
เตรียมตวัอย่างไรก่อนไปปฏิบติั 

เราท่านทัง้หลาย หรอืนกัปฏบิตัหิลายท่านกงัวลใจว่า เมื่อจะไปปฏบิตัธิรรม ควรจะตอ้งเตรยีมตวั
อยา่งไรบา้ง ถงึจะมคีวามเหมาะสม รวมทัง้สามารถอยูป่ฏบิตัไิดต้ามวนัเวลาทีต่นเองไดต้ัง้ใจเอาไว ้ เพราะมี
บางท่านขาดการเตรยีมตวัทีด่ ีจงึท าใหก้ารปฏบิตัธิรรมไมก่า้วหน้าเท่าทีค่วร ก่อนทีจ่ะตดัสนิใจไปปฏบิตั ิณ ที่
ใด  ควรพจิารณาเลอืกส านกัปฏบิตั ิหรอืสถานที่ๆ  จะไปปฏบิตั ิโดยตอ้งค านึงถงึสิง่เหล่านี้ คอื 

เรื่องสถานท่ี  สถานทีต่อ้งไม่ใกลไ้มไ่กลจากหมูบ่า้นหรอืชุมชนมากนกั  มกีารคมนาคมสะดวก  เป็น
สถานที่ๆ  เงยีบสงดัทัง้ในเวลากลางวนัและกลางคนื มเีสยีงรบกวน หรอืมกีลิน่อนัไมพ่งึประสงคน้์อย  ผูค้นไม่
พลุกพล่านหรอืมคีนไปมาหาสูท่ีน่ัน่น้อย  ไมเ่ป็นสถานทีต่ากอากาศหรอืสถานทีท่่องเทีย่ว  ซึง่อาจเป็นปัจจยั
ท าใหจ้ติวอกแวก หรอืเกดิความร าคาญไดง้า่ย มธีรรมชาตริ่มรื่น มอีากาศถ่ายเทด ี แสงแดดส่องถงึ ไมช่ืน้ 
หรอืแหง้แลง้จนเกนิไป สตัวเ์ลือ้ยคลานและแมลงต่างๆ รบกวนน้อย จะไดไ้มต่อ้งเป็นกงัวลเดอืดรอ้นร าคาญ
ใจ ถา้เป็นพระภกิษุ จะตอ้งไมม่คีวามกงัวลเกีย่ว กบัการบณิฑบาต มคีวามสะดวกสบายในเรื่องทีอ่ยูอ่าศยั
ตามควรแก่สถานภาพ รวมทัง้อาหาร และยารกัษาโรค เป็นตน้  มพีระวปัิสสนาจารยท์ีม่ศีลีาจรยิาวตัรงดงาม 
เป็นบณัฑติ มคีวามรูใ้นทางทฤษฎ ี(ปรยิตั)ิ พอสมควร รวมทัง้มปีระสบการณ์ในวธิปีฏบิตั ิ ดา้นสมถกรรมฐาน 
วปัิสสนากรรมฐาน และเป็นผูท้ีส่ามารถแนะน าปรบัแต่งอนิทรยี ์ บอกแนวทางวธิปีฏบิตัทิีถู่กตอ้งได ้ และรู้
สภาวะอารมณ์ของนักภาวนา ขอ้ทีส่ าคญั คอื ตอ้งมพีระวปัิสสนาจารยท์ีม่คีวามรู ้  ความสามารถ  ขอ้อื่นถา้
ขาดตกบกพร่อง  กถ็อืว่าใชไ้ด ้

เรื่องอาหาร นกัปฏบิตัจิะตอ้งศกึษาขอ้มลูของสถานที ่ ที ่ ตนเองจะไปปฏบิตันิัน้ว่า เขามรีะเบยีบใน
การรบัประทานอาหาร (ฉนั) กนักีเ่วลา เป็นมงัสวริตัหิรอืทัว่ๆ ไป มนี ้าปานะหรอืเครื่องดื่มเสรมิในช่วงบ่าย
หรอืไม ่บางแห่งมอีาหารใหเ้พยีงเวลาเดยีว บางแห่ง 2 เวลา บางแห่งมนี ้าปานะและเครื่องดื่ม บางแห่งไมม่ ี
แต่บางแห่งกอ็นุญาตใหน้ าไปเอง เป็นตน้ ตอ้งศกึษาดใูหด้กี่อน จะไดเ้ตรยีมตวัใหถู้กตอ้ง  

เรื่องการนอน นกัปฏบิตัติอ้งเตรยีมตวัใหพ้รอ้มเพราะการนอนทีบ่า้นกบัทีว่ดัหรอืทีส่ านกัปฏบิตัิ
ธรรมนัน้ จะแตกต่างกนัไปในแต่ละสถานที ่ บางแห่งนอนกลางวนัปฏบิตักิลางคนื บางทีป่ฏบิตักิลางวนันอน
กลางคนื แต่นอนน้อยลงเพยีง 4 - 6 ชัว่โมง ซึง่เราตอ้งเตรยีมร่างกายจติใจใหพ้รอ้ม จะไดไ้มเ่ป็นปัญหา หรอื
อุปสรรคในการปฏบิตั ิ

เร่ืองเวลาของการปฏิบติั ตอ้งศกึษาตารางเวลาของการปฏบิตัใินที่ๆ  เราจะไปใหถ้ีถ่ว้น จะไดไ้มเ่ป็น
กงัวลใจ เพราะเราจะตอ้งตื่นเชา้และกว่าจะเขา้นอนกด็กึ  บางท่านพึง่จะเริม่ตน้ปฏบิตั ิอาจจะตอ้งปฏบิตัใิหไ้ด้



อยา่งน้อย 6 ชัว่โมง ถา้เป็นนกัปฏบิตัเิก่าทีก่ าหนดต่อเนื่องตอ้งปฏบิตัใิหไ้ดอ้ยา่งน้อย 18-19-20-21 ชัว่โมงต่อ
วนั ซึง่จดัว่าเป็นงานหนกัเหมอืนกนั ฉะนัน้ตอ้งเตรยีมตวัใหพ้รอ้ม 

เรื่องการพดูคยุ ตามปกตแิลว้ สถานทีป่ฏบิตับิางแห่งอาจจะไมห่า้ม แต่ส าหรบับางที ่ ตลอด
ระยะเวลาของการเขา้ปฏบิตั ิจะใหง้ดการพดูคุยกนัโดยไม่จ าเป็น ยกเวน้ ขณะสง่สอบอารมณ์เท่านัน้ 

เร่ืองอิริยาบถ จะเน้นการเคลื่อนไหวร่างกายทีค่่อนขา้งจะชา้ ในสายตาของคนสว่นใหญ่ ไมว่่าท่านจะ
ยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ ดื่ม ฯลฯ ฉะนัน้จงึควรท าใจใหย้อมรบัตัง้แต่ตน้ เมือ่มาปฏบิตัธิรรมตอ้งละทิง้ความเคย
ชนิ แต่มุง่เน้นใหใ้ชส้ตปัิญญา ในการประกอบความเพยีร ก าหนดรูอ้ากปักริยิาและการเคลื่อนไหวต่างๆ โดย
ปราศจากความรบีรอ้นใด ๆ ทัง้สิน้ 

เรื่องการส ารวมทวารทัง้ 6 (ตา ห ู จมกู ลิน้ กาย ใจ) ตามปกตแิลว้บุคคลผูไ้ม่ไดป้ฏบิตัวิปัิสสนา
กรรมฐาน จะปล่อยจติใจใหร้บัรูไ้ปตามอ านาจของกเิลส พอเขา้ปฏบิตัแิลว้ ตอ้งเอาใจใส่ตัง้สตกิ าหนดการรบัรู้
ทุกอยา่ง เพือ่สกดักัน้กเิลสไมใ่หไ้หลเขา้มาทางทวารทัง้ 6 ถา้รกัษาดหีรอืส ารวมดตีัง้แต่ตน้ อาจเป็นผลใหก้าร
ปฏบิตัขิองท่านประสบความกา้วหน้ายิง่ขึน้ 

เร่ืองตดัความกงัวลท้ิงไป ปรบัใจอยูก่บัสถานภาพอนัเป็นปัจจุบนั อดตีผา่นมาแลว้ กลบัไปแกไ้ข
ไมไ่ด ้อนาคตกย็งัเดนิทางมาไมถ่งึ  จะไปค านึงท าไม  ถา้จะแกไ้ข  จงใส่ใจทีร่ปูนามอนัเป็นปัจจุบนั พยายาม
เตรยีมใจและอยา่อาลยั  หรอืมองไกลถงึสิง่ทีย่งัไมม่าถงึ เราสามารถลดความคดิความกงัวลใจ ดว้ยการ
ก าหนดรูอ้ยา่งต่อเนื่องเท่านัน้ 

เรื่องท่ีต้องเตรียม (ใจ) ไป เม่ือตดัสินใจจะปฏิบติัธรรม เตรยีมถอดเครื่องแบบ ยศถา บรรดาศกัดิ ์
ลดทฐิมิานะ ท าตวัใหเ้รยีบงา่ย วางหวัโขนหรอืสิง่ทีเ่ป็นมายาไวท้ีบ่า้น ทีท่ างาน อยา่น ามากวนใจในหอ้ง
กรรมฐาน เตรยีมเครื่องนุ่งห่มใหพ้รอ้ม ถา้คฤหสัถ์ใหใ้ชส้ขีาวเป็นหลกั รวมทัง้ของเครื่องใชท้ีจ่ าเป็นจรงิๆ ให้
น ามาดว้ย เครื่องประดบัตกแต่งร่างกายทุกชนิด ไมต่อ้งน ามา ยกเวน้นาฬกิาบอกเวลา (ควรมนีาฬกิาบอก
เวลาเป็นของตนเอง  ไมใ่ช่นาฬกิาปลุก หรอืนาฬกิาจบัเวลา)  ผูท้ีม่โีรคประจ าตวัทีไ่ม่รา้ยแรง และเป็นโรคไม่
ตดิต่อ ไมเ่ป็นทีร่งัเกยีจของสงัคม ควรน ายารกัษามาเองและต้องแจง้แก่เจา้หน้าทีไ่วด้ว้ย เพือ่กรณีฉุกเฉิน งด
การตดิต่อสื่อสารทุกชนิด เช่น หา้มอ่านหนงัสอืทุกชนิด เขยีน ฟังวทิยุ ดโูทรทศัน์ พดูคุยผา่นโทรศพัทม์อืถอื 
ถา้น ามาใหฝ้ากไวก้บัเจา้หน้าทีผู่ร้บัผดิชอบ  และอยา่ลมืลงทะเบยีน  อ่านระเบยีบใหเ้ขา้ใจก่อนตัง้ใจปฏบิตั ิ

ผู้เร่ิมต้นปฏิบติัธรรม  อยา่รบีรอ้นหวงัผลของการปฏบิตั ิ เพราะแต่ละคนแบกความทุกข ์แบกภาระ
อารมณ์กนัมาคนละแบบ  เมือ่เริม่ปฏบิตัมิกัไมเ่ป็นไปอยา่งใจของตน เพราะความคดิ ความฟุ้งซ่าน  ความ



เคร่งเครยีด  ดงันัน้จงึค่อยๆ  ใชก้รรมฐานก าหนดรูร้ปูนาม กายใจ อารมณ์ทีม่ากระทบทางทวารต่างๆ จนกว่า
จะคลีค่ลายตวัลง เบาลง นัน่แหละเราจะเหน็คุณค่าของพระกรรมฐาน 

อานิสงสข์องการปฏิบติัธรรม  ประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการปฏบิตัธิรรม ท าใหจ้ติมคีวามตัง้มัน่เป็น
สมาธ ิ เกดิสต ิ สมัปชญัญะละอตัตาตวัตน  สัง่สมเหตุปัจจยัเพือ่เวน้ไกลจากกเิลส  รูถ้ว้นทัว่อยา่งวเิศษใน
ปัจจุบนัขณะ ละความเกยีจครา้น สะสมญาณหยัง่รู ้  และกอบกูอ้สิรภาพก าราบกเิลส เป็นมนุษยท์ีป่ระเสรฐิ
เป็นเลศิแห่งสตัวท์ัง้หลาย 

 


