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1.  บทน า 
สมาธิแบบพุทธ ได้กล่าวถึงความหมาย คุณประโยชน์ การใช้สมาธิที่ถูกต้องตามของ

พระพุทธศาสนา และผลพลอยได้ที่เป็นประโยชน์ข้างเคียง ซ่ึงถา้เรารู้เท่าทันแล้ว เราก็เอามาใช้ได้

หมด แม้แต่ใช้สมาธิเป็นตัวกล่อม แต่ใช้แบบไม่ใหเ้กดิความประมาท อย่าใช้แล้วท าให้เราหยุดน่ิงด่ิง

จมกับสมาธิ แต่ใช้แก้ปัญหาเฉพาะหน้าให้ผา่นพ้นไปได้ หรือจะเป็นแง่สมาธิเพ่ือพลังจิต ใช้รวมจิต

ไมใ่ห้ฟุ้งซา่น แต่ก็มีหลักที่แท้จริงคือ ประโยชน์ตามจุดมุ่งหมายของพุทธศาสนา ที่จะก าจัดกิเลส

และให้รู้เท่าทันความจริงของส่ิงทั้งหลาย ให้รู้ตามจริงว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา รวมทั้งรู้จัก

โลกและชีวิตตามเป็นจริง จนสามารถวางจิตวางใจต่อชีวิตและโลกได้ถูกต้อง เป็นจิตสงบ 

ราบเรียบ โปร่งโล่ง ผอ่งใส เป็นอิสระ เพราะไม่มีกิเลส ไม่มีความเป็นไปใดๆ ในโลก ที่จะมาท าให้

จิตหวั่นไหวได้ เพราะปัญญาเข้าถึงความจริง แล้วด าเนินชีวิตเป็นอยู่ด้วยปัญญา ที่รู้และท าตรง

เหตุปัจจัย อันน้ีคือส่ิงที่เราต้องการ ซึ่งจะส าเร็จด้วยการที่มาปฏิบัติตามกระบวนการส่งต่อของ

ไตรสิกขา 

 "สมาธิแบบพุทธ" ไดเ้รียบเรียงจากธรรมกถา โดยสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺ

โต) เมื่อครั้งด ารงสมณศักด์ิพระพรหมคุณาภรณ์ ได้แสดงปาฐกถา แก่ทา่นกงสุลใหญ่ประเทศไทย 

ประจ านครชิคาโก และภรรยา ญาติโยมวัดธัมมาราม ชาวชิคาโกและเมืองใกล้ ณ วัดธัมมาราม 

นครชิคาโก ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อวันที่ 4 พฤษภาคม 2539  ท่านเห็นว่าเมื่อฝรั่งสนใจ

พระพุทธศาสนาและสนใจเรื่องสมาธิ เราในฐานะชาวพุทธที่ใกล้ศูนย์กลาง ใกล้ค าสอน น่าจะมี

ความรู้เป็นหลักแกเ่ขาได้ เป็นการพูดในแง่หลักการทั่ว ๆ ไป กว้างๆ จึงได้แสดงธรรมกถาในครั้ง

น้ันเอง 
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2. เน้ือหา 

 โครงสร้างเน้ือหาของหนังสือ สมาธิแบบพุทธ แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่  

ส่วนที่ 1 ค าศัพท์ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ “สมาธิ” ควรใช้ "concentration" เพราะมีความตรง

มากกวา่ค าวา่ meditation และ ค าวา่ “ภาวนา” แปลวา่ เจริญ ท าให้เพ่ิมพูนข้ึน มีอยู่ 2 อย่าง คือ 

(1) สมถภาวนา มุ่งให้เกิดสมาธิ จิตสงบ (Tranquility Meditation หรือ Tranquility Development) 

และ (2) วิปัสสนาภาวนา มุ่งให้เกิดปัญญา รู้เข้าใจความจริงของส่ิงทั้งหลาย ( Insight Meditation 

หรือ Insight Development) 

ส่วนที่ 2 ปฏิบัติสมาธิให้ถูกทาง ค าว่า “สมาธิ” แปลว่า จิตต้ังมั่น จิตมีอารมณ์หน่ึงเดียว 

ไม่ฟุ้งซ่าน แน่วแน่ และ “ประโยชน์ของสมาธิ 3 ด้าน” ได้แก่ พลังจิต สุขสงบ และจิตใสขยาย

ปัญญา 

(1) สมาธิเพ่ือพลังจติ พระพุทธเจ้าตรัสรู้แล้วก็ไม่ทรงสรรเสริญการใช้สมาธิเพ่ือฤทธ์ิเดช 

แต่ทรงสรรเสริญการสอนให้เห็นตามจริงเกิดปัญญาด้วยตนเอง จิตเป็นอิสระไม่ต้องข้ึนต่อ

พระองค์ ดังปรากฏในปาฏิหาริย์ 3 คือ อิทธิปาฏหิาริย์ (การแสดงฤทธ์ิ) อาเทศนาปาฏหิาริย์ (การ

ทายใจ) และ อนุสาสนีปาฏหิาริย์ (การสอนให้เกิดปัญญา) ทรงสรรเสริญข้อสุดท้าย ส่วนสองอัน

แรกใครท าคนน้ันได้ คนอื่นก็หวังพ่ึงแต่คนน้ันไมพ่ึ่งตนเอง พระพุทธเจา้เป็นยอดของผู้มีฤทธ์ิ แต่ไม่

เคยใช้ฤทธ์ิบันดาลผลให้แก่ใครเลยตลอด 45 พรรษา จะใช้ฤทธ์ิเพ่ือประกาศศาสนา ต่อผู้ที่มา

ทดลอง เพ่ือให้เขายอมและสอนธรรม ดังน้ันสมาธิที่ได้ฤทธ์ิจัดเป็นฌานโลกีย์ ยังไม่ท าให้หมด

กเิลส และขัดขวางการบรรลุธรรม 

(2) สมาธิเพ่ือสุขสงบ คอื จติใส สงบสุข เป็นเครื่องพักผ่อน ป้องกันและแก้ปัญหาทางจิต 

เช่น ความเครียด สับสน แต่สมาธิอาจกลายเป็น "ส่ิงกล่อม" คือ การท าให้สบายใจ เพลิดเพลิน 

ควรใช้แคช่ั่วคราว พอหายจากอาการแล้วก็หยุด เช่น กระวนกระวาย ส่ิงกล่อมของมนุษย์ มุ่งหา

ความสุขจากการเสพทางวัตถุ จงึมปีัญหามาก ส่วนส่ิงกล่อมประณีตทางจติ คอื สมาธิ ช่วยให้เกิด

ความสุขสงบภายในจิต ถ้าไม่ระวังก็จะผิดหลักการ 2 อย่าง คือ ตกอยู่ในความประมาท กล่อม

สบายใจ หลบหนีปัญหา และ ขัดกับไตรสิกขา ขัดกับเป้าหมายของพุทธศาสนา เพราะหยุดแค่

สมาธิ กลายเป็นยอดด้วน ไม่เดินปัญญา 

(3) สมาธิเพ่ือจิตใสขยายปัญญา คือ ผู้มีจิตต้ังมั่นแล้ว จะรู้ชัดตามที่เป็นจริง "กัมมนิยัง 

หรือ กรรมนีย์" แปลวา่ เหมาะแกก่ารใช้งาน มีสมาธิดีแล้ว ก็เอามาใช้งานทางปัญญา พิจารณาจน

เข้าถงึพระไตรลักษณ์ รู้ความเป็นจริงของส่ิงทั้งหลาย แล้วจิตหลุดเป็นอิสระ ก็จะถึงจุดหมายของ

พระพุทธศาสนา  
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

“ผลพลอยได้” จากจิตที่มีสมาธิ เรียกว่า จิตเข้าที่ ดังน้ันคนมีสมาธิลึก จิตสงบมาก 

หายใจราบรื่น ใช้พลังงานน้อย เผาผลาญน้อย ท าให้สุขภาพดี เลือดลมเดินดี อายุยืน ดังน้ันสมาธิ

มผีลต่อสุขภาพ และใช้รักษาโรคได้ด้วย 

ส่วนที่ 3 วธีิปอ้งกันและแกไ้ขโทษของสมาธิ สมาธิเป็นพวกเดียวกับ “โกสัชชะ คือ ความ

เกยีจคร้าน” พอได้สมาธิ สงบ สบาย เฉื่อย ไม่อยากท าอะไร จึงต้องระวัง ต้องมีดุลยภาพ รักษา

อินทรีย์ให้สม่ าเสมอ เรียกว่า “การปรับอินทรีย์ 5” แบ่งเป็น 2 คู่ คือ ศรัทธากับปัญญาเข้าคู่ตรึง

กันให้พอด ีและ วริิยะกับสมาธิเข้าคู่คุมกันให้พอด ีส่วนสติคอยดึงให้ดุลใช้ทุกกรณี   

“การปรับให้ด าเนินตามไตรสิกขา” คือ กระบวนธรรมทุกข้อ มีศีล สมาธิ ปัญญา ต้อง

ส่งผลต่อกันในการเคล่ือนเดินหน้าไปสู่จุดหมาย ขับเคล่ืองด้วยองค์รวม ไม่ท าเฉพาะหน่วยตน ซึ่ง

การปฏิบัติต้องมธีรรมส าคัญคอื "สันโดษ" เป็นการสุขง่ายด้วยวัตถุน้อย ท าให้ใจเราก็สบาย ไม่ด้ิน

รน พร้อมที่จะเอาใจมาปฏิบัติ เมื่อเราสันโดษถูกต้อง ท าให้เราพร้อมที่จะบ าเพ็ญกุศลธรรม ทุ่มเท

ให้กับกิจหน้าที่ ให้ก้าวหน้าไปในไตรสิกขา ดังน้ันภิกษุควรสันโดษ 4 อย่างน้ี ได้แก่ จีวร อาหาร

บิณฑบาต ที่อยู่อาศัย และ การละอกุศลธรรมและบ าเพ็ญกุศลธรรม ส่วนส่ิงที่ไม่ควรสันโดษ คือ 

การท ากุศลธรรมและความเพียร 

“สติปัฏฐาน” จะเกิดขึ้นเมื่อสมาธิถูกต้อง เป็นตัวเอื้อแก่ปัญญา ก้าวจากสมถะไปสู่

วปิัสสนา ดังน้ัน สติปัฏฐาน คือ การเอาสติตามดูรู้ทันส่ิงที่เกิดข้ึน ทางกาย เวทนา จิต และธรรม 

เอาสติไปจับให้ทันหมด ส่งให้ปัญญารู้เห็นเข้าใจ ดังน้ัน สติกับปัญญา ท างานคู่กัน ซ่ึงปัญญาในที่น้ี

เรียกว่า สัมปชัญญะ ซึ่งสติเป็นองค์ธรรมฝ่ายจิต คืออยู่ในหมวดสมาธิ ก็ท างานคู่กับปัญญา จะ

เห็นเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นการเกดิข้ึน การต้ังอยู่ การดับไป 

3. บทวิจารณ์ 

หนังสือ สมาธิแบบพุทธ ของเจา้พระคุณสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต) แม้จะ

เป็นการถอดแถบเสียงออกมาจัดพิมพ์เป็นรูปเล่ม หนังสือหนาเพียง 49 หน้า แต่ด้วยเน้ือหาที่อ่าน

เข้าใจง่ายเพราะเป็นปาฐกถาที่แสดงแก่ญาติโยมทั่วไป ไมเ่น้นวชิาการมากนัก เหมาะส าหรับผู้เริ่ม

สนใจปฏิบัติ จึงท าให้มีการพิมพ์ซ้ ามากกว่า 31 ครั้ง ซึ่งเน้ือหาเกี่ยวกับเรื่องสมาธิน้ี ไม่เพียงแต่

พุทธศาสนิกชนเท่าน้ันที่ให้ความสนใจ แม้แต่นักวิชาการทางตะวันตกก็สนใจสมาธิกันมานาน มี

การศึกษาค้นคว้าอย่างเป็นระบบ ทั้งด้านจิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ จนยอมรับกันว่า การฝึก

สมาธิที่ถูกวิธี จะช่วยยกระดับสุขภาพจิตให้แข็งแกร่ง และมีความนุ่มนวลควรแก่การงาน น ามา

แก้ปัญหาชีวิต สามารถเกิดปัญญาพิจารณาส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริงได้ จึงได้วิเคราะห์

ประโยชน์ของสมาธิแบบพุทธ รวมทัง้ผลพลอยได้ และผลที่ต้องการอย่างแท้จริง มี 3 ด้านดังน้ี 
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๑. สมาธิเพื่อฤทธิ์หรือพลังจิต  

ต้ังแต่ก่อนพุทธกาลเขาใช้สมาธิกันมานานแล้ว อย่างพวกโยคี ฤาษีที่ได้ฤทธ์ิ ได้อภิญญา 

แต่ก็ไม่สามารถหมดกิเลสเพราะสมาธิก าจัดกิเลสไม่ได้ แต่สมาธิช่วยให้จิตสงบจากกิเลสได้

ชั่วคราว ท าให้จติพร้อมท างาน ถ้าให้ตรงเป้าหมายของพุทธศาสนาก็น าไปเดินปัญญาต่อ ดังพุทธ

พจน์ "เปรียบเหมือนแม่น้ าที่เกิดบนภูเขา ไหลลงเป็นสายยาวไกล ... กระแสน้ าในท่ามกลาง ไม่

กระจาย มีกระแสเชี่ยว และพัดพาส่ิงที่พอจะพัดพาเอาไปได้..."  1  เหมือนการที่มีพลังจิตรวบรวม

สมาธิอย่างดี ไม่ฟุ้งซ่านไป เรียกว่า จิตรวม ให้น ามาพัฒนาปัญญาต่อ พิจารณาเห็นรูปนามตาม

ความเป็นจริง มาถึงตรงน้ีส่วนมากมักชอบเอาพลังจิตน้ันไปใช้ทางฤทธ์ิเดช ในเมืองฝรั่งชอบเรื่อง

พลังจติแบบอิทธิปาฏหิาริย์ มกีารค้นคว้าทดลองกันอย่างจริงจัง อย่างไรก็ดีเราสามารถใช้พลังจิต

เพ่ือรวมสมาธิไม่ให้จิตฟุ้งซา่นได้ 

2. สมาธิเพื่อความสุขสงบ  

ท าให้ใจสบายมคีวามสุขในปัจจุบัน ดังพุทธพจน์ "สมาธิภาวนา ที่เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว 

จะเป็นไปเพ่ือความอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน ปลอดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย เข้าถึงปฐมฌาน... จตุตถ

ฌาน"2  ในสมัยกอ่นพุทธกาลก็มีแบบน้ี แต่ใช้สมาธิเป็นตัวกล่อมจิต เขาปลีกตัวออกจากสังคม ไป

อยู่ในป่า มีความสุขจากฌานสมาบัติ เรียกว่า ฌานกฬีา เพลิดเพลินติดสุขในฌาน พระพุทธเจ้าไม่

ทรงยอมรับด้วย เพราะท าให้เกดิความประมาท ดึงให้หยุดน่ิงด่ิงจมในสมาธิ แต่ให้ใช้สมาธิกล่อม

จิตได้แบบชั่วคราว ใช้แก้ปัญหาเฉพาะหน้า เช่น ความเครียด กระวนกระวาย นอนไม่หลับจน

เจ็บป่วย ดังน้ันใช้สมาธิกล่อมจิตบางครั้งเท่าน้ัน เหมือนอย่างใช้ยานอนหลับแก้โรคได้ พอได้

พักผ่อนให้โรคหายหรือทุเลาลง แต่อย่าให้ติดยาน้ัน ตรงน้ีพึงระวัง ซ่ึงมเีพียงบุคคลเดียวที่จะไม่ติด

ส่ิงกล่อมจากสมาธิสุขสงบ คอื พระอรหันต์ ท่านใช้สมาธิเป็นเครื่องพักผ่อน เรียกว่า ทฏิฐธรรมสุข

วหิาร  

3. สมาธิเพื่อจิตใจขยายปัญญา  

เพ่ือด าเนินตามกระบวนธรรมของไตรสิกขา เข้าสู่ความพ้นทุกข์ ซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายของ

พระพุทธศาสนา ดังพุทธพจน์ "เปรียบเหมอืนห้วงน้ า ที่ใสแจว๋ คนตาดียืนอยู่บนฝั่ง ก็จะเห็นได้ ซึ่ง

กอ้นหิน ฝูงปลาแหวกวา่ยหรือหยุดอยู่ เพราะน้ าไมขุ่่น แม้ฉันใด จิตที่ไม่ขุ่นมัว จักรู้ได้ซึ่งประโยชน์

ตน ประโยชน์ผูอ้ื่น ประโยชน์สองฝ่าย ประจักษแ์จง้ได้ซ่ึงญาณทัสสนะ เป็นอริยชน"3 การปฏิบัติจะ

                                                     
1 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๘๙. 
2 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๗/๒๗๙. 
3 ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๘/๘๔. 
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

ด าเนินไปตามหลักของศีล สมาธิ ปัญญา  ที่ต้องมีความสันโดษ คือ สุขง่ายด้วยวัตถุน้อย มีเพียง

ปัจจัย 4 ที่เรียบง่ายเพียงพอต่อการปฏิบัติ จติจงึพร้อมปฏบิัติด้วยความเพียรที่จะสร้างกุศลธรรม

ทั้งหลาย และมีสติกับปัญญาท างานคู่กันไป เป็นก้าวข้ามจากสมถะข้ึนสู่วิปัสสนา เรียกว่า สติปัฏ

ฐาน ที่เกิดจากการสะสมสมาธิที่ถูกต้องจะเอื้อให้เกิดปัญญาข้ึนมา ซึ่งระหว่างทางถ้าสมาธิมาก

เกินไปจะท าให้เกิด โกสัชชะ หรือความเกียจคร้าน ดังน้ัน ต้องมีการปรับอินทรีย์ 5 ให้สมดุลอยู่

เสมอ  เมื่อรักษาศีลดี และจิตมสีมาธิที่เหมาะควรแกก่ารงาน เรียกว่า กรรมนีย์ ตรงน้ีน ามาใช้งาน

ทางปัญญา พิจารณาธรรมลึกซึ้งจนเข้าถงึความที่สรรพส่ิงเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา รู้ความเป็น

จริงของส่ิงทั้งหลาย แล้วจิตหลุดเป็นอิสระ ไม่มีกิเลส ผ่องใส ปลอดโปร่ง ไม่มีส่ิงใดมาท าให้จิต

กระเพ่ือมไหว เพราะเกดิปัญญารู้แจ้งความจริงของชีวิตและโลก ล้วนเกดิดับไปตามเหตุตามปัจจัย

ทั้งส้ิน 

นอกจากน้ีผลพลอยได้จากจิตที่มสีมาธิ เรียกว่า จิตเข้าที่ ดังน้ันคนมสีมาธิลึก จิตสงบมาก 

หายใจราบรื่น ใช้พลังงานน้อย เผาผลาญน้อย ท าให้สุขภาพดี เลือดลมเดินดี อายุยืน ดังน้ันสมาธิ

มผีลต่อสุขภาพ และใช้รักษาโรคได้ด้วย 

4. สรุป 

เรื่องของสมาธิแบบพุทธน้ัน ควรรู้พ้ืนฐานของสมาธิ คือ การท าให้จิ ตต้ังมั่น เรียบ

สม่ าเสมอ ไม่วอกแวกต่อส่ิงที่มารบกวน ต่อมารู้ถึงประโยชน์ของสมาธิแบบพุทธ 3 ส่วน ได้แก ่

"เพ่ือพลังจิต" ไม่เน้นที่ฤทธ์ิ แต่จะท าสมาธิให้จิตรวมแล้วน ามาพัฒนาปัญญาต่อ พุทธศาสนา

มุง่เน้นที่ตัวปัญญาที่รู้ความจริงด้วยตนเองไม่หวังพ่ึงพาผู้อื่น น้ีเป็น อนุสาสนีปาฏิหาริย์ การสอน

ให้เกดิปัญญา ต่อมา "เพ่ือสงบสุข" ใช้พักผ่อน แก้ปัญหาทางจิตตึงเครียด สับสน เรียกว่า เป็นส่ิง

กล่อม ซึ่งใช้ได้แบบชั่วคราวหรือแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ ต้องพิจารณาในการใช้สมาธิกล่อมจิต 

เพราะอาจจะท าให้ประมาท หลบหนีปัญหา หรือ หยุดอยู่แคส่มาธิไม่เดินปัญญา ต่อมา "เพ่ือจิตใส

ขยายปัญญา" น่ีเป็นเป้าหมายของพุทธศาสนา คือ จิตที่มีสมาธิควรแก่การงาน (กรรมนีย์) ให้

น ามาพัฒนาปัญญา ตามกระบวนการของศีล สมาธิ ปัญญา ด้วยจิตที่มีความสันโดษ มักน้อย มุ่ง

สร้างกุศลธรรมด้วยความเพียร มีการเจริญสติปัฏฐานเป็นพ้ืนฐานเพ่ือพัฒนาสมาธิเข้าสู่ปัญญา 

และมีการปรับอินทรีย์ 5 ให้สมดุลอยู่เสมอ นอกจากน้ีผลพลอยได้ของสมาธิยังช่วยในการรักษา

สมดุลของกายและใจช่วยรักษาโรคได้ด้วย ส่วนค าศัพท์ของ “สมาธิ” ควรใช้ "concentration" จะมี

ความตรงกว่าค าวา่ meditation และ ค าวา่ “ภาวนา” มอียู่ 2 อย่าง คือ (1) สมถภาวนา มุ่งให้เกิด

สมาธิ  จะใช้ Tranquility Meditation หรือ Tranquility Development และ (2) วิปัสสนาภาวนา มุ่ง

ให้เกดิปัญญา จะใช้ Insight Meditation หรือ Insight Development 
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