
 

 ๘๑ 

เทคนิควิธีแกไขบาปกรรมในพระพุทธศาสนา 
ศาสนิกของศาสนาที่มีความเชื่อวา การฆาคนในสงคราม หรือฆาสัตวเพื่อ

เปนอาหารหรือที่กอความรําคาญ..ไมบาป๒๔๒ ไดตั้งประเด็นถามตอชาวพุทธวา : 
“ศาสนาพุทธสอนเรื่องศีล ๕ หามฆาสัตวทุกชนิด ชาวพุทธเชื่อเรื่องกรรม ฆาสัตว
ทุกชนิดเปนบาป ดังนั้น ชาวพุทธสามารถฆาคนที่กําลังจะฆาญาติพี่นองของตนเอง 
ไดหรือไม?” 

ขอตอบวา : ก็เขาเชื่อกี่เปอรเซ็นละ? ถายังเชื่อไมถึง ๑๐๐ % ก็อาจมี
ความโลภจัด หรือความโกรธจัด จนทําใหฆาคนไดอีก แตผูที่เชื่อกรรม ๑๐๐ % ก็
คือพระโสดาบัน จะไมทํารายใครอีกแลว แมตองแลกดวยชีวิตก็ตาม! 

ถามวา : ชาวพุทธที่เชื่อเรื่องกรรม แตไปฆาคนตาย ไมเปนบาปหรือ?  
ตอบวา : ผูที่ฆาคนตายดวยเจตนาเปนบาปทุกคนแหละครับ อยาวาแต

คนเลย แมแตฆามดตบยุงดวยเจตนาก็บาปครับ  แตอาจจะไมตกนรกนะ! 

ถาม : ถาเชนนั้น! ชาวพุทธก็เปนทหาร เปนนักรบไมไดละสิ? 
ตอบ : ทหารไทย ทหารพมา ทหารศรีลงักา ก็เปนพุทธไมใชหรือ 
ถาม : แลวเขาไมกลัวบาป ไมกลัวตกนรกหรือ? 
ตอบ : แมแตมหาโจรคนหนึ่ง (โจรเคราแดง) ที่เคยฆาคน

มาเปนหมื่นคน เขายังไมตกนรกเลยครับ!  เพราะกอนตาย เขา
สามารถปฏิบัติวิปสสนาภาวนาจนเกิด "ปญญาญาณ" ได  เขา
ตายดวยจิตที่เปน "สัมมาทิฏฐ"ิ จึงไปเกิดในสุคติ ในสวรรค (ดูที่หนา ๑๘ ) 

ถาม : อาว! ศาสนาพุทธไมไดสอนใหเชื่อเรื่องกรรมเปนใหญหรอกหรือ?  
ไฉนวา สัตวโลกตองเปนไปตามกรรมไง? 
                                                

๒๔๒ ทานรสูลุลลอฮฺกลาววา 
ْمن » َقتل َ َ ًوزغا َ َ ِأول فِى َ َّ ٍضرْبة َ َ ْكتبت َ َُ ُلھ ِ ُمائة َ َ ٍحسنة ِ َ َ ِوفى َ ِالثانیة َ َ ِ َدون َّ َذلك ُ ِ ِوفى َ ِالثالثة َ َِ َدون َّ َذلك ُ ِ َ   

“บุคคลใดที่ฆาจ้ิงจก (ตุกแก) ในการตีครั้งแรกตาย สําหรับเขาจะไดรับผลบุญถึง 100 
ความดี, สวนการตีครั้งที่สองตาย ผลบุญของเขาจะนอยกวาครั้งแรก และ (หาก) เปนการตี
ครั้งที่สามตาย ผลบุญของเขาจะไดนอยกวาครั้งที่สอง”     
 ..ที่มา เรื่อง “สัตวที่หามฆา และสงเสริมใหฆา”โดย อาจารยมุรีด ทิมะเสน 



 

 ๘๒ 

ตอบ : แมเคยทําบาปไวมาก ก็หลุดพนจากนรกอยางสิ้นเชิงได หาก
สามารถเขาถึงปญญาขั้นสูงสุดได  ไมปลอยจิตวิญญาณใหเปนไปตามกรรม! 

พระพุทธเจาทรงสอนใหใช"ปญญา" เปนใหญในการดําเนินชีวิตครับ..
ไมใชกรรมเปนใหญ! กรรมเปนตัวชักนําชีวิตสรรพสัตวไปสูความสุขบาง ไปสูความ
ทุกขบาง ก็จริง! แตพระพุทธเจาไมไดสอนใหปลอยชีวิตไปตามกรรม คนบางคนแม
เคยทําบาปกรรมมามาก หากเขาเช่ือพระพุทธเจามากพอ ลงมือปฏิบัติสติปฏฐาน 
๔ จนเกิดปญญาญาณ บรรลโุสดาบันได เขาก็จะไมตกนรกอีกเลย และเกิดในสุคติ
ภูมิอีกไมเกิน ๗ ชาติ ก็จะเขาสูพระนิพพานอยางถาวร ไมกลับไปเวียนวายตาย-
เกิดใน ๓๑ ภูม ิ(ดูที่หนา ๕) อีกแลว 

ถาม : ศาสนาพุทธสอนใหใชชีวิต ดวยการคิดบวกใชหรือไม?  ตอบวา : 
ไมใชครับ 

ถาม : ศาสนาพุทธมักสอนแตเรื่องทุกข สอนใหคิดในแงลบอยางนั้นหรือ?  
ตอบวา : ก็ไมใชครับ 

ถาม : งั้น! ศาสนาพุทธสอนใหคิดกันอยางไร?  ตอบวา : ศาสนาพุทธสอน
ใหดําเนินชีวิตดวยความรู ใหมากกวาความคิด เพราะความคิดมักเจือดวยอคติอยู
เสมอ พระอรหันตคือผูดําเนินชิวิตดวยความรูลวน ๆ มีสติ ปญญารูเทาทันผัสสะที่
เขามากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยูตลอดเวลา 

ทําไมพระอรหันตไมตายอีกแลว? ตอบวา: เพราะทานกําจัดกิเลส คือ
ราคะ โทสะ โมหะไดหมดเกลี้ยงแลว เมื่อพระอรหันตเขาสูปรินิพพาน ทานยอมไม
มาเวียนวายตาย-เกิดอยูใน ๓๑ ภูมอิีกแลว (ดูที่หนา ๕)   

 ระบบภูม ิ๓๑ นี ้เปรียบเหมือนกาวดักหน ูที่คนมีกามราคะยังติดของอยู 
โสดาบันหลุดพนไปจากระบบนี้ไดแลว ๓๐% ยังติดอยูในระบบ ๗๐% แตจะไมตก
นรกอีกแลว! และจะบรรลุอรหันตไดแนนอน อีกไมเกิน ๗ ชาติสกทาคาม ีหลุดพน
ไปจากระบบนี้ไดแลว ๔๐% ยังติดอยูในระบบ ๖๐ %  อนาคามี หลุดพนไปจาก
ระบบนี้ไดแลว ๕๐% ยังติดอยูในระบบแค ๕๐% พระอรหันตหลุดพนจากระบบนี ้
พนจากเหตุปจจัยทั้งปวงไดเด็ดขาดแลว ๑๐๐ % เขาสูพระนิพพานอันเปนบรมสขุ 
ที่ไมหวนกลับมาสูระบบนี้อีกแลว 



 

 ๘๓ 

  มหาโจรผูลางบาปไดบางสวนแลว 

ปรากฏเรื่องราวในคัมภีรพระธรรมบทวา โจรเคราแดงคนหนึ่งรวมกับ
พวกอีก ๕๐๐ คน ทําการปลนฆาเจาทรัพยหลายคน..ตอมาถูกกองทหารจับได 
ตัดสินประหารชีวิต แตพระราชาไวชีวิตเขาเพื่อใหตัดคอเพื่อนๆ ทั้ง ๕๐๐ คนนั้น 
และแตงตั้งใหทําหนาที่เปนเพชฌฆาตตัดคอคนอยู ๕๕ ป เมื่อเขาเสียชีวิตลง 
พระภิกษุสนทนากันวา “เพชฌฆาตน้ันทํากรรมหยาบชาตลอด ๕๕ ป เสียชีวิตใน
วันนี้แล เขาถวายอาหารแกพระสารีบุตรก็ในวันนี้เหมือนกัน  เสียชีวิตก็ในวันนี้นั่น
แล เขาไปบังเกิดในที่ไหนหนอ”  

 พระศาสดาเสด็จมาแลวตรัสถามวา “ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้ พวกเธอนั่ง
สนทนากันดวยถอยคําอะไรหนอ” เมื่อภิกษุเหลานั้นกราบทูลแลว จึงตรัสวา 
“ภิกษุทั้งหลาย! บุรุษนั้นไปบังเกิดแลวในสวรรคช้ันดุสิต”  
   พระภิกษุทูลถามดวยความสงสัยวา “พระองคตรัสอะไร บุรุษนั้นฆา
มนุษยสิ้นเวลาเทานี ้แลวบังเกิดในวิมานดุสิตไดอยางไร”  

 พระศาสดาตรัสวา “บุรุษฆาโจรผูนั้น ไดกัลยาณมิตรผูใหญ ฟงเทศนา
ของทานสารีบุตร ไดทําอนุโลมขันติญาณ๒๔๓ใหบังเกิดขึ้น เคลื่อนจากโลกนี้แลวไป
บังเกิดในสวรรคช้ันดุสิต”๒๔๔ 

จากเนื้อความในเรื่องนี้กอใหเกิดขอสงสัย ๒ ประการ คือ   
  ๑) โจรเคราแดงไดเพียงวิปสสนาญาณเบื้องตน ยังไมบรรลุโสดาบัน (ยัง
ไมปดประตูอบาย) ฆาคนมาก็มาก ทําไมไมตกนรก?       
  ๒) หลังจากขึ้นสวรรคแลว เขายังตองตกนรกอีกหรือไม?                            

มีวินิจฉัยดังน้ี  : …  
๑) กอนวินิจฉัยประเด็นที่ ๑  ควรตอบคําถามกอนวา “ตายแลวไปไหน”  

พระพุทธเจาตรัสวา “จิตฺเต สงฺกิลิฏเ ทุคฺคติ ปาฏิกงฺขา จิตฺเต อสงฺกิลิฏเ  สุคต ิ 

                                                
๒๔๓ อนุโลมขันติ  หมายถึงวิปสสนาญาณ  (ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๓๖/๓๖๗, ขุ.ป. (ไทย) 

๓๑/๓๗/๕๙๘.) 
 ๒๔๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๒/๔๒๓. 



 

 ๘๔ 

ปาฏิกงฺขา” เมื่อจิตเศราหมอง มีทุคติ (อบายภูม)ิ เปนอันหวังได  เมื่อจิตผองใส มี
สุคติ (โลก สวรรค) เปนอันหวังได๒๔๕ นั่นก็หมายความวา  ถึงแมเราเคยทําบาปไว
มาก แตถาหากขณะตายมีจิตผองใส สามารถหนวงเอากุศลธรรมมาเปนอารมณได 
ก็สามารถไปเกิดในสุคติได ปญหาก็มีอยูวา ทําอยางไรจึงจะมีสติมั่นคง มีสมาธิตั้ง
มั่น ในขณะมีทุกขเวทนากลา ในขณะกรรมและนิมิตปรากฏกอนตายได 

 คําตอบมีอยูในคัมภีรวิสุทธิมรรควา “อิมินา ปน (ปจฺจยปริคฺคห) าเณน 
สมนฺนาคโต วิปสฺสโก พุทฺธสาสเน ลทฺธสฺสาโส ลทฺธปติฏโ นิยตคติโก  จูฬ
โสดาปนฺโน นาม  โหต.ิ๒๔๖ ผูที่เจริญวิปสสนาภาวนาจนไดปจจยปริคคหญาณแลว 
(ทุกขเวทนาดับได) เปนผูมีศรัทธาตั้งมั่นในพระศาสนาแลว จัดวาเปนพระจูฬ
โสดาบัน ชาติหนา ๑ ชาติ มีคติเปนที่ไปอันแนนอนแลว 

 คัมภีรวิสุทธิมรรคมหาฎีกา อธิบายเสริมวา “สุคติปรายโน โหตีติ  วุตฺตํ  
นิยตคติโกต”ิ๒๔๗ ชาติตอไป ๑ ชาติ มีสวรรคเปนที่ไปอยางแนนอน 

นี้คือคําตอบวา ทําไมมหาโจรเคราแดงผูที่เคยทําบาปไวมากมาย แต
กลับไปเกิดในสวรรคชั้นดุสิตไดอยางไร!  นั่นก็เพราะเขาปฏิบัติวิปสสนาจนได
วิปสสนาญาณที่ ๒ แลวเพียรบมเพาะอินทรียจนถึงขณะจิตสุดทาย 

 ๒) กอนวินิจฉัยประเด็นที่ ๒ มีปญหาถามกอน วา “ถาเราทําบุญและ
บาปมาพอๆ กัน ใหเลือกวาจะไปตกนรกกอน หรือจะไปสวรรคกอน” ผูอานจะ
เลือกอยางไหนกอน.. 

แนนอนวา คนสวนใหญมักเลือกตกนรกกอน เพราะจะไดทุกขใหเสร็จสิ้น
ไป ตอไปจะไดมีความสุขในสวรรคไดอยางสบายใจ ไมตองคอยกังวลวาจะตองไป
ตกนรกในอนาคตขางหนา แตประเด็นนี้ ครั้งเมื่อพระผูมีพระภาคเจาทรงประกาศ
พระธรรมจักรแกเหลาปญจวัคคีย ขณะนั้นพรหมและเทวดาประมาณ  ๑๘ โกฏิได
บรรลุธรรมในการประชุมครั้งนั้นดวย๒๔๘นั้นก็หมายความวา ทั้งพรหมและเทวดาก็ 
                                                

๒๔๕ ดูใน ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๗๐/๔๘, ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๗๐/๖๒. 
๒๔๖ วิสุทธ.ิ (บาล)ี ๒/๒๗๑.. 
๒๔๗ วิสุทฺธ.ิ มหาฏีกา (บาล)ี  ๒/๔๒๔.. 
๒๔๘ ดูใน ขุ.พุทธ. (ไทย) ๓๓/๒/๕๕๔. 



 

 ๘๕ 

สามารถบรรลุธรรมในสวรรคไดเชนกัน เมื่อบรรลุแลวกไ็มตองไปตกนรกอีกแลว 
   การบรรลุธรรมคืออะไร? คือ การบรรรลุเปนพระอริยบุคคล ๔ ประเภท 
คือ พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามีหรือพระอรหันต เมื่อเจริญ
วิปสสนาภาวนาจนเกิดสภาวญาณที่ ๑๔ แลว ครั้งแรก..โสดาปตติมรรคญาณจะ
ประหาณกิเลสในขณะที่เสวยนิพพานเปนอารมณ ๒ ตัว คือมิจฉาทิฏฐิกิเลสและ
วิจิกิจฉากิเลสไดเด็ดขาด สําเร็จเปนพระโสดาบัน เปนผูไมตกไปในอบายภูม ิ๔ อีก
แลว๒๔๙ ดังนั้น เมื่อโจรเคราแดงทานนี้ไดไปเปนเทวดาในสวรรคแลว หากเขาเปน
ผูไมประมาท เพียรเจริญวิปสสนาภาวนาใหมากขึ้น ก็มีโอกาสบรรลุธรรมในสวรรค
ชั้นนั้นไดเชนกัน เมื่อบรรลุโสดาบันแลว ก็แสดงวาปดประตูอบายไดแลว ก็ไมตอง
ไปทุกขทรมานในนรกอีกตอไป และจะบรรลุเปนพระอรหันตอยางแนนอนภายใน 
๗ ชาต ิเปนอยางยิ่ง 

ปจจุบันนี้ การกลาวถึงการลางบาป ไดปรากฏใหคนไทยไดรับรูเพิ่มมาก
ขึ้นเรื่อยๆ ทัง้ที่เรื่องนี้ไมไดถูกนํามาสอนในศาสนาพุทธมากนัก นั่นเพราะกระแส
โลกาภิวตันมีการเผยแผขอมูลทางโลกโชเซียลมากขึน้ ทําใหการเผยแผแนวคิดของ
คนตางศาสนากระจายไปไดในวงกวางกวาแตกอน และเขาถึงไดโดยงายดวยระบบ
อินเตอรเน็ต จึงกอใหเกิดความสนใจในเรื่องการลางบาปกันมากขึ้น และกอใหเกดิ
การตคีวามประเด็นเรื่องนี้ไปตางๆ นานา เพื่อใหเกิดความสบายใจแกตนเองบาง 
เพื่อผลประโยชนแอบแฝงบาง จนทําใหเกิดความสับสนในสังคมชาวพุทธและสราง
ความบิดเบือนหลักการที่แทจริงของพระพุทธศาสนาไปอยางมาก  ฉะนั้น การได
ศึกษาประเด็นเรื่องบาปและการลางบาปนี้ จะชวยใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองวา 
บุญอยางเดียวยังลางบาปไมได บุญชวยไดแตชลอวิบากของบาปกรรมไวชั่วคราว
เทานี ้สวนการลางบาปที่ถูกตองนั้น คือการชําระลางกิเลสออกจากจิต ดวยการ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เริ่มตนจากการรักษาศีลใหบริสุทธิ์ เพื่อละวีติกกมกิเลส อนั
เปนเหตุใหกระทําผิดทางกาย วาจา เจริญสมาธิเพื่อขมปริยุฏฐานกิเลส อันไดแก
นิวรณ ๕ เอาไว และเจริญวิปสสนาเพื่อละอนุสัยกิเลส ไดแกกิเลสที่แฝงตัวนอน
เนื่องอยูในขันธสันดาน เมื่อบรรลุมรรคญาณครั้งแรก(โสดาปตติมรรค) สามารถละ
                                                

๒๔๙ ดูใน ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๔/๑๓/๒๑. 



 

 ๘๖ 

สักกายทิฏฐิ๒๕๐ วิจิกิจฉา และสีลัพพตปรามาส๒๕๑ไดอยางเด็ดขาด จัดเปนพระ
อริยบุคคลเบื้องตนในพุทธศาสนา เมื่อบรรลุมรรคญาณครั้งสุดทาย คือ ครั้งที่ ๔ 
ละอนุสัยกิเลสไดหมดสิ้น สําเร็จเปนพระอรหันต ผูดับทุกขไดสิ้นเชิง ไมมีภพใหม
อีกตอไปแลว 
 
เจริญวิปสสนาภาวนา 

“ว”ิ แปลวา โดยประการตางๆ “ปสฺสนา” แปลวา ความหยั่งรูหยั่งเห็น
ดวยปญญาญาณ รวมความวา ปญญาหยั่งรูหยั่งเห็นโดยประการตางๆ ในสภาวะ
ลักษณะของรูปธรรมและนามธรรมตามความเปนจริง วาไมเที่ยง เปนทุกขไม
คงทนสภาพ เปนอนัตตาไมอยูในบังคับบัญชา ช่ือวา “วิปสสนา” 
  วิปสสนา คือ ปญญาเห็นแจงในอารมณโดยความเปนรูป-นาม ที่พิเศษ
นอกออกไปจากบัญญัติ โดยการละทิ้งสัททบัญญัติ อัตถบัญญัติเสียสิ้น และเห็น
แจงโดยอาการไมงาม ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ที่พิเศษนอกออกไปจากสุภ
สัญญาวิปลาส นิจจสัญญาวิปลาส สุขสัญญาวิปลาส อัตตสัญญาวิปลาสเสีย ไดแก
ปญญาเจตสิกที่ในมหากุศลจิต มหากริยาจิต๒๕๒ 

 การเจริญวิปสสนา คือ การเจริญปญญาเพื่อเพงพินิจพิจารณารูปธรรม
และนามธรรม๒๕๓ตามเปนจริง๒๕๔จนเห็นแจงพระไตรลักษณ แตที่เราไมเห็นรูปไม
เห็นนามตามความเปนจริงไดโดยงายน้ัน  นั่นก็เพราะวามเีหต ุ๓ ประการมาขวาง 

                                                
๒๕๐ สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิด เขาใจผิด วาชีวิตและรางกายเปนตัวของตน    
๒๕๑ สีลัพพตปรามาส ความยึดถือผิดๆ วาบุคคลจะบริสุทธิ์ไดเพียงเพราะศีลและวัตร  
๒๕๒ พระสัทธรรมโชติกะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉท ๙ เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๕ กรุงเทพฯ 

: บริษัท ว.ีอินเตอร พริ้นท จํากัด., ๒๕๔๗, หนา ๑๕. 
 ๒๕๓ รูป ไดแก อารมณที่ถูกรับรู เปนธรรมชาติที่เสื่อมสลายผุกรอนไดงาย คือ ส ีเสียง 

กลิ่น รส  ผัสสะตางๆ  (อรรถกถาอังคุตตรนิกาย เลม ๓๒ หนา ๓๓.(มหามกุฏฯ)          
     นาม คือ สภาวะที่รับรูอารมณ และความรูสึกนึกคิดตางๆ  เปนธรรมชาติที่นอม

ไปสูอารมณ (ดูในอรรถกถาขุททกนิกาย เลมที่ ๖๘ หนา ๒๔๘ (มหามกุฏฯ) 
๒๕๔ อง.ฺสตฺตก.อ. (บาล)ี ๓/๒๐/๑๖๕,  อง.ฺสตฺตก.ฏีกา (บาล)ี ๓/๒๐/๑๙๒. 



 

 ๘๗ 

กั้นไว คือ สันตติปดบังอนิจจัง อิริยาบถปดบังทุกข ฆนสัญญาปดบังอนัตตา๒๕๕    

๑) สันตติปดบังอนิจจัง สันตติ แปลวา สืบตอ หมายถึงการเกิดขึ้นตอ
สืบเนื่องกัน คือความสืบตอแหงกรรม อุตุ(ฤดู) จิต หรืออาหาร เชน ขนเกาหลุด
ลวงไปขนใหมเกิดข้ึนแทน ความคิดเกาดับไป ความคิดใหมมาแทน มาปดบังไมให
เห็นความเปนอนิจจังของสภาพธรรมที่ปรากฏ ปดบังไมใหเห็นความไมเที่ยงของ
รูป-นามที่กําลังรับรูทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจนั้น ทําใหเห็นเหมือนกับวา 
รูป-นามนี้ยังมีอยูเรื่อยๆ ไป เมื่อไมเห็นความจริง ก็เกิดความสําคัญผิดในรูป-นาม
วา “เปนของเที่ยง” ที่เรียกวา นิจจวิปลาส 

๒) อิริยาบถปดบังทุกข การเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ มาปดบังทุกข (ที่มีอยู
ประจําสังขารอยูแลว) เชน เมื่อเราเดินเมื่อยก็เปลี่ยนเปนนั่ง นั่งเมื่อยก็เปลี่ยนเปน
นอน ทําใหเขาใจวาสังขารนี้ไมไดทุกขอะไร การเปลี่ยนอิริยาบถบอยทําใหไมเห็น
ความจริงของรูป-นามวา มีทุกขเบียดเบียนบีบคั้นอยูตลอดเวลา เมื่อไมเห็นทุกขก็
เขาใจผิดวาเปนสุข เรียกวา“สุขวิปลาส” อันเปนปจจัยแกตัณหาทําใหปรารถนา
ดิ้นรนไปตามอํานาจอยาก เพราะเหตุที่ไมไดพิจารณาอิริยาบถ จึงทําใหไมเห็นทุกข  

  ๓) ฆนสัญญาปดบังอนัตตา ฆนสัญญา แปลวา ความสําคัญมั่นหมายให
เปนไปดั่งใจตองการดวยอํานาจของความโลภ โกรธ หรือหลง เปนความสําคัญผิด
ในสภาวธรรม(ขันธ ๕) วาเปนตัวเปนตน วามีสาระแกนสาร จึงทําใหไมสามารถ
เห็นความแยกกันหรือความแตกตางกันของรูป-ของนาม หรือของรูปแตละรปู ของ
นามแตละนามวาเปนคนละอยางได จึงไมมีโอกาสที่จะเห็นความไมใชตัว ไมใชตน
ได ทําใหหลงยดึถือวาเปนตัวเปนตน แตแทจริงแลวเปนเพียงธาตุตางๆ ประกอบ
ขึ้นเทานั้น ถาแยกออกแลวไมมีความเปนคน หรือความเปนนั่นเปนนี่ใดๆ เลย 
ตอเมื่อรวมกันเขาจึงสมมติชื่อวาเปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ เมื่อไมเห็นอนัตตา อัตตวิปลาส
(ความสําคัญผิดวาเปนตัวตน) ก็เกิดขึ้น และเปนปจจัยแกตัณหา๒๕๖ (ตัณหาคือ
สมุทัยสัจ ที่เปนเหตุโดยตรงใหเกิดทุกข) 

                                                
๒๕๕ ดูใน อง.ฺสตฺตก.ฏีกา (บาล)ี ๑/๓๔๑ . 
๒๕๖ วิสุทธ.ิ (บาล)ี ๓/ ๒๗๕, วิสุทธ.ิมหาฏีกา (บาล)ี ๓/ ๕๒๒. 



 

 ๘๘ 

 วิธีทําลายเครื่องปดบังไตรลักษณทั้ง ๓ ประการนี้ได มีอยูเพียงหนทาง
เดียวเทานั้นนั่นคือการสติปฏฐาน ๔ นอกจากนี้ไมมีทางใดอีกเลย๒๕๗ สติปฏฐาน 
๔ นีเ้ทานั้นที่สามารถทําลายวิปลาสและทําใหเกิดวิปสสนาปญญา เห็นความจริง
ของรูป-นามได๒๕๘ 

 มวลสรรพสัตวทั้งเทวดาและมนุษยมีความเห็นผิดๆ ไปจากความเปนจริง 
ก็เพราะวิปลาสธรรม ๔ ประการนี ้คือ คือ  
 ๑) สุภวิปลาส ความสําคัญผิดวาสังขารรางกายเปนของสวยงาม   
 ๒) สุขวิปลาส ความสําคัญผิดวารูป-นามสังขารเปนสุข  
 ๓) นิจจวิปลาส ความสําคัญผิดวารูป-นามสังขารเปนของเที่ยง   
 ๔) อัตตวิปลาส ความสําคัญผิดวารูป-นามสังขารเปนตัวเปนตน๒๕๙   

การที่จะละวิปลาสธรรมนี้ไดก็โดยการกําหนดรูป-นาม ตามแนวทางแหง
การเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้น ดังคัมภีรอรรถกถาอธิบายไววา สติปฏฐาน ๔ มุง
แสดงการละหรือทําลายวิปลาสธรรมทั้ง ๔ เปนหลัก คือ  

๑) สุภวิปลาส กําจัดไดดวยการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือละ
ความสําคัญผิดวารูปสังขารเปนของสวยงามเสียได  

๒) สุขวิปลาส กําจัดไดดวยการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนสุขเสียได     
 ๓) นิจจวิปลาส กําจัดไดดวยการเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนของเที่ยงเสียได  
 ๔) อัตตวิปลาส กําจัดไดดวยการเจริญธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนตัวเปนตนเสียได๒๖๐  

 ดวยเหตุผลดงัอธิบายมานี ้จึงกลาวไดวา วิปสสนาภาวนาและกาเจรญิสติ
ปฏฐาน ๔ จึงเปนสิ่งเดียวกันโดยความเปนเหตุเปนผลกัน  คือ วิปสสนาญาณจะมี 
                                                

๒๕๗ ดูใน ม.ม.ูอ. (บาล)ี๑/๑๐๖/๒๕๔. 
๒๕๘ ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๓๙๙/๒๔๗. 
๒๕๙ ดูรายละเอียด อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๔๔ ,วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๒/๓๖๖. 
๒๖๐ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๙., ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๕๔, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๒/๓๖๑. 



 

 ๘๙ 

ขึ้นไมไดเลย หากขาดกระบวนการพิจารณาธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔   

 
 ประโยชนและอานิสงสของการเจริญวิปสสนา 
 ประโยชนที่เกิดขึ้นมีมากมายจนยากที่จะอธิบายใหเห็นจริงไดจนกวาผู

นั้นไดลงมือปฏิบัติจนไดเห็นผลจริงดวยตนเอง  พอกลาวเปนตัวอยางไดดังนี้ 

 ๑. ทําใหจิตใจเกิดความสงบเยือกเย็น เปนสุข๒๖๑   
๒. เมื่อปฏิบัติวิปสสนาภาวนาถึงสังขารุ

เปกขาญาณ (ญาณที่ ๑๑) จนแกกลาแลว ทําให
ธาตุทั้ง ๔ สมดุลยกันสงผลใหโรคบางอยางหายได  
เชน โรคมะเร็ง ตอมไทรอยด หอบหืด เปนตน๒๖๒   

 ๓. ถาปฏิบัติไมสําเร็จ  ติดอยูเพียงแคญาณที่ ๑๑ ก็ไมเสียเวลาเปลา 
เพราะจะเกิดปญญาญาณ ที่จะใชในการแกปญหาตางๆ ในชีวิตได   

 ๔. แกอาถรรพ มนตดําได ไมวาจะถูกของหรือโดนยาพิษ ยาสั่งมา  
เมื่อปฏิบัติจนถึงสังขารุเปกขาญาณแลว อาถรรพจะหายไปจนเกลี้ยง  

 ๕. ปดประตูอบาย คือ เมื่อบรรลุโสดาบันแลว แมเคยทําบาปไวมากก็ไม
ตองตกนรก๒๖๓อีกแลว ไมเกิดเปนเปรตอสุรกาย และสัตวเดรัจฉานอีกเลย๒๖๔ 
และจะไดบรรลุมรรคผลเบื้องสูง๒๖๕อยางแนนอนอีกไมเกิน ๗ ชาติ ไมตองกลับมา
เกิดอีกเลย๒๖๖ อนัเปนจุดประสงคสูงสุดในพระพุทธศาสนา 

 
 

                                                
๒๖๑ ดูรายละเอียด อง.ฺอฏก.อ. (บาล)ี ๓/๖๕-๖/๒๗๐-๒. 
๒๖๒ ดูรายระเอียดใน พินิจ รัตนกุล.,ศ.ดร., สวดมนต สมาธิ วิปสสนา รักษาโรคได. 

พิมพครั้งที่ ๓ นนทบุร.ี บริษัทเพชรรุงการพิมพจํากัด, ๒๕๔๗. 
๒๖๓ ดูใน อง.ฺทสก. (บาล)ี ๒๔/๖๓/๙๕ , อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๓/๑๔๑. 
๒๖๔ ดูใน สํ.ม. (บาล)ี ๑๙/๑๐๐๖/๓๐๐ , ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๐๐๖/๕๐๙. 
๒๖๕ ดูใน ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๑๙๗/๑๗๕-๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๙๗/๒๓๕-๒๓๗. 
๒๖๖ บรรลุอรหัตตผลไมกลับมาเกิดในครรภอีกตอไป ดูใน ขุ.ขุ.อ. (บาล)ี ๙/๒๒๕. 



 

 ๙๐ 

  วิธเีจริญสติปฏฐาน ๔ ทํามรรคมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

 สติปฏฐาน แปลวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัตภิาวนามีสติเปน
ประธาน๒๖๗ อีกนัยหนึ่งแปลวา ธรรมอันเปนอารมณของสติ๒๖๘  สาระสําคัญของ
สติปฏฐาน พระพุทธองคทรงตรัสวา  “ภกิษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางสายเดียว เปน
ทางสายเอก๒๖๙ เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อ
ดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลธุรรมเพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางสายนี้คือสตปิฏฐาน 
๔ ไดแกพระพุทธเจาตรัสวา “การเจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมทําโพชฌงค ๗ ให
สมบูรณ..และทําใหบรรลุวิชชาและวิมุตต”ิ๒๗๐ 

การเจริญสติปฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบทางตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ ๕)  รูไปตามอาการที่เห็น ตามที่ไดยิน ที่ไดกลิ่น ที่ไดสมัผสั 
ที่ไดนึก ที่ไดรูสึก ที่ไดรับรูในขณะจิตปจจุบัน ไมตัดสินอารมณ ดี-ชั่ว ชอบหรือไม
ชอบ คือระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในอาการใดๆ ตามลักษณะอาการของ
อารมณน้ันๆ ไมใชรูตามความรูสึกของเราผูเขาไปรู   

พระพุทธเจาตรัสสอนวิธีเจริญสติปฏฐานในหมวดธาตุมนสิการปพพะไว
วา “ภิกษุทั้งหลาย ขอปฏิบัติอยางหนึ่งคือ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายนี้  ตามที่
ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยูโดย ความเปนธาตุวา ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลม 
มีอยูในกาย”๒๗๑     

การกําหนดรูอาการของทองพอง-ทองยุบ จัดเปนธาตุกรรมฐาน เพราะ
อาการทองพอง-ยุบนั้น เปนลมในทองที่ดันใหพองออกและหดยุบเขา ตามลักษณะ 
                                                

๒๖๗ ที.ม.อ. (บาล)ี ๑/๓๖๗-๓๖๘,  ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๓๕๗-๓๕๙. 
๒๖๘ พระสัทธัมมโชติกะธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะปริจเฉทที่ ๗, หนา ๑๓๑. 
๒๖๙ ทางสายเดียว หมายถึง เปนทางที่บุคคลผูละการเกี่ยวของกับหมูคณะพึงประพฤติ

ธรรมอยูแตผูเดียว เปนทางของบุคคลผูคนพบผูเดียว คือ พระพุทธเจาเทานั้น เปนทางปฏิบัติ
ในศาสนาเดียวคือพระพุทธศาสนาเทานั้น และเปนทางสายเดียวที่ดําเนินไปสูจุดหมายเดียว 
คือพระนิพพาน ดูใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๑/๓๗๓/๓๕๙.  

 ๒๗๐ ดูใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๔๓๓/๔๙๒, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
 ๒๗๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.  



 

 ๙๑ 

อาการของวาโยธาต ุซึ่งมีลักษณะอาการ ๓ ประการ คือ  
วิตฺถมฺภนลกฺขณา  สภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ เปน

ลักษณะพิเศษของวาโยธาต ุ
สมุทีรณรสา การทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง เปน

หนาที่ของวาโยธาต ุ 
อภินีหารปจฺจุปฏานํ๒๗๒ การผลักดันออก ขยายออก ตึงออก เปนอาการ

ปรากฏของวาโยธาต ุ
และเปนการฝกปฏิบัติในหมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาสติปฏฐาน ซึ่ง

พระพุทธเจาตรัสไววา “ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, ตถา ตถา  นํ 
ปชานาต.ิ”  เธอตั้งกายไวดวยกิริยาอาการอยางใดๆ ก็รูชัดตามกิริยาอาการ 
อยางนั้นๆ๒๗๓   

๑) อาการที่ทองพอง-ทองยุบ ซึ่งมีลักษณะตึง-
หยอน เคลื่อนไหวไปมา จากระยะหนึ่งไปอีกระยะหนึ่งนั้น 
เปนลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจออยูที่อาการ
พอง-ยุบ จนเห็นอาการดับหายไป เปนการเจริญธาตุ
มนสิการ-ปพพะ  นอกจากนี้ยังเปนการกําหนดความ
เคลื่อนไหวของลมที่ดันทองออกมาและหดยุบลง จึงเทากับเปนการกําหนดในสวน
ของสัมปชัญญปพพะอีกดวย  

อนึ่ง ขณะนั่งภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเขามาชัดเจนก็ใหรู
อาการไดยินนั้น พรอมกับกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” ลมพัดมาถูกที่ผิวกายกําหนด
วา “ถูกหนอๆ”หรือ“เย็นหนอๆ”จนอาการดับไป สติกําหนดรูอาการตึง-หยอน 
อาการกระทบ เย็น รอน ออน แข็ง ฯลฯ ขณะลุก ขณะกราบ ขณะเคี้ยว  นี้เปน
การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือการเจริญภาวนามีสติพิจารณาเห็นกายใน
กายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได 
                                                

๒๗๒ ดูใน ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘/๒๖๒, อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๓๙๑. 
๒๗๓  ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 



 

 ๙๒ 

๒) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากมีมดหรือยุงกัด รูสึกเจ็บ  สงจิตไป
กําหนดอาการนั้น “เจ็บหนอๆ” จนกวาจะดับไป  นั่งนานปวดหลังปวดขา 
กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรูอาการไมใชเพื่อใหหาย) เมื่อสภาวญาณสูงขึ้น
รูสึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปติปราโมทยกําหนด “รูหนอๆ” นี้
เปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการเจริญภาวนามีสติพิจารณาเนืองๆ ซึ่ง
เวทนาในเวทนาทั้งหลาย คือ ความรูสึกเปนสุขเปนทุกขหรือเฉยๆ เมื่อไดเห็นรูป 
ไดยินเสียง ไดดมกลิ่น ไดลิ้มรส ไดถูกตองสัมผัสดวยกายและไดนึกถึงสิ่งตางๆ ที่
สัมผัสทางประสาททัง้ ๕ คือตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจโดยพิจารณาใหเห็นความเปน
จริงวาเปนแตเพียงความรูสึก ไมใชสิ่งที่เที่ยงแทยั่งยืนไมใชตัวตน มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได 

๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากเกิดความคิดขึ้น คิดโกรธกําหนด
วา“โกรธหนอๆ” คิดเรื่องราคะ กําหนดวา “ราคะหนอๆ” ถาความคิดนั้นปรากฏ
เฉยๆ  ไมอาจจําแนกเปนราคะ โทสะ โมหะได กําหนดเพียงวา “คิดหนอๆ” จน
เห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้เปนการเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการเจริญภาวนามีสตพิิจารณาเห็นจิตในจิต
อยูมีความเพียร มีสัมปชัญญะ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได   

๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  เผลอบอยรูสึกหงุดหงิด กําหนด
อาการวา “หงุดหงิดหนอๆ” งวงซึมกําหนดอาการวา “ ซึมหนอๆ” หรือมีสิ่งมา
รบกวนรูสึกรําคาญ กําหนดอาการวา “รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-ยุบอยู
นั้น รูความเปนไปของธาตุ หรือรูอาการปติ สุข เยือกเย็น กําหนดตรงอาการรูวา 
“รูหนอๆ” เมื่อญาณสูงขึ้นแลว สภาวธรรมตางๆ จะละเอียดนิ่มนวล เบาบาง ก็
กําหนดวา “รูหนอๆ” หรือ “รูๆๆ” จนกวาอารมณทั้งรูปทั้งนามดับไปหมดสิ้น 
อยางสิ้นเชื้อ (เชื้อที่ทําใหตองเกิดรูป-นามในภพใหมอีก)  นี้เปนการเจริญธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐาน        
  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการมีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก 



 

 ๙๓ 

  เมื่อปฏิบัติภาวนาอยูเชนนี้ตลอดทั้งคืนทั้งวัน ตั้งแตตื่นนอน จนเขานอน
หลับไปในทุกๆ วัน  สติ สมาธิ ปญญาจึงมีกําลังมากขึ้นจนสามารถรับรูไดถึงความ
เปนไปของธาตุตางๆ และอาการของปติ สุข หรือเฉยๆ ภายในใจไดอยางแจมชัด 
ก็ใหกําหนดรูอาการ(จิต)รูนั้นดวยวา “รูหนอๆๆ” เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นแลว 
สภาวธรรมตางๆ จะละเอียดนิ่มนวล เบาบางยิ่งขึ้น ก็กําหนดรูวา “รูๆ” จนกวา
อารมณ ทั้งรูปทั้งนามและจิตรู ดับหมดสิ้นไป จนสิ้นเชื้อที่เปนเหตุปจจัยใหเกิด
รูป-นามใหมอีก 
 

 เจริญวิปสสนาภาวนา ทํามรรคมีองค ๘ ใหสมบูรณ   
 ปญญาญาณที่พอกพูนขึ้น ดวยการพิจารณาธรรมอันเปนฝกฝายแหงการ
ตรัสรู (โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ) จนเห็นแจงความเปนจริงของรูป-นาม ทําให
มรรคมีองค ๘ สมบูรณ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา   

 “ภิกษุ เมื่อรูวาจิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน ดวยการกําหนดพิจารณา
กายในกาย ..ธรรมในธรรม ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหสมบูรณ รูชัดโคจร๒๗๔ 
และรูแจงธรรมอันมีความสงบเปนประโยชน ยอมทําพละทั้งหลายใหสมบรูณ..
ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหสมบูรณ...ยอมทํามรรค (ทั้ง ๘) ใหสมบูรณ..ยอม
ทําธรรมทั้งหลายใหสมบูรณ”๒๗๕ 

พระสารีบุตรเถระอธิบายรายละเอียดไววา ยอมทํามรรคใหสมบูรณ คือ 
ทําสัมมาทิฏฐิใหสมบูรณดวยความเห็นถูก ทําสัมมาสังกัปปะใหสมบูรณดวยความ
ยกขึ้นสูอารมณ  ทําสัมมาวาจาใหสมบูรณดวยการกําหนดรู๒๗๖ ทําสัมมากัมมันตะ
ใหสมบูรณดวยความทํามรรคใหเกิดข้ึน ทําสัมมาอาชีวะใหสมบูรณดวยความผอง
แผว ทําสัมมาวายามะใหสมบูรณดวยความประคองไว ทําสัมมาสติใหสมบูรณดวย 
                                                

๒๗๔ รูชัดโคจร คือ รูจักอารมณอันเปนรูป-นาม คือ ขันธ ๕ นั่นเอง  
๒๗๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๖๘/๑๙๓. 
๒๗๖“มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย  โหติ.  ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธ

สฺส ปจฺจโย โหต.ิ” (อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๒/๒๔๓, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๒๖๕.) 
การสาธยายทางจิต(บริกรรมภาวนา) เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทง

ตลอดไตรลักษณ เปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรค ผล”  



 

 ๙๔ 

ความเขาไปตั้งไว ทําสัมมาสมาธ.ิ.ดวยความไมฟุงซาน๒๗๗  

 ขณะที่เจริญสติปฏฐาน ๔ กําหนดรูอาการพอง-อาการยุบอยูนั้น องค
มรรคทั้ง ๘ ประการมีอยูพรอม ดังนี้ 

๑. ปญญาเห็นแจงชัดอาการพอง-ยุบ โดยความเปนรูป เห็นแจงชัดจิตที่รู
พอง-รูยุบ เปนนาม ซึ่งเกิด-ดับตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาทิฏฐิ  

๒. เมื่อมีอาการพอง-ยุบ ปรากฏอยูที่ทอง ดําริยกจิตข้ึนสูอารมณ กําหนด
รูอาการพอง – ยุบนั้น ใหประจักษแกจิต  จัดเปนสัมมาสังกัปปะ 

๓. การกําหนดรูอาการพอง-ยุบ ตามลักษณะอาการ ดวยการนอมจิต 
พรอมกับบริกรรมภาวนาวา “พองหนอ”-“ยุบหนอ” จัดเปนสัมมาวาจา  

๔. กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการพอง  กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการยุบ 
กําหนด “คิดหนอ”ทุกครั้ง ที่เห็นอาการคิด ฯลฯ จัดเปนสัมมากัมมันตะ 

๕. เมื่อกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง กายยอมผองแผว จิตยอมผองใส ชวย
ใหสติจับอารมณไดถูกตรงตามความเปนจริงยิ่งขึ้น จัดเปนสัมมาอาชีวะ 

๖. การประคับประคองจิตใหระลึกรูอยูแตอารมณปจจุบันที่ปรากฏไม
ปลอยใจใหหลงใหลไปตามอารมณอดีตหรืออนาคต จัดเปนสัมมาวายามะ 

๗. การเขาไปตั้งความระลึกรูอยางจดจอตอเนื่อง  ไวในอารมณรูป- นาม
ปจจุบัน ที่เปลี่ยนแปลง เกิด-ดับไปตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาสติ  

๘. ความไมฟุงซาน จิตตั้งมั่นในอารมณรูป-นามอยางจดตอ ตอเนื่อง ดวย
อํานาจอุเบกขาสัมโพชฌงค เปนบาทฐานในการเจริญสัมมาทิฏฐิ  ในระดับ
วิปสสนาญาณตอไป จัดเปนสัมมาสมาธิ๒๗๘ 

 พระภิกษุณีธัมมทินนากลาวไววา “สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ
สัมมาอาชีวะ จัดเขาในสีลขันธ  สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จัดเขา
ในสมาธิขันธ  สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดเขาในปญญาขันธ”๒๗๙ 

                                                
๒๗๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑, ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑/๒/-/๑๐๙. 
๒๗๘ ดูรายละเอยีดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖, ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๑๒. 
๒๗๙ ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๔๖๒/๕๐๓. ดูรายละเอียดใน พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ 

มนฺตเสวี), วิปสสนาภาวนาที่ไม ฯ, , ๒๕๕๙. หนา ๓๔๙ และ๔๘๘. 



 

 ๙๕ 

การปฏิบัติสุทธวิปสสนา แบบกําหนดพอง-ยุบ 

สุทธวิปสสนาภาวนา คือ การเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจนเห็นแจง
แลวเรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล หรือวิปสสนายานิก๒๘๐ คือ แมแตจิตที่สงบ
ชั่วขณะก็สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได๒๘๑ คัมภีรมูล-ปณณาสกฎีกา
กลาววา “น  หิ  ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา  สมฺภวติ๒๘๒ หากขาดขณิกสมาธิ 
วิปสสนาก็เกิดไมได”  คือตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจึงจะเจริญวิปสสนาได 

เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนน
ขึ้นเชนกัน เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ จัดเปน
ปฐมฌานโสตาปตติมรรคจิต สกทาคามิมรรคจิต อนาคามิมรรคจิต  อรหัตตมรรค
จิต ของสุกขวิปสสกบุคคล จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ดังอรรถาธิบายใน
คัมภีรอรรถกถาวา    

 “วิปสฺสนานิยเมน หิ สุกฺขวิปสฺสกสฺส อุปปฺนฺนมคฺโคป สมาปตฺติลาภิโน ฌาน 
ปาทก  อกตฺวา อุปฺปนฺนมคฺโคป  ปมชฺฌาน ปาทก กตฺวา  ปกิณฺณกสงฺขาเร  
สมฺมสิตฺวา  อุปฺปาทิตมคฺโคป  ปมชฺฌานิโกว  โหติ  สพฺเพสุ  สตฺตโพชฺฌงฺคานิ 
อฏมคฺคงคฺานิ ป ฺจ ฌานงฺคานิ โหต.ิ”๒๘๓  

  มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี, มรรคที่ไม
ทําฌานใหเปนบาท เกิดขึ้นแกผูไดสมาบัติก็ดี, มรรคที่ภิกษุทําปฐมฌานใหเปน
บาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ดี, ในมรรคทั้งหมดนั้น มี
โพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ องคฌาน ๕ อยูดวย 

  แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ แบบสุทธ
วิปสสนาภาวนาก็ยอมประกอบดวยองคฌานอยูเชนกัน คือ วิตก วิจาร ปติ สุข 
เอกัคคตา อยางครบถวน๒๘๔   
                                                

๒๘๐ อง.ฺจตุกฺ.อ. (ไทย) ๒/-/-/๒๕๕,๓๕๕ , ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๔/๕๖๗. 
๒๘๑ ดูใน ขุ.เถร.อ. (บาล)ี ๒/๑๒๘๘/๖๐๓ 
๒๘๒ ม.ม.ูฏีกา (บาล)ี ๑/๔๙/๒๕๗, วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาล)ี ๑/๓/๑๕. 
๒๘๓ ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑ /๓๒๔ , อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๔๔๓. 
๒๘๔ ดูใน อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๓๒๘. 



 

 ๙๖ 

การเผยแผสุทธวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 

มหาสีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) ทานเชี่ยวชาญทั้ง
ปริยัติและปฏิบัต ิ ในประวัติเลาวา ทานเปนผูเชี่ยวชาญในคัมภีร
พระไตรปฎก อรรถกถาและฎีกามาก มีศิษยมากมาย  ตอมาทาน
ตองการปฏิบัติวิปสสนา ซึ่งเปนเนื้อแทของพระพุทธศาสนาที่
แทจริง จึงเที่ยวสืบคนหาสํานักปฏิบัติวิปสสนาที่มีหลักการ
สอดคลองกับคัมภีรที่ไดศึกษามา ในที่สุดไดเลือกปฏิบัติแบบกําหนดทองพอง-ทอง
ยุบกับอาจารยผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทานหนึ่ง จนเห็นผลจริง วาวิปสสนามิใชมีอยู
แตในตํารา การกําหนดดูอาการทองพอง-ทองยุบอยางจดจอตอเนื่องนี่แหละ เปน
การเจริญวิปสสนาใหบรรลุถึงมรรคผลนิพพานไดจริง อีกวิธีหนึ่ง  ความสอดคลอง
กันระหวางการกําหนดอาการพอง-อาการยุบกับหลักปฏิบัติในพระคัมภีร
พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ผูสนใจหาอานไดจากหนังสือ“วิปสสนานัย” อางอิง
หลักฐานที่มาของแตละขอความไวอยางชัดเจน ระบุเชิงอรรถไวครบถวน 

อนึ่ง ในการประชุมทําสังคายนาครั้งที่ ๖ ของประเทศเมียนมาร ณ นคร
ยางกุง ในป พ.ศ. ๒๕๐๐ นั้น ทานไดรับหนาที่สําคัญยิ่งใหญในคราวครั้งนั้น คือ 
เปนผูตั้งปุจฉา ถามขอความในพระไตรปฎก เพื่อใหพระเถระทรงอภิญญาความ
จําเปนเลิศนามวา พระเถราจารยวิจิตตาสาราภิวังสะ เปนผูวิสัชนา เปรียบเทยีบได
กับทานพระมหากัสสปมหาเถระ ในการสังคายนาครั้งแรก 

พระโสภณมหาเถระอธิบาย๒๘๕วา มีพระพุทธพจนวา “ภิกษุทั้งหลาย ขอ
ปฏิบัติอยางหนึ่ง คือ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยู
โดย ความเปนธาตุวา ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลมมีอยูในกาย”๒๘๖ การ
กําหนดรูอาการพอง-อาการยุบจัดเปนธาตุกรรมฐาน ตามพระพุทธพจนขางตนนี ้
โดยสภาวะพอง-ยุบเปนลมในทองที่ดันใหพองออกและหดยุบลง ตามลักษณะของ 

                                                
๒๘๕ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ).วิปสสนานัย ๑ - ๒,  พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ 

อุปสโม  ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.) ตรวจชําระ, ๒๕๕๐.  
๒๘๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.  



 

 ๙๗ 

วาโยธาต ุคือ   
 วิตฺถมฺภนลกฺขณา  สภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ เปน
ลักษณะพิเศษของวาโยธาต ุ

สมุทีรณรสา การทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง เปน
หนาที่ของวาโยธาต ุ 

อภินีหารปจฺจุปฏานํ๒๘๗ การผลักดันออก ขยายออก ตึงออก เปนอาการ
ปรากฏของวาโยธาต ุ

การฝกปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หมวดอิริยาปถปพพะ พระพุทธเจาตรัสวา 
“ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหต,ิ ตถา ตถา  นํ ปชานาติ.” เธอตั้งกายไว
ดวยกิริยาอาการอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาอาการอยางนั้นๆ๒๘๘   

  ดังที่พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)อธิบาย และ
ประสบการณการปฏิบัตภิาวนาของผูเขียนเอง ยืนยันไดวา การ
เจริญสติกําหนดลักษณะอาการของวาโยธาตุ เปนการเจริญ
วิปสสนาภาวนาที่ถูกตองตามหลักสติปฏฐาน ๔ อยางแนนอน 
เพราะในขณะปฏิบัติจริงๆ น้ัน มิใชกําหนดรูแตอาการของวาโย
ธาตุ (อาการพอง-ยุบ) แตเพียงอยางเดียว ถาหากมีอารมณอื่นๆ แทรกเขามา
ชัดเจนกวา หรือจิตเคลื่อนไปรับอารมณนั้นๆ ก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ จนอาการ
นั้นๆ ดับไปจากจิต หรือจิตดับไปจากอารมณนั้นๆ เสียกอน แลวจึงจะกลับมา
กําหนดรูลักษณะอาการของวาโยธาตตุอไป และเมื่อเจริญภาวนาจนสภาวะญาณ
สูงขึ้น สภาวะอาการของวาโยธาตุดับไปสิ้นแลว ก็ใหตามกําหนดรูอารมณที่ยัง
เหลืออยางอื่นๆ ตอไป โดยเฉพาะสภาวธรรมารมณที่ปรากฏทางจิต อาการของจติ 
และตัวจิตเองที่รับรูธรรมารมณนั้น จนกวาสภาวะทั้งที่เปนธรรมารมณและจิตที่
รับรูธรรมารมณนั้นๆ ดับจนหมดสิ้นไป จากนั้นจะหนวงเอา“พระนิพพาน” มา
เปนอารมณไดเองโดยอัตโนมัต ิ

 
                                                

๒๘๗ ดูใน ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘/๒๖๒, อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๓๙๑. 
๒๘๘  ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 



 

 ๙๘ 

วินิจฉัย : พอง-ยุบ ไมใชวิปสสนา 

การทองวา “พองหนอ-ยุบหนอ” ไมใชวิปสสนา?   ถูกตองแลว! 
ทองพอง-ยุบ ทองปอง-ทองแฟบไมใชวิปสสนา?  ถูกตองแลว! 
พระพุทธเจาไมเคยสอนวา พอง-ยุบเปนวิปสสนา?  ถูกตองแลว! 

 หลวงพอโชดก (พระธรรมธีรราชมหามุนี) อธิบายวา 

ถาทองพอง-ทองยุบเปนวิปสสนา? วัว ควาย มันก็มี
ทองพองทองยุบ มันก็ทํากรรมฐานอยูละซิ!  เด็กเกิดมาใหมๆ 
ก็มีทองพอง-ยุบแตเด็กก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนา! เพราะวิปสสนา
เปนชื่อของปญญา เปนปญญาที่เกิดขึ้นจากการกําหนดพอง-
ยุบอีกทีหนึ่ง ..ถูกตองแลวที่พอง-ยุบไมใชวิปสสนา แตเปน
อารมณของวิปสสนาได เพราะเปนลักษณะอาการของวาโยธาตุในทอง 

ทําอยางไรพอง-ยุบจึงจะเปนวิปสสนา? วิปสสนาคืออะไร  วิ แปลวา แจง 
ปสสนา แปลวาเห็น เห็นอะไร? ๑) เห็นรูปเห็นนาม ๒) เห็นปจจุบันธรรม ๓) เห็น
พระไตรลักษณ   

วิปสสนานั้นมีอะไรเปนอารมณ? มีขันธ ๕ คือ รูปกับนามเปนอารมณ  
ไดแก รูปทองที่พอง-ที่ยุบ นี้เปนรูปขันธ เวทนาเวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบาย นี้
เปนสุขเวทนา  รูสึกไมสบายนี้เปนทุกขเวทนา รูสึกเฉยๆ นี้เปนอุเบกขาเวทนา จํา
ไดวาอาการนี้พองหนอ อาการนี้ยุบหนอ นี้เปนสัญญาขันธ อาการแตงใหพองสั้น 
พองยาว ชัด ไมชัด นี้เปนสังขารขันธ ใจที่รูแจงอารมณ น้ีเปนวิญญาณขันธ 

ถามวา :  กิเลสเกิดที่ไหน? เวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้โลภะเกิด  
เวลารูสึกไมสบายนี้โทสะเกิด เวลารูสึกเฉยๆ นี้โมหะเกิด ทําอยางไรจึงจะระงับ
กิเลสได ก็ตองกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน เชน ภาวนาวาพองหนอแลวทองยังไม
พอง นี้ก็ถือวาไมทันปจจุบัน หรือทองพองกอนแลวมาภาวนาที่หลัง นี้ก็ถือวาใช
ไมได ตองไปพรอมๆ กัน 
 ถามวา : ตรงไหนเปนศีล? ขณะที่กําหนดรูทันอารมณปจจุบัน นี้เปนศีล
ในองคมรรค เพราะในขณะที่กําหนดรูพอง-ยุบนี้กายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ บริสุทธิ ์



 

 ๙๙ 

  ตรงไหนเปนสมาธิ? ขณะที่กําหนดรูทัน ตั้งสติมั่นอยูที่อารมณกรรมฐาน 
นี้เปนสมาธิ  คือ ขณะที่กําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ใจไมเผลอ ไมฟุงซานไปหา
อารมณอื่น นี้เปนสมาธิ  
  ตรงไหนเปนปญญา? รูรูป รูนาม รูสภาวธรรมที่กําลังกําหนด เหน็ความไม
เที่ยง เห็นความบีบคั้น ไมคงทนสภาพ ไมใชตัวตน นี้เปนปญญา  มัชฌิมาปฏิปทา 
กลางอยูที่ไหน? กลางอยูที่การกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน กลางอยูที่ปจจุบัน คือ
ทันกัน ขันธ ๕ เกิดที่ไหนกิเลสเกิดที่นั้น เมื่อสติกําหนดรูทันแลว นั่นคือทางสาย
กลาง กลางอยูที่ขันธ ๕  ขันธ ๕ เปนสนามรบของกิเลส เมื่อใดไมกําหนด เผลอสต ิ
กิเลสมันเขา เมือ่ใดที่เรามีสติ กิเลสเขาไมได พระพุทธเจาตรัสบอกวา “การเห็น
แจงขันธ ๕ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน เปนวิปสสนา”๒๘๙ พอง-ยุบ
เปนอาการของวาโยธาตุ เปนรูปขันธมิใชหรือ? ฉะนั้น การกําหนดรูพอง-ยุบจะไม
เปนวิปสสนาไดอยางไร? 

 อาการพอง-ยุบเปนธาตุปรมัตถ 

นายแพทยวรวุฒ ิเจริญศิริ อธิบายวา “กระบังลมเปนกลามเนื้อหลักที่ใช
ในการหายใจ หากสังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลับสนิท จะพบวา ทองจะ
ปองออกขณะหายใจเขา เพราะวากระบังลมหดตัวลงมา ทําใหกระเพาะอาหาร
และสําไสถูกดันออกมา ขณะหายใจออก กระบังลมจะคลายตัวกลับขึ้นไปทําให
ทองยุบลง การหายใจดวยกระบังลมจะเปนเชนนี้ โดยธรรมชาติ”  
 ศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวณิช อธิบายวา  

“การหายใจ ซึ่งเปนกระบวนการตาม
ธรรมชาติ แตคนสวนใหญมักเขาใจไขวเขววา 
เมื่อหายใจเขา ลมหายใจจะผานปลายจมกูเขา
ไปในปอด แลวเคลื่อนลงไปในทองจึงสงผลให
ทองพอง แตความจริงไมเปนเชนนั้น การ
หายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกระบังลม ทรวงอก 
                                                

๒๘๙ ดูใน ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๒. 



 

 ๑๐๐ 

และกระดูกซี่โครง กระบังลมกั้นอยูในระหวางชองทอง โดยอยูดานลางของปอด 
ตามปกติเมื่อเราหายใจเขา กระบังลมจะหดตัว กดอวัยวะในชองทอง สงผลใหทอง
พองออกมา และเมื่อหายใจออก กระบังลมจะยืดข้ึนสงผลใหทองยุบลง”๒๙๐  

และไดอธิบายถึงวิธีการกําหนดวา “พองหนอ-ยุบหนอนั้น เปนเพียงคํา
ภาวนา ซึ่งเปนอารมณบัญญัติเพื่อกอใหเกิดสมาธิเทานั้น ไมใชเปนอารมณปรมัตถ 
การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” จะตองพยายามสังเกตดูอาการพอง-
อาการยุบ ซึ่งเปนอารมณปรมัตถ แนนอนในระยะเริ่มตน มักจะกําหนดไดเพียง
อารมณบัญญัติกอน ตอจากนั้น เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได) สมาธิ 
(ความสงบตั้งมั่นของจิต) และปญญา (ความรูแจง) พัฒนามากขึ้น ก็จะคอยๆ เห็น
อารมณปรมัตถ คืออาการยุบ-อาการพองชัดขึ้นเปนลําดับ การกําหนดอารมณพอง
หนอ-ยุบหนอ คือการกําหนดวาโยโผฏฐัพพรูป (รูปตามที่ลมกระทบถูกตอง)”๒๙๑    

 อาการพอง-ยุบเปนธาตุลมที่อยูในทอง ซึ่งเปนธาตุปรมัตถ๒๙๒ มีอาการ
เคลื่อนไหวตึง-หยอนไปตามการหดตัวและขยายตัวของกระบังลม ดังที่พระผูมี
พระภาคเจาตรัสวา “อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ  ย อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต วาโย วาโยคต  
ถมฺภิตตฺต  รูปสฺส  อชฺฌตฺต  อุปาทินฺน  เสยฺยถีท  อุทฺธงฺคมา  วาตา อโธคมา วาตา  
กุจฺฉิสยา วาตา  โกฏสยา วาตา.”๒๙๓ 

วาโยธาตุที่เปนภายใน คือ ลมพัดไปมา เปนธรรมชาติที่เคลื่อนไหวใน 
ตัวเองได  เครื่องค้ําจุนรูปภายในตน  มีเฉพาะตน  ที่กรรมยึดถือซึ่งเปนภายในตน 
เชน ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส.   

                                                

 ๒๙๐ ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช, ปฐมวิปสสนาวงศใน
ประเทศไทย : รจนาโดย พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากัมมฏัฐา
นาจริยะ พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔), หนา ๖๐. 

๒๙๑ ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและ
เชาวนอารมณ, เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๓๙. 

๒๙๒ ปรมัตถ แปลวา ความเปนจริงอันถองแท อันเปนเนื้อแท เพราะไมมีความผิดแผก 
เปลี่ยนไปเปนอยางอ่ืน  ดูใน ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๓/๑๐๕. 

๒๙๓ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๓๐๕/๒๖๗, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๓๘๗. 



 

 ๑๐๑ 

ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย  ปณิหิโต โหต,ิ ตถา ตถา นํ ปชานาติ.”๒๙๔  
เธอตั้งกายไวดวยอาการอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาอาการนั้นๆ (เห็นทองพอง 

ก็รูตามอาการวา “พองหนอ” เห็นทองยุบก็รูตามอาการวา “ยุบหนอ”) 

คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา “อิมสฺมึ  กาเย ..โย  วิตฺถมฺภนภาโว  วา  สมุ
ทีรณภาโว  อยํ  วาโยธาต”ุ๒๙๕ ในรางกายนี้  สิ่งใดทําใหอิริยาบถใหญนอยเครงตึง
ตั้งมั่นก็ดี  ทําใหเคลื่อนไหวไปมาก็ดี  น้ีเปนวาโยธาต ุ

ธาตทุี่เห็นอาการไดงายคือธาตุลม เพราะมีลักษณะเคลื่อนไหว และทําให
ธาตุอื่นเคลื่อนไหว เมื่อกําหนดธาตุลมไดชัดเจนแลวจะรูลักษณะเฉพาะของธาตุ
อื่นๆ ไปดวย  ดังพระพุทธองคไดตรัสไววา “เฝาตามดูสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยูบาง 
เฝาตามดูสิ่งที่ดับไปในกายอยูบาง เฝาตามดูสิ่งที่เกิด-ดับในกายอยูบาง ภิกษุนั้น
เขาไปตั้งสติอยูวา กายมีอยู เพียงเพื่อรูเทานั้น เพียงเพื่อระลึกรูเทานั้น  ตัณหา
และทิฏฐิอาศัยไมได ทั้งไมยึดถืออะไรๆในโลก”๒๙๖ 

หลายคนคัดคานการปฏิบัติภาวนาตามแนวนี้วา “พอง-ยุบไมปรากฏใน
พระไตรปฎก” แตความจริงแลวอาการพอง-ยุบนั้นเปนหนึ่งในธาตุลม ๖ ประเภท 
คือ ธาตุลมที่อยูในชองทอง (กุจฉิสยวาโย) ทําใหเกิดอาการพองและอาการยุบของ
ทอง เรียกวา กุจฉิสยวาโย  ดังนั้น วิธีปฎิบัติโดยการกําหนดอาการทองพอง-ยบุจงึ
เปนธรรมชาติที่มีอยูจริง และในการกําหนดครั้งหนึ่งๆ นั้น ประกอบพรอมดวย
ความเพียร ความรูชัด สติระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบันและเปนการปฏิบัติศีล 
สมาธิ ปญญา เพราะจิตที่คอยระมัดระวังในอาการพอง-อาการยุบเปนศีล จิตที่
แนบแนนอยูกับอาการพอง-อาการยุบ เปนสมาธิ  การเขาไปรูแจงอาการเกิด-ดับ
ของกิจฉิสยวาโยธาตุ เปนปญญา 

 
 

                                                
๒๙๔ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 
๒๙๕ วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี  ๑/๓๘๙. อง.ฺติก.อ. (ไทย) ๑/๓/-/๒๘๔. 
๒๙๖ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๓๗/๑๐๖.  



 

 ๑๐๒ 

บันได ๗ ขั้น บรรลธุรรมในชาตินี้ 

พระพุทธเจาตรัสวา “บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน พึงหวัง
ไดผลอยางใดอยางหนึ่งใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผล หรือจักเปนอนาคามี”๒๙๗ และ
ยิ่งไปกวานั้น ในคัมภีรพระไตรปฎกยังปรากฏอีกวา แคนั่งแอบฟงธรรม คนขอทาน
เปนโรคเรื้อน ก็สามารถบรรลุโสดาบันได๒๙๘ 

ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 
  ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และขอ

ขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดากอน 
๒) ใน ๓ วันแรก กอนนั่งภาวนาทุกๆ บัลลังกตองเจริญจตุรารักข-

กรรมฐานกอน คือ เจริญพุทธคุณ ๕ - ๑๐ นาที เจรญิเมตตา ๕ - ๑๐ นาที เจริญ
อสุภะ ๕-๑๐ นาที เจริญมรณานุสสติ  ๕-๑๐ นาที   

๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการอุทิศสวน
กุศล/แผเมตตาก็ทําได   

   บทสมาทานพระกรรมฐาน                      
 ๑.  อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.   
 ขาแตองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิตนี้แด

พระพุทธเจา แดพระธรรมเจา แดพระสงฆเจา เพื่อเจริญพระกรรมฐาน ณ โอกาส
ตอไป 

๒. อิมาหํ  อาจริย  อตฺตภาวํ  ตุมฺหาก ํ ปริจฺจชาม.ิ     
   ขาแตพระอาจารย ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิตนี้แกทาน เพื่อเจริญ
กรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 
  ๓. นิพฺพานสฺส  เม  ภนฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏาน ํ เทหิ.  

ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อประโยชน
แกการทําใหแจงซึ่งมรรค ผล พระนิพพาน  ณ โอกาสตอไปนี ้
                                                

๒๙๗ ดูใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๔๐. 
๒๙๘ ดูใน ขุ.อ.ุ (ไทย) ๒๕/๔๓/๒๕๕. 



 

 ๑๐๓ 

๔. แผเมตตาแกตนเอง  อหํ  สุขิโต  โหมิ,  นิทฺทุกฺโข  โหมิ, อเวโร โหมิ, 
อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ,อนีโฆ โหมิ, สุขี  อตฺตานํ  ปริหรามิ.  

 ขอใหขาพเจามีความสุข ปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีความ
เบียดเบียน ไมมีความเดือดรอน  ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

 ๕. แผเมตตาแกสรรพสัตว  สพฺเพ  สตฺตา  อเวรา  โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา 
โหนฺต,ุ  อนีฆา โหนฺต,ุ สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ.  

ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมีความ
เดือดรอน มีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

๖. เจริญมรณานุสสต ิ
อธุวํ  เม  ชีวิต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
ธุวํ  มรณ ํ   ความตายเปนของยั่งยืน 
อวสฺส ํ มยา  มริตพฺพ ํ อันเราจะพึงตายเปนแท 
มรณปริโยสานํ เม ชีวิต ํ ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุดรอบ 
ชีวิต ํ เม  อนิยต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมเที่ยง 
มรณ ํ เม  นิยต ํ  ความตายของเราเปนของเที่ยง 
เปนโชคอันดีของเราแลวหนอ ที่ไดมีโอกาสมาสมาทาน ปฏิบัติพระ-

กรรมฐาน ณ บัดนี้ ไมเสียทีที่เราไดเกิดเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

๗. ตั้งสัจจาธิษฐาน 
 เยเนว  ยนฺต ิ นิพฺพาน ํ             พุทฺธา  เตสฺจ  สาวกา  
 เอกายเนน  มคฺเคน                 สติปฏานสญฺินา.  
พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก  ยอมดําเนินไปสูพระนิพพาน 

ดวยหนทางสายนี้ อันเปนทางสายเอก ซึ่งนักปราชญราชบัณฑิตทั้งหลายรูทั่วถึง
กันแลววา ไดแก สติปฏฐาน ๔ ขาพเจาขอตั้งสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตนตอพระ
รัตนตรัยตอครูอาจารยวาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ เทาที่ตนสามารถ
เทาที่ตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติไดเพื่อบูชาพระรัตนตรัย 

๘) ตั้งความปรารถนา 
อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา รตนตฺตย ํ ปูเชม.ิ     



 

 ๑๐๔ 

  ขาพเจาขอบูชา พระพุทธเจา ซึ่งพระธรรม ซึ่งพระสงฆ ดวยการปฏิบัติ
ธรรมสมควรแกธรรมนี้  

ณ โอกาสบัดนี ้ขาพเจาขอสมาทานพระกรรมฐานขอขณิกสมาธิ อุปจาร
สมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิดขึ้นในขันธสันดานของ
ขาพเจา ขาพเจาจะตั้งสตกิําหนดรูไวที่อาการพอง อาการยุบ สามหน และเจ็ดหน 
รอยหน และพันหน ดวยความไมประมาท ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  
 

  วิถีแหงการเจริญสุทธญาณิกวิปสสนาภาวนา 

ผูเจริญวิปสสนายอมไมกลัวกิเลส ผูกลัวกิเลสไมชื่อวาปฏบิัติวิปสสนา แต
ผูนั่งสมาธิบางคนกลัวกิเลส กลัวฟุง จึงตองเขาเงียบ หลบอยูในฌานบอยๆ 

ผูเจริญวิปสสนาพึงกลัวอะไร? ทหารที่กลัว
ขาศึกไมช่ือวาทหาร! ทหารพึงกลัวอะไร กลัวมองไม
เห็นขาศึก!  ผูปฏิบัติวิปสสนาก็เชนกัน “กลัวมองไม
เห็นกิเลส กลัวเห็นทุกขไมชัด!” 
   ฉะนั้น ยิ่งปฏิบัติวิปสสนายิ่งรูสึกวาตนเองมีกิเลสมาก  ก็เหมือนกับทหาร
หาญที่เห็นขาศึกอยูตรงหนาอยางชัดเจน พรอมที่จะเขาไปบดบี้ดวยอาวุธที่
ทันสมัยไดทันที!  แตถามุงแตนั่งสมาธิ เขาฌานเสียบอยๆ ก็เหมือนกับทหารที่
หลบอยูในหลุมหลบภัย ไมยอมออกไปตอสูกับขาศึก!  
  หลายคนอางวา “ยังสู ไม ได  ตองหลบอยู ในหลุมหลบภัยกอน” ก็ 
เหมือนกับนักกีฬาที่กลัวความพายแพ เขาจะไมมีวันเอาชนะใครไดเลย สวน
นักกีฬาที่แทจริง เขาไมกลัวความพายแพ แตมุงหวังใหไดชัยชนะสักครั้งหนึ่งใน
อนาคตอันใกลนี ้แมขณะนีก้ําลังพายแพอยูเรื่อยๆ ก็ตาม ผูปฏิบัติวิปสสนาไมกลัว
ทุกข แตหวังที่จะเรียนรูทุกขใหแจงชัด แลวเอาชนะมันใหไดสักวัน 

ถาเอาแตเขาสมาธิสงบนิ่ง ไมยอมกําหนดรูทุกข ก็เหมือนกับกองทัพที่มี
แตปนใหญแตไมมีทหารราบ จะรูไดอยางไรวาฐานปนใหญของขาศึกมีที่ตั้ง
ตรงไหน? หากจะอางวาใชดาวเทียมสองดูเอาก็ได ก็เทากับวา คุณกําลังอางวามี
บุญบารมีเพียบพรอม เสมือนเกิดยุคเดียวกับพระพุทธเจา มีสาวกบารมีญาณ
สมบูรณแลว ..ซึ่งมันไมใช! 



 

 ๑๐๕ 

ขั้นที่ ๑  เห็นรูป – เห็นนาม 
 วิธีปฏิบัติภาวนาในเบื้องตน  โยคี๒๙๙พึงเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน
เปนหลักกอน มีสตพิิจารณารูป๓๐๐นาม๓๐๑ตามลักษณะอาการ โดยเริม่ตนดวยการ
สมาทานศีล ๘ สําหรับฆราวาส สําหรับพระภิกษุตองปลงอาบัติกอน จากนั้นรับ
บทกรรมฐานปฏิญาณตนมอบกายถวายชีวิตตอพระรัตนตรัย มีพุทธเจาเปน
ประธาน มีพระวิปสสนาจารยเปนผูนําพา เพื่อขอปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ เพื่อความรู
แจง เพื่อพนทุกข เปนตน พระวิปสสนาจารยก็จะใหความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี ้
                                                

๒๙๙ โยคี หมายถึงผูประกอบความเพียรในกรรมฐาน เปนผูฉลาดเฉียบแหลมในการ
ประคองจิต ขมจิต ทําจิตใหราเริง ทําจิตใหตั้งมั่น และวางเฉยได 

ประคองจิตใหตั้งอยูดวยธัมมวิจยสัมโพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค 
ขมจิต เมื่อจิตฟุงซานก็ขมดวยปสสัทธิสัมโพชฌงค สมาธิสัมโพชฌงค และอุเบกขาสัม

โพชฌงค 
ทําจิตใหราเริง ดวยการพิจารณาสังเวควัตถุ ๘ ประการ (ชาติ ชรา พยาธิ มรณะ ทุกข

ในอบาย ทุกขมีวัฏฏะเปนมูลในอดีต ทุกขมีวัฏฏะเปนมูลในอนาคต ทุกขมีการแสวงหาอาหาร
เปนมูลในปจจุบัน)  หรือดวยการระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 

จิตตั้งม่ัน ทําจิตใหเวนจากความหดหูและฟุงซาน ดวยผูกใจไวกับวิริยะและสมาธิหรือ
อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ 

วางเฉย พระโยคีรูความหดหู ฟุงซานแหงจิต จิตอภิรมยในอารมณกสิณเปนตน  หรือ
จิตสัมปยุตดวยฌานแลว ไมพึงขวนขวายในการประคองจิต ขมจิต ทําจิตใหราเริง  ควรกระทํา
การวางเฉยอยางเดียว (ขุ.ม.อ.(บาล)ี ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐) 

๓๐๐ รูป หมายถึงมหาภูตรูป ๔ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูปนั้น คือรูปใหญ รูปตนเดิม คือ 
ธาตุ ๔ ไดแก (๑) ปฐวีธาตุ สภาวะที่แผไปหรือกินเนื้อที่สภาพอันเปนหลักที่ตั้งที่อาศัยแหง
สหชาติรูป เรียกสามัญวา ธาตุแขนแข็ง หรือธาตุดิน (๒) อาโปธาตุสภาวะที่เอิบอาบหรือดูดซึม 
ซานไป ขยายขนาด ผนึก พูนเขาดวยกัน เรียกสามัญ วา ธาตุเหลว หรือธาตุน้ํา (๓) เตโชธาตุ 
สภาวะที่ทําใหรอน เรียกสามัญวา ธาตุไฟ (๔) วาโยธาตุ สภาวะที่ทําใหสั่นไหว เคลื่อนที่ ค้ํา
จุนเรียกสามัญวา ธาตุลม (ที.สี. (ไทย) ๙/๔๘๗-๔๙๙/๒๑๖-๒๒๐, ขุ.จ.ู (ไทย) ๓๐/๕/๕๘.) 

๓๐๑ นาม หมายถึง ขันธที่มิใชรูป ๔ อยาง (เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (ขุ.จู. 
(ไทย) ๓๐/๕/๕๘.) 



 

 ๑๐๖ 

 ๑.๑ กราบ แบบกายานุปสสนาสติปฏฐาน     

โยคีนั่งคุกเขา สนเทาราบกับพื้นทั้งชายและหญิง (เพราะใหเวลาในการ
กราบนาน) ควํ่ามือไวที่เขาขวา-ซาย แลวคอยๆ พลิกฝามือขึ้นทีละขาง โดยพลิก
ขางขวากอน พรอมทั้งกําหนดรู๓๐๒ดวยสติวา “พลิกหนอๆๆ” โดยจะตองแนบจิต
เขาไปรูอาการพลิกฝามือ เสร็จแลวยกมือขึ้นชาๆ พรอมกําหนดวา “ขึ้นหนอๆ” 
เมื่อยกมาถึงอกก็ใหกําหนดวา “ถูกหนอ” ตอจากนั้นเริ่มพลิกมือขางซาย ทํา
เชนเดียวกับขางขวา ยกมือทั้งสองขึ้นพนมกันไวระหวางอก  แลวยกขึ้นจรดที่
หนาผากระหวางคิ้วทั้งสอง เมื่อจรดที่ระหวางคิ้วแลว โนมตัวลง (หัวแมมือยังติด
หนาผาก) พรอมกับกําหนดวา “กมหนอ” “ลงหนอๆ” เมื่อถูกพื้นกําหนดวา “ถูก
หนอ” เคลื่อนมือขวาไปทางขวา เคลื่อนมือซายไปทางซาย “เคลื่อนหนอๆๆ” 
พลิกฝามือคว่ําลงทีละขาง กําหนดวา “คว่ําหนอๆ” มือหางกัน ๔ นิ้ว แลวกม
ศีรษะลง กําหนดวา “กมหนอๆ” เมื่อศีรษะจรดพื้น กําหนดวา “ถูกหนอ” 
ตอจากนั้นนิ่งสงบอยูในอาการนั้น แลวนอมจิตเจริญพุทธคุณ นอมนึกถึงคุณของ
พระพุทธเจาวามีบุญคุณตอเราอยางไรบาง ใชเวลาประมาณ ๒ - ๕นาที แลว
กําหนดจิต “อยากเงยหนอ” เวลาเงยก็กําหนดวา “เงยหนอๆ” ตอจากนั้นก็กราบ
แบบเดิมอีก ครั้งที่ ๒ นอมจิตเจริญธรรมคุณ  ครั้งที่ ๓ นอมจิตเจริญสังฆคุณ 
                                                

๓๐๒ การกําหนด คือ การนอมจิต (โนมจิต,สงจิต,สองจิต,จับจิต) เขาไปรับรูอารมณ
หรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางแนบสนิท จดจอตอเนื่อง เฝาดูสภาวะ
ปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง โดยปราศจากการคิดนึก 
ปรุงแตง หรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรูอารมณนั้นๆเปนการจํากัด
ขอบเขตอารมณใหจิตรู ที่เรียกวาโฟกัส (Focus) อารมณใหจิตรู ดวยสติที่ประกอบพรอมดวย
ความเชื่อม่ันในแนวปฏิบัติ อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง   

การบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนานั้น ไมใชการทองบน,หรือสาธยายเหมือน
สมถะ แตเปนการบอกไปตามอาการที่จิตรูดวยสัมมาวาจา ชวยในการปรับจิตและสติให
โฟกัส(Focus)ตออารมณ รับรูอารมณที่ปรากฏอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขาอยางครบถวน 
คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนดจัดเปนอธิสีลสิกขา ความตั้งใจมั่นของผูเพียร
พยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด 
จัดเปนอธิปญญาสิกขา (วิสุทธ.ิ (บาล)ี ๑/๒๒๐/๒๙๘.) 



 

 ๑๐๗ 

หมายเหตุ ขณะกราบควรจะหลับตากราบ และใหทําชา ๆ  สติตามรู
อาการเคลื่อนไหวถี่ๆ ไมตองสนใจสิ่งรอบขาง ไมตองสนใจวาจะเสียเวลาไปเทาไร 
จะกอใหเกิดสติ สมาธิ ปญญา และปดกั้นกิเลสไดเชนกัน  

๑.๒ เดินจงกรม แบบกายานุปสสนาสติปฏฐาน    
 มีสติระลึกรูขณะเดินเปนการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน
หมวดอิริยาปถบรรพ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน พระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย 
อีกประการหนึง่ ภิกษุเมื่อเดินก็รูชัดวา เดินอยู”๓๐๓ มีความเพียรในการกําหนดที่
ประกอบดวยสติสัมปชัญญะในการระลึกรูอยูเนืองๆ ในการเดิน 

หลังจากโยคีกราบสติปฏฐาน ใหมีสติในการยืน กําหนดยืนตัวตรง มือขวา
จับขอมือซาย สนเทาทั้ง ๒ เสมอกัน ยืนใหถนัด  ศีรษะตั้งตรงไมเอียงซาย หรือ
เอียงขวา ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก ไมกมศีรษะหรือเงยจนเกินไป พอดีแก
การเดินจงกรมนานๆ เมื่อจัดทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา ดึงสติมาจับอยูที่
รางกาย อยาปลอยสติออกไปจากรางกาย มีสติกําหนดพิจารณารูอาการของรปูยนื 
ใหเห็นรูปของตัวเองยืนอยูตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา 
เห็นรูปยืนชัดคลายกับวามีกระจกใบใหญทั้ง ๔ ดาน รวมทั้งขางบนและขางลาง 
เรียกวาใหมีสต ิภาวนาตามอาการวา “ยืนหนอๆๆ” จนกวาพรอมที่จะเดิน ใหลืม
ตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อยาหลับตาเดิน)  

กําหนดเดินจงกรมระยะที่ ๑ : ขวายางหนอ ซายยางหนอ 
โยคีกําหนดสติไปจับอยูเทาขวา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาตามอาการ

เคลื่อนไหวของเทาวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 
ขณะที่ภาวนาในใจวา “ขวา” ใหตั้งจิตพรอมที่จะขยับเทาขวาพรอมกัน

ไปดวย ไมกอนไมหลังกัน ใหพรอมกันพอดีๆ และมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ
ของเทาขวาพรอมกันไปดวย ครบองค ๓ คือ ๑) อาการที่เทา ๒) ใจนึกคําบริกรรม
วา “ขวา” และ ๓) มีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทา  ขณะบริกรรมวา 
“ยาง” ตองเคลื่อนเทาไปขางหนาอยางชาๆ พรอมกับบริกรรมรูอาการไปพรอมๆ 
                                                

๓๐๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 

 ๑๐๘ 

กัน และมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่ยางพรอมกันไปดวย ในขณะที่วา 
“หนอ” เทาตองลงถึงพื้นพอดีกันกับคําบริกรรม และสุดลงพรอมๆ กันพอดีทั้ง ๓ 
อาการคือ เทานิ่ง บริกรรมสุด และจิตรูขาดจากอาการเทา สวนขางซายก็ปฏิบัติ
เชนเดียวกัน  

ขอสังเกต : พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ)ิ ทานอธิบายคําวา 
“หนอ” มาจากคําบาลีวา “วต” แปลวา หนอ ก็ได แปลวา ธรรมที่ทําสรรพสัตว
ใหขามพนวัฏฏสงสาร ก็ได วิเคราะหวา วฏฏสํสารํ ตาเรตีติ วโต (ธมฺโม) แปลวา 
ธรรมใด ยอมยังสรรพสัตวใหขามวัฏฏสงสาร ฉะนั้น ธรรม นั้นชื่อวา“หนอ” 
หมายถึง“สติปญญา”๓๐๔ 

เพิ่มบทพระกรรมฐาน เมื่อน่ังไดครบ ๑ ชั่วโมง 
การปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตองมีการสอบอารมณกับพระ

วิปสสนาจารย เพื่อการปรับอินทรียใหถูกตองตามหลักอริยสัจ ๔ มรรคมีองค ๘ 
ฉะนั้น เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติไดครบ ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก พระวิปสสนาจารยผูให
กรรมฐานควรใหบทพระกรรมฐานเพิ่มเติมในการเดินจงกรม ดังนี ้

๑) เพิ่มเทคนิคและระยะการกําหนดเดินจงกรม 
กอนเดินจงกรม กําหนดยืนใหกายและใจพรอมเต็มที่กอน เมื่อยืนข้ึนแลว

ใหกําหนดยืนหนอ เพื่อใชสติพิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน มือทั้งสองไขวหลังหรือกุม
ไวดานหนา มือขวาจับมือซาย ศีรษะตั้งตรง ทอดสายตาไปเบื้องหนา ๑ วา หรือ ๔ 
ศอก การยืนตัวตรง เปนลักษณะของการตั้งตรงของรางกาย จัดเปนสภาวะตึงของ
วาโยธาตุ๓๐๕ การกําหนดอิริยาบถยืนนั้น เพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นวา เราจะยืน จิต
นั้นทําใหเกิดวาโยธาตุๆ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแตพื้นเทา
ขึ้นมาถึงปลายผมเปนที่สุด อันเกิดจากจิตปรุงแตงจิต รูสึกถึงอาการยืนโดยกาํหนด
บริกรรมวา “ยืนหนอๆ” ใหรูอาการของรูปยืนกับคําบริกรรมภาวนาตองพรอมกัน   

                                                
๓๐๔ พระครูประสาทสังวรกิจ,ธรรมะภาคปฏิบัติ,(กรุงเทพ : โรงพิมพมหาจุฬาลง-กรณ

ราชวทิยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๔๓. 
๓๐๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสียาดอ), มหาสติปฎฐานสูตร. หนา ๗๗. 



 

 ๑๐๙ 

สําหรับผูปฏิบัติใหม เอาสติกําหนดใหรูชัด โดยจับความรูสึกตั้งแตปลาย
ผมไลลงไป (สแกน) จนถึงปลายเทารวดเดียว พรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชาๆ 
วา “ยืน...หนอ” จากนั้น กําหนดจับความรูสึกกลับขึ้นมาจากปลายเทาขึ้นไปถึง
ปลายผม พรอมกับบริกรรมวา “ยืน…หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ หน จนกวา
รางกายและจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบก็ใหภาวนาตอไปจนสงบ จึงกําหนดรูจิตที่
คิดจะเดิน“อยากเดินหนอ” ตอไป 

เมื่อโยคีเขาใจในหลักการปฏิบัติเบื้องตน 
และสามารถเดินจงกรมระยะแรกอยางถูกตอง พระ
วิปสสนาจารยจะแนะนําใหเพิ่มกําลังความเพียร โดย
เพิ่มเวลาในการเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงใหเทากับนั่ง
ภาวนา และเพิ่มระยะการเดินจงกรมเปนระยะ ๒ 
และ ๓ ตามลําดับ ดังนี ้

ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที  
ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาท ี
ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ ๓๐ นาท ี

๒) เดินจงกรม แบบสันตติขาด 
การเดินจงกรมใหมีสติกําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบาๆ เหวี่ยงเทาลง

เหยียบพื้นชาๆ๓๐๖ ถาเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ” เดิน
กลับไปกลับมา ประมาณ ๓-๔ เมตร รับรูถึงความรูสึก ที่เทาคอยๆ ยกขึ้น คอยๆ 
ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจดจอแนบสนิทกับอาการนั้นๆ พรอมกับ
บริกรรมสําหรับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของ
สภาวะนั้นๆ วา จิตเกิดขึ้นวาเราจะเดิน จิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุ ๆ ก็ทําใหเกิด
วิญญัต(ิความเคลื่อนไหว) การนําสกลกายใหกาวไปขางหนา ดวยความไหวตัวแหง
                                                

๓๐๖ แตในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหกาว ใหเหยียบลง ชาเกินไป ...จะเปน
การประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัด ๆ อยากไดธรรมะ อยาก
บรรลุเกินไป บางครั้งทําใหจิตตกจากอารมณปจจุบัน เปนโลภะไปเสีย  แตหากนั่งภาวนาจน
กําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับ ชัด 



 

 ๑๑๐ 

วาโยธาตุอันเกิดแตการกระทําของจิต นี้เรียกวาเดิน๓๐๗ ขณะยางเทาก็รูสึกถึง
อาการลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที่ 
เปนตน 

อนึ่ง เมื่อนั่งภาวนาตอเนื่องเกิน ๑ ชั่วโมง กําหนดจี้ทุกขเวทนาตาม
รางกาย จนจิตไมทุกขไปกับเวทนานั้นๆ แลว เมื่อเดินระยะที่ ๒ และที่ ๓ ขณะที่
ยกเทาเคลื่อนขึ้นพรอมกันทั้งเทา (โดยไมยกสนขึ้นกอน) จนสุดอาการยกนั้น ให
เพิ่มโยนิโสมนสิการ สังเกตดอูาการสุดลงของจิตตัวรู ที่สุดไป(ดับขาด)พรอมกันกบั
อาการนั้นดวย  ในขณะยาง หรือขณะเหยีบบ ก็ดุจเดียวกัน 
 

๑.๓ น่ังภาวนาแบบกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสู
เรือนวางก็ดี น่ังคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติ
หายใจออก”๓๐๘ 

การปฏิบัติวิปสสนา โดยการนั่งเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานนั้น พึ่งตั้ง
สติกําหนดดูอาการพองและอาการยุบของทองเปนอารมณหลัก อันเปนวาโย
โผฏฐัพพารมณ คือความหยอนหรือตึงภายในทอง ซึ่งจัดอยูในหมวดธาตุมนสิการ
บรรพ๓๐๙ กําหนดรูตามอาการวา “พองหนอ ยุบหนอ” จนเห็นสภาพความ
เคลื่อนไหวภายในทอง ซึ่งมีขั้นตอนปฏิบัติ ดังนี้ 
 ๑. นั่งคูบัลลังก (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แตไมเกร็ง 

๒. เพงความรูสึกไปที่อาการเคลื่อนไหวของทอง 
๓. จิตใจจดจอ และแนบชิดที่อาการขึ้นๆ ลงๆ ของทอง 
๔. วางจิตกําหนดบริเวณสะดือ ขณะที่กําหนดควรหลับตา 
๕. ใชจิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณทอง โดยปลอยใหทอง

เคลื่อนไหวไปเองตามธรรมชาติ ไมเกร็งทอง 

                                                
๓๐๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/-/๒๙๙. 
๓๐๘ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓. 
๓๐๙ ดูใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 



 

 ๑๑๑ 

๖. ขณะที่ทองพองขึ้น กําหนดบริกรรมในใจวา “พองหนอ” 
๗. ขณะที่ทองแฟบลง กําหนดบริกรรมในใจวา “ยุบหนอ” 
๘. จิตที่รูอาการ “พอง-ยุบ” กับคําบริกรรมและสติที่ระลึกรูควรใหพรอม

กัน 

สิ่งที่พึงเวนขณะน่ังกําหนด 

๑. ไมนั่งตัวงอ หรือกมศีรษะ (เวนแตมีสภาพรางกายเปนเชนนั้น) 
๒. ไมเปลงเสียง หรือบนพึมพํา ในขณะกําหนดอาการพอง-ยุบ 
๓. ไมควรลืมตาเพื่อสอดสายหาอารมณภายนอก 
๔. ไมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกายบอยจนเกินไป 
๕. ไมควรนั่งพิงเกาอี้ พนักพิง หรือเสา (เวนกรณีแกสภาวะหรือสุขภาพ 

แตควรแกดวยการยืนจะดีกวา) 
๖. ไมควรนําคําบริกรรมที่ไมตรงตามสภาวธรรมที่เปนจริงมาใช 
๗. ไมควรบังคับลมหายใจเขา-ออก เพื่อหวังจะเห็นพอง-ยุบชัดๆ 

รายละเอียด : เมื่อเดินจงกรมครบเวลาที่กําหนดไวแลว ใหกําหนดเดินไป
ยืนตรงที่นั่ง มีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน แลวใหนั่งลง คอยๆ ยอตัวลงจนกวาจะ
นัง่เสร็จ ภาวนาตามอาการวา “นั่งหนอๆ” “ขยับหนอๆๆ” ไปเรื่อยๆ พรอมกับให
มีสติกําหนดพิจารณารูอาการนั้นๆ ทุกขณะๆ ไปจนกวาจะนั่งเรียบรอย 

เมื่อนั่งเรียบรอยแลว ใหหลับตาเอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (เหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว) เวลาหายใจเขา
ทองพองใหภาวนาตามอาการของทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่
พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติ
กําหนดพิจารณารูอาการของทองพองวา ตนพอง กลางพอง สุดพองนั้น มีอาการ
อยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกนัดวย เวลาหายใจออกทองยุบลง ใหภาวนาตาม
อาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้น ตองใหทันกัน ให
ตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ
ของทอง ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบนั้น มีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกัน
ดวย 



 

 ๑๑๒ 

ผูที่กําหนดอาการพอง-ยุบไดยาก ควรปฏิบัตดิังน้ี 
ควรเดินจงกรมกอนแลวกลับมานั่งทุกครั้ง เพราะการเดินจงกรมสงผลให

เกิดสัมมาสติไดงายและสมาธิอยูไดนานกวาการนั่งภาวนา๓๑๐ ขณะยอตัวลงนั่ง พึง
กําหนดรูสภาวะอาการนั้นๆ วา “ลงหนอๆ” พึงกําหนดรูสภาวะการเคลื่อนไหว
ของกายทุกขณะๆ อิริยาบถที่มีการเคลื่อนไหว กําหนดจิตรูรูปนั่ง ภาวนาวา “นั่ง
หนอๆ” จิตแนบแนนอยูกับอาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอม
สม่ําเสมอ พรอมกับกําหนดวา “นั่งหนอ นั่งหนอ” จากนั้น… 

๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามธรรมชาติ ไมเบงทอง 
๒. ใชฝามือทาบที่ทอง จะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลงของทองชัดเจน 
๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบก็พอ ยังไมตองบริกรรม 
๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ  ถาใส“หนอ”ไมทัน

พองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” หรือ “รู-รู” ก็พอ  
๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ-ถูก

หนอ” แทน กําหนดรูปนั่ง ไมใชตามดูรูปสัณฐานศีรษะ คอ หรือขา แตใหกําหนดรู
เพียงอาการนั่ง หรอืความรูสึกนั่งเทานั้น จากนั้นสงจิตไปรูชัดที่อาการสัมผัสถูก ที่
กนยอยดานขวา-ซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” สลับกันไป 

๖. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ-ถูกหนอ” คําบริกรรม และความรูสึกใน
อาการนั่ง อาการถูก ตองพรอมกันไมใชทองแตปาก ตองรูอาการดวย 

๗. ตองกําหนดใหไดจังหวะพอดี ไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป ใหเปน
ธรรมชาต ิ

๘. สําหรับผูที่เคยทํา อานาปานสติ๓๑๑ (กําหนดลมหายใจมากอน) ถา
กําหนดพอง-ยุบไมได ใหกําหนด “นั่งหนอ-ถูกหนอ” ไปกอน แลวคอยกลับมา
กําหนดพอง-ยุบทีหลัง 

๙. ถาพอง-ยุบปกติ ใหกําหนดวา “พองหนอ-ยุบหนอ” ถาพอง-ยุบเร็ว
ขึ้นมาใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก ให
                                                

๓๑๐ ดูใน อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.  
๓๑๑ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๒/๔๕๘. 



 

 ๑๑๓ 

กําหนดวา “รูหนอๆ” หรือ “รูๆๆ” เพียงแครู ไมตองเรงคําบริกรรมตามอาการ
พอง-ยุบที่เร็วนั้น 

ปฏิบัติเชนนีเ้พื่อใหจิตจดจอมากขึ้น เปนการเพิ่มวิริยะทางใจ เพื่อไมให
ตามรูอยางผิวเผิน เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวที่ขวางใสผนังดวยกําลังแรง ยอม
กระทบถูกผนังและติดแนน ถาถูกขวางดวยกําลังไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึงผนัง 
หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๓๑๒ 

โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่
อาการพอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส
“หนอ”ตอทาย  ถามีแคอาการเคลื่อนไหว จําแนกเปนพอง-เปน
ยุบไมได  ก็ ใหกําหนดรูปนั่งใหญแทน คือ กําหนดรูอาการ 
(ความรูสึก) นั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่ง “นั่งหนอ” รวดเดียว 
จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูอาการนั่งอีก 
“นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้
สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-
อาการยุบตามปกต ิ

ถามีภาพนิมิตหรือเห็นแสงสี ใหกําหนดทันทีวา “เห็นหนอๆๆ” กําหนดที่
อาการเห็น ไมใชกําหนดภาพที่เห็น ถารูสึกชอบกําหนดวา “ชอบหนอๆ” ถารูสึก
กลัวก็กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาจะดับไป 

นั่งภาวนา นั่งบัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกขเวทนาดับ) มีสติกําหนด
พิจารณารูอาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแตตนพอง-กลางพอง-สุดพอง ตนยุบ-กลาง
ยุบ-สุดยุบ ของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง วามีอาการที่แทจริง
อยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพอง-อาการนูน รูอาการยุบ-อาการแฟบ
ของทองเทานั้น อยาแกลงเบงทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ออก อยาบังคับลม
หายใจใหผิดจากอาการปกติ เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา สติมาจับอยูที่อาการ
เคลื่อนไหวภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (บริเวณสะดือ) ภาวนาตามอาการของ
ทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี 
                                                

๓๑๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสะยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๑๗๔. 



 

 ๑๑๔ 

อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการภาวนาตาม
อาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้นตองใหทันกัน ให
ตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน 

๑.๔ นอนภาวนาแบบกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
กําหนดนอน คอยๆ ยอตัวลงนั่ง ในสถานที่ที่

จัดเตรียมไว นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอนตะแคง 
หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออก
กอน ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอๆ” 
คอยๆ เอนตัวลงนอน พรอมภาวนาวา “นอนหนอๆ”  
ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนดรูอาการความเคลื่อนไหวของรางกายใหทัน
ปจจุบัน อยูตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทานอนเรียบรอย จากนั้นกําหนดรู
อาการพอง-ยุบตอไป       
  การนอนกําหนดพอง-ยุบนี ้ควรใชเฉพาะในชวงพักเที่ยง เทานั้น 

๑.๕ เจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน๓๑๓ 
ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวียนศีรษะ เจ็บปวด แสบรอน 

ซาบซาน หนาว เย็น คัน หรือชา เปนตน ถาอาการปรากฏขึ้นมาชัดเจน คือ 
มากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวาอาการอยางอื่น ในลักษณะเชนนี้ใหปลอย
อาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดที่อาการของเวทนานั้นๆ โดยภาวนาวา “สุข
หนอๆ” “ทุกขหนอๆ” “ปวดหนอๆ” เปนตน ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พรอม
กับใหมีสติพิจารณารูอาการของเวทนานั้นๆ ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป แตเปน
เพียงใหมีสติพิจารณารูอาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดี
ชอบใจ  หรือความยินรายไมชอบใจเกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  

๑.๖ เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
ในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึงอารมณที่เปนอดีตบาง  

อารมณที่เปนอนาคตบาง อารมณที่เปนบุญบาง อารมณที่เปนบาปบาง ในขณะ
                                                

 ๓๑๓ ดูรายละเอียดใน ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 

 ๑๑๕ 

นั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบทันที นอมจิตและสติเขาไปกําหนดที่อาการคิดนัน้ทนัท ี
ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปในขณะเดียวกันดวย 
กําหนดรูอาการทางใจ โดยไมตองวิเคราะหตัดสิน หรือมีปฏิกิริยาใดๆ จนกวา
สภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

ดังนั้น การปฏิบัติธรรมในขั้นที่ ๑ เห็นรูป-นาม ถาโยคีกําหนดถูกตรงตาม
คําสอนของพระวิปสสนาจารย ก็จะสามารถเกิดสภาวญาณได แตถาไมมีศรัทธา
ตอการปฏิบัติ ปญญาที่ควรจะเกิดก็ไมสามารถเกิดขึ้นได 
 

๑.๗ สภาวะญาณขั้นที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ 

เมื่อโยคกีําหนดรู จนรูเห็นรูปเห็นนาม วาเปนคนละสวน ซึ่งไมไดปนกัน 
การรูจักจําแนกรูปและนามอันเปนสิ่งที่รูหรือเปนอารมณเครื่องระลึกของสติออก
จากจิตผูรู หมายถึงความรูจักรูปธรรม-นามธรรม วาสิ่งที่มีอยู ที่เปนของจริง ก็มี
แตรูปธรรมและนามธรรมเทานั้น 

รูป คือ สิ่งที่รับรูไดทางตา หู จมูก ลิ้น และกาย ซึ่งไดแกสี เสียง กลิ่น รส 
สัมผัสตางๆซึ่งมีการแตกดับหรือเสื่อมสลายอยูเสมอเปนลักษณะ คัมภีรอรรถกถา
อธิบายวา ธรรมชาติใดยอมแตกสลาย เพราะความรอนบาง ความเย็นบางเหตุนั้น
ธรรมชาตินั้นเรียกวา รูป๓๑๔ 

นาม คือ สภาวะที่รับรูทางใจและความรูสึกนึกคิดตางๆ มีการนอมไปสู
อารมณเปนลักษณะมีหนาที่ประกอบกับจิตและเจตสิกดวยกันมีวิญญาณเปนเหตุ
ใหเกิดไดแก นามขันธ ๔ คือ เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ และวิญญาณ
ขันธ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใดยอมรูอารมณฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อ
วานามคือ นอมไปสูอารมณ๓๑๕ 

นามรูปปริจเฉทญาณ คือปญญาที่รูแจงนามรูป ปญญารูวา อะไรเปนรูป 
อะไรเปนนาม รูปนามแทจริงเปนอยางไรและสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกนั
ไดไมปะปนกันอยางชัดเจน 

                                                
๓๑๔ อง.ฺเอก.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๓๓. 
๓๑๕ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘. 



 

 ๑๑๖ 

  วาตามช่ือนามรูปปริจเฉทญาณนี้ปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรค เมื่อศึกษา
ในปฏิสัมภิทามรรค มีอรรถเดียวกันกับวัตถุนานัตตญาณ๓๑๖ โคจรนานัตต
ญาณ๓๑๗ ภูมินานานัตตญาณ๓๑๘ และธัมมนานัตตญาณ”๓๑๙ นั่นเอง 
 สภาวะของญาณนี้ เปนญาณที่รูความเปนจริงของธรรมชาติทั้งปวงวา 
เปนเพียงรูปกับนามเทานั้น คือมองเห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยาง คือ
เห็นรูปก็เปนลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง เห็นนามก็เปนลักษณะธรรมชาติอยาง
หนึ่งเชนวาเห็นวาการ เคลื่อนไหวก็เปนธรรมชาติอยางหนึ่งที่ไมสามารถจะรับรู
อะไรไดตัวมันเองไมสามารถจะรับรูอารมณไดเปนเพียงแตธรรมชาติที่เกิดขึ้น
มาแลวก็สลายตัวไปจัดวาเปนรูปธรรมสวนตัวที่เขาไปรูเปนธรรมชาติที่สามารถจะ
รับรูอะไรได จัดเปนนามธรรม สภาวะที่เห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยางนี้
คือ เห็นวารูปก็อยางหนึ่งเห็นวานามก็อยางหนึ่งอยางนี้เรียกวาสามารถแยกรูป
แยกนามไดเห็นรูปเห็นนามตางกันไมวาจะเปนทวารอื่นก็ตามขณะที่เย็น รอน 
ออน แข็ง หยอน ตึงมากระทบกายมีสติรูทันเห็นวาเย็น รอน ออนแข็ง หยอน ตึง
นั้นก็เปนแตธรรมชาติที่มากระทบแลวก็สลายไปไมสามารถจะรับรูอะไรไดสวนตัว
จิตใจเปนตัวที่เขาไปรูไดเปนธรรมชาติชนิดหนึ่งเปนนามธรรม 

ก. สภาวธรรมที่ปรากฏ : เดินจงกรม  

กําหนดเดินจงกรมใหครบทั้ง ๓ ระยะ เริ่มกําหนดจากระยะที่ ๑ - ๓ 
ตามลําดับ ในการกําหนดเดินสติสามารถกําหนดพอดีกับเทา ลงตัวเหมาะเจาะ
พอดีกับการกําหนด รูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับไป ของสภาวะนั้นๆ เชน 
ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยก็ดับไป มี
อาการตึงแข็งเขาแทนที่ 
                                                

๓๑๖ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๖๖/๗๘-๘๐, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๖/๑๐๙-๑๑๑. 
๓๑๗ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๖๗/๘๑-๘๒, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒-๑๑๔. 
๓๑๘ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๗๒/๘๗-๘๘, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๒/๑๒๑-๑๒๒. 
๓๑๙ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ มนฺตเสวี), อานาปานสติภาวนา ลําดับการ

บรรลุธรรมของพระพุทธเจา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัดประยูรสาสนไทยการ
พิมพ, ๒๕๕๕), หนา ๓๑๙. 



 

 ๑๑๗ 

เมื่อโยคีกําหนดรูเทาทันอาการเคลื่อนเทาที่เหวี่ยงไปขางหนาพรอมกนั ไม
กอนไมหลัง เทากระทบพื้นมีอาการเย็นหรือรอน ออนหรือแข็ง ตึงหรือหยอน รูชดั
สภาพธรรมที่ชัดเจนในขณะนั้น  ความรูสึกวาเราเปนผูรูเทา ไมปรากฏ ปราศจาก
ภาวะแหงบุคคล ตัวตน เรา เขา มีเพียงอารมณที่ปรากฏชัดกับจิตที่เขาไปรูเทานั้น  

เมื่อเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงขึ้นไป จิตใจผองใสดี มีสติระลึกทันปจจุบนัไดทนั
มากขึ้น แมกระทั้งลมพัดก็มีสติระลึกทันเกือบทุกครั้ง เวทนาปวดแผวเบาสามารถ
กําหนดรักษาระดับของเวทนาปวดได เมื่อเวทนาปวดเบาแลว ใชระยะเวลานาน
กวาจะเกิดข้ึนมาใหม ลมพัดถูกตัวก็รูสึกวาชัดมากกวาปกติหลายเทา จิตเห็นภาพ
นิมิตซอนขึ้นมาลักษณะแวบๆ ไมนาน มีสติรูทันตลอด 

จิตสามารถพิจารณาอยางละเอียด รูอาการเกิดดับของสังขาร เห็น
ลักษณะไมเที่ยง เกิดข้ึน ตั้งอยูดับไป๓๒๐ เห็นอาการเกิดดับ เปรียบรางกายเหมือน
หุนยนตตองใชจิตสั่งงาน ถาจิตไมสั่งก็ไมเคลื่อนไหว รูสึกวาสังขารบังคับไมได เชน 
อาการสะดุงกระตุก เวลายืนบังคับใหมันนิ่งไมได มันอยูที่จิตเปนผูสั่งจึงจะ
เคลื่อนไหวได มีอาการปลื้มปติเร็ว ถาพูดโดนใจ บางครั้งน้ําตาแทบรวง จิตตอง
พิจารณาใหรูเทาทัน บางขณะเห็นกัลยาณมิตรทําอะไรตลกๆ ก็อยากหัวเราะ ก็
ตองพิจารณาใหรูเทาทันจิต 

ข. สภาวธรรมที่ปรากฏ : น่ังสมาธิ  
กําหนดดูอาการทองพอง-ยุบและใจที่รูสึกอาการใหเทากัน ใหตรงกนัพอด ี

อยาใหกอนหรือหลังกัน ความรูสึกถึงความเปนตัวตน วาเราเปนผูรูสึก ยอมไม
ปรากฏ ณ ขณะนั้นเลย สภาวะเชนนี้พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ 
ป.ธ.๙) วินิฉัยวาเปนนามรูปปริจเฉทญาณ ดังที่ทานอธิบายวา  

บุคคลเชนนี้รูลักษณะของนาม คือมีความนอมไปสูอารมณ เรียกวา 
นมนลกฺขณํ กําหนดเอาที่รูปกอน ตามนัยวิปสสนายานิก ใหกําหนดวาโยโผฏฐัพ
พรูปกอน คัมภีรบาลีวิสุทธิมรรคอธิบายวา “ยถา ยถาหิสฺสรูป สุวิกฺขาลิตฺตํ โหติ 
นิชฺชฎํ สุปริสุทฺธํ ตถา ตถา ตทารมฺมณา อรปูธมฺมา สยเมว ปากฏา โหนฺต”ิ ..  

                                                
๓๒๐ ดูใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๖๖๒. 



 

 ๑๑๘ 

รูปมีพอง ยุบเปนตน พินิจดีแลว ไมมีความยุง ผองใสดีแลว โดยประการ
ใดๆ นามธรรมที่รูซึ่งรูปนั้นๆ แจงชัดขึ้นมาเอง โดยประการนั้นๆ คือชั้นตน 
กําหนดตัวรูปจนหมดจดขึ้นมากอนแลวตอนั้น นามจะหมดจดขึ้นมาเอง เมื่อ
กําหนดไปๆ จนเกิดความรูสึกวา มันจะวิ่งเขาไปสูกัน นามรูป พอถึงตอนนี้ ถาโยคี
พูดไดอยางนี้ ใหเขาใจวา เขารูจักจําแนกรูป-นามได เรียกไดวา ผูรูไดอยางจะแจง
ทีเดียว (นาม-รูปปริจเฉทญาณ) โยคีมีความเพียรกําหนดพรอมกันเชนนี้  สติ 
สมาธิ ปญญายอมปรากฏแกโยคีวา ทองพองยุบ เปนเพียงอาการของวาโยโผฏฐัพ
ธาตุที่กระทบกัน คือตึงหยอนหรือไหว จิตเปนเพียงอาการเขาไปรู๓๒๑ 
 

 ค. สภาวธรรมที่ปรากฏ : เวทนา :  

ขณะที่โยคีนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง หรือเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงอยูนั้น เมื่อ
กําหนดรูทันเวทนา(เจ็บ ปวด เมื่อย) สม่ําเสมอ สติกําหนดวา “ปวดหนอ” ยังได
แคคงที่ ใหดับสนิทยังไมได ตอมาอาการเวทนาเริ่มจากเบาไปหาหนัก จนปวดมาก
แทบทนไมไหว (รูสึกคลายกับวาจะตาย) สติระลึกอยางตอเนื่อง แนบสนิทกับ
อารมณนั้นไมฟุ งซ าน๓๒๒ กํ าหนด“ปวดหนอๆๆ” ระยะเวลาพอสมควร 
ทุกขเวทนาปวดคอยๆ ลดลงเล็กนอย บางคนพูดวา บางครั้งเวทนามี บางครั้ง
เวทนาไมมี กําหนดเวทนาไดโดยอาการปวดเปนเพียงความรูสึกปวดเทานั้น และ
จิตเขาไปรูอาการก็ไมปวดไปดวย ในญาณนี้จิตยังมีความยินดียินรายในอาการที่
ปวดนั้นอยู เพราะสมาธิปญญายังไมมากพอที่จะตัดอารมณ ญาณนี้เพียงเห็นวา
ความปวดนั้นปราศจากบุคคล เรา เขา เทานั้น 

 

ง. สภาวธรรมที่ปรากฏ : จิต  
ขณะที่โยคนีั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง หรือเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงอยูนั้น หากจิต

คิดถึงอดีต อนาคต หรือฟุงซาน  ถึงเรื่องที่เปนบญุบาง  บาปบาง  กําหนดวา “คิด
หนอๆๆ” โยคีกําหนดเห็นอาการของจิตที่คิด กําหนดอาการนั้น ไมกําหนด
เรื่องราวที่คิด สถานที่ บุคคล เพียงรูวากําลังคิดอยู จนเห็นวาจิตรูกับความคิดเปน 
                                                

๓๒๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี, คูมือสอบอารมณกรรมฐานวิชาครู, หนา ๘๓. 
๓๒๒ ดูใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๕. 



 

 ๑๑๙ 

คนละอัน ปราศจากความรูสึกวาเปนผูคิด หรือความคิดเปนเรา 
หรือนั่งไดประมาณกลางชั่วโมง เกิดนิมิตเห็นแสงสวาง หรือแสงสีเปนตน 

กําหนดวา “เห็นหนอๆๆๆ” แตอาจไมหายไป การกําหนดยุบหนอ-พองหนอ 
กําหนดเห็นชัดเจนมาก จนกระทั่งพอง-ยุบหายไปเลย ก็เลยกําหนดเวทนาตอ บาง
คนอาจารยแนะนําวา การที่เราจะไปดูเฉยๆ เชนนั้นไมได นั่นเปนโลภะ ถาไมชอบ
ใจนั่นเปนโทสะ ถาเห็นแลวไมรู เปนโมหะ การปฏิบัติธรรมนี้เพื่อสละกิเลสเหลานี้ 
ถาเราไปพอใจสิ่งเหลานี้เทากับเราพากันแสวงหากิเลสเพิ่มขึ้นอีก โยคีกําหนดแสง
โดยอาการของจิตวา “เห็นหนอๆๆ” เชนนี้ ยอมรูชัดวาแสงที่ปรากฏกับจิตที่รูเปน
คนละอันกัน ปราศจากเรารูผู เปนเพียงอาการรูของจิตเอง 

ขั้นนี้เวทนายังไมเกิด เวทนาเกิดขึ้นแลวก็คอยๆ จางหายไป และมี
ความคิดสับสนในขณะที่เวทนาเกิดอยูรวมดวย ในชวงแรกรูสึกหลงไปกับความคิด
จนรูสึกสับสน จึงคอยดูความคิดใหม ทําใหไมสับสน และแยกแยะไดวา ความคิดก็
อยางหนึ่ง เวทนาที่เกิดข้ึนก็อยางหนึ่ง ในขณะที่ครบชั่วโมง ไมรูสึกดีใจหรือเสียใจ 
ไมอยากออกและไมอยากเขาเฉยๆ กับเวลาในการปฏิบัติ ไมเหมือนวันแรกๆ 
ตัดสินใจออกจากสมาธิ ขณะนั้นเวทนาลดลงไปมาก๓๒๓ 

ดังนั้น นามรูปปริจเฉทญาณ ก็คือการรูชัดอาการของรูป มีอาการเดิน 
อาการยืน อาการนั่ง อาการนอน อาการพอง อาการยุบ เปนตน โดยไมมีตัวเรา มี
แตอาการและจิตรู แมแตเวทนาที่ปรากฏก็ไมใชเรา ความคิดตางๆ รวมถึงนิมิตก็
ไมใชเรา เปนเพียงอาการของจิตที่ปราฏขึ้นเทานั้น อันเปนสภาวญาณที่เรียกวา 
นามรูปปริจเฉทญาณนั่นเอง  สามารถละตัวตน เรา เขา ของเรา ของเขาเสียได 
เพราะเขาใจและเห็นแจงธรรมชาติตามจริงบางแลว จัดเปนทิฏฐิวิสุทธิ๓๒๔ 

สรุปความ ในการปฏิบัติภาวนาขั้นที่ ๑ เห็นรูป-นาม เปนการปฏิบัติ
เบื้องตนที่กลาวถึงขั้นตอนตางๆ ตั้งแตการรับพระกรรมฐานจนถึงการปฏิบัติ ซึ่ง
สภาวญาณที่ปรากฏคือญาณที่ ๑ กําหนดรูปนาม คือโยคีเห็นชัดในอารมณที่

                                                
๓๒๓ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ., เอกสาร ประกอบการสอนวิชา : สัมมนาวิปสสนา

ภาวนา”, หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิตช, ๒๕๕๑),  หนา ๔๒๔-๔๒๗. 
๓๒๔ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๒๕๙/๒๘๓. 



 

 ๑๒๐ 

ปรากฏ เชน เห็นเทาที่กาวยางโดยความเปนอาการธาตุ ไมใชสัตว บุคคล เรา เขา 
ที่เดิน เห็นทองพองยุบโดยความเปนอาการวาโยธาตุที่ทําใหเคลื่อนไหว ไมใชรูป
ทอง เห็นเวทนาโดยเปนอาการคือความรูสึกปวด เปนตน ไมใชขาขวาหรือซายที่
ปวด เห็นจิตโดยอาการที่คิด ไมไดรูวาคิดเรื่องอะไร คิดถึงใคร ที่ไหน อยางไร ซึ่ง
เปนปจจัยใหเกิดญานที่สูงขึ้น๓๒๕ เพราะฉะนั้นสภาวธรรมเหลานี้ยอมเกิดกับโยคีผู
มีศรัทธาและความเพียรในการกําหนดอยางตอเนื่อง 
 

  ขั้นที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 
   ใหเพิ่มการกําหนดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อันเปน
ชองทางและเปนบอเกิดของบาปธรรมทั้งหลาย คือ ราคะ โทสะ โมหะ เปนตน 
และเปนบอเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนี้ 
   ๑. ขณะตาเห็นรูป ต้ังสติกําหนดรูอาการเห็นวา “เห็นหนอๆ” 

๒. ขณะหูไดยินเสียง ตั้งสติกําหนดรูอาการวา “ไดยินหนอๆ” 
๓. ขณะจมูกไดกลิ่น ต้ังสติกําหนดรูอาการวา “กลิ่นหนอๆ” 
๔. ขณะลิ้นไดรส ต้ังสติกําหนดรูอาการวา “รสหนอๆ” 
๕. ขณะกายสัมผัส เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง  ตั้งสติกําหนดรูอาการ 

กระทบวา “ถูกหนอ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ”ฯลฯ 
๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดขึ้น) ใหตั้งสติกําหนด

พิจารณา รูอาการคิดนึกนั้นๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 
พรอมกับมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน เกิดความดี

ใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนดพิจารณารูอาการของจิต 
(เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต (ราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ) ดบัไป 
แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการของจิตที่เกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจน
ตามความเปนจริงเทานั้น และอยาใหความยินด(ีชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบ
ใจ) เกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยู
นั้น หากสมาธิของโยคีคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการของ
                                                

๓๒๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๗/๑/-/๕๐. 



 

 ๑๒๑ 

จิตจะดับไปในขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญาประจักษแจงในพระ
ไตรลักษณ  

โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดับไปในขณะที่กําหนดรูอาการ
ของจิตอยางใดอยู ถาสมาธินอยและวิปสสนามีกําลังออน อาการที่กําหนดอยูนั้น
จะเปนแตเพียงเบาลง ยังไมดับขาด ก็ใหกําหนดอาการพอง-ยบุ ที่ปรากฏชัดอยูใน
ขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะครบเวลาตามที่กําหนดไว 

น่ังภาวนา : พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติ
พิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง ต้ังแตตนพอง-กลางพอง-สุดพอง..ตน
ยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ถาไมชัด ก็ใหจิตรูชัดวา “ไม
ชัดหนอ”) อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนั้น จิต
ที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุใหจิตใจไปจาก
ปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดข้ึน  คือพยายามกําหนดให
ทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

 ถาอาการพอง-ยุบนิ่งสงบ ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่ง
หนอๆๆ” หรือ “หายหนอๆๆ” จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แต
ถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ให
กลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่ง
หนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสงจิตจี้ไปที่มือทับอยูบนตักกระทบกัน 
“ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึงที่กน
ยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้
ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถกูหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการ
พอง- ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

การกําหนดเสียง : จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไม
รบกวนผูปฏิบัติ จิตใจของผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทันปจจบุนั
ดีอยู ก็กําหนดพอง-ยุบตอไป แตถาในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งกําหนดอยูนั้น มี
เสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนดอาการไดยินนั้นวา “ได
ยินหนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอมกันไปดวย รูอาการกระทบ



 

 ๑๒๒ 

ของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับไป แตเปนเพียงมีสติรูอาการกระทบของเสียงที่
เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น และอยาใหเกิด
ความยินดีหรือไมยินด ีใหจิตของโยคีดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะ
ที่มีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติ
คนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลา อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก 
แลวดับพรึบลงไป ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรูเสียงนั้นดวย 

การกําหนดรูทุกขเวทนา  : เมื่อเพิ่มเวลานั่งภาวนา สภาวะทุกขเวทนาก็
จะปรากฏชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาใน
สภาวะญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมใหมากกวาหนึ่ง
ชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้นเพงจี้ไปที่ทุกขเวทนาตรง
จุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง จนกวาทุกขเวทนานั้น
จะดับหายไป เปลี่ยนลักษณะหรือเปลี่ยนที่ไป เมื่อเรงกําหนดทุกขเวทนา อาการ
ทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ ประการ ดังนี ้

๑. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆ” “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” อาการยิ่งรุนแรง
ขึ้น ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ ..แสดงวากําลังสมาธิแกกลาขึ้นตามลําดับ แต
กําลังปญญาญาณยังมีนอยอยู  โยคีพึงรีบเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

   ๑.๑ เดินจงกรมเกิน ๑ ชั่วโมง หากมีอารมณภายนอกแทรกเขามา 
ชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว รูสึกเจ็บ หรือรูสึกเมือ่ยตามรางกาย เปนตน 
ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกําหนดที่อาการนั้นๆ จนกวาจะจางหาย ดบัไป แลว
จึงกําหนดเดินตอไป 

  อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมีอารมณ
ใหมแทรกเขามา..ใหมกวา ก็ใหกําหนดรูอารมณใหมกอน จากนั้นพิจารณาดูวา
อารมณใดปรากฏชัดกวากัน  ก็ใหกําหนดแตอารมณที่ชัดนั้น จนกวาจะจาง
หายไป แลวจึงกลับมากําหนดเดินจงกรม หรือนั่งภาวนาตอไป 

  ๑.๒ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด รุนแรง
ขึ้นเรื่อยๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูที่อารมณนั้น อยางไมลดละ ..เพียงเพื่อรู
เทานั้น มิใชเพื่ออยากใหหาย แตถาเกิดจิตอยากใหหาย รูสึกเปนทุกขทรมาน 



 

 ๑๒๓ 

รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดรู
อาการกิเลสที่ใจแทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลาย
อุปาทานจากอาการทุกขเวทนาน้ัน  

  ๑.๓ โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกๆ ปวด
สุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบรอน 
ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกขอยางเราเลย ..มันเวร
กรรมอะไรกันนี่?” ทุกขเวทนาของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผดิศลีขอ
ที่ ๑๓๒๖ ที่เคยทํามา แกไขไดดวยการขออโหสิกรรม คือ ใหอธิษฐานจิตขอขมา
โทษกอนนั่งภาวนาวา      

“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพสัตวทั้งหลายที่ไดกระทํามา
ในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติใน
ปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี ดวยวาจาก็ดี 
ดวยใจก็ดี ต้ังใจก็ดี ไมตั้งใจก็ดีขอสัตวเหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน อโหสิกรรม
ใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด และดวยบุญกุศลที่
ขาพเจาไดทํามาแลว ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอใหสรรพ
สัตวทั้งหลายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

    จากนั้น เพิ่มสติสังเกตลักษณะปลีกยอยในอาการปวดนั้นใหมากขึ้น เชน 
ตึงหนอ แนนหนอ แสบหนอ เคลื่อนหนอ กระตุกหนอ อึดอัดหนอ ไมชอบหนอ 
ทุกขหนอ เปนตน เจาะลึกลงในใจกลางสภาวะใหไดลึกที่สุด  
   ๒. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ”อาการ
ทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ หรือหายจากจุด
หนึ่ง  ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง  ยายที่ไปเรื่อยๆ ...แสดงวา ทั้ง 

กําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะกาวเขาสู
ญาณที่ ๔ (อุทยัพพยญาณ) ตอไป  โยคีพึงกําหนดอยางจดจอ  ชาๆ แตหนักแนน 
“ปวดหนอ”  รูใหไดวาดับลง ณ ขณะจิตใด   
   ๓. กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ” “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ”  อาการ 
                                                

๓๒๖ ดูใน  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓/๔-๖. 



 

 ๑๒๔ 

ทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับหายไป หรือดับไป
แลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ แสดงวากําลังสมาธินทรียออนกําลังลง โยคีพึงเพิ่มการ
กําหนด โดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ คือ “พองหนอ-ปวดหนอ” “ยุบหนอ-
ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ใหกําหนดวา “พอง-ยุบ-ปวดหนอ” 
สลับกันไป 

 กําหนดรับประทานอาหาร : พึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของมือใน
ทุกๆ ระยะ ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไว อยาเพิ่งเคี้ยว วางมือ
นิ่งกอนจึงเริ่มเคี้ยว  ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว พรอม
กับกําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ” “กลืนหนอ” 

 การกําหนดตนจิต :  ถามวา “เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดยที่ไมมีจิต
คิดจะลุกเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมจีิตคิดจะเปดเกดิขึน้
กอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน” ขากาวเดินก็
เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกวน้ําก็เพราะมีจิตคิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึง
กําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอนเคลื่อนไหวอิริยาบถทุกครั้ง คือ “อยากลุกหนอ-ลุก
หนอๆ” “อยากตักหนอ-ตักหนอๆ” เปนตน แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไม
เห็นสภาพจิตจริงๆ  ก็ไมตองบริกรรม “อยาก...หนอ” 

กอนจะทําอะไรทุกอยาง ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ และ
ขณะนั้น ใหมีสติพิจารณารูอาการของจิต พรอมกับภาวนาตามอาการที่ปรากฏใน
ปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ “อยากหนอ” “สนใจหนอ” 

 พิเศษ : โยคีบางคนจะมีสภาวะติดสมาธิหรือติดปติ จนทําใหเสียจริต 
เซื่องซึมไปเลยก็ม ีสาเหตุมาจากกําหนดสภาวะไมขาด สตไิมมีกําลัง สมาธิมากเกนิ 
เหมือนกับรถยนต ๔ ลอ แตสูบลมใสเพียงลอเดียว อีกสามลอแฟบ ..ถึงจะไปตอได 
แตก็ไปไดชาๆ อืดๆ และชํารุดในที่สุด  มีวิธีแกดังนี้ 

๑. เดินจงกรม ๑ - ๓ จังหวะ ๓๐ นาที หามเกิน ในจังหวะที่ ๓ เห็น
จังหวะขาดของอาการยก อาการยาง อาการเหยียบ ชัดเจน (สันตติขาด) ขณะยก
สุด..กอนจะยางใหสังเกตดูวา “อาการยกสงถึงอาการยางหรือไม? อาการยางสง
ถงึอาการเหยียบหรือไม?” อนึ่ง ขณะเดินหากมีลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิด ยืน



 

 ๑๒๕ 

กําหนดใหดับเสียกอน (ใหขาดกอน) จึงจะกําหนดเดินจงกรมตอไป  อนึ่ง เดินไปที่
ไหนๆ เชน ไปที่พัก เขาหองน้ํา ไปรับประทานอาหาร กําหนด “ยาง-เหยียบๆๆๆ” 
ตลอดเวลา 

 นั่งเจริญภาวนา ๓๐ นาที กําหนดพองยุบตามอาการที่เห็น อยาเสริม
พอง-ยุบ  และหยุดกําหนดลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิดใหดับกอน จึงจะกําหนด
พอง-ยุบตอ 

๒. กอนออกจากบัลลังก หากมีเวทนาคางอยู เรงกําหนดจี้เวทนาใหดับ 
หรือคลายตัว กอนออกจากบัลลังกทุกครั้ง อยาปลอยใหเวทนาคางตอนออกจาก
บัลลังก จะทําใหสภาวะอื่นๆ โดยเฉพาะนิมิตคางไปดวย  

๓. ถาเห็นนิมิต ใหกําหนดจิตที่รูวาเห็น ไมใชกําหนดที่ภาพที่เห็น “เห็น
หนอๆๆๆ” หรือ 

๔. กําหนดสภาวะแบบผานๆ ไป เพียงแครู ไมตองเพงอาการมากนัก ถา
นึกสงสัยใหกําหนด “สงสัยหนอๆ” อยาจี้ใหชัด แตถาไมมีอาการมึนตึงที่ศีรษะ
ใดๆ เลย  ตองกําหนดจี้อาการนั้นๆ จนดับ กอนออกจากบัลลังก 
 

ขั้นที่ ๓  เห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 
 ตื่นนอน : กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่ง ใหไดทุกครั้ง “พลิก

หนอๆ” “ลุกหนอๆ” เดินเขาหองน้ํา “ยาง-เหยียบๆ” ตลอดเวลา   

อิริยาบถกราบ : กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย โดยให
เพิ่มการกําหนดตนจิตมากขึ้น  เชน  กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา “อยาก
พลิกหนอ” แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ตอไป เปนตน 

กําหนดยืน : สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ)  ใหแบง
ชวงการกําหนดยนืออกเปน ๓ ชวง ตั้งแตปลายผม ถึงราวนม ๑ ชวง ตั้งแตราวนม 
ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน ถึงปลายเทา ๑ ชวง ทุกชวงบริกรรมเหมือนกันวา 
“ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม และเมื่อกําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่ม
การสังเกตอาการดับของจิตที่เพงรูอาการยืนในแตละชวงที่ดับไปพรอมๆ กับคํา
บริกรรมในแตละชวงนั้นดวย  จึงจะกําหนดรู 



 

 ๑๒๖ 

จิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

 กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ     

เฉพาะโยคทีี่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบชั่วโมงไดแลว ให 
เพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะยก ใน ๓ 
ระยะแรก ดังนี้   

ระยะที่ ๑ : ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปนรูจติ
ที่คิดจะยางกอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยาง
ไปของเทาวา “ยางหนอ” ตัดคําบริกรรมวา “ขวา-ซาย” ซึ่งเปน
สมมุติบัญญัติออกไป เดินกําหนดจนจิตสงบ ความคิดนอยลง จงึ
เพิ่มเปนจังหวะที่ ๒    

ระยะที่ ๒ : ยกหนอ-เหยียบหนอ เพิ่มเปนรูจิตที่คิดจะยก คิดจะเหยียบ
กอนยก กอนเหยียบ ทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยากเหยียบหนอ-
เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๓   

ระยะที่ ๓ : ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยก 
คิดจะยาง คิดจะเหยียบ กอนยก กอนยาง กอนเหยียบทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-
ยกหนอ” “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขา
มั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๔  

ระยะที่ ๔ รูจิตที่คิดจะยกสน คิดจะยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ กอนยก
สน กอนยก กอนยาง กอนเหยียบ..ทุกครั้ง แตไมตองบริกรรมสําทับจิตนั้น 
เพียงแตใหรูชัดลงไปในจิตที่ปรารถนาน้ันๆ แลวบริกรรมรูการยกสน การยก การ
ยาง การเหยียบ อยางชาๆ ชาที่สุดเทาที่จะชาได คือ “ยกสนหนอ” “ยกหนอ” 
“ยางหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบใหชาเปนพิเศษ และเปนการเหยยีบ
ลงน้ําหนักของรางกายลงทั้งตัว จนกายที่เหยียบนิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขาง
หนึ่งตอไป 

อนึ่ง ขณะทีย่ก-ยางเหยียบสุดระยะแตละจังหวะนั้น เพิ่มการสังเกตดูจิต
ตัวรูวา “สุดไปพรอมกับอาการนั้นๆ ดวยหรือไม? จิตที่รูยก เปนจิตเดียวกันกับจิต
ที่รูยางหรือไม?” และเพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง เพิ่มจังหวะเดิน



 

 ๑๒๗ 

จงกรมจนครบ ๖ จังหวะ ขณะเดินจงกรม ถามีอารมณอื่นแทรกเขามาเปนอารมณ
ที่เดนชัดเจน ใหหยุดเดินกอนแลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้นๆ จนหายไป จึงกลบัมา
กําหนดที่อาการเดินตอไป 

น่ังภาวนา : ขณะกําหนดอาการ “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคํา
วา “หนอ”แลว ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไปใน
อาการหยุดนิ่งนั้นดวย พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้นใหสง
จิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลวกลับไป 

กําหนดอาการพอง หรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป  คือ ในขณะทอง
ยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึ้นมา  

พิเศษ : ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามน่ังเกิน ๑ 
ชั่วโมงเด็ดขาด ใหเพิ่มเดินจงกรมใหมากกวานั่ง ๑๕ นาท ี

ทุกการกําหนด พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถเดียว จนกระทั่ง..จิต คํา
บริกรรม และอาการแหงรูป-นามนั้นๆ กลมกลืนเปนอันเดียวกัน คือ เกิด-ดับ
พรอมกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิตดิ่ง น่ิง มั่นคง แลวจะพิจารณารูอาการของรูป-นาม
นั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดปญญาญาณเห็นแจงพระไตรลักษณขึ้นมา เมื่อพระไตร
ลักษณปรากฏขึ้นและสมบูรณดีแลว ก็เทากับวารูแจงอริยสัจ ๔ ไปดวย ปญญา
เห็นแจงนี้ก็จะพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไปตรง
มรรคญาณ ผลญาณ๓๒๗  
 
 
 
 
                                                

  ๓๒๗ สภาวญาณ ๑๖ : ศึกษารายละเอียดไดในหนังสือ “วิปสสนานัย เลม ๒” 
โดย พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสะยาดอ), พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, 
M.A.,Ph.D.) ตรวจชําระ. แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ. นครปฐม : หาง
หุนสวนจํากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๕๐. 



 

 ๑๒๘ 

ขั้นที่ ๔  เห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 
เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาเลย ใหเดินจงกรมและนั่งเทากัน 

ตองกําหนดตนจิตใหได ๗๐ - ๘๐ % เปนอยางนอย (อยากลุก อยากนั่ง อยากจับ 
อยากเปด อยากเคี้ยว อยากดื่ม อยากหัน อยากมอง) อาการขี้เกียจ เบื่อ เซ็ง จึง
จะหายไปได 

กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดยใหเพิ่ม
การรูตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา “อยากพลิกหนอ”
กอน แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ตอไป เปนตน 

ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” กอนลุก
ขึ้นทุกครั้ง และในขณะยืน  หากมีอารมณอื่น แทรกซอนเขามาก็ใหกําหนด 
อาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับไปพรอม
กับความรูสึกยืน จิตดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 
  บางครั้งรูสึกปวด หรือมึนงง  ก็ใหยืนกําหนดจนอาการเบาลงกอน 

   เดินจงกรม เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และใน
จังหวะที่ ๑-๓ ใหเพิ่มตนจิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ 
“ขวา-ซาย” ออกไป กําหนดรูจิตคิดจะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว 
“อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากยางหนอ-ยางหนอ” ..ในการ
กาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ใหกําหนด “ยาง..เหยียบ” หรือ 
“ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

  น่ังภาวนา โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-
ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงก หรือเผลอคิดบอย จนเบื่อและเซ็ง 
โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   

๑) จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 
  ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบนั้น หากนานข้ึนกวานั้น ในระหวางที่หยุด
ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ต้ังแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ บริกรรมไปตาม 



 

 ๑๒๙ 

อาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้งพอง-

ยุบถี่ๆ เร็วๆ ข้ึนมา แลวนิง่หายไปเปนพักๆ ถาอาการพอง-ยุบเร็วใหกําหนดเพียง
วา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 

แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัว จนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไปตามอาการ
นั้น “รูหนอๆๆ” ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ” “กลัวหนอ” ไป
ตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ใหกําหนดวา “งงหนอๆๆ” หรือ 
“สับสนหนอๆๆ” จนกวาจะหายงง 

   พิเศษ : บางคนนั่งตัวคดตัวงอ เมื่อกําหนดจนทุกขเวทนา
ดับไดแลว ก็จะเห็นพองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย
จนเพลิน แตพอวันตอมาพอง-ยุบกลับน่ิงๆ เบาๆ โยคีบางคนเกิด 
นิกันต ิ(ยินดี ติดใจ) อยากใหพอง-ยุบชัดเหมือนกับวันกอนๆ จึง
สูดลมหายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น การพยายามเสริมอาการพอง - ยุบเชนนี้
เปนไปดวยอํานาจอัตตา พยายามบังคับสภาวะใหเปนไปดั่งใจตองการ (ไมถูกตอง) 
เมื่อจิตเหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวย ทําใหสติหลุดไป 
ลําตัวก็คอยๆ งอโคงลง จนรูสึกเบื่อเซ็ง ไมไดดั่งใจ ฉะนั้น ใหกําหนดพอง-ยุบไป
ตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิดธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัดก็กําหนดวา 
“ไมชัดหนอ” รูสึกเบื่อเซ็งก็กําหนดวา “เบื่อหนอๆ เซ็งหนอๆ” ตามความรูสึก 

อิริยาบถฉัน : เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ เชน ขยับ
มือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน อยาพึ่งเคี้ยว ในขณะเคี้ยวให
สังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพอง หรือตอนยุบ   
 
 
 
 
 



 

 ๑๓๐ 

ขั้นที่ ๕  เห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติภาวนาภายใน ๑ ชั่วโมง ไมปรากฏทุกขเวทนาเลย 
ตลอดวันที่ผานมา หรือกําหนดรูจิตที่คิดดับได ภายใน ๑-๓ ครั้ง ก็ใหปฏิบัติ
เหมือนวันที่ ๔ ใหครบบริบูรณ โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากหัน อยากมอง 

อาการพอง-อาการยุบที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังนี ้
  ๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มอาการจดจองไปที่อาการพอง-
ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย หรือ “รู-รูๆ” 
  ๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผวเบา มีจังหวะหยุด ระหวางพอง-ระหวาง
ยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกบอยๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
   ๒.๑ เพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ 

๒.๒ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 

๒.๓ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด
ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ต้ังแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ  
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
 พิเศษ : กําหนดรูรูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น ถาไมมีจังหวะหยุด
ก็ไมตองเพิ่ม และถากําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-ยุบยังไมเกิดขึ้น ก็ใหเพิ่ม
จิตรูอาการถูกที่จุดตางๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูกกัน , ที่หลังเทาขาว-หลังเทา
ซาย ที่กนยอยขวา-กนยอยซาย ที่สะโพกขวา-สะโพกซาย ไหลขาว-ไหลซาย 
สลับจุดหมุนเวียนไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะกลับมา หากจุดสมัผสัใด
รับรูอาการไมไดอีกแลว ก็ละจุดนั้นๆ ไปเลย! 

เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏนอยลง 
บางครั้งนิ่งหายไปเปนพักๆ และจะนิ่งหายไปนานข้ึนๆ หรือสําหรับบางคนปรากฏ
แตอาการพอง แตอาการยุบไมปรากฏ บางคนปรากฏแตอาการยุบ อาการพองไม
ปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไมปรากฏ ก็ใหกําหนด “นั่ง
หนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไปเรื่อยๆ จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 
  แตถาหากพอง - ยุบไมกลับมา ก็ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูกวาชัดเจน 



 

 ๑๓๑ 

หรือไม ถาเห็นไมชัดใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ”แทน หากสวนไหนหายไป 
สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป ใหเพิ่มสติรูไปในรูปสมัผสัอืน่ๆ ที่
ปรากฏชัดแทน เชน ตาตุมขวา ตาตุมซาย เขาขวา เขาซาย แขนขวา แขนซาย  

พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการนั่งสั่น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยากปฏิบัติตอ 
มีสาเหตุหลักอยู ๒ ประการคือ  

๑) เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบนิ่ง
หายไปแลว แตก็ยังนั่งทอง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู (ทั้งๆ ที่ไมเห็นพองยุบ) จน
กายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น โยคีพึงกําหนดใหตรงสภาวะ ใหเห็นอาการพอง-
อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี หรือหายไปก็ใหกําหนดวา “หาย
หนอ” “ไมมีหนอ” อยานั่งทองพอง-ยุบ 

๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนสติหลุด
ออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อนลอยนั้น ตองเพิ่ม
สติสังเกตสภาวธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่ปรากฏชัดวา “พองหนอ-เพลิน
หนอ” “ยุบหนอ-เพลินหนอ” “พองหนอ-สบายหนอ”“ยุบหนอ-สบายหนอ” ถามี
อาการสั่นมากใหกําหนดตามอาการวา “สั่นหนอๆ” “โยกหนอๆ” หรือ “อยากสัน่
หนอๆ” “อยากโยกหนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา “หยุด
หนอ” ดังๆ ในใจ 

สภาวธรรมชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก ถามี
ทุกขเวทนาเกิดขึ้นใหกําหนดอยางจดจอ จนทุกขเวทนานั้นๆ จะสลายตัวไปเอง  
เมื่อมีทุกขเวทนาชัดข้ึน ใหเพิ่มเปน ๑ ชัว่โมงครึ่ง ทุกบัลลังก  

 อิริยาบถฉัน : อมอาหารนานๆ กําหนดตนจิต  “อยากเคี้ยวหนอๆ” จน
หายอยาก (จิตเปนอุเบกขา) กอนจึงจะเคี้ยว ทุกๆ คํา 

อิริยาบถนอน : เวลา ๓ ทุม ถารูสึกวาไมงวง ก็ใหเดินจงกรมและนั่ง
ภาวนาตอไป จนกวาจะรูสึกงวงหรือออนเพลีย จึงจะไปนอน (แตอยาเกิน ๔ ทุม
ครึ่ง) 

 
 



 

 ๑๓๒ 

ขั้นที่ ๖  วางเฉยตอรูป-นาม 

  กําหนดรูเทาทันจิต (อยาก...หนอ) กอนลุก กอนนั่ง กอนหัน กอนมอง 
กอนพูด กอนเปดประตูไดทันทุกครั้ง พรอมกับเห็นอาการดับของจิตอยากนั้น มี
สติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึกเฉยๆ ไมยินดียินราย  
ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  แตเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ แม
ไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  จิตก็เฉยๆ ราวกะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้
มากอน  ขั้นตอไปปฏิบัติดังนี้   

   อิริยาบถน่ัง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งภาวนามีทุกขเวทนานอย ใหนั่ง ๑ 
ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจนมาก 
เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจนใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการนั้นๆ คือ กําหนด
ซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก  “พองๆๆๆ” “ยุบๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพอง
หรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใด 
   บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น 
“พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด.. 
   กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการดับกอน
ทุกครั้ง จึงจะกลับมากําหนดพอง-ยุบตอไป กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับ
พรอมไปกับอารมณที่เขาไปกําหนดรู ทุกครั้ง 
   บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณแผวเบา 
กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอออ” “ยุบหนอออ”  
ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิตวาจะหลับอยางไร “รูหนอ” หรอื
ถาแผวเบามากๆ ใชแค “รูๆ” หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ 

  อิริยาบถเดิน : เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบทั้ง ๖ 
จังหวะ และเพิ่มอาการรูของจิตลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน เดิน
จังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆ” “ยางหนอๆๆๆ” “เหยียบหนอๆๆๆ” คือ เพิ่มความถี่
ของจิตรูลงในการกําหนด  และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหัน อยากมอง อยากพูด 
อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยากคุยนั้นๆ ดับไป..โดยไมหันไปมองหรือพูดคุย ให
ไดทันกอนทุกครั้ง 



 

 ๑๓๓ 

   หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการดับกอน
ทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณ
ดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ คือกําหนดรูอาการดับไปของตัวจิต
เอง ที่ดับไปพรอมกับอารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจน 
ใหกําหนดรูวา “ดับหนอ” หรือ “รูหนอ” ดวย 

   รับประทานอาหาร : กําหนดรูทันจิตอยากจับ อยากเคี้ยวทันกอนจับ 
กอนเคี้ยวทุกครั้ง กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน จึงกลืนทุกคํากลืน เมื่อเคีย้ว
เสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอนจึงกลืน ทุกคํากลืน กําหนดใหได ๔๐-๕๐ 
นาที เปนอยางนอย 
 

  ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

   ปฏิบัติเหมือนขั้นที่ ๖ ใหสมบูรณ มีหลักสําคัญในการปฏิบัติ ดังนี ้
๑. กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตาม

อาการรูนั้นๆ จนดับทุกๆ อารมณที่จิตรู ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  
๒. ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกๆ สภาวะที่จิตเขาไปรู ซึ่งบางครั้ง

อารมณดับไปจากจิต  บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

โยคีบางคนสงสัยวา “ทําไมตองกําหนดอิริยาบถยอยใหมากมาย ดู
สับสนวุยวาย นารําคาญ” ตอบวา : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ตั้งคําถามวา 
“มวยสากลเขาใชมือตอยกัน ทําไมตองซอมวิ่งวันละหลายๆ กิโลเมตร เหนื่อย
เปลาๆ เอาเวลาไปซอมชก ซอมตอยอยางเดียว ไมดีกวาหรือ?”   

อนึ่ง ผูที่ปฏิบัติมาถึงขั้นนี้แลว หากยังรูสึกสับสนวุยวายกับอารมณที่
กระทบ หรือกับการกําหนดรูที่ละเอียดขึ้น ก็ยอมแสดงวา ยังไมถึงขั้นที่ ๗ นี้จริง” 

๓. พยายามบริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดจริง ในขณะปจจุบันอยู
ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิตเพงที่
คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

๔. ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนด 
๒ - ๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณที่ปรากฏชัด



 

 ๑๓๔ 

ตอไป แตถาเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก (มาที่ญาณที่ ๔)   
แกโดย : เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๑๐๐ %  

 ๕. เพิ่มการสังเกตรู–เห็นอาการดับของจิต (ตัวรู) ที่เขาไปกําหนด ใหได 
๑–๒ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลง คือ ดับไปทั้งอารมณ และจิต (ผูรู) 

โยคีบางคนกําหนดอยูดีๆ มีอาการพอง-ยุบถี่ๆ รัวเร็วขึ้นมา ปรากฏ
อาการเกิด-ดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบ
ขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น  กําหนดเพียงวา “รูๆๆๆๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวา
จิตจะละคําบริกรรมไปเอง  อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด ..ขอย้ําวา 
“หามดัดแปลงแกไขสภาวะในชวงนี้ อยางเด็ดขาด” ถาพอง-ยุบเร็วแรงแทบขาด
ใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย  เมื่ออาการพอง–ยุบกลับมา
เปนปกติ ใหปรับระยะเวลาการนั่งภาวนาและเดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน 
ขณะนั่งภาวนาใหสนใจเฉพาะอารมณภายในเทานั้น สวนอารมณภายนอก เชน 
เสียง กลิ่น รสและอารมณสัมผัสตางๆ ไมตองสนใจมากนัก  

อนึ่ง หากขณะนั่งภาวนาอยูนั้น อารมณภายในแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ ติดตอกัน
เกินหลายนาทีแลว ยงัไมเปลี่ยนแปลง ใหโยคเีพิ่มการเดินจงกรมใหมากกวานั่งอีก 
๑๕ นาท ีจนกวาอาการแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ น้ัน เปลี่ยนแปลงไป จึงปรับการนั่งและ
เดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน 

จากนั้น เพิ่มสติสัมปชัญญะในการกําหนดอิริยาบถยอยอยางจดจอ
ตอเนื่อง ดวยโยนิโสมนสิการอยางแยบคายตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทาย
กอนหลับใหละเอียดขึ้นกวาทุกๆ วัน เพิ่มสติรูเทาทันจิตที่อยากหัน อยากมอง 
อยากพูดคุยใหทันอาการจิตกอนทุกๆ ครั้ง และเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาให
มากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหาหนอ (อยากหนอ)” “มานะหนอ (ยึดหนอ)” “ทิฏฐิ
หนอ (หลงหนอ)” 
  เมื่ออารมณทั้งที่เปนรูปและนาม(ขันธทั้ง ๕) ดับขาดไปสิ้นแลว ก็จะหนวง
เอานิพพานมาเปนอารมณไดเอง อยางเปนปจจัตตัง เขาสูภาวะที่เปน “สันติ” ที่
ไมขึ้นกับกาลเวลาและปจจัยปรุงแตง (สังขตธรรม) ใดๆ อีกตอไป 
 



 

 ๑๓๕ 

 
สถานที่ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

 ๑) ปฏิบัติวิปสสนาภาวนาทุกวันเสาร ที่วัดพิชยญาติการาม วรวิหาร 
(วัดพิชัยญาต)ิ  ถนนสมเด็จเจาพระยา  เขตคลองสาน  กรงุเทพมหานคร 
 วัดหทัยนเรศวร  ถนนบรมราชชนนี  ตําบลศาลายา อําเภอพุทธมณฑล  
จังหวัดนครปฐม  โทร. ๐๘๑-๖๑๐-๖๖๗๓ (พระมหาบุญเลศิ อินฺทปฺโ) 

  ๒) หลักสูตร “๑ เดือน ดวงตาเห็นธรรม” (เดือนพฤษภาคม ทุก ๆ ป)  
: สํานักปฏบิัติธรรม “ธรรมโมล”ี ถนนปากชอง-เขาใหญ กม.๓  ต.หนองน้ํา
แดง  อ.ปากชอง จ. นครราชสีมา โทร.๐๘๖-๔๖๐-๕๑๘๓ (สมัครกอน ๑ วัน) 
 พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี:www.facebook.com/pm.montasavi/ 

  ๓) หลักสูตรปดประตูอบายภูมิ : วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน (สยาดอภัททัน
ตะวิโรจนะ) เขตรัฐฉาน-พมา  ตรงขามดานทาขีเ้หล็ก อ.แมสาย จ.เชียงราย  
 โทร. ๐๘-๗๑๙๓-๙๒๑๘ (แมชีเกสร) 

 ๔) หลักสูตรเทคนิคการสอนสุทธวิปสสนา วัดพระธาตุศรีจอมทอง
วรวิหาร (สํานกัปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชียงใหมแหงที่ ๑)  ตําบลบาน
หลวง  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม ๕๐๑๖๐     
 โทรศัพท/โทรสาร ๐-๕๓๓๔-๑๖๖๔, ๐-๕๓๘๒-๖๘๖๙ 

 ๕) หลักสูตรความบริบูรณในลําดับญาณ ๑๖ วัดพระธรรมจักร 
(สํานักพุทธวิหาร) หมูที่ ๑  ตําบลดงละคร  อําเภอเมือง  จังหวัดนครนายก   
  ศนูยวิปสสนาธุระพุทธวิหาร หมู ๑ ต. ดงละคร  อ.เมือง  จ.นครนายก 
 ๒๖๐๐๐ โทร ๐๓๗-๓๓๐๐๘๙, ๐๓๗-๓๓๐๓๑๓ โทรสาร ๐๓๗-๓๓๐๒๑๓     

  ๖) ผูปฏิบัติผานญาณ ๑๖ แลว ตองการปฏิบัติ “เมตตาเจโตวิมุตต”ิ 
   วัดโคกสวาง บานโคกสวาง  ต. ดอนนางหงส  อ. ธาตุพนม   
จ. นครพนม ๔๘๑๑๐ โทร. ๐๘๖-๒๑๙-๔๔๕๘      
  โดย : พระสมุหมานัส  อคฺคปฺโ โทร. ๐๘๑-๐๖๑-๓๙๗๘  

 
 



 

 ๑๓๖ 

บรรณานกุรม 

(๑) พระไตรปฎก และอรรถกถา 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาเตปฏก,ํ  
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
______ . อรรถกถาภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา, โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 
   ราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ,๒๕๓๒. 
______ . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.   
   : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙   
มหามกุฏราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม,  
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
(๒) หนังสือ  
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท  
   พิมพครั้งที่ ๙, กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 
พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ มนฺตเสว)ี, วิปสสนาภาวนาที่ไมถูกเขียนฯ   
   , หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทยการพิมพ, เขตจอมทอง,  
   กรุงเทพฯ, ๒๕๕๘.  โทร. ๐๒-๘๐๒-๐๓๗๙.  
______ . อานาปานสติภาวนา, กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัดประยูร 
   สาสน ไทยการพิมพ, ๒๕๕๕.  
พระมหาสมปอง มุทิโต แปลเรียบเรียง, คัมภีรอภิธานวรรณนา, กรุงเทพ- 
   มหานคร : โรงพิมพ ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
พระสุธีธรรมานุวัตร (เทียบ สิริญาโณ ป.ธ.๙), วุฒินันท กันทะเตียน, มนตรี  
   สิระโรจนานันท, ศศิวรรณ กําลังสินเสริม,จุฑามาศ วารีแสงทิพย, 
   (๒๕๕๖). หลักกรรมทางพระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตของสังคมไทย.  
   วารสารบัณฑิตศึกษา ปริทรรศน. ปที่ ๙ ฉบับที่ ๑. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑. พระพรหมโมลี  
    (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.) ตรวจชําระ : หางหุนสวนจํากัด  
ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒, 
   กรุงเทพมหานคร:  (บริษัทนามมีบุค พับลิเคชั่นจํากัด, ๒๕๔๖,   
     ซีเอไอ เซ็นเตอร จํากัด, นครปฐม, ๒๕๕๐.  



 

 ๑๓๗ 

อนุโมทนาบญุ 

มหาวิทยาลัยธนบุรี และกัลยาณมิตร                                  ๒๒,๐๐๐ บาท 
คณะนิสิตพุทธศาสตรมหาบัณฑิต วิชาวิปสสนาภาวนารุน ๑๒      ๑๙,๐๐๐ บาท 
คณาจารยหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต วิชาวิปสสนาภาวนา    ๑๐,๐๐๐ บาท 
สํานักวิชาการ ม.มหาจุฬาฯวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ๑๐,๐๐๐ บาท 
คณะนิสิตพุทธศาสตรมหาบัณฑิต วิชาวิปสสนาภาวนารุน ๑๓        ๓,๗๐๐ บาท  
คณะผูปฏิบัติธรรมหลักสูตร “อบรมวิทยากร” ยุวพุทธิกฯ(ศูนย ๔)   ๗,๕๐๐ บาท  
พระประยงค สุวณฺโณ, พลตรีธงชัย คลายสุบรรณ และญาติๆ          ๖,๐๐๐ บาท 
พระสมุหมานัส อคฺคปฺโญ (วงศสาขา)                                 ๔,๐๐๐ บาท 
พระมหาบุญเลิศ อินฺทปฺโ และคณะญาติธรรม                    ๓,๐๐๐ บาท  
นางนันตนรี พรมจันทร และครอบครัว                               ๑๐,๐๐๐ บาท 
นายฐินวัน ตระกูลฮุนและครอบครัว                                  ๑๐,๐๐๐ บาท 
คุณระพีพรรณ ฉัตรนะรัชต                                              ๗,๕๐๐ บาท  
นางฉวีวรรณ ศรีเชาว ๖,๐๐๐ บาท     คุณประเทือง ตรีเพ็ชร ๔,๐๐๐ บาท 
คุณทิพยา อินทรโฆษิต ๔,๐๐๐ บาท    ดร.อรชร  ไกรจักร ๓,๐๐๐ บาท 

รวมบุญ ๒,๕๐๐ บาท 
พระศิวเมศวร วรมงฺคโล   พระอาจารยจักรพงค ปยธมฺโม 
ศ.นพ.พรชัย-ขวัญใจ สิมะโรจน,นพ.ภัทรชัย สิมะโรจน, นศ.ทพ.กัลยรัตน สิมะโรจน  
คุณภมรินทร หอสิมะสถาพร อุทิศแดคุณพอสนั่น และคุณแมอรุณี หอสิมะสถาพร  
ดร. พิณจทอง แมนสุมิตรชัย (ฉัตรนะรัชต) และครอบครัว  
คุณบัญญัติ ฉัตรนะรัชต  คุณทัศนีย สุริยจันทร    
คุณณิชาพัฒน  ปราณีต   คุณจันทรเพ็ญ โทมัส และครอบครัว  
นายกิตติศักดิ์  ศรีเชาว   โยมวดี รัตนดิลก ณ ภูเก็ต  
คุณมาลี  จีนเอี่ยม   นางสาวฐญารินทร พิตรพิบูลธนโชติ 
นางรวงทอง สกุลอินทร คุณนงเยาว หอมรักษ 

รวมบุญ ๑,๕๐๐ บาท 
คุณบุญนํา หมื่นพันธ    นายสุนันท หมื่นพันธ     คุณราตร ีทิพยเที่ยงแท  
นายภิรมย พุมพวงและครอบครัว   คุณพันทิวา กฤษฎาชาตรี  
น.ส.จันทรจิรา ชินศรี 



 

 ๑๓๘ 

รวมบุญ ๑,๐๐๐ บาท  
คุณวาสนา สิมะโรจน  คุณอัมพร เจนสุริยะวายุภัทร  
คุณโยมภาวิณี สบบง  คุณศตพร ภิรมยโสภา  
นางหนูประยงค มุสิกะพันธุ,  น.ส.มนันสนันท โพธิ์วิเศษ,  
น.ส.ไพลิน โพธิ์วิเศษ, น.ส.อุมาพร เถาหมอ และนายสนาม โพธิ์วิเศษ  
คุณกรองทอง ไมตรีเวช  นางสุพรรณ ีไหว หาญกิจรุง  
นางสาวอัญชิษฐา หาญกิจรุง  คุณแมชีวรรนรักษ ธนธรรมทิศ  
คุณกนกพร  ปานฝกดี 

รวมบุญ ๕๐๐ บาท 
แมชีสวรัตน วรินทรเวช  คุณศรัญญา  รังษีสริยะชัย    
คุณชุติมา เกิดชื่นและครอบครัว  ร.ต.อ.หญิง สุจริตรา นุมนิ่ม  
น.ส.อิศราพร อัศดรศักดิ์  คุณกนกพร ปานฝกดี  
นางสาวชุมพูนุช ชางเจริญ คุณพัฒนา  ตรีเพ็ชร 
นายกิตติธัช  ทิพยเที่ยงแท  แมชีสวนบุญ ประจิตร 
คุณหนูพิน กอมแกว น.ส. ณัฏฐวี ภัคธนาธิติฐานนท 
นายญาณวุฒิ  แสงระว ี คุณบุญยะ  อมรประสิทธิ ์
คุณกิตติ  เจียรศิริกุล คุณปราโมทย สุขสมพร 
คุณบุษบง สุขสมพร คุณนภศร สุขสมพร 
นางพิมลพรรณ นาถะพันธ นายยุทธนา นาคประเสริฐ 
คุณณรงค-คุณศศธร ยังศิริ  นายวรพจน ถิรธนรัตน 

รวมบุญ ๒๐๐ บาท 
คุณบุญยะ อมรประสิทธ     นางสาวพรปวีณ ศรีธเนษฐกุล   
นางสาวสุภาพร กลับกลาย   นางทองใบ ปถมพานิชย 

รวมบุญ ๑๐๐ บาท  
  นางจุฑามาศ เจียมทอง  นางสาวฐิติรัตน ยงประยูร  

นายกิตติ เจียรศิริกุล   นายปราโมท สุขสมพร   
นางบุษบง สุขสมพร   นางสาวนราสร สุขสมพร  
นายกษิดิ์เดช สุขสมพร   นางสาวรัตนาพร เจียรศิริกุล   
นายโสภณ ศรีนุตพงษ   ด.ช.ชารง ศรีนุตพงษ 




