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ฝึกท ำสมำธิ เป็นเรื่องง่ำยๆ 
โดย ท่ำนพักชก รินโปเช  18 เมษำยน พ.ศ. 2559 

 

ฝึกท ำสมำธิ เรำก็ท ำได้ 

“เธอควรจะฝึกสมาธินะ” เพ่ือนอาจบอกเราอย่างนี้  ทุกวันนี้ ไม่ว่าใคร ทั้งหมอ จิตแพทย ์

ครูฝึกออกก าลังกาย ครูฝึกทัศนคติ นักเขียน และคนมีชื่อเสียง ล้วนแต่พูดถงึคุณค่าของการท า

สมาธิ  เกือบทุกคนที่เรารู้จัก มักรู้วิธีท าสมาธิบางอย่าง  แต่เขาพูดถึงอะไรกันหรือ 

จากบทตัดตอนการประชุมครั้งหนึ่งที่มาร์ธา วินยาร์ด เมื่อปีพ.ศ. 2558 ท่านพักชก ริน-

โปเช อธิบายถึงหลักพื้นฐานของสมาธิไว้ดังนี้ 
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วิธีท ำสมำธ ิ

เราฝึกสมาธิได้อย่างไร  สมาธิหมายถึงอะไร  เราควรท าอย่างไรเมื่อท าสมาธิ  เราอาจเคย
ฝึกสมาธิมาก่อน แต่แล้วก็รู้สึกวุ่นวายใจ  การท าสมาธิมันไม่ง่ายหรอกหรือ 

การท าสมาธิจริงๆ แล้วคืออะไร ท่านรินโปเชแนะให้เรานึกถึงความหมายของค าสันสกฤต
ว่า สมาธิ หมายถึง “ธรรมชาติ” 

ค าว่าสมาธิ อาจฟังดูหนักหน่วง  หรือเราอาจเข้าใจผิดและคิดว่าการท าสมาธิหมายถึง
พยายามไม่คิดอะไรเลย  แต่ท่านรินโปเช สังเกตว่าเราไม่ได้มุ่งไปสร้างสภาวะที่เซื่องซึม ว่างเปล่า 

สมำธิ คือ ธรรมชำติของจิตนั้นบริสุทธิ์อยู่แลว้ 

แต่สมาธิหมายถึงการเห็นธรรมชาติอันบริสุทธิ์ของจิตเรา  เราจะเข้าใจส่ิงนี้ได้โดยดูว่า
เด็กๆ ท าตัวตามธรรมชาติอย่างไร  ถ้าเราเข้าใจส่ิงนี้ ท่านรินโปเชรับรองว่าการท าสมาธินั้นง่าย
มาก 

ท าไมมันถึงง่ายล่ะ  เราจ าไว้ว่าจิตของเรานั้นสมบูรณ์อยู่แล้วโดยธรรมชาติ  ถ้าเราไม่รู้
ประเด็นพื้นฐานนี้ ท่านรินโปเชอธิบายว่าเราจะท าสมาธิด้วยการฝืนตัวเอง  แต่เมื่อเรารู้ถึง
ธรรมชาติเดิมที่เราเป็นอยู่ ว่าเราสมบูรณ์อยู่แล้ว  ค าว่า “พระพุทธ” ก็มีความหมายหนึ่งว่า ความ
สมบูรณ์พร้อม  และการกลับไปหาความสมบูรณ์โดยพื้นฐานของเราจะเป็นการปูพื้นฐานของ
ความหนักแน่นมั่นคงที่แทจ้ริง 

แบบฝึกหัดส ำหรับพิจำรณำ เพื่อฝึกท ำสมำธิ 

ภายในสัปดาห์นี้ เมื่อเรานั่งสมาธิ ให้ใช้เวลาไม่กี่วินาทีคิดถึงธรรมชาติของเรา  เราอาจจะ
ย ้ากับตัวเองว่า “ธรรมชาติของเราสมบูรณ์อยู่แล้ว”  พิจารณาไตร่ตรองข้อนี้ให้ดี แล้วจึงเริ่มท า
สมาธิ  เมื่อจิตเราลอยไปคิดถึงเรื่องอื่น ให้รู้ตัวเฉยๆ และย ้ากับตัวเองว่า “ธรรมชาติของเรา
สมบูรณ์อยู่แล้ว”  ให้เราท าอย่างนี้โดยไม่ตัดสินตัวเอง ให้ค่อยๆ เตือนสติตัวเองก็พอ 
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เมื่อเราท าสมาธิเสร็จแล้ว ก็กลับไปใช้ชีวิตตามเดิม  แต่ในระหว่างที่ท าส่ิงต่างๆ ตลอดวัน 
ให้ระลึกถึงเร่ืองนี้เป็นคร้ังคราว  เมื่อเราพักด้วยการเปล่ียนทัศนียภาพ เช่น มองไปนอกหน้าต่าง 
ให้เราคิดว่า “ธรรมชาติของจิตเราสมบูรณ์อยู่แล้ว”  เราสามารถคิดอย่างนี้ในระหว่างที่ท าอะไรก็
ได้ แค่คิดบอกตัวเองในใจ เมื่อฝึกอย่างนี้ไปได้หนึ่งสัปดาห์ ทั้งในระหว่างที่นั่งสมาธิ และใน
ระหว่างที่ใช้ชีวิตในแต่ละวัน  ให้ดูว่าเราสังเกตเห็นอะไรในตัวเองบ้าง 


