิงลว้นเปล่ียนไปตามทางแห่งความเคล่ือนไหวท่ีตอ้งเป็นไป  ไม่มีใครจะฉุดกระชาก
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เอาไวไ้ด ้     หากผูใ้ดจกัฉุดกระชากลากส่ิงท่ีตอ้งเปล่ียนไปตามกฎไตรลกัษณ์นั้นไว ้ ผูน้ั้น

กจ็ะตอ้งประสบความหนกั  เหน็ดเหน่ือย  ทอ้แท ้ เครียด  เศร้า  ระทม  หม่นหมองและ

เจบ็ปวดไปตามๆ กนั 

การเห็นถึงความเกิดข้ึน  ตั้งอยูแ่ละดบัไปแห่งนามและรูปดว้ยพลงัใจท่ีเป่ียมดว้ย

ความต่ืนรู้น้ี  เรียกวา่ วปัิสสนาภาวนา ซ่ึงคู่กบั สมถภาวนา  หรือเรียกง่ายๆ วา่ ความรู้ท่ีมา

คู่กบัสงบ  เป็นความรู้ท่ีทาํจิตใหเ้ป็นอิสระจากความทุกขไ์ด ้

จุดมุ่งหมายของการทาํภาวนาแบบท่ีพระพทุธเจา้ทรงสัง่สอนกคื็อ  การสะสมความ

สงบและความต่ืนรู้ไว ้ ดูส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริงใหช้ดัเจน  แลว้จะ

ไดป้ล่อยวาง  เพื่อจะไดด้าํเนินชีวิตดว้ยความโล่ง โปร่ง  เบา  สบาย  

คลายความวติกกงัวล  คลายความเครียด  คลายความเศร้าสร้อย  หงอย

เหงา  หม่นหมอง  คลายความทุกขพ์บสุขแท้ๆ จากความสงบดงัท่ี

พระพทุธเจา้ตรัสวา่ นัตถิ สันติ ปะรัง สุขงั ความสุขอ่ืนย่ิงกว่า ความสงบไม่มี น่ันแล 

วนัท่ี ๓๑ มกราคม ๒๕๕๕ เวลา ๖.๔๕ น. 

วดัพทุธปัญญา เมืองโพโมน่า มลรัฐแคลิฟอร์เนีย 

 

ดร.พระมหาจรรยา  สุทธิญาโณ 
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