
 

บทท่ี  ๙ 

บรรลโุสดาบันในชาตินี้ 
 

 เนื้อหาในบทนี้ จะดําเนนิไปสูการปฏิบัตเิพื่อทํามรรค ผล ใหเกิดขึ้น 
มุงอธิบายวิธีปฏิบัติเพื่อใหงายตอการเขาใจ และนําไปสูการปฏิบัติไดจริง 
ฉะนั้น จึงไมเนนย้ําหลักการในคัมภีรมากนัก แตบอกวิธีปฏิบัติเพื่อการฝกฝน
อบรมกาย ใจ ในอิริยาบถยืน เดิน น่ัง นอน กิน ด่ืม ฯลฯ โดยตรง  อาจทําให
ผูสนใจศึกษาบางทาน  เขาใจไปวา “นอกตํารา นอกคัมภีร ไมถูกตรงตาม
พุทธวจนะ”๑          

 ผูเขียนขอยืนยันวา แมหลกัการเบื้องตนจะดูเหมือนวา วาไปตามครู
บาอาจารย คิดนึกกันไปเอง แตเมื่อผูปฏิบัติไดเพียรปฏิบัติจนเกิดผลขึ้นใน
ขันธสันดานไดจริงแลว ก็จะประจักษแจงแกตนเองวา ผลที่เกิดขึ้นลวนถูก
ตรงตามหลักสติปฏฐาน ๔ มรรคมีองค ๘ โพชฌงค ๗ ทั้งสิ้น 

 มีลําดับเนื้อหา เพื่อความเขาใจในแนวปฏิบัตแิละวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
 

๙.๑  การบรรลุโสดาบัน  

  ผูปฏิบัติธรรมหลายทานเขาใจวา การปฏิบัติสมถภาวนาดีกวา
วิปสสนาภาวนา เพราะสมถะฝกแลวทําใหเหาะได รูใจคนอื่นได  เสกมนต
คาถาอาคมได  สวนวิปสสนาลวนๆ ทําเชนนั้นไมได  แตถึงอยางไรก็ตาม  ผู
ปฏิบัติสมถกรรมฐานก็ยังเปนเพียงปุถุชนที่ยังตองเวียนวายตายเกิด หาที่สุด
ของภพชาตไิมได ยังตองตกอบายภูมิ ทรมานในนรกอีกนับชาติไมถวน  สวน
ผูปฏิบัติวิปสสนาลวนๆ นั้น ถึงแมจะเหาะไมได เสกคาถาไมขลัง แตก็เหลือ

                                                
๑ ดูพระพุทธวจนะ ยืนยันในเรื่องน้ีไดใน : ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๒๓๘/๒๕๒. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๖ 

ภพชาติเพียงแค ๗ ชาติเปนอยางยิ่ง และตั้งแตชาตินี้เปนตนไปก็จะไมตก
อบายภูมอิีกเลย ไมวาอดีตเคยทําบาปอกุศลไวมากมายปานใดกต็าม 

   ผลจากสมถะไมวาจะเปนฌานสมาบัติหรืออภิญญาก็ตาม ยังเปน
เพียงโลกีย๒ เปนของปุถุชน เสื่อมถอยได  เชน ฤทธิ์ที่พระเทวทัตได๓ เจโต-
วิมุตติของพระโคธิกะ๔ ฌานสมาบัติของพวกฤาษีและนักบวชในศาสนาตางๆ  
เปนของมีมากอนการตรัสรูของพระพุทธเจา๕ เปนของมีไดในลัทธิภายนอก๖  
มิใชจุดหมายของพระพุทธศาสนา เพราะไมทําใหหลุดพนจากกิเลสและทุกข
ไดอยางแทจริง  นักบวชบางลัทธิสามารถทําสมาธิจนไดสมาบัติ ๘  แตยังมี
มิจฉาทิฏฐิเกี่ยวกับเรื่องอัตตา และยึดถือในอรูปฌานนั้นวาเปนนิพพานก็มี๗ 
ลัทธิเชนนี้พระพุทธเจาทรงปฏิเสธ   

  ยุคปจจุบัน วิทยาศาสตรกาวหนา ตัดแตงพันธุกรรมสัตวและพืชได 
(GMO) เอายีนดอยออกไป ทําใหสัตวและพืชนั้นๆ ทนโรค ทนแลงไดดี ..แลว 
ในชีวิตเราที่เคยทําผิดทําพลาดกันมาทุกคน อะไรคือยีนดอยในจิตวิญญาณที่
ทําใหเรา ยังตองไปตกนรกหมกไหม และจะกําจัดยีนดอยชนิดนี้ไดอยางไร    

 ในเรื่องนี้ หากตอบไปก็เปนเพียงการกลาวอางเอาเอง จึงขอตอบ
ดวยหลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎก  โดยสรุป คือ  กิเลสที่ทําใหสรรพสัตวยัง
ตองตกนรก ไดแก มิจฉาทิฏฐิ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา  

  “ผูเปนมิจฉาทิฏฐิ  เรากลาววามีคติ ๑ ใน ๒ อยาง  คือ  นรก หรือ
กําเนิดเดรัจฉาน๘ เหลาสัตวที่ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐิ หลังจากตายแลว

                                                
๒ ดูรายละเอียด วสิุทฺธ.ิ (บาล ี)๒/๑๙๕,๑๙๗. 
๓ ดูรายละเอียด ว.ิม. (บาล)ี ๗/๓๕๕/๑๖๑ 
๔ ดูรายละเอียด วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๓/๓๔๓ , ขุ.ชา.อ. (บาล)ี ๔/๕. 
๕ ดูรายละเอียด ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๑๗/๒๘๓, ม.ม.ู(ไทย) ๑๒/๓๑๗/๓๒๐. 
๖ ดูใน ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๕๗๓. 
๗ ที.ส.ี (บาล)ี ๙/๕๐/๒๒, ที.ส.ี(ไทย) ๙/๕๐/๔๗, ขุ.จริยา.อ. (บาล)ี ๔๔/๖๙. 
๘ ดูใน  ที.ส.ี (ไทย) ๙/๕๐๙/๒๒๔. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๗ 

ยอมไปเกิดในอบาย  ทุคติ  วินิบาต  นรก๙  บุคคลผูมีปญญาทราม  
ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐ ิหลังจากตายแลว จะไปเกิดในนรก”๑๐ 

  

 มิจฉาทิฏฐิกิเลสนี ้กําจัดใหสิ้นซากไดดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา 
บรรลุโสดาปตตมิรรคญาณเพียงเทานั้น๑๑ ขอปฏิบัติใหถึงความดับมิจฉาทิฏฐิ  
คือโสดาปตติมรรค เทานั้น๑๒ ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา  

  “บุคคลเมื่อรู-เห็นจักขุโดยความไมเที่ยง ..เห็นรูปโดยความไมเที่ยง ..
เห็นจักขุวิญญาณโดยความไมเที่ยง ..เห็นจักขุสัมผัสโดยความไมเทีย่ง จงึละ
มิจฉาทิฏฐิได  ฯลฯ  เมื่อรู-เห็นแมความเสวยอารมณที่เปนสุข หรือทุกข 
หรือมิใชสุขมิใชทุกข ที่เกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย โดยความไมเทีย่ง 
(โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนัตตา) จึงละมิจฉาทิฏฐิได  บุคคลเห็น
อยางนี้ จึงละมิจฉาทิฏฐิได (พระโสดาบัน)”๑๓  

  เมื่อบรรลุโสดาบันแลว เปนผูมีความเห็นถูกตองตามความเปนจริง 
เปนมนุษยที่สมบูรณ เพราะเปนผูสมบูรณดวยศีล ๕ ประหาณมิจฉาทิฏฐิ 
และวิจิกิจฉาไดอยางเด็ดขาด  เจตนาที่จะละเมิดศีล ๕ ไมมีอีกแลว๑๔ เปรยีบ
เหมือนพืช GMO ที่ถูกตัดแตงยีนดอยออกไปเลว งูพิษที่ถูกถอดเขี้ยวแลว ถึง
จะมีความเกรี้ยวกราดอยู แตก็ทํารายใครไมไดอีก 

  พระโสดาบันแมจะมีความโกรธอยู แตก็ไมคิดอาฆาตทํารายใคร แม
มีความโลภอยูก็ไมคิดจะขโมยของใคร  ถึงจะมีความหลงอยูแตก็ไมคิด
แสวงหาโลกียสุขดวยการเสพสุราของมึนเมา แมยังตองอยูทามกลางโลก
                                                

๙ ดูใน อง.ฺเอก. (ไทย) ๒๐/๓๐๔/๓๙. 
๑๐ ดูใน ขุ.อิต.ิ (ไทย) ๒๕/๓๒/๓๗๙. 
๑๑ ดูใน อง.ฺจตุกฺก.อ. (บาล)ี ๒/๓๘/๓๓๙) 
๑๒ ดูใน  อง.ฺสตฺตก.อ.  (บาล)ี ๓/๕๔/๑๙๐. 
๑๓ ดูใน  ส.ํส. (ไทย) ๑๘/๑๖๕/๒๐๐. 
๑๔ ดูใน  อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๓๒๘. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๘ 

ธรรม ๘๑๕ แตก็จะไมถูกเขี้ยวเล็บของโลกขบกัดอีกตอไป  การดํารงชีวิตอยู
ในโลกของพระโสดาบัน เปรียบเหมือนกับลิ้นงูในปากงู เพราะแมตองอยู
ทามกลางเขี้ยวพิษ แตไมเคยโดนพิษทํารายเลยแมสักครั้ง หรือเปรียบเหมอืน
ฝามือที่ไมมีแผล คนลงในหมอยาพิษ ยอมไมเกิดโทษ๑๖   

 พระโสดาบันจะบรรลุอรหันตอีกไมเกิน  ๗  ชาติโดยอัตโนมัต ิ  เมื่อ
บรรลุอรหันตแลว  ก็จะไดประสบสุขในพระนิพพานอยางถาวร  ชนิดที่ไม
ตองกลับมาทุกขอีก เพราะเปนบรมสุขที่ไมเจือดวยกามคุณ ๕ อีกตอไป๑๗ 

 

 กําลังสมาธิในการบรรลุโสดาบัน 

   ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเพื่อบรรลุโสดาบัน แมลวงละเมิด
สิกขาบทเล็กนอยบาง และสมาธิไมสมบูรณ ก็สามารถพอกพูนอินทรีย ๕ 
เจริญสติปฏฐาน ๔ ได เพราะจิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและ
สัมปชัญญะอยางตอเนื่อง สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีร
ฎีกาอธิบายวา“น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวติ”๑๘ คือ ตองอาศัย 
ขณิกสมาธิเปนบาทฐานจึงจะเจริญวิปสสนาได มีพระพุทธวจนะยืนยันไววา 

  ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิพอ 
ประมาณ มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิดสิกขาบท
เล็กนอย๑๙บาง  ออกจากอาบัติบาง ขอนั้นเพราะเหตุไร เพราะในการ
ตองอาบัติและการออกจากอาบัติเล็กนอยนี้ เราไมกลาวความเปนคนไม

                                                
๑๕ โลกธรรม คือ เรื่องราวที่เกิดขึ้นประจําโลก ๘ ประการ  คือ มีลาภ เสื่อมลาภ มี

ยศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข ดูใน อง.ฺอฏก. (ไทย) ๒๓/๙๖/๑๕๙. 
๑๖ ดูใน  ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๒๔/๗๐. 
๑๗ ดูใน  อง.ฺนวก. (ไทย) ๒๓/๓๔/๕๐๐. 
๑๘ ดูใน  ม.ม.ูฏีกา (บาล)ี ๑/๔๙/๒๕๗. ดูเพิ่มเติมหนา ๔๐๙. 
๑๙ อาบัติที่เหลือ เวนปาราชิก ๔  ดูใน อง.ฺติก.อ. (บาล)ี ๒/๘๗/๒๔๑. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๙ 

เหมาะสม(แกมรรคผล)ไว แตสิกขาบทเหลาใดเปนเบื้องตนแหง
พรหมจรรย๒๐ สมควรแกพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลประจําตัวและมีศีล
มั่นคงในสิกขาบทเหลานั้น ศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย เพราะสังโยชน ๓ 
ประการสิ้นไป เธอจึงเปนโสดาบัน  ไมมีทางตกต่ํา มีความแนนอนที่จะ
สําเร็จสัมโพธิ ในวันขางหนา๒๑  

  พระโสดาบัน แมยังไมสมบูรณดวยสมาธิ และ
ปญญา   แตก็เปนผูมีสัมมาทิฏฐิสมบูรณแลว๒๒ และได
บรรลุธรรมแลว๒๓ หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว 
และเปนนิยตบุคคลที่มีความแนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ ๔ อีกแลว 
และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในสมาธิ และปญญาใหยิ่งๆ ขึ้นไป บรรลุเปนพระ
อรหันตในภพเบื้องหนา อีกไมเกิน ๗ ชาติ อยางแนนอน๒๔     
 
๙.๒  วิธีปฏิบัติสุทธวิปสสนา  

 ๑) หลักปฏิบัติเบื้องตน 

 ๑. ปฏิญาณตนมอบกายถวายชีวิตตอพระพุทธเจา ขอปฏิบัติสติปฏ
ฐานเพื่อความพนทุกขอยางเต็มที่ เต็มเวลา ดวยการเอาชีวิตเขาแลก 
 ๒. ขอขมาพระรัตนตรัย  นอมจิตขอขมาวา “หากแมนขาพเจา เคย 

                                                
๒๐ อาบัติปาราชิก  ๔  ดูใน อง.ฺติก.ฏีกา (บาล)ี ๒/๘๗/๒๓๔. 
๒๑ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๘๓/๓๑๓. 
๒๒ ความถึงพรอมดวยสัมมาทิฏฐิ  ๕  ประการ  คือ  (๑)  กัมมัสสกตาสัมมาทิฏฐิ 

(๒)  ฌานสัมมาทิฏฐิ  (๓)  วิปสสนาสัมมาทิฏฐิ  (๔) มัคคสัมมาทิฏฐิ  (๕) ผลสัมมาทิฏฐิ  
(อง.ฺทุก.อ. (บาล)ี ๒/๑๗๕/๗๑) 

๒๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๗/๕๗.  ชื่อวา อปรามัฏฐะ เพราะตัณหาและทิฏฐิไมเกาะ
เกี่ยว  และเพราะใคร ๆ ไมสามารถปรามาสไดวา ทานเคยตองอาบัตินี้มา   

๒๔ ไมตกไปในอบาย ๔ อีกแลว  ดูใน อง.ฺติก.อ. (บาล)ี ๒/๘๗/๒๔๒. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๐ 

สบประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสังฆเจา 
ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวยมโนกรรมก็ดี รูตัวก็ดี ไมรูตัวก็ดี ขอ
โทษลวงเกินนั้นจงหมดสิ้นไปอยาไดเปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และ
ขอใหขาพเจาสามารถปฏิบัติธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดราบรื่น และ
บรรลุถึงมรรคผลนิพพานโดยเร็ว ดวยเทอญ” 
 - ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย  
 - ขอขมาบิดามารดา (ภิกษุไมตองขอขมา) ตั้งอธิษฐานจิตวา  
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่
ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึง
ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี 
ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินและอโหสิกรรม
ใหแกขาพเจา  ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 
 - ขอขมาผูมีคุณศีล คุณธรรม หรือบุคคลอื่นๆ ที่รูตัววาอาจจะเคย
ลวงเกินไว 

 หมายเหตุ หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดา
มารดาในปจจุบันชาตินี้  หากบุคคลผูนั้นยังมีชีวิตอยูใหไปขอขมาตอหนา
ทานดวยตนเอง หากไมมีชีวิตอยูแลว หรือไมสามารถไปไดก็ใหขอขมา ณ ที่
อยูของตนโดยนอมจิตสงไปขอขมา 

 ๓. เจริญจตุรารักขกรรมฐาน คือ เจริญพระพุทธคุณ ๒ นาที  เจริญ
เมตตาภาวนา ๕ นาท ี เจริญอสุภะ (กายคตาสติ) ๒ นาท ีเจริญมรณานุสสติ 
๒ นาท ี

 แผเมตตาสงจิตออกไปวา “ขอเทพยดาที่ปกปกรักษาขาพเจา บิดา
มารดา ครูบา-อาจารย ผูมีพระคุณทุกทาน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลายจง
พนจากภัยอันตรายทั้งปวง ปราศจากความทุกขใจ ปราศจากความทุกขกาย 
ขอจงอยูเปนสุขๆ เถิด” 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๑ 

 หมายเหต ุ ใหนอมจิตแผเมตตาออกไปยังสัตวทั้งหลายทั้งหมด ทุก
ชั้น ทุกภพ ทุกภูมิ ทั้งที่เปนศัตรู ที่เปนมิตร และที่เปนกลางๆ  อยางไม
แบงแยก  อยางไมมีจํากัด  ไมมีประมาณ ดวยเมตตาจิต  คือจิตปรารถนาให
เปนสุขอยางแทจริง 

 คําอธิษฐานตั้งจิตปรารถนา : “ดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดถวายทาน 
รักษาศีล  เจริญสมถะ  และปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ที่ไดกระทําแลวจนถึง
วันนี้ ขอจงเปนปจจัยอุดหนุนใหขาพเจาบรรลุมรรค ผล นิพพานดวยเทอญ”  

 ๔. วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการอุทิศสวน
กุศล/แผเมตตาก็ทําได  อุทิศสวนกุศลวา : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศลที่
ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้ ทั้งทานกุศล  ศีลกุศล  และภาวนา
กุศล  ใหแกบิดามารดา  ครูบาอาจารย เปนตน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย 
ขอจงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ  อยู
เปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 
  หมายเหต ุใหอุทิศสวนกุศลไปยังสรรพสัตวทั้งหลายอยางไมมีจํากัด  
ไมมีประมาณ  ดวยเมตตาจิตปรารถนาใหสัตวทั้งหลาย เปนสุข พนทุกข
อยางจริงใจ 

 ๒)  ฝกกราบดวยสติ ใหโยคีนั่งคุกเขาเตรียมกราบ สนเทาราบกับ
พื้นทั้งชายและหญิง (เพราะใหเวลาในการกราบนาน)  เอามือขวา - ซายวาง
ควํ่าไวที่เขาขวา - ซาย แลวคอยๆ  พลิกฝามือขึ้นทีละขาง โดยพลิกขางขวา
กอน พรอมทั้งกําหนด๒๕ ดวยสติวา “พลิกหนอๆๆ”  โดยจะตองเอาจิตเขา

                                                
๒๕  กําหนดรูอารมณที่ปรากฏในขณะปจจุบันอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขา (ศีล 

สมาธิ ปญญา) อยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปน
อธิสีลสิกขา  ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด  จัดเปนอธิจิตตสิกขา  
ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา ดูใน วิสุทธิ. 
(บาล)ี ๑/๒๒๐/๒๙๘. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๒ 

ไปรูดวยวากําลังพลิกฝามือ เสร็จแลวใหยกมือขางขวาขึ้นชาๆ พรอมกําหนด
วา “ขึ้นหนอๆ” เมื่อยกมาถึงอกก็ใหกําหนดวา “ถูกหนอ”  ตอจากนั้นเริ่ม
พลิกมือขางซาย ทําเชนเดียวกับขางขวา ยกมือทั้งสองขึ้นพนมไวระหวางอก  
แลวยกข้ึนจรดที่หนาผากระหวางคิ้วทั้งสอง เมื่อเวลาจรดที่ระหวางคิ้วแลว 
ตอจากนั้น โนมตัวลง (หัวแมมือยังติดหนาผาก) พรอมกับกําหนดวา “กม
หนอๆ” กําหนดวา “ลงหนอๆ”  เมื่อถูกที่พื้นกําหนดวา “ถูกหนอ” กําหนด
เคลื่อนมือขวาไปทางขวา เคลื่อนมือซายไปทางซาย “เคลื่อนหนอๆ” พลกิฝา
มือควํ่าลงทีละขาง  กําหนดวา “ควํ่าหนอๆ” มือหางกัน ๔ น้ิว แลวกมศีรษะ
ลง กําหนดวา “กมหนอๆ”  เมื่อศีรษะจรดพื้น กําหนดวา “ถูกหนอ” โดยมี
นิ้วหัวแมมือทั้งสองขางอยูระหวางคิ้ว ตอจากนั้นนิ่งสงบอยูในอาการนั้น แลว
นอมจิตเจริญพุทธคุณ ใชเวลาประมาณ ๑ – ๓ นาที แลวกําหนดจิต “อยาก
เงยหนอ” เวลาเงยก็กําหนดวา “เงยหนอๆ” ตอจากนั้นก็กราบแบบเดิมอีก 
ครั้งที่ ๒ นอมจิตเจริญธรรมคุณ ครั้งที่ ๓ นอมจิตเจริญสังฆคุณ 
 หมายเหต ุขณะกราบควรจะหลับตากราบจะดีมาก และใหทําชา ๆ 
กําหนดถี่ๆ  ตั้งแต ๕-๑๐ หนอขึ้นไปจึงจะดี  สติตามรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือและลําตัว ไมตองสนใจสิ่งรอบขาง ไมตองสนใจวาจะเสียเวลาไปเทาไร  
เพราะขณะที่เรากราบพระอยู ก็ถือวาเปนการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน ไดสติ 
สมาธิ ปญญา และกั้นกิเลสไดเหมือนกัน  
 

 ๓)  ฝกเดินจงกรม  ยืนตัวตรง เอามือขวาจับขอมือซาย สนเทาทั้ง 
๒ ชิดเสมอกัน สวนปลายเทาแยกออกจากกันพอประมาณยืนถนัด(ประมาณ 
๒-๓ นิ้ว) ศีรษะตั้งตรงไมควรเอียงซาย หรือเอียงขวา ใหทอดสายตาไป
ประมาณ ๔ ศอก ศีรษะของผูปฏิบัตกิ็จะไมกมและเงยจนเกินไป พอดแีกการ
เดินจงกรมนาน ๆ เมื่อทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่
ความรูสึกยืน ที่รางกาย อยาใหสติออกไปจากรางกาย ภาวนาวา “ยืน
หนอๆๆ” ๓ หน หรือจนกวาจะพรอมที่จะเดิน พรอมกับมีสติกําหนด
พิจารณารูอาการของรูปยืน ใหเห็นรูปของตัวเองยืนอยูตั้งแตพื้นเทาจนถึง



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๓ 

ปลายผม  จากปลายผมถึงพื้นเทา เห็นรูปยืนชัดคลายกับวามีกระจกใบใหญ
ทั้ง ๔ ดานและทั้งขางบน –ขางลาง เรียกวาใหมีสติ กําหนดพิจารณารูรูปยืน
ใหชัดเจนดีแลว ใหลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง(อยาหลับตาเดิน) จากนั้นใหเคลือ่น
สติไปจับอยูเทาขวา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาอยูในใจวา “ขวายางหนอ” 
ขณะที่ภาวนาในใจวา “ขวา” ใหยกเทาขวาขึ้นพรอมกัน ไมใหกอนไมใหหลัง
กัน ใหพรอมกันพอดีๆ และใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาขวา ที่
ยกขึ้นพรอมกันไปดวย เรียกวาใหครบองค ๓ คือ ๑) การยกเทา ๒) ใจนึกคํา
บริกรรมวา “ขวา” และ ๓) ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่ยกขึ้น 
ขณะวา “ยาง” ตองเคลื่อนเทาไปอยางชาๆ พรอมกับลากเสียงยาวๆ และให
มีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่ยางพรอมกันไปดวย ในขณะที่จะวา 
“หนอ” และขณะวา “หนอ” เทาตองลงถึงพื้นพอดีกันกับคําบริกรรม สวน
ขางซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน 

 ๔)  ฝกน่ังภาวนา  เมื่อเดินครบเวลาที่กําหนดไว ก็กําหนดเดินไป
ยืนที่อาสนะสําหรับนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน แลวใหนั่งลง : โดย
เวลานั่ง ใหขยับเทาขวาไปขางหนอ คอยๆ ยอตัวลง เอาเขาซายลงถึงพื้น
กอนตามดวยเขาขวา จะอยูในทาคุกเขา  สําหรับภิกษุ สามเณรและอุบาสก 
ใหเอาสนเทาซายทับสนเทาขวา แลวนั่งทับสนลงไป เอามือขวาจับขอเทา
ขวา ขึ้นมาวางทับเทาซาย  เอามือขวาวางทับมือซาย หัวแมมือชนกันหรือหัว
แมมือขวาทับหัวแมมือซายก็ได ตั้งกายใหตรง ดํารงสติใหมั่น ทอดสายตาลง
ต่ําประมาณ ๑ วา หนาของผูปฏิบัติจะไมกม ไมเงยจนเกินไป จะพอดี และ
ศีรษะ ลําคอไมควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ควรตั้งใหตรง ถาเปนอุบาสิกา
ใหนั่งพับเพียบ สําหรับคนชรามากและผูมีรางกายไมพรอมก็ใหนั่งเกาอี้ได 

  ขอสําคัญ : ต้ังแตเริ่มนั่ง ยอตัวลงจนกวาจะนั่งเสร็จนี้ ใหภาวนาวา 
“ยอหนอ” “ลงหนอ”  “นั่งหนอๆๆ” ไปเรื่อยๆ พรอมกับใหมีสติกําหนด
พิจารณา รูอาการนั่งนั้น ทุกขณะๆ ไปจนกวาจะนั่งเรียบรอย 
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 ๔๔๔ 

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว ใหหลับตาเอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (เหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว) เวลาหายใจ
เขาทองพองใหภาวนาตามอาการของทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึก
กับทองที่พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกบั
ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของทองพองวา ตนพอง กลางพอง สุดพอง
นั้น วามีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย เวลาหายใจออกทอง
ยุบลง ใหภาวนาตามอาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่
ยุบนั้น ตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมี
สติกําหนดพิจารณารูอาการของทองยุบวา ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ นั้นมี
อาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย 

 วธิีน่ัง 
  ๑. นั่งขัดสมาธิ (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แตไมเกรง็   
  ๒. เพงความรูสึกไปที่อาการเคลือ่นไหวของทอง  
  ๓. จิตใจจดจอและแนบชิดที่อาการขึ้นๆ ลงๆ ของทองพอง - ยุบ 
  ๔. วางจิตกําหนดที่ตรงสะดือขณะทีก่ําหนดควรหลบัตา  
  ๕. ใชจิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณทอง  โดยปลอยใหทอง
เคลื่อนไหวไปเอง  ตามธรรมชาติ ไมเกรง็ทอง 
  ๖. ขณะที่ทองพองขึ้นกําหนด บริกรรมในใจ วา "พองหนอ" 
  ๗. ขณะที่ทองแฟบลงกําหนด บริกรรมในใจ วา "ยุบหนอ" 
  ๘. จิตที่รูอาการพอง - ยุบ กับคําบรกิรรม และสติทีร่ะลึกรูควรให
พรอมกัน  

 สิ่งที่พึงเวนขณะน่ังกําหนด 
 ๑. ไมนั่งตัวงอ เอนเอียง หรือกมศรีษะ (เวนแตมีสภาพรางกายเปน
เชนนั้น) 
 ๒. ไมเปลงเสียงหรอืบนพมึพําในขณะกําหนดอาการพอง - ยุบ  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๕ 

 ๓. ไมควรลืมตาเพือ่สอดสายหาอารมณภายนอก 
 ๔. ไมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกายบอยจนเกินไป 
 ๕. ไมควรนั่งพิงเกาอี้ พนักพงิ เสา (เวนแกสภาวะหรือทีจ่ําเปน) 
 ๖. ไมควรนําคําบริกรรมที่ไมตรงตามสภาวธรรมทีเ่ปนจรงิมาใช  
 ๗. ไมควรบังคับลมหายใจเขา - ออก หวังใหเห็นอาการพอง-ยบุชัด  

 ขอหามขณะน่ังกําหนด๒๖ 
๑. หามเคลื่อนไหวขณะที่นั่งสมาธ ิ(นั่งนิ่งๆ)  
๒. หามลืมตา เพื่อสอดสายสายตา หาอารมณภายนอก 
๓. หามนั่งตัวงอ ตัวเอียง  พิงฝา-เสา นั่งทาวแขนหรือกมศีรษะ 
๔. หามเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะนั่งภาวนาพองหนอ-ยบุหนอ
๕. หามบังคับลมหายใจเขา–ออกแรงๆ หรือยาว, (ซึ่งผิดธรรมชาติ) 

 

 ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง - ยุบ ไดยากควรกระทํา ดังนี้ 
 การปฏิบัติธรรมควรเดินจงกรมกอนแลวกลับมานั่งสมาธิ ทุกครั้ง  
เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิอยูไดนานกวาการนั่ง
กรรมฐาน  ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัวโดยบริกรรมวา ลง

                                                
๒๖ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต.  คูมือการเจริญสติปฏฐาน ๔.  (ฉบับปรับปรุง

ใหม)., ๒๕๔๙,หนา ๗๓. 
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 ๔๔๖ 

หนอๆ  พึงกําหนดรูสภาวะการเคลื่อนไหวของกายทุกขณะๆ  อิริยาบถที่มี
การเคลื่อนไหว กําหนดจิตรูรูปนั่ง ภาวนาวา นั่งหนอๆ จิตแนบแนนอยูกับ
อาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ พรอมกับกําหนด
วา “นั่งหนอ นั่งหนอ”  
 

 สําหรับผูกําหนดพอง/ยุบไมได  มีวิธีปฏิบัติดังนี ้
๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ  
๒. กําหนด นั่งหนอ พรอมทําความรูสึกตัววา ตนกําลังนั่งอยู คือ รู

อาการที่ตัวนั่งอยู 
๓. ขณะกําหนดรูปนั่ง  ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ 

หรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูอาการนั่งเทานั้น 
๔. กําหนดวา ถูกหนอ พรอมสงความรูสึกถูกตองไปที่กนยอย

ดานขวา (หรือตรงที่กายสัมผัสชัดเจนสวนใดสวนหนึ่ง) 
๕. ไมตองสนใจลมหายใจหรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูก

หนอไมเกี่ยวกับลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ 
๖. นั่งหนอ ถูกหนอ  จะใชตอเมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบไมชัดเจน 

หรือพอง-ยุบไมมี  
๗. ขณะที่กําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ คําบริกรรมและความรูสึกใน

อาการนั่ง และอาการถูก ตองไปพรอมกัน ไมทองแตปากเทานั้น ตองรู
อาการดวย 

๘. ตองกําหนดใหไดจังหวะพอดี ไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป ใหเปน
ธรรมชาต ิ

๙. สําหรับผูที่เคยทํา อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจมากอน) ถา
กําหนดพอง-ยุบไมได ใหกําหนดนั่งหนอ ถูกหนอไปกอน แลวคอยกลับมา
กําหนดพอง-ยุบทีหลัง 

๑๐. ถาพอง-ยุบปกต ิ ใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ  ถาพอง-ยุบ 
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 ๔๔๗ 

เร็วข้ึนมาใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก 
ใหกําหนดวา รูหนอ ๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูไมตองเรงคําบริกรรมตามอาการ
พอง/ยุบที่เร็วนั้น 
  
 ๕) คําบริกรรมวา “หนอ”  

การกําหนดวา “หนอ” เปนการเพิ่มกําลังใหแก 
ขณิกสมาธิ คือ ถากําหนดเพียงพอง-ยุบ  คําบริกรรมกับ
อาการไมพรอมกัน  ขณะกําหนดวาพอง อาการพองยังไม
หมดแตคําบริกรรมหมดแลว ทําใหจิตฟุงออกไปขางนอก ถา
ใสคําวา“หนอ”ตอทาย ก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ไดก็จะมีกําลัง  พระธรรม
ธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธ)ิ วัดมหาธาตุฯ  ทาพระจันทร กรุงเทพฯ  ได
บัญญัติใชกอนและสอนศิษยยานุศิษยสืบตอมา ในภาษาพมาใชคําวา “พอง
แด - เปงแด”  ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวา “พองอยู - ยุบอยู”  โดยเหตุที่ภาษา
พมามักประกอบกิริยาคุมพากยเหมือนภาษาบาลี  จึงใช แด (อยู)  ควบคูไป
กับคําวา พอง-เปง  ดังนั้น  คําบริกรรมนั้นจึงมีสองคําวา  พองแด-เปงแด  
(พองอยู-ยุบอยู)  อยางไรก็ตามคนไทยทั้งประเทศคุนเคยกับคําวา พองหนอ-
ยุบหนอ คําบริกรรมนั้นมีประโยชนเพื่อใหจิตจดจอมากขึ้น เปนการเพิ่ม
วิริยะทางใจเพื่อไมใหตามรูอยางผิวเผิน  เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวทีข่วาง
ใสผนังดวยกําลังแรง ยอมกระทบถูกผนังและติดแนน ถาถูกขวางดวยกําลัง
ไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึงผนัง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๒๗ 

คํานี ้ พระธรรมธีรราชมหามุน(ีโชดก าณสิทฺธ)ิ ทานอธิบายวา คํา
วา “หนอ” มาจากคําบาลีวา “วต” แปลวา “หนอ” ก็ได แปลวา ธรรมทีท่ํา
สรรพสัตวใหขามพนวัฏฏสงสาร ก็ได วิเคราะหวา วฏฏสํสาร ํตาเรตีติ วโต 
(ธมฺโม)  แปลวา ธรรมใด ยอมยังสรรพสัตวใหขามวัฏฏสงสาร  ฉะนั้น ธรรม 
                                                

 ๒๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสะยาดอ),  วิปสสนานัย เลม ๑, หนา  ๑๗๔. 
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 ๔๔๘ 

นั้นช่ือวา“หนอ” หมายถึง“สติปญญา”๒๘ 

  อนึ่ง พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ) เคยเทศนอธิบาย
สรุปความคําวาหนอที่นํามาประกอบคําภาวนานั้น หมายถึง “สักแตวา” เชน 
เห็นหนอ หมายถึง สักแตวาเห็น เมื่อเห็นแลวก็ไมไดมีจิตใจผูกพันเกาะเกี่ยว 
สิ่งที่เห็นเปนเพียงรูป การรูในใจเปนนาม แตการกําหนดรูปนามนั้นยังชาไป 
หากใชคําวา หนอ จะเกิดสติรูไดเทาทันเร็วกวา หรืออยางคําวา เจ็บหนอ ก็
หมายถึงสักแตวาเจ็บ ทั้งนี้ยอมโยงไปถึงความเขาใจที่วา ความเจ็บยอมมีกับ
แตละบุคคลเปนธรรมดา จะไดไมถือมั่น ไมใสใจ ความเจ็บจิตมุงจะเขาสู
สภาวธรรมที่เกิดขึ้น จึงเปนวิถีทางที่จะทําใหมีความเจริญหนาในการปฏิบัติ
ขั้นสูงตอไปได๒๙ 

 พระครูประคุณสรกิจ กลาวถึง ประโยชนของคําวา หนอ ที่ตอทาย 
มีอยู ๘ ประการ คือ  
 ๑. ทําใหเกิดสังเวชไดงาย 
 ๒. ทําใหเกิดสมาธิไดเร็ว 
 ๓. เพิ่มกําลังของขณิกสมาธิ ไดแกกลาไดงาย 
 ๔. ใหรูปจจุบันไดเร็ว 
 ๕. สติที่เกิดสามารถกําหนดรูปนามไดชัด 
 ๖. คั่นรูปนามใหขาดระยะ 
 ๗. ทําใหแยกรูปนามออกจากกันไดงาย 
 ๘. ทําใหไตรลักษณปรากฏชัด๓๐ 
                                                

 ๒๘พระครูประสาทสังวรกิจ, ธรรมะภาคปฏิบัติ, (กรุงเทพ : โรงพิมพ มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๔๓),  หนา ๔๓. 

๒๙ วริยา  ชินวรรโณ และคณะ. วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย.  มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๗. หนา ๒๕๒. 

๓๐พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรโส),.  การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวของสํานักวิเวกอาศรม.  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต (สาขาพระพุทธศาสนา).  บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๗. หนา  ๔๖. 
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 ๔๔๙ 

 ๖) การสง-สอบอารมณ 

 เมื่อผูปฏิบัติไดฝกเดินจงกรมระยะที่หนึ่ง ไดนั่งสมาธิตามที่กําหนด
ไว และไดเจริญสติใหทันอารมณปจจุบัน ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถหลังจากนั่ง
สมาธิแลว ครูผูฝกจะเปนผูติดตามผลที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ใหผูปฏิบัติเลาถึง
ผลการปฏิบัติที่ทําไปแลวใหกันและกันฟง  เมื่ออาจารยผูสอนไดทราบแลว 
จะไดช้ีแนะสิ่งที่ควรแกไข หรือสัง่ที่ควรจะทําตอไป 
 

 วิธีรายงานอารมณ  
 เพื่อเปนการทดสอบผลของผูปฏิบัติ อาจารยผูสอนจะสอบอารมณ
ในประเด็นตาง ๆ เชน  
 - สามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทั้งวันที่ผานมาได
อยางตอเนื่องหรือไม 
 - จับสภาวะอาการ พอง-ยุบ อาการเดินไดหรือไม 
 - รักษาทวารทางตาไดหรือไม 
 - กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
 - กําหนดเวทนาไดอยางไร 
 - กําหนดอาการทางทวารทั้ง ๖ ไดทันหรือไม และไดประสบการณ
อะไรจากการกําหนด 
 - ใหรายงานประสบการณตามความเปนจริง  ไมใชคิดเดาขึ้นเอง 
รายงานอารมณเทาที่จําไดและปรากฎชัด อาจารยจะไดชวยแกไขไดตรงจุด 
 - การสงอารมณควรพูดเฉพาะเนื้อหาสาระประเด็นสําคัญๆ เทานั้น 
เพื่อจะไดมีเวลาช้ีแนะขอควรปฏิบัติข้ันตอไป 
 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) เคยเลาเหตุการณการ
สอบอารมณระหวางพระอาจารยกับโยคผีูปฏิบัตวิิปสสนา ไววา 

 พระอาจารย “เมื่อนิมิตมา วิธีถูกตองใหกําหนดเห็นหนอ ๆ ๆ ถา 
๓ หนหาย แสดงวาสติสมาธิดีขึ้น ถากําหนดเห็น
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 ๔๕๐ 

หนอๆ ๆ นิมิตหายชา แสดงวาสติสมาธิออนใชไมได 
จะแกอยางไร ใหลุกขึ้นเดินจงกรมใหม สมาธิไมพอ” 

    “หลวงพอทํามากี่ป” 
 พระโยค ี “๔๓ ป” 
 พระอาจารย “ไปถึงไหน” 
 พระโยค ี “ถึงธรรมกาย” 
 พระอาจารย “ดี ดีแลวหลวงพอ ตอไปใหเดิน ๓๐ นั่ง ๓๐ ” 
    เมื่อไปสอบอารมณใหม 
 พระอาจารย “เปนอยางไรบางหลวงพอ นั่งเห็นอะไรบาง” 
 พระโยค ี “เหน็พระพุทธเจา จับมือถือแขนกันไดพูดคุยกันได” 
    นี่ญาณ ๓ (สัมมสนญาณ) เราก็รูแลวทานตอบไป

ตามเรื่อง นั่นเปนอารมณของสมถะ 
 พระอาจารย “ดีหลวงพอใหหลวงพอกําหนด เห็นหนอ ๆ ๆ นี้จะ

ยกขึ้นสูวิปสสนา” เห็นหนอ ๆ ๆ ๘ หนหายนี้สมาธิ
ออนใชไมได ตองเพิ่มใหเดิน ๔๐ นั่ง ๔๐ (นาที)” 
พอเดิน ๔๐ นั่ง ๔๐ เวลาสอบอารมณวันหลัง 

 พระอาจารย “เปนอยางไรหลวงพอ” 
 โยคี   “เห็นพระสงฆเยอะ” 
 พระอาจารย “หลวงพออยูที่ไหน” 
 โยค ี  “ผมก็นั่งอยูกับทาน” 
    นี่กรรมฐานรั่ว เราก็ไมวา 
 พระอาจารย “ดีหลวงพอ แตใหกําหนด เห็นหนอ ๆ ๆ” 
    ๖ หนหาย ดีขึ้นกวาวานนี้หนวยหนึ่ง แตยังใชไมได 

สมาธิยังไมพอ ใหเดิน ๕๐ นั่ง ๕๐ นาท ี
 พระอาจารย “เปนอยางไรหลวงพอ (เดิน ๕๐ นั่ง ๕๐)” 
 พระโยค ี “ธรรมกายมาบอย ๆ” 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๑ 

 พระอาจารย “ดี ในประเทศไทยหลวงพอทําไดดีมาก แตใหหลวง
พอกําหนดครับ เห็นหนอ ๆ” 

 พระโยค ี “เวลากําหนดเห็นหนอ ๆ พอเห็นหนอหนที่ ๓ นี่ 
ขาดวับ ตกใจเลย จึงคิดไดวา โอ เรานี้เปนขี้ขาคน
มาหลายสิบปแลว ไมเทาไหรก็จะตาย” 

 พระอาจารย “ตรงที่มันขาดวับ ก็คือ ญาณที่ ๔ นั่นแหละ 
     อุทยัพพยญาณ เห็นรูปนามเกิดดับจริงๆ ที่พิจารณา

วา เรานี้เปนขี้ขาของคนมาหลายสิบปนี้ เปนญาณที่ 
๓ใชจินตาญาณ ส วนที่มันขาดวับ นั่นญาณ ๔ 
สภาวะธรรมที่หลงทาง ก็หลงทางอยูตรงนี้” 

 การที่ผูปฏิบัติกลาววา ตนไดเห็นพระพุทธเจาพรอมทั้งพระสาวก
สถิตยอยูในอายตนะนิพพาน หรือไดเห็นกายอรูปพรหม กายพระอริยบุคคล 
ก็ดี จึงเปนเพียงนิมิตที่เกิดจากสมาธิ ดวยการนึกไปโนมไป เปนเพียงอารมณ
ของสมถะ มิใชอารมณของวิปสสนา เพราะในวิปสสนาญาณ ตั้งแตอุทยัพพย
ญาณอยางแก จนถึงปจจเวกขณญาณไมมีนิมิต มีแตรูป-นามลวน ๆ เปน
อารมณปรมัตถ มิใชอารมณบัญญัติ จึงเปนบทพิสูจนใหเห็นถึงขอแตกตาง
ระหวางอารมณของสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ในสมถกรรมฐาน
มีบัญญัติเปนอารมณ ในวิปสสนากรรมฐานมีปรมัตถเปนอารมณ เรื่องของ
นิมิตเปนเพียงผลระดับขั้นพื้นฐานของการเจริญทั้งสมถ-กรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐาน เปนอุปกิเลสที่เกิดขึ้น หากไมมนสิการใหดีจะเกิดการชื่น
ชมหลงไหลหลงทาง เขาใจวาถึงเปาหมายแลว แตแทที่จริงยังหางไกลนัก๓๑  

                                                
 

๓๑ มาลี อาณากุล. "การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถ
สังคหะ กับคัมภีรวิสุทธิ มรรค และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอย กับ 
วัดมหาธาตุยุ วราชรังสฤษฎิ์ ".  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาศาสนาบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๒ 

๙.๓  หลักสูตรบันได ๗ ขั้น บรรลุโสดาบันในชาตินี้ 

  พระพุทธเจาตรัสวา “บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน พึง
หวังไดผลอยางใดอยางหนึ่งใน ๒ อยาง  คือ  อรหัตตผล หรือจักเปน
อนาคามี”๓๒ และยิ่งไปกวาน้ัน  ในคัมภีรพระไตรปฎกยังปรากฏอีกวา แคนั่ง
แอบฟงธรรม คนขอทานเปนโรคเรื้อน ก็สามารถบรรลุโสดาบันได๓๓ 

 ผูปฏิบัติใหประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรนี้ จะตองมีพื้นฐานดังนี้ 
 ๑) เปนผูรักษาศีล ๕ อยูเปนปกติ 
 ๒) มีความเชื่อวา ในปจจุบันนี้ยังมีพระอรหันตอยูจริง 
  ๓) สติปญญาดี ไมกลัวตาย อยากเห็นผี (ชอบพิสูจน)  
 ๔) แมรูวาพอแมเสียชีวิตก็ไมเลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อวา “บุญกุศล
ที่ตนกําลังทํายิ่งใหญกวาบุญกุศลใดๆ ที่จะอุทิศใหแกผูมีพระคุณได” 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 

   ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และ
ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดา ต้ังอธิษฐานจิตวา    
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่
ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึง
ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี 
ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรมใหแก
ขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

 ๒) ในวันแรก  กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก  ตองเจริญจตุรารักข-
กรรมฐานกอน คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญ อสุภะ 
๕ นาที เจริญมรณานุสสติ  ๕ นาที   

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



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๓ 

 ๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการ
อุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได  อุทิศสวนกุศล : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศล
ที่ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้  ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนา
กุศล ใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตว
ทั้งหลาย   ขอจงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน   เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสขุกาย 
สุขใจ อยูเปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 

          บทสมาทานพระกรรมฐาน                      

  ๑.  อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.   

  ขาแตองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต 

นี้แดพระพุทธเจา แดพระธรรมเจา แดพระสงฆเจา เพื่อเจริญพระกรรมฐาน 
ณ โอกาสตอไป 

  ๒. อิมาหํ  อาจริย  อตฺตภาวํ  ตุมฺหาก ํ ปริจฺจชาม.ิ    
 ขาแตพระอาจารย   ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิตนี้แกทาน   เพื่อ
เจริญกรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

 ๓. นิพฺพานสฺส  เม  ภนฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏาน ํ เทหิ.  

 ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อ
ประโยชนแกการทําใหแจงซึ่งมรรค ผล พระนิพพาน  ณ โอกาสตอไปนี ้

 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  โหนฺต,ุ  
อพฺยาปชฺฌา โหนฺต,ุ  อนีฆา โหนฺต,ุ สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ.     
 ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร  ไมมีความเบียดเบียน ไมมี 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๔ 

ความเดือดรอน มีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

 ๖. เจริญมรณานุสสต ิ
 อธุวํ  เม  ชีวิต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
 ธุวํ  มรณ ํ   ความตายเปนของยั่งยืน 
 อวสฺสํ  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 ซึ่งนักปราชญราชบัณฑิตทั้งหลายรู
ทั่วถึงกันแลววา ไดแก สติปฏฐาน ๔ ขาพเจาขอตั้งสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตน
ตอพระรัตนตรัยตอครูอาจารยวาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เทาที่
ตนสามารถเทาที่ตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติไดเพื่อบูชาพระรัตนตรัย 

 ๘) ตั้งความปรารถนา 
 อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตย ํ ปูเชม.ิ   
 ขาพเจาขอบูชา ซึ่งพระพุทธเจา ซึ่งพระธรรม ซึ่งพระสงฆ ดวยการ
ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมนี้ 

 อทฺธา  อิมาย  ปฏิปตฺติยา  ชาติชราพฺยาธิมรณาทีหิ  ปฏิมุจฺจิสฺสามิ. 
 ขาพเจาจักพนจากชาติทุกข  ชราทุกข  พยาธิทุกข  และมรณ
ทุกข ดวยการปฏิบัติธรรมนี้แนนอน  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๕ 

 อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี ้ขาพเจา ขอสมาทานพระกรรมฐาน
ขอขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิด
ขึ้นในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะตั้งสติ กําหนดรูไวที่อาการพอง 
อาการยุบ  สามหน และเจ็ดหน รอยหน  และพันหน  ดวยความไม
ประมาท ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  

 มีตารางปฏิบัติในแตละวัน ดังนี้ 
    เวลา ๐๓.๓๐ น.  ตื่นทําความสะอาดรางกาย ไมตองอาบน้ํา 
 ๐๔.๐๐ น.  (ปลงอาบัต)ิ ขอขมาโทษ น่ังเจริญภาวนา เดินจงกรม 
 ๐๖.๓๐ น.  รับประทานขาวยาคู  
 ๐๗.๓๐ น. สวดมนต ๑๕-๒๐ นาที เดินจงกรม สลับนั่งภาวนา 
 ๑๑.๐๐ น.  รับประทานอาหาร 
 ๑๒.๐๐ น.  เดินคลายอิริยาบถ เอนกายนอนกําหนด  อาบน้ํา 
 ๑๓.๐๐ น.  นั่งเจริญภาวนา สลับเดินจงกรม 
 ๑๗.๐๐ น.  พักทําความสะอาดที่พัก  
 ๑๘.๐๐ น.  สวดมนต ฟงธรรม  
 ๒๐.๐๐ น.  เดินจงกรม นั่งภาวนา อุทิศสวนบุญ 
 ๒๒.๐๐ น.  กําหนดพักผอน นอนหลับ 
 

 ฝกปฏิบัติ 

 เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติไดครบ ๓๐ นาที ทุกบัลลังก  พระวิปสสนาจารย
ผูใหกรรมฐานควรใหบทพระกรรมฐานเพิ่มเติม ดังนี้ 

 ๑.  ฝกเดินจงกรม  กอนเดินจงกรม กําหนดยืนใหกายและใจพรอม
เต็มที่กอน เปนการฝกปฏิบัติสติปฏฐานในหมวดอิริยาบถ  ซึ่งพระพุทธเจา
ตรัสไววา  “ ิโต วา  ิโตมฺหีติ  ปชานาติ”๓๔  ยืนอยู  ก็มีสติกําหนดรูวายืนอยู  
                                                

๓๔ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๖ 

 เมื่อยืนขึ้นแลวใหกําหนดยืนหนอ  เพื่อใชสติพิจารณาดูรูปยืน  ให
ชัดเจน  วางเทาซายและเทาขวาชิด  ปลายเทาเสมอกันหางกันเล็กนอย มือ
ทั้งสองไขวหลังหรือกุมไวดานหนา  มือขวาจับมือซาย  ศีรษะตั้งตรง 
ทอดสายตาไปเบื้องหนา ๑ วาหรือ ๔ ศอก  การยืนตัวตรง เปนลักษณะของ
การตั้งตรงของรางกาย จัดเปนสภาวะตึงของวาโยธาตุ๓๕ การกําหนด
อิริยาบถยืนนั้น เพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นวา เราจะยืน  จิตนั้นทําใหเกิดวาโย-
ธาตุ ๆ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแตพื้นเทาขึ้นมาถึง
ปลายผมเปนที่สุด  อันเกิดจากจิตปรุงแตงจิต รูสึกถึงอาการยืน โดยกําหนด
บริกรรมวา ยืนหนอๆ ใหรูลักษณะของสภาวะอาการของรูปยืนกับคํา
บริกรรมภาวนาตองพรอมกัน 

   
วิธีปฏิบัติ  
๑. ยืนตัวตรง ยืดตัวตรง ไมโยกตัว ศีรษะตรง ไมโยกศรีษะ 
๒. ลําคอตรง หนาตรง ไมเงยหนาหรือกมหนาใหมากไป 
๓. เทาทั้ง ๒ หางกันเล็กนอย ประมาณ ๒๐ เซนติเมตร  
     และใหเทาเสมอกัน 
๔. ยืนใหขาทั้ง ๒ ขางตรงยืนอยางมั่นคงยืนอยางสํารวม 
๕. กายสวนบนและสวนลางตั้งตรง และนิง่ 
๖. ทอดแขนหรือปลอยแขนทั้ง ๒ ลงโดยไมยกหรือชูข้ึน 
๗. มือไขวกันไวดานหนาหรือดานหลงั มือขวาจับขอมอืซายเบา ๆ   
๘. ทอดสายตาลงพื้นหางจากปลายเทาประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ 

วา จะหลับตาก็ได  
๙.  สําหรับผูปฏิบัติใหม เอาสติจับความรูสึกตั้งแตปลายผม  ไลลง

ไป (สแกน) จนถึงปลายเทา รวดเดียว พรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชา ๆ วา 
                                                

๓๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฎฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. 
พระคันธสาราภิวงศแปล, หนา ๗๗. 
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“ยืน..หนอ” จากนั้นกําหนดจับความรูสึกกลับขึ้นมาจากปลายเทา ขึ้นไปถึง
ปลายผม พรอมกับบริกรรมวา “ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ เที่ยว 
จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ  ถายังไมสงบ ก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะ
สงบ จึงจะกําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป   

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง ใหเพิ่มการเดินจงกรม
เปน ๒ ระยะ คือระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที ระยะที่ ๒ 
ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที การเดินจงกรม ใหมีสติกําหนดพิจารณารู
อาการที่ยกเทาขึ้น เหวี่ยงลงถูกพื้น๓๖  กําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่
เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่ยางกาว อยาเผลอ   ถาเผลอก็ใหกําหนดตาม
ความเปนจริงวา “เผลอหนอ”  มีรายละเอียด ดังนี ้

 เดินกลับไปกลับมา ชาๆ เปนจังหวะตอเนื่อง ประมาณ 
๓- ๕ เมตร กมหนาเล็กนอย สงจิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของ
เทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไปอยางจดจอ ตอเนื่อง รับรูถึงความรูสกึ
ของเทาที่คอย ๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง และความรูสึกสัมผัสที่ฝา
เทา (เย็น รอน ออน แข็ง ตึง หยอน) สงจิตดูอาการแตละอาการ
อยางจรดแนบสนิทกับอาการนั้น ๆ ไมวอกแวก พรอมกับบริกรรม
สําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับ
ไปของสภาวะนั้น ๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอ
เหยียบลง อาการลอย-เบาๆ ก็ดับไป..มีอาการตึงๆ แข็งๆ เขาแทนที่  พอยก
เทาขึ้นอาการตึงๆ ดับไป กลับมีอาการลอยเบาๆ เขาแทนที ่เปนตน   

  ยิ่งเคลื่อนไหวชายิ่งเห็นอาการชัด ในขณะที่กําลังเดินหากมีความคิด 

                                                
๓๖  ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปนการ

ประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหา และอุปาทาน..อยากใหเห็นชัดๆ..บางครั้งทําใหจิตตก
จากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุง หรือเบื่อเซ็งไปเลย   แตหากเคยปฏิบัติมาเกิน ๕-๗ วัน
แลว ยิ่งชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นสภาวะชัด 
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เกิดขึ้น  หรือเผลอคิด ใหหยุดเดินกอน แลวสงจิตไปดูอาการคิดนั้นโดยไม
ตองสนใจวาคิดเรื่องอะไร บริกรรมในใจวา “คิดหนอๆ”  จนกวาความคิดจะ
เลือนหายไปเอง หากมีคิดซอนคิดก็ใหตามดูอาการไปเรื่อย ๆ จนกวาจะดับ
สนิทกอน แลวจึงกลับไปกําหนดเดินตอ  อยามองซายมองขวา  พยายามให
ใจอยูกับเทาที่คอยๆ  เคลื่อนไปเทานั้น ถาเผลอสติหรือหลุดกําหนด ใหเริ่ม
ใหม เผลอ..เริ่มใหมๆ ไมตองหงุดหงิด ..เปนธรรมดาของผูปฏิบัติใหม! 

 ๒. ฝกน่ังภาวนา  ใหนั่งเพิ่มขึ้นบัลลังกละ ๑๐ นาที คือ ตั้งแต ๓๐ 
นาทีเพิ่มเปน ๔๐ – ๕๐ – ๖๐ นาที ตามลําดับ 

 การนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ของอาการ
เคลื่อนไหวของธาตุลมในชองทองในปจจุบันวา มีอาการที่แทจริงอยางไร  
ใหมีสติกําหนดพจิารณารูอาการพอง อาการนูน อาการยุบ อาการแฟบ ของ
ทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก  อยาบังคับ
ลมหายใจใหผิดจากอาการหายใจปกติ (คือ เรายืน เดิน น่ัง นอน กิน ดื่ม ทํา 
พูด คิด ฯลฯ  เรามีอาการหายใจเปนปกติอยางไร เราก็หายใจตามปกติอยาง
นั้น  แตตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการที่เปนปจจุบันนั้นๆ) ใหภาวนา
อยางนี้ตลอดไปจนครบเวลาที่กําหนดไว  อยางต่ําประมาณ ๓๐ นาที  อยาง
กลาง ๑ ชั่วโมง อยางสูง ๒ ชั่วโมง หรือมากกวานั้น แลวแตความเหมาะสม
แกสติปญญา บุญวาสนาบารมี แกการทรมานกิเลสของบุคคลผูเขาปฏิบัต ิ

  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-
ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย ถามีแค
อาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพองเปนยุบไมได ก็ใหกําหนดรูปนั่ง
ใหญแทน คือกําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา “นั่งหนอ” รวด
เดียว  จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมาดู
อาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูก
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หนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลว
กลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ 

 ๓.  ฝกกําหนดเวทนา  เวทนา ๓ ไดแก สุข ทุกข อุเบกขา พูดให
เขาใจงายๆ ก็คือความสบาย ความไมสบาย และเฉยๆ    

 ในขณะที่เรานั่งอยูนั้น (หรือในขณะกิน ดื่ม ทํา พูด คิด เดิน ยืน นั่ง 
นอน)  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน สุข ทุกข เหนื่อย เวียน
ศีรษะ เจ็บ ปวด แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน ชา หรือเฉยๆ เปนตน  
ถาอาการเหลานี้ปรากฏขึ้นมาชัดเจน เชน ถาเกิดความสุขก็สุขมาก ถาเกิด
ความทุกขก็ทุกขมาก เปนตน คือมากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวา
อาการเหลาอื่น  ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ แลวใหเอาสติไป
กําหนดพิจารณารูที่อาการของเวทนานั้นๆ โดยภาวนาวา “สุขหนอ ทุกข
หนอ เหนื่อยหนอ เวียนศีรษะหนอ...คันหนอ ชาหนอ เฉยๆหนอ” เปนตน 
ตามอาการของเวทนานั้นๆ สุดแตเวทนาอยางไหนจะปรากฏชัดเจน  พรอม
กับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเวทนานั้นๆ วามีอาการอยางไรพรอม
กันไปในขณะเดียวกันดวย  การกําหนดพิจารณารูเวทนา ไมใชกําหนดให
เวทนาดับไป แตเปนเพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของ
เวทนาที่เกิดข้ึนในขณะนั้นใหทราบชัดตามความเปนจริงทุกขณะๆ ไปเทานั้น 
และอยาใหความยินดี ชอบใจ หรือความยินรายไมชอบใจเกิดขึ้นมา ใหจิต
ของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปนกลาง ตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยูนั้น 
แตเมื่อในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูเวทนาอยูนั้น สมาธิของโยคีผูปฏิบัติ
คนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการเวทนาอาจดับไปใน
ขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้นก็ได  

  ๔.  ฝกกําหนดจิต  ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งกําหนดอยูนั้น ถา
จิตคิดถึงอารมณที่เปนอดีต คิดถึงอารมณที่เปนอนาคต คิดถึงอารมณที่เปน
บุญ เปนบาป เปนตน  ในขณะนั้นใหปลอยอาการพอง-อาการยุบ  แลวเอา
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จิตและสติไปกําหนดที่อาการคิดนั้น ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับ
พิจารณารูอาการของจิตไปในขณะเดียวกันดวย เชน ในขณะเดินจงกรมหรือ
ในขณะนั่งอยู แมเมื่อจิตมีความดีใจ เสียใจ โลภ โกรธ หลง ราคะ มานะเปน
ตน เกิดข้ึนรวมดวย ก็ใหปลอยอาการพอง-อาการยุบ แลวเอาสติไปกําหนดที่
ความรูสึกนั้น ๆ จนกวาจะดับไป “ดีใจหนอๆๆ” “เสียใจหนอๆๆ” “ชอบ
หนอๆๆ” โยคีผูปฏิบัติควรกําหนดรูอาการทางใจ โดยไมตองวิเคราะหตัดสิน 
หรือมีปฏิกิริยาใดๆ ตอสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 

 ๕. ฝกกําหนดนอน คอยๆ ยอตัวลงในสถานที่ที่จัดเตรียมไว 
นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอนตะแคงเอาสีขางดานขวาลงแบบสีห
ไสยาสน หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออกกอน ตามดวย
เทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอๆๆ” เสร็จแลวคอยๆ เอนตัวลงนอน 
พรอมกับภาวนาวา “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนด
พิจารณารูอาการความเคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบันตลอดเวลา 
จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย จากนั้นใหเอาสติมากําหนด
พิจารณารูอาการพอง-ยุบตอไป จนกวาจะหลับ ผูปฏิบัติใหมจะรูสึกกําหนด
ยาก แตเมื่อวิปสสนาญาณแกกลาแลว จะเห็นวาการกําหนดอิริยาบถนอย-
ใหญ ทั้งปวงนั้น สามารถกําหนดไดทันปจจุบันธรรม  
 ขอควรระวัง : การนอนกําหนดนั้น ไมควรใชสลับกับการกําหนดนั่ง
ปฏิบัติ ควรใชกําหนดเฉพาะเวลานอนเทานั้น เพราะโยคีกําหนดนอนแลว 
โดยมากมักเผลอสติหลับไปเสีย 
 

  วิถีแหงการเจริญสุทธวิปสสนาภาวนา 

 ผูเจริญวิปสสนา..ไมกลัวกิเลส ผูกลัวกิเลสไมชื่อวาปฏิบัติวิปสสนา 
สวนผูนั่งสมาธิ.. กลัวกิเลส กลัวฟุง จึงตองเขาเงียบหลบอยูในฌานบอย ๆ 

 วิปสสนากลัวอะไร? : ทหารที่กลัวขาศึก ไมชื่อวาทหาร!  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๖๑ 

 ทหารกลัวอะไร? : “กลัวไมเห็นขาศึก” ..ผูปฏิบัติวิปสสนาก็เชนกัน 
“กลัวไมเห็นกิเลส กลัวเห็นกิเลสไมชัด” ฉะนั้น ยิ่งปฏิบัติวิปสสนายิ่งรูสึกวา
ตนเองมีกิเลสมากขึ้น   ก็เหมือนกับทหารหาญที่เห็นขาศึกอยูตรงหนา อยาง
ชัดเจน ถลมไดทันที!  แตถาเขาฌานเสีย ก็เหมือนกับทหารที่หลบอยูในหลุม  

  หลายทานบอกวา  “ยังสูไมได ตองหลบอยูในหลุมหลบภัยกอน” ก็  

เหมือนกับนักกีฬาที่กลัวแพ  เขาไมมีวันจะเอาชนะใครไดเลย  นักกีฬาที่
แทจริง ไมกลัวความพายแพ  แตหวังใหไดชนะสักครั้งหนึ่งในอนาคตอันใกล 
แมตนเองกําลังพายแพอยูเรื่อยๆ ก็ตาม  โยคีผูปฏิบัติวิปสสนาไมกลัวทุกข 
แตหวังที่จะเผชิญหนากับทุกข แลวเอาชนะมันใหไดสักวัน  
 ถาเอาแตเขาสมาธิ ไมยอมกําหนดรูทุกข ก็เหมือนกับกองทัพที่มีแต
ปนใหญแตไมมีทหารราบ  จะรูไดอยางไรวา ฐานปนใหญของขาศึกมีที่ตั้ง
ตรงไหน?  หากอางวา “ใชดาวเทียมดูเอาก็ได” ก็เทากันวา คุณมีบุญบารมี
เพียบพรอมเกิดยุคเดียวกับพระพุทธเจา มีสาวกบารมีญาณ ...ซึ่งมันไมใช! 

 
 ขั้นที่ ๑  เห็นรูป - เห็นนาม 

  เดินจงกรม  ยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย สนเทาเสมอกัน ปลาย
เทาแยกออกจากกัน ศีรษะตรงไมเอียงซายหรือเอียงขวา ทอดสายตา
ประมาณ ๔ ศอก ไมกมศีรษะ ยืนเรียบรอยแลวใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่
รางกาย ภาวนาวา “ยืนหนอๆ”  มีสติกําหนดพิจารณารูอาการยืน ตั้งแตพื้น
เทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อยา
หลับตาเดิน) สติไปจับอยูที่เทาขวา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาตามอาการ
เคลื่อนไหวของเทาวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง เดินจงกรมใหครบทั้ง ๓ 
จังหวะ เริ่มตั้งแตจังหวะที่ ๑-๒-๓ กอนทุกครั้ง การเดินจงกรมใหมีสติ
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กําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบา ๆ  เหว่ียงเทาลงเหยียบพื้นชาๆ๓๗  ถาเผลอ
ก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”   

   เดินกลับไปกลับมา ประมาณ ๓ - ๔ เมตร  รับรูถึงความรูสึก ที่เทา 

คอยๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิท
กับอาการนั้นๆ พรอมกับบริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึง
อาการที่เปลี่ยนไป ดับไป ของสภาวะนั้นๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการ
ลอยไปของเทา พอเหยียบลง  อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที่   

  น่ังภาวนา นั่งบัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกข-
เวทนาดับ) มีสติกําหนดพิจารณารูอาการเคลื่อนไหวใน
ทอง ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ กลางยุบ 
สุดยุบของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตใุนชองทอง วา
มีอาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารู
อาการพอง-อาการนูน รูอาการยุบ-อาการแฟบ ของทองเทานั้น อยาแกลง
เบงทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจาก
อาการปกติ  

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา สติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (บริเวณสะดือ) ภาวนาตามอาการของ
ทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึกกับทองทีพ่องตองใหทันกัน ใหตรงกัน
พอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ 
ภาวนาตามอาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้น 
ตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน  

                                                
๓๗ ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปนการ

ประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ  บางครั้งทําใหจิตตก
จากอารมณปจจุบัน แตหากกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว  ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับ ชัด 
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  ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง – ยุบไดยาก ควรปฏิบัติดังนี้ 

 ๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามธรรมชาติ ไมเบงทอง 
  ๒. ใชฝามือทาบที่ทอง จะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลงของทองชัดเจน 
  ๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบก็พอ ยังไมตองบริกรรม 
  ๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ ถาใส “หนอ” 
ไมทันพองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ 
 ๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ 
ถูกหนอ” แทน กําหนดรูปนั่ง ไมใชตามดูรูปสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ หรือ  
ขา ใหกําหนดรูเพียงอาการนั่งหรือความรูสึกนั่งเทานั้น จากนั้น สงความรูสึก
ถูกตอง ไปที่กนยอยดานขวา-ซาย กําหนดวา “ถูกหนอ”  
 ๖. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ-ถูกหนอ” คําบริกรรมและความรูสึกใน
อาการนั่ง อาการถูก ตองพรอมกันไมใชทองแตปาก ตองรูอาการดวย 
 ๗. เมื่อพอง-ยุบปกต ิใหกลับมากําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ถาพอง-
ยุบเร็วขึ้น ใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก 
ใหกําหนดวา “รูๆ” เพียงแครู ไมตองเรงบริกรรมตาม 

  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-
ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย ถามีแค
อาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพอง-เปนยุบไมได ก็ใหกําหนดรูปนั่ง
ใหญแทน คือ กําหนดรูอาการ(ความรูสึก)นั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่ง  “นั่ง
หนอ”รวดเดียว จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลว
กลับมาดูอาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น 
“ถกูหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลว
กลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกต ิ

 ถามีภาพนิมิตหรือเห็นแสงสี ใหกําหนดทันทีวา “เห็นหนอๆๆ” 
กําหนดที่อาการเห็น  ไมใชกําหนดภาพที่เห็น  ถารูสึกชอบกําหนดวา “ชอบ 
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หนอๆ”  ถารูสึกกลัวก็กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาจะดับไป 
 

  กําหนดเวทนา  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวียน
ศีรษะ เจ็บปวด แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน หรือชา เปนตน ถา
อาการปรากฏขึ้นมาชัดเจน คือ มากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวาอาการ
อยางอื่น  ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดที่
อาการของเวทนานั้นๆ  โดยภาวนาวา “สุขหนอ” “ทุกขหนอ” “ปวดหนอ” 
เปนตน ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนานั้นๆ ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป  แตเปนเพียงใหมีสติพิจารณารู
อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดีชอบใจ หรือความยิน
รายไมชอบใจเกิดขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  

  กําหนดจิต ในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึง
อารมณที่เปนอดีต อารมณที่เปนอนาคต อารมณที่เปนบุญ อารมณที่เปน
บาป ในขณะนั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกําหนดที่อาการ
คิดนั้น ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปใน
ขณะเดียวกันดวย กําหนดรูอาการทางใจ โดยไมตองวิเคราะหตัดสิน หรือมี
ปฏิกิริยาใดๆ จนกวาสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

 กําหนดนอน คอยๆ ยอตัวลงนั่ง ในสถานที่
ที่จัดเตรียมไว นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอน
ตะแคง หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทา
ขวาออกกอน ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา 
“เหยียดหนอๆๆ” คอยๆ เอนตัวลงนอน ภาวนาวา 
“นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนดรูอาการความ
เคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบัน อยูตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทา
นอนเรียบรอย จากนั้นกําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป   
 การนอนกําหนดพอง-ยุบ ควรใชเฉพาะในชวงพักเที่ยง เทานั้น 
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  ขั้นที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 

  ใหเพิ่มการกําหนดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
เปนชองทางและเปนบอเกิดของบาปธรรมทั้งหลาย 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  ตั้งสติกําหนดรู
อาการกระทบวา “ถูกหนอ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ”ฯลฯ
 ๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดข้ึน) ใหตั้งสติกําหนด
พิจารณา รูอาการคิดนึกนั้นๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 

 พรอมกับมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน เกิด
ความดีใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนดพิจารณารู
อาการของจิต (เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต (ราคะ โทสะ 
โมหะ มานะ ทิฏฐิ) ดับไป แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการของจิตที่เกิดขึ้น
ในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจนตามความเปนจริงเทานั้น และอยาใหความ
ยินด(ีชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบใจ) เกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความ
เปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยูนั้น  หากสมาธิของโยคีคนใดมี
มาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการของจิตจะดับไปในขณะที่กําลงั
กําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญาประจักษแจงในพระไตรลักษณ  

 โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดับไปในขณะที่กําหนดรู
อาการของจิตอยางใดอยู ถาสมาธินอยและวิปสสนามีกําลังออน อาการที่
กําหนดอยูนั้นจะเปนแตเพียงเบาลง ยังไมดับขาด ก็ใหกําหนดอาการพอง-
ยุบ ที่ปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะครบเวลาตามที่กําหนดไว 
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 น่ังภาวนา พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติ
พิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง ตั้งแตตนพอง-กลางพอง-สุด
พอง..ตนยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา 
“ไมชัด”)  อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการ
นั้น จิตที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุให
จิตใจไปจากปจจุบันนั้น   ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดข้ึน  คือ
พยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

  ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ 
“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ..ก็
อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ ตั้งแต
ศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสงจิตจี้ไปที่
มือทับอยูบนตักกระทบกัน “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” 
จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึงที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมา
ดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ” 
ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง- ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมา
กําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

 กําหนดเสียง จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไม
รบกวนผูปฏิบัติ จิตใจของผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทัน
ปจจุบันดีอยู ก็กําหนดพอง-ยุบตอไป  แตถาในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่ง
กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนด
อาการไดยินนั้นวา “ไดยินหนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอม
กันไปดวย รูอาการกระทบของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับไป แตเปนเพียง
มีสติรูอาการกระทบของเสียงที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตาม
ความเปนจริงเทานั้น และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคี
ดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูอาการ
กระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณ
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แกกลา อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แลวดับพรึบลงไปเลย 
ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรูเสียงนั้นดวย 

 กําหนดทุกขเวทนา เมื่อเพิ่มเวลานั่งภาวนา สภาวะทุกขเวทนาก็จะ
ปรากฏชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาใน
สภาวะญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมใหมากกวา
หนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้นเพงจี้ไปที่
ทุกขเวทนาตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด  เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง 
จนกวาทุกขเวทนาน้ันจะดับหายไป เปลี่ยนลักษณะหรือเปลี่ยนที่ไป  เมื่อเรง
กําหนดทุกขเวทนา  อาการทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ ประการ ดังนี ้

 ๑. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ”  “ชาหนอๆๆๆ”  “เจ็บหนอๆๆๆๆ”  
อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อย ๆ ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ ...แสดงวากําลัง
สมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ  แตกําลังปญญาอินทรียยังมีนอยอยู โยคี
พึงรีบเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

   ๑.๑ เดินจงกรมเกิน ๑ ชั่วโมง หากมีอารมณภายนอกแทรกเขา
มาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว รูสึกเจบ็ หรอืรูสกึเมือ่ยตามรางกาย 
เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกําหนดที่อาการนั้น ๆ จนกวาจะจาง
หาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

  อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมี
อารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็ใหกําหนดอารมณใหมกอน จากนั้น
พิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน  ก็ใหกําหนดแตอารมณที่ชัดนั้น  
จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

  ๑.๒ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 
รุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูที่อารมณนั้น อยางไมลดละ ..
เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่ออยากใหหาย  แตถาเกิดจิตอยากใหหาย รูสึก
เปนทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็
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ใหเปลี่ยนมากําหนดรูอาการกิเลสที่ใจแทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกข
หนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทานจากอาการทุกขเวทนานั้น  

  ๑.๓ โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกๆ ปวด
สุด ๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบ
รอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกขอยางเราเลย ..
มันเวรกรรมอะไรกันนี?่”  

 ทุกขเวทนา ของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผิดศีลขอที่ ๑๓๘ 
ที่เคยทํามา แกไขไดดวยการขออโหสิกรรม คือ ใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอนนั่งภาวนาวา “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพสัตว
ทั้งหลายที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได 
มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกิน
ดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  ตั้งใจก็ดี ไมตั้งใจก็ดี ขอสัตว
เหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจง
หมดสิ้นไปดวยเถิด และดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดทํามาแลว ขออุทิศใหแก
สรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข 
ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 
 จากนั้น เพิ่มสติสังเกตลักษณะปลีกยอยในอาการปวดนั้นใหมากขึ้น 
เชน ตึงหนอ  แนนหนอ  แสบหนอ  เคลื่อนหนอ กระตุกหนอ  อึดอัดหนอ 
ไมชอบหนอ ทุกขหนอ เปนตน เจาะลึกลงในใจกลางสภาวะใหไดลึกที่สุด  

  ๒. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ”
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ หรือ
หายจากจุดหนึ่ง ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง ยายที่ไปเรื่อย ๆ...แสดงวา ทั้ง
กําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะกาวเขาสูญาณที ่
๔ (อุทยัพพยญาณ)  ตอไป   โยคีพึงกําหนดอยางจดจอ  ชา ๆ  แตหนักแนน  
                                                

๓๘ ดูใน  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓/ ๔-๖. 
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“ปวดดดดหนอ”  รูใหไดวาดับลง ณ ขณะจิตใด   

 ๓. กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ”  “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับหายไป 
หรือดับไปแลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงวากําลังสมาธินทรียออนกําลังลง  
โยคีพึงเพิ่มการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ  คือ “พองหนอ-ปวด
หนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ใหกําหนดวา 
“พอง-ยุบ-ปวดหนอ” สลับกัน 

  รับประทานอาหาร : ในขณะฉันพึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือในทุก ๆ ระยะ  ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไวกอน 
อยาเพิ่งเคี้ยว ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว พรอมกับ
กําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ” “กลืนหนอๆ” 

  การกําหนดตนจิต :  ถามวา “เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดยที่ไม
มีจิตคิดจะลุกเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมีจิตคิดจะ
เปดเกิดขึ้นกอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิดจะเดินเกิด
กอน”  ขากาวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกวน้ําก็เพราะมจีติ
คิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึงกําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอนเคลื่อนไหวอิริยาบถทุก
ครั้ง  คือ “อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆๆ”  “อยากตักหนอ - ตักหนอๆๆ” เปน
ตน   แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไมเห็นสภาพจิตจริงๆ ก็ไมตอง
บริกรรมภาวนาวา “อยาก...หนอ” 
 กอนจะทําอะไรทุกอยาง  ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ  
และขณะนั้น ใหมีสตพิิจารณารูอาการของจิต พรอมกับภาวนาตามอาการที่
ปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ “อยากหนอ” “สนใจหนอ” 

  พิเศษ : โยคีบางคนจะมีสภาวะติดสมาธิ จนทําใหเสียจริต เซื่องซึม
ไปเลยก็มี  สาเหตุมาจากกําหนดสภาวะไมขาด  สติและสัมปชัญญะนอย แต
สมาธิมากเกิน เหมือนกับรถยนต ๔ ลอ แตสูบลมใสเพียงลอเดียว อีกสามลอ 
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แฟบ ถึงจะไปตอได แตก็ไปตอชา ๆ อดืๆ และชํารุดในที่สุด  มีวิธีแกดังนี ้

 ๑) เดินจงกรม ๑ - ๓ จังหวะ ๓๐ นาที หามเกิน ในจังหวะที่ ๓ 
เห็นจังหวะขาดของอาการยก อาการยาง อาการเหยียบ ชัดเจน (สันตติขาด)   
ขณะเดินหากมีลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิด ยืนกําหนดใหดับเสียกอน (ให
ขาดกอน) จึงจะกําหนดเดินจงกรมตอไป  อนึ่ง เดินไปที่ไหนๆ เชน ไปที่พัก 
เขาหองน้ํา ไปรับประทานอาหาร กําหนด “ยาง-เหยียบๆๆๆ” ตลอดเวลา 

  นั่งเจริญภาวนา ๓๐ นาที กําหนดพองยุบตามอาการที่เห็น อยา
เสริมพอง-ยุบ และหยุดกําหนดลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิดใหดับกอน จึง
จะกําหนดพอง-ยุบตอ 

 ๒) กอนออกจากบัลลังก หากมีเวทนาคางอยู เรงกําหนดจี้เวทนาให
ดับ หรือคลายตัว กอนออกจากบัลลังกทุกครั้ง อยาปลอยใหเวทนาคางตอน
ออกจากบัลลังก จะทําใหสภาวะอื่นๆ โดยเฉพาะนิมิตคางไปดวย  

 ๓) ถาเห็นนิมิต ใหกําหนดจิตที่รูวาเห็น ไมใชกําหนดที่ภาพที่เห็น 
“เห็นหนอๆๆๆ” หรือ 

 ๔) กําหนดสภาวะแบบเร็ว เพียงแครูไมตองสนใจลักษณะอาการ ถา
นึกสงสัยใหกําหนด “สงสัยหนอๆ”  อยาจี้ใหชัด แตจี้ใหดับได 

 
 ขั้นที่ ๓  เห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 

  ตื่นนอน  :  กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่ง ใหไดทุกครั้ง 
“พลิกหนอๆ” “ลุกหนอๆ”  เดินเขาหองน้ํา “ยาง-เหยียบๆ” ตลอดเวลา   

  อิริยาบถกราบ :  กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย 
โดยใหเพิ่มการกําหนดตนจิตมากขึ้น  เชน  กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอน
วา “อยากพลิกหนอ” แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ตอไป เปนตน 

 กําหนดยืน  สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ)  ให 
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 ๔๗๑ 

แบงชวงการกําหนดยืนออกเปน ๓ ชวง   ต้ังแตปลายผม  ถึงราวนม ๑ ชวง 
ตั้งแตราวนม ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน  ถึงปลายเทา ๑ ชวง  ทุกชวง
บริกรรมเหมือนกันวา “ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม และเมื่อ
กําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่มการสังเกตอาการดับของจิตที่เพงรูอาการยืน
ในแตละชวงที่ดับไปพรอมๆ  กับคําบริกรรมในแตละชวงนั้นดวย จึงจะ
กําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ     

 เฉพาะโยคีผูที่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบชั่วโมง ไดแลว
ใหเพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะยก 
ใน ๓ ระยะแรก ดังนี ้  

 ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยาง
กอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยางไปของเทาวา “ยางหนอ” 
ตัดคําบริกรรมวา “ขวา - ซาย” ซึ่งเปนสมมติบัญญัติออกไป  เดินกําหนดจน
จิตสงบอยูกับอารมณ ความคิดนอยลง จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๒    

 ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ เพิ่มเปน รูจิตที่คิดจะยก-คิดจะ
เหยียบกอนยก กอนเหยียบ ทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยาก
เหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๓   

 ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะ
ยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ กอนยก กอนยาง กอนเหยียบทุกครั้ง วา 
“อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบหนอ-
เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๔  

 ระยะที่ ๔ รูจิตที่คิดจะยกสน คิดจะยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ 
กอนยกสน กอนยก กอนยาง กอนเหยียบ..ทุกครั้ง  แตไมตองบริกรรมสําทบั
จิตนั้น เพียงแตใหรูชัดลงไปในจิตที่ปรารถนาน้ันๆ  แลวบริกรรมรูการยกสน 
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 ๔๗๒ 

การยก การยาง การเหยียบ อยางชาๆ ชาที่สุดเทาที่จะชาได คือ “ยกสน
หนอ” “ยกหนอ” “ยางหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบใหชาเปน
พิเศษ และเปนการเหยียบเทน้ําหนักของรางกายลงทั้งตัว จนกายที่เหยียบ
นิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขางหนึ่งตอไป  
 เพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพิ่มจังหวะเดินจงกรม 
จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรมถามีอารมณอื่นแทรกเขามา เปนอารมณ
ที่ชัดเจนใหหยุดเดิน แลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้น ๆ จนหายไป จึงกลับมา
กําหนดที่อาการเดินตอไป 

 น่ังภาวนา ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา 
“หนอ” แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลง
ไปในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้น
ใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลวกลับไป
กําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป คือในขณะทองยุบนั้น 
กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึ้นมา  

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

 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถ
เดียว จนกระทั่ง จิต คําบริกรรม และอาการแหงรูป-นามนั้นๆ กลมกลืนเปน
อันเดียวกัน คือ เกิด-ดับพรอมกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลว
จะพิจารณารูอาการของรูป-นามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดปญญาเห็นแจงพระ
ไตรลักษณขึ้นมา เมื่อพระไตรลักษณปรากฏขึ้นมาและสมบูรณดีแลว ปญญา
เห็นแจงก็จะพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไป ตรง
มรรคญาณ ผลญาณ๓๙  
                                                

 ๓๙ สภาวญาณ ๑๖  :  ศึกษารายละเอียดไดในหนังสือ “วิปสสนานัย เลม ๒”  
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 ๔๗๓ 

   ขั้นที่ ๔  เห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 

  เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาเลย ใหเดินจงกรมและนั่ง
เทากัน ตองกําหนดตนจิตใหได ๗๐-๘๐ % เปนอยางนอย (อยากลุก อยาก
นั่ง อยากจับ อยากเปด อยากเคี้ยว อยากดื่ม อยากหัน อยากมอง) อาการขี้
เกียจ เบื่อ เซ็ง จึงจะหายไปได 

  กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดยให
เพิ่มการรูตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา “อยาก
พลิกหนอ”กอน แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ตอไป เปนตน 

  ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” 
กอนลุกขึ้นยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน หากมีสภาวะอื่นแทรกซอนเขามาก็ให
กําหนดอาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับไป
พรอมกับความรูสึกยืน จิตดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 
  บางครั้งรูสึกปวด หรือมึนงง  ก็ใหยืนกําหนดจนอาการเบาลงกอน 

 เดินจงกรม เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และในจังหวะที่ ๑-๓ 
ใหเพิ่มตนจิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ “ขวา-ซาย” ออกไป กําหนดรู
จิตคิดจะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว “อยากยางหนอ-ยางหนอ”  “อยากยาง
หนอ-ยางหนอ” .. ในการกาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ใหกําหนด “ยาง
..เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

 น่ังภาวนา โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวาง
พอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบือ่
และเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
 ๑) จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนัน้ คอื 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ”  “ยุบหนอ-รูหนอ” 
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 ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด
ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ต้ังแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ บริกรรม
ไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้ง
พอง-ยุบถี่ๆ เร็ว ๆ ขึ้นมา  แลวนิ่งหายไปเปนพักๆ  ถาอาการพอง - ยุบเร็ว
ใหกําหนดเพียงวา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 
 แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัวจนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไปตาม
อาการนั้น “รูหนอๆๆ”  ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ” 
“กลัวหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ใหกําหนดวา 
“งงหนอๆๆ” หรือ “สับสนหนอๆๆ” จนกวาจะหายงง 

  พิเศษ : นัง่ตัวคดตัวงอ  เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะเห็น
พองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย จนเพลิน แตพอวันตอมาพอง-
ยุบกลับน่ิงๆ เบาๆ  โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากใหพอง-ยุบชัด เหมือนวัน
กอนๆ  จึงสูดลมหายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น การพยายามเสริมหรือแตง
อาการพอง-ยุบเปนไปดวยอํานาจอัตตา บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไปดั่งใจ
ตองการ (ซึ่งไมถูกตอง) เมื่อจิตเหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อย
ลาไปดวย ทําใหสติหลุดไป ลําตัวก็คอยๆ งอโคงลง รูสึกเบื่อเซ็ง ไมไดดั่งใจ  
ฉะนั้น ใหกําหนดพอง-ยุบไปตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิด
ธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัดก็กําหนดวา “ไมชัดหนอ-รูหนอ” รูสึกเบื่อเซ็งก็
กําหนด ตามอาการวา “เบื่อหนอๆ” “เซ็งหนอๆ” ตามความรูสึกที่เกิดขึ้น 

 อิริยาบถฉัน  :  เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ 
เชน ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน  อยาพึ่งเคี้ยว  ใน  
ขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพอง หรือตอนยุบ   
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 ขั้นที่ ๕  เห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

  เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ไมปรากฏทุกขเวทนาเลย ตลอด
วันที่ผานมา หรือกําหนดรูจิตคิด ดับไดภายใน ๑-๓ ครั้ง  ก็ใหปฏิบัติเหมือน
วันที่ ๔ ใหครบบริบูรณ โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากหัน อยากมอง 

  อาการพอง-อาการยุบที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังนี ้
 ๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มอาการจดจองไปที่อาการ
พอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 
 ๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผวเบา มีจังหวะหยุด ระหวางพอง-
ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกบอย ๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   

๒.๑ เพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ 
๒.๒ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนัน้ 

คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 
๒.๓ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่

หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”  “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

พิเศษ : กําหนดรูรูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น ถาไมมี
จังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม  และถากําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-ยุบยังไม
เกิดข้ึน ก็ใหเพิ่มจิตรูอาการถูกที่จุดตาง ๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูกกัน , ที่
กนยอยขางขวา, ที่กนยอยขางซาย สลับหมุนเวียนไปเรื่อย ๆ จนกวา
อาการพอง-ยุบจะกลับมา 

 เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏนอยลง 
บางครั้งนิ่งหายไปเปนพัก ๆ และจะนิ่งหายไปนานข้ึน ๆ หรือสําหรับบางคน
ปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ บางคนปรากฏแตยุบ พองไม
ปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไมปรากฏ ก็ใหกําหนด 
“นั่งหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไปเรื่อย ๆ   คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กน 
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ยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 
 แตถาหากพอง-ยุบไมกลับมา ก็ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูก วา
ชัดเจนหรือไม ถาเห็นไมชัดเจนใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ” แทน 
หากสวนไหนหายไป สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป ให
เพิ่มสติรูไปในรูปสัมผัสอื่นๆ ที่ปรากฏชัดแทน เชน ตาตุมขวา ตาตุมซาย เขา 
ขวา เขาซาย แขนขวา แขนซาย เปนตน 

 พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการนั่งสั่น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยาก
ปฏิบัติตอ มีสาเหตุหลักอยู ๒ ประการคือ  

 ๑) เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ  กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบนิ่ง
หายไปแลว แตก็ยังนั่งทอง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู (ทั้งๆ ที่ไมเห็นพองยุบ) 
จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น โยคีพึงกําหนดใหตรงสภาวะ ใหเห็น
อาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี หรือหายไปก็ให
กําหนดวา “หายหนอ” “ไมมีหนอ” อยานั่งทองพอง-ยุบ 

 ๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนสติ
หลุดออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อนลอยนั้น  
ตองเพิ่มสติสังเกตสภาวธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่ปรากฏชัดวา “พอง
หนอ-เพลินหนอ” “ยุบหนอ-เพลินหนอ” “พองหนอ-สบายหนอ”“ยุบหนอ-
สบายหนอ” ถามีอาการสั่นมากใหกําหนดตามอาการวา “สั่นหนอๆ” “โยก
หนอๆ” หรือ “อยากสั่นหนอๆ” “อยากโยกหนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไม
หายใหกําหนดสั่งวา “หยุดหนอ” ดังๆ  

 สภาวะชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก ถามี
ทุกขเวทนาเกิดขึ้นใหกําหนดอยางจดจอ จนทุกขเวทนานั้นๆ จะสลายตัวไป
เอง  เมื่อมีทุกขเวทนาชัดข้ึน ใหเพิ่มเปน ๑ ชั่วโมงครึ่ง ทุกบัลลังก  

  อิริยาบถฉัน : อมอาหารนานๆ กําหนดตนจิต  “อยากเคี้ยวหนอๆ” 
จนหายอยาก (จิตเปนอุเบกขา) กอนเคี้ยวทุกๆ คํา 
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 ขั้นที่ ๖  วางเฉยตอรูป-นาม 

  กําหนดรูเทาทันจิต (อยาก...หนอ) กอนลุก กอนนั่ง กอนหัน กอน
มอง กอนพูด กอนเปดประตูไดทันทุกครั้ง พรอมกับเห็นอาการดับของจิต
อยากนั้น มีสติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึกเฉยๆ ไม
ยินดียินราย  ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  แตเกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ แมไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  จิตก็เฉยๆ ราว
กะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้มากอน  ข้ันตอไปปฏิบัติดังนี้   

 อิริยาบถน่ัง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งภาวนามีทุกขเวทนานอย ให
นั่ง ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ
ชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจนใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการ
นั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก  “พองๆๆ” “ยุบๆๆ”  
สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใด 

 บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น 
“พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด.. 

  - กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ
ดับกอน ทุกครั้ง จึงจะกลับมากําหนดพอง-ยุบตอไป  

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่เขาไป
กําหนดรู ทุกครั้ง 
 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา น่ิมนวล ก็ใหทําอารมณแผว
เบา กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ”  ถา
รูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับอยางไร “รูหนอๆๆๆ” 
 (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

 อิริยาบถเดิน :  เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา  เดินใหครบทั้ง 
๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน เดิน
จังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆๆ”  “ยางหนอๆๆๆๆ”  “เหยียบหนอๆๆๆๆ” คือ 
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เพิ่มความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด  และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหัน 
อยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยากคุยนั้นๆ ดับไป..โดย
ไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ
ดับกอนทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต  บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ  คือกําหนดรู
อาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมกับ
อารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจน ใหกําหนดรูวา 
“ดับหนอ” หรือ “รูหนอ” ดวย 

  รับประทานอาหาร : กําหนดรูทันจิตอยากจับ อยากเคี้ยวทันกอน
จับ กอนเคี้ยวทุกครั้ง  กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน จึงกลืนทุกคํา
กลืน ขณะเคี้ยวเสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอน จึงกลืน ทุกๆ คํา
กลืน กําหนดใหได ๕๐ นาที เปนอยางนอย 
 

 ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

  ปฏิบัติเหมือนขั้นที่ ๖ ใหสมบูรณ มีหลักสําคัญในการปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑.  กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไป
ตามอาการรูนั้นๆ จนดับ  ต้ังแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  

 ๒.  ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุก ๆ สภาวะ ที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต  บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 
 โยคีบางคนสงสัยวา “ทําไมตองกําหนดอิริยาบถยอยใหมากมาย ดู
สับสนวุยวาย นารําคาญ”  ตอบวา : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ตั้งคําถาม
วา “มวยสากลเขาใชมือตอยกัน ทําไมตองซอมวิ่ง เหนื่อยเปลาๆ เอาเวลาไป  
ซอมชก ซอมตอยอยางเดียว ไมดีกวาหรือ?”  

 ๓. บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริง ในขณะปจจุบัน  อยู 
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ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด  แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิต
เพงที่คําบริกรรมเกินไป)  ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

 ๔. ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถา
กําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณที่
ปรากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก 
(มาที่ญาณที่ ๔)   แกโดย : เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป 

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

โยคีบางคน กําหนดอยูดี ๆ อาการพอง-ยุบรัวเร็วขึ้นมา ปรากฏ
อาการเกิดดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบ
แทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น  กําหนดเพียงวา “รูๆๆๆๆ” ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใด ๆ 
เด็ดขาด ..ขอย้ําวา “หามดัดแปลงแกไขสภาวะในชวงน้ี อยางเด็ดขาด” ถา
พอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้นจนกวาจะขาดใจตายไปเลย. 

เมื่ออาการพอง-ยุบ กลับมาเปนปกติ  ใหเพิ่มการกําหนดอิริยาบถ
ยอย และเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหาหนอ”
(อยากหนอ)  “มานะหนอ”(ยึดหนอ) “ทิฏฐิหนอ”(นึกหนอ : อาการคิด-นึก
ชวงนี้ จะเปนเรื่องปจจุบัน เราเปนผูคิด-นึกเสียเอง เปนสวนมาก) 

  เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมา
เปนอารมณไดเอง อยางเปนปจจัตตัง  ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาอีกตอไป๔๐ 

                                                
  

๔๐ สรุปจาก : พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย (ประเสริฐ มนฺตเสวี). เอกสาร
ประกอบการสอนวิชา : สัมมนาวิปสสนาภาวนา (Seminar on Vipassanabhavana) 
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ศูนยบัณฑิตศึกษาวิทยาเขต
บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม , ๒๕๕๖. 
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๙.๔  วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญวิปสสนา 

   ปญญาที่พอกพูนขึ้นดวยธรรมอันเปนฝกฝายแหงการตรัสรู (โพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗ ประการ) จนเห็นแจงความเปนจริงของรูป-นาม ทําใหมรรค
มีองค ๘ สมบูรณ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา   

 “ภิกษุ เมื่อรูวาจิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน ดวยการกําหนด
กายในกาย ..ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหสมบูรณ รูชัดโคจร๔๑ และรูแจง
ธรรมอันมีความสงบเปนประโยชน ยอมทําพละทั้งหลายใหสมบูรณ..
ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหสมบูรณ...ยอมทํามรรคใหสมบูรณ..ยอมทํา
ธรรมทั้งหลายใหสมบูรณ”๔๒ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา “ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหสมบูรณ  คือ 
ทําสัทธินทรียทั้งหลายใหสมบูรณดวยการนอมใจเชื่อ ทําวิริยินทรียให
สมบูรณดวยการประคองจิตไว  ทําสตินทรียใหสมบูรณดวยการเขาไปตั้งไว
ในอารมณ  ทําสมาธินทรียใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  ทําปญญินทรียให
สมบูรณดวยความเห็นแจง  

   บทวา ยอมทําพละทั้งหลายใหสมบูรณ คือ ทําสัทธาพละใหสมบูรณ
ดวยความไมหวั่นไหวในความไมมีศรัทธา ทําวิริยพละใหสมบูรณดวยความไม
หวั่นไหวในความเกียจคราน  ทําสติพละใหสมบูรณดวยความไมหวั่นไหวใน
ความประมาท  ทําสมาธิพละใหสมบูรณดวยความ  ไมหวั่นไหวในความ
ฟุงซาน  ทําปญญาพละใหสมบูรณดวยความไมหวั่นไหวในความไมรูชัด       
    บทวา ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหสมบูรณ  คือ ทําสติสัมโพชฌงค
ใหสมบูรณดวยความเขาไปตั้งไว  ทําธรรมวิจยสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวย
ความเลือกเฟน  ทําวิริยสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความประคองไว  ทํา
ปติสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความแผซานไป ทําปสสัทธิใหสมบูรณดวย
                                                

๔๑ รูชัดโคจร คือ รูจักอารมณอันเปนรูป-นาม คือ ขันธ ๕ นั่นเอง  
๔๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๖๘/๑๙๓. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๑ 

ความสงบ  ทําสมาธิสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  ทําอุเบกขา- 
สัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความเพงพิจารณา  

  บทวา ยอมทํามรรคใหสมบูรณ  คือ ทําสัมมาทิฏฐิใหสมบูรณดวย
ความเห็นถูก ทําสัมมาสังกัปปะใหสมบูรณดวยความยกขึ้นสูอารมณ  ทํา
สัมมาวาจาใหสมบูรณดวยการกําหนด๔๓ ทําสัมมากัมมันตะใหสมบูรณ ดวย
ความใหเกิดขึ้น  ทําสัมมาอาชีวะใหสมบูรณดวยความผองแผว  ทํา
สัมมาวายามะใหสมบูรณดวยความประคองไว    ทําสัมมาสติใหสมบูรณดวย
ความเขาไปตั้งไว ทําสัมมาสมาธ.ิ.ดวยความไมฟุงซาน๔๔  

  บทวา ยอมทําธรรมทั้งหลาย (โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ๔๕) ให
สมบูรณ  คือ  ทําอินทรียใหสมบูรณดวยความเปนใหญ ฯลฯ  ทําสีลวิสุทธิ
ใหสมบูรณดวยความสํารวม  ทําจิตตวิสุทธิใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  
ทําทิฏฐิวิสุทธิใหสมบูรณดวยความเห็นถูก ทําวิโมกขใหสมบูรณดวยความ
หลุดพน  ทําวิชชาใหสมบูรณดวยความแทงตลอด  ทําวิมุตติใหสมบูรณดวย
ความสละรอบ  ทําญาณในความสิ้นไปใหสมบูรณดวยความตัดขาด ฯลฯ  
ทําวิมุตติใหสมบูรณดวยความเปนสาระ ทํานิพพานอันหยั่งลงในอมตะ ให
สมบูรณดวยความเปนที่สุดแหงทุกข”๔๖ 

  สรุปวา วิปสสนา คือ ปญญาเห็นความไมเที่ยง เห็นความบีบคั้นคงทน
สภาพอยูไมได เห็นความไมใชตัวตนในทุก ๆ รูป-นามที่รับรูดวยสัมมาสต ิ
เมื่อเห็นครั้งแลวครั้งเลาในทุก ๆ  อาการของรูป-นาม  อินทรีย ๕ สงเสริมให
ปญญาญาณแกกลาขึ้นตามลําดับ เขาสูความเปน “วิปสสนาญาณ”  

                                                
๔๓“มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย  โหติ.  ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผล-

ปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.” (อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๒/๒๔๓, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๒๖๕.) 
๔๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 
๔๕ ธรรมอันเปนฝกฝายแหงการตรัสรู  ดูใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๐/๑๗๔. 
๔๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๖๘/๑๙๔. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๒ 

    แลว!  การเพงรูไปในอาการพอง-อาการยุบ อาการคิด อาการเจ็บ 
อาการปวด จนเห็นอาการเปลี่ยนแปลงตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง แลว
ดับหายไป  ต้ังแตตนยุบ กลางยบุ สุดยุบ แลวดับหายไป เห็นความบีบคั้นใน
อาการพอง-ยุบที่คงสภาพเดิมอยูไมได  เห็นอาการที่เกิด-ดับเคลื่อนไหวของ
พอง-ยุบ  ที่เปนไปตามลักษณะอาการของวาโยธาตุ  ไมใชเกิดขึ้นตามความ
ตองการของใครผูใดผูหนึ่ง จะไปยึดวาใหพองอยูตลอดเวลาก็ไมได  จะไปยึด
วาใหยุบอยูตลอดเวลาก็ไมได  จะยึดวาใหพอง-ยุบชัดอยูตลอดเวลาก็ไมได 
จะยึดใหพอง-ยุบเปนอยางนั้นอยางนี้ตามที่ใจตองการ ก็ไมได การเห็นพอง-
ยุบเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เชนนี้  จัดเปนการเจริญวิปสสนา 

 
๙.๕ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญสัมมัปปธาน ๔ 

  การเจริญสติปฏฐาน ๔ มีองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติ ๓ 
ประการ ดังพระบาลีวา “อาตาป สมฺปชาโน สติมา”๔๗ มีความเพียร รูพรอม 
อยางมีสติ  ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสติ๔๘  

  ขณะที่โยคีบุคคลกําลังเพียรพยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจด
จอ มีความใสใจกําหนดสภาวะตางๆ อยางถี่ถวนอยูนั้น  เปนการทําหนาที่
ของอาตาป อันเปนสัมมาวายามะในองคมรรค คือ วิริยเจตสิก  เรียกวา 
เจริญสัมมัปปธาน ๔ ประการ๔๙ คือ  

 ๑. สังวรปธาน เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน ในขณะ
กําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  กําหนดตามความเปนจริงโดยความเปนรูป-เปนนาม 
สติไมเผลอจากรูป-นาม  ขณะนั้นศีล สมาธิ ปญญาก็มีพรอม  

                                                
๔๗ ที.ม. (บาล)ี๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
๔๘ ดูรายละเอียดใน  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๕๘-๒๗๘/๑๘๑-๑๘๖. 
๔๙ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๖๗๑.  ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๔๙๑. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๓ 

 ศีลกําจัดกิเลสหยาบๆ (วีติกกมกิเลส) ที่ลวงออกมาทางกายหรือ
วาจา  สมาธิกําจัดกิเลสอยางกลางที่จะลวงออกมาทางใจ ไดแกนิวรณ ๕  
(ปริยุฏฐานกิเลส)  ปญญากําจัดกิเลสอยางละเอียดที่นอนเนื่องอยูในขันธ
สันดาน (อนสุัยกิเลส)  ตรงที่รูพอง-รูยุบนั้นนั่นแหละเปนสังวรปธาน เพราะ
ขณะนั้น ความโลภ ความโกรธ ความหลงไมเกิด  

 ๒. ปหานปธาน  เพียรละวิตกทั้ง ๓ คือ กามวิตก (คิดหมกมุนใน
กาม) พยาบาทวิตก (คิดปองราย)  วิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียน) ในขณะที่
เจริญสติกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น วิตกทั้ง ๓ ไมเกิดขึ้น เพราะสติเปนธรรม
เครื่องปดกันอกุศลวิตกทั้ง ๓ นั้น๕๐  กุศลกับอกุศลเกิดขึ้นพรอมกันไมได 
อุปมาเหมือนสวางกับความมืด ฉะนั้น   เพราะเหตุนั้น  ขณะกําหนดพอง-ยุบ  

จึงเปนความเพียรละอกุศลวิตกไปในตัว   

  ๓. ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหเกิดขึ้น  ในขณะ
กําหนดพอง-ยุบอยูนั้น สติกําหนดรูพอง-รูยุบ จัดเปนสติสัมโพชฌงค  การ
พิจารณาใครครวญพอง-ยุบ จัดเปนธัมมวิจยสัมโพชฌงค ความตั้งใจ กําหนด
พอง-ยุบจัดเปนวิริยสัมโพชฌงค  ความเอิบอิ่มเปนสุขสบายไมกระวน
กระวาย จัดเปนปติสัมโพชฌงค   ใจตั้งมั่นอยูกับพอง-ยุบ จัดเปนสมาธิสัม
โพชฌงค จิตเพงรูจนเห็นแจงในอาการพอง-ยุบ จัดเปนอุเปกขา สัมโพชฌงค  
ในขณะที่บําเพ็ญโพชฌงคอยูนั้น วิเวกทั้ง ๓ คือ กายวิเวก  จิตตวิเวก และ
อุปธิวิเวก ก็มีพรอม นอมไปสูการสละกิเลส เพราะฉะนั้น ในขณะกําหนด
พอง-ยุบอยูนั้น จึงเปนภาวนาปธาน  

 ๔. อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาวิปสสนากุศลที่
เกิดขึ้นแลวใหคงอยู และพอกพูนใหมีมากขึ้น  ดวยการ
หมั่นระลึกรูรูปนามอยูเนือง ๆ   ในขณะกําหนดพอง-ยุบ
อยูนั้น ศีลก็มี สมาธิก็มี ปญญาก็มี  กายกรรม ๓ วจีกรรม 
                                                

๕๐ ดูรายละเอียดใน  ขุ.จ.ู (ไทย) ๓๐/๕/๕๕.  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๔ 

๔ มีอยูบริบูรณในขณะนั้น จัดเปนศีล   จิตตั้งมั่นในอารมณ ไมฟุงซาน 
จัดเปนสมาธิ  เห็นรูป-นามโดยความเปนพระไตรลักษณ จัดเปนปญญา ชื่อ
วาตามรักษาใจใหตั้งมั่นอยูในศีล สมาธิ ปญญาอยางแทจริง  ตรงนี้แหละเปน
มัชฌิมาปฏิปทา เปนทางสายกลางอยางแทจริง จัดเปนอนุรักขนาปธาน คือ 
เพียรตามรักษาไตรสิกขาอยางถูกตอง๕๑ 

 
๙.๖ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญสติปฏฐาน ๔  

 สติ แปลวา ความระลึกรูอารมณ ทําหนาที่กําจัดความประมาท๕๒ 
เปนธรรมเครื่องปดกั้นกระแสกิเลส๕๓  

 สติปฏฐาน  แปลวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงการเจิรญสติระลึกรูอารมณ 
๔ ประการ๕๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม๕๕ องคธรรมไดแก สติเจตสิก๕๖   
 ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรู พรอมทั้ง
ความรูแจง และความหลุดพนใหบริบูรณได ดังพระพุทธพจนวา๕๗ “สติปฏ
ฐาน ๔ ที่บริบูรณแลว ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ
แลว ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ” 

  การเจริญสติปฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ ๕)  รูไปตามอาการที่เห็น ตามที่ไดยิน ที่ได
กลิ่น ที่ไดสัมผัส ที่ไดนึก ที่ไดรูสึก ที่ไดรับรู  ไมตัดสิน ด-ีชั่ว ชอบหรือไมชอบ  

                                                
๕๑ ดูรายละเอียดใน อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๓๕/๖๙/๒๑๙-๒๒๐.  
๕๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (ไทย) ๕/๑/-/๑๐๗. 
๕๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.จ.ู (ไทย) ๓๐/๕/๕๕. 
๕๔ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๗-๖๘,  ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๒/๓๕๗-๕๙. 
๕๕ ดูรายละเอียดใน ส.ํส.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๓๐., ขุ.อิต.ิอ. (ไทย) ๑/๔/-/๒๐๕. 
๕๖ พระสัทธัมมโชติกะธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะปริจเฉทที่ ๗.หนา ๑๓๑. 
๕๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๕ 

คือ ระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในอาการใดๆ ตามลักษณะอาการของ
อารมณน้ันๆ ไมใชรูตามความรูสึกของเราผูเขาไปรู   
  เชนนั้น! การเจริญสติตามรูอาการพอง-อาการยุบอันเปนลักษณะ
ของกุจฉิวิสยวาโยธาตุ เปนการเจริญสติปฏฐานไดหรือไม?   ...มีวินิจฉัยดังนี ้

 ๑) อาการพอง-ยุบของทองที่มีลักษณะตึง-หยอน เคลื่อนไหวไปมา
จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งเปนลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจออยูที่
อาการพอง-ยุบ จนเห็นอาการดับหายไป เปนการเจริญธาตุมนสิการปพพะ 
นอกจากนี้ยังเปนการกําหนดความเคลื่อนไหวของลมที่ดับทองออกมาและ
หดยุบลง จึงเทากับเปนการกําหนดในสวนของสัมปชัญญปพพะอีกดวย  
  อนึ่ง ขณะนั่งภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเขามาชัดเจนก็
ใหรูอาการไดยินนั้น พรอมกับกําหนดวา “ไดยินหนอๆ”  ลมพัดมาถูกที่ผิว
กายกําหนดวา “ถูกหนอๆ” หรือ “เย็นหนอๆ” จนอาการดับไป  สติกําหนด
รูอาการตึง-หยอน  อาการกระทบ เย็น รอน ออน แข็ง  ฯลฯ  ขณะลุก ขณะ 
กราบ ขณะเคี้ยว  น้ีเปนการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

  ๒) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากมีมดหรือยุงกัด รูสึกเจ็บ  สง
จิตไปกําหนดอาการนั้น “เจ็บหนอ ๆ” จนกวาจะดับไป  นั่งนานปวดหลัง
ปวดขา กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรูอาการไมใชเพื่อใหหาย) เมื่อ
สภาวะญาณสูงขึ้นรูสึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปติปราโมทย
กําหนด “รูหนอๆ” น้ีเปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากเกิดความคิดขึ้น ถาคิดโกรธ
กําหนดวา “โกรธหนอๆ”  คิดเรื่องราคะ กําหนดวา  “ราคะหนอๆ”  ถา
ความคิดนั้นปรากฏเฉย ๆ  ไมอาจจําแนกเปนราคะ โทสะ โมหะได กําหนด
เพียงวา “คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้เปนการ
เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  เผลอบอยรูสึกหงุดหงิด กําหนด 
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 ๔๘๖ 

อาการวา “หงุดหงิดหนอๆ” งวงซึมกําหนดอาการวา “ ซึมหนอๆ” หรอืมสีิง่
มารบกวนรูสึกรําคาญ กําหนดอาการวา “รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-
ยุบอยูนั้น รูความเปนไปของธาตุ หรือรูอาการปติ สุข เยือกเย็น กําหนดตรง
อาการรู วา “รูหนอๆ”  เมื่อญาณสูงขึ้นสภาวธรรมละเอียดนิ่มนวล เบาบาง 
ก็กําหนดวา “รูหนอๆ” หรือ “รูๆๆๆๆ” จนกวาอารมณทั้งรูปทั้งนามดับไป
หมดสิ้น อยางสิ้นเชื้อ (เชื้อที่ทําใหตองเกิดรูป-นามในภพใหมอีก)  นี้เปนการ
เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

  

๙.๗  วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญโพชฌงค ๗ 

  จิตเปนปจจัยใหเกิดและใหรูอาการพอง-ยุบ  ในการเกิดของอาการ
พอง-ยุบและอิริยาบถนอยใหญนั้น ตองอาศัยเวลา สถานที่ และอัธยาศัยของ
แตละบุคคล ปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู ดังตอไปนี้   

  ๑. สติสัมโพชฌงค การกําหนดอาการพอง-อาการยุบครั้งหนึ่งๆ 
เกิดสติรูถึงอาการพองและยุบไดชัด ไมชัด  ชาหรือเร็ว เปนตน 
  เบื้องแรก  สติของเราไมอาจรับรูสภาวธรรมไดทันปจจุบัน  ผูปฏิบัติ
บางทานมักใสใจตอคําบริกรรมวา “พองหนอ - ยุบหนอ” โดยไมรูถึงสภาวะ
ตึง-หยอนของทองอยางชัดเจน ทําใหไมประสบความกาวหนาในการปฏิบัติ  
อันที่จริงคําบริกรรมเปนเพียงเครื่องชวยในการปฏิบัติ เหมือนหวงยางที่ชวย
ในการวายน้ํา พยุงตัวใหลอยน้ํา ฉะนั้นในขณะบริกรรมอยูไมควรใสใจคํา
บริกรรม  แตใหพึงนอมจิต จดจอตอสภาวธรรมทางกายและใจ เทานั้น 
 จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได  ไมวาทางทวารใด
ในทวารทั้ง ๖ หรือแมจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม จัดเปนสติสัม-
โพชฌงค เกิดขึ้นตั้งแตวิปสสนาญาณที่ ๔ (อุทยัพพยญาณ) เปนตนไป 
เพราะเปนปญญาญาณที่หยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว๕๘  
                                                

 ๕๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๗ 

 ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ในการกําหนดพอง-ยุบแตละครั้ง เห็นรูป 
คือเห็นอาการตึง-หยอนของโผฏฐัพพารมณบริเวณทอง  เห็นนาม คือเห็นจิต
ที่เขาไปรูอาการของรูปนั้นๆ เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ เกิดทิฏฐิวิสุทธิบริบูรณ  เหน็
อริยสัจ ๔  คือเห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ที่เปนทุกขสภาวะ 

 ๓. วิริยสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะ
ปจจุบันที่ปรากฏ  พยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจ
กําหนดสภาวะตาง ๆ  อยางถี่ถวน  จนเห็นอาการเกิดดับของรูป-นามที่
ปรากฏไดชัดแจงขึ้น ตามลําดับ 

 ๔. ปติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในอาการพอง-ยุบ รูเทาทัน
ความเกิดดับของรูปและนามที่ปรากฏในการกําหนดนั้น เมื่อโยนิโสมนสิการ
อยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เมื่อมีปราโมทย ปติยอมเกิดขึน้ 

 ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนเห็นไตรลักษณ  
ยอมเกิดปญญารูแจง  เมื่อรูแจงยอมเกิดปราโมทย  เมื่อมีปราโมทย ปติยอม
เกิด เมื่อใจมีปติ กายยอมสงบ ผูมีกายสงบ ยอมเสวยสุข 

  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค  ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนมีกายสงบ ผูมีกาย
สงบ ยอมเสวยสุข  เมื่อใจมีความสุข จิตยอมเปนสมาธ ิ

  ๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค  ผูมีจิตตั้งมั่นเปนสมาธิ  ยอมพิจารณา๕๙

สภาพธรรมที่ปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง๖๐ ตามความเปนจริงวา สภาพธรรม
ที่ปรากฏเปนเพียงรูป-นามที่เกิดดับตามเหตุปจจัยเทานั้น  ไมใชสัตว  บุคคล 
ตวัตน๖๑ เรา เขา ยอมเกิดปญญารูแจงธรรม โดยมีมรรคมีองค ๘ เปนเหตุ๖๒ 

                                                
 ๕๙ ดูใน ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๗๗., ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๙๔. 

๖๐ สังขารุเปกขาญาณ  ญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร (องฺ.จตุกฺก.อ. 
(บาล)ี ๒/๑๖๒/๓๘๗,  อง.ฺจตุกฺก.ฏีกา (บาล)ี ๒/๑๖๒/๔๒๕) 

๖๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๔/๑๒๕. 
 ๖๒ ดูใน อง.ฺเอก. อ. (ไทย) ๑/๑/-/๒๐๒. 
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 ๔๘๘ 

๙.๘ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญมรรคมีองค ๘ 

 เมื่อจะแยกใหละเอียดลงไปยิ่งกวานั้น ขณะเจริญภาวนา กําหนดรู
อาการพอง-อาการยุบอยูนั้น  องคมรรค ๘ ประการมีอยูพรอม๖๓ คือ 

 ๑. ขณะทองพอง-ยุบ มีปญญาเห็นชัดในอาการนั้น โดยความเปน
รูป สวนจิตที่รูพอง-ยุบเปนนาม ซึ่งเกิด-ดับตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาทิฏฐิ  

 ๒. เมื่อมีอาการพอง-ยุบ ปรากฏกอยูที่ทอง ดําริยกจิตขึ้นสูอารมณ 
สงไปกําหนดรูอาการพอง – ยุบนั้น ใหประจักษ  จัดเปนสัมมาสังกัปปะ 

 ๓. กําหนดรูอาการพอง-ยุบ ตามลักษณะอาการ  ดวยการนอมจิต
พรอมกับบริกรรมภาวนาวา “พองหนอ”-“ยุบหนอ” จัดเปนสัมมาวาจา๖๔  

 ๔. กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการพอง  กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการ
ยุบ กําหนด “คิดหนอ” ทุกครั้งที่เห็นอาการคิด ฯลฯ จัดเปนสัมมากัมมันตะ 

 ๕. เมื่อกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง กายยอมผองแผว จิตยอมผองใส 
ชวยใหสติจับอารมณไดถูกตรงตามความเปนจริง ยิ่งขึ้น จัดเปนสัมมาอาชีวะ 

 ๖. การประคับประคองจิตใหระลึกรูอยูแตอารมณปจจุบันที่ปรากฏ
ไมปลอยใจใหหลงใหลไปตามอารมณอดีตหรืออนาคต จัดเปนสัมมาวายามะ 

 ๗. การเขาไปตั้งความระลึกรูอยางจดจอตอเนื่อง  ไวในอารมณรูป- 
นามปจจุบัน ที่เปลี่ยนแปลงเกิด-ดับไปตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาสติ  

 ๘. ความไมฟุงซาน จิตตั้งมั่นในอารมณปจจุบันดวยอํานาจอุเบกขา-
สัมโพชฌงค เปนพื้นฐานในการเจริญสัมมาทิฏฐิตอไป จัดเปนสัมมาสมาธิ๖๕ 

 

                                                
 ๖๓ ดูอธิบายใน ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑/๒/-/๑๐๙., ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๑๒. 

๖๔“การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตร
ลักษณ เปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรค ผล” ดูใน วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๒๖๕. 

๖๕ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 
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๙.๙  วินิจฉัย : วิปสสนาดับภพชาติไดอยางไร  

 เมื่อรูแจงอารมณขณะเกิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จิตก็จะ
ไมเกิดสังขารปรุงแตง  เมื่อไมปรุงแตงก็ไมเกิดตัณหาอุปาทาน  เมื่อไมเกิด
ตัณหาอุปาทานก็ไมเกิดภพ-ชาติ  เมื่อไมมีความเกิดอีก  ก็ไมมีความแก 
ความเจ็บ และความตายอีกตอไป นี่แลคือการดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบัน 

 การดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบันนี้ เปรียบเหมือนการดับไฟที่กน
บุหรี่ หรือที่กานไมขีด กําจัดตนตอที่จะลุกลามเผาบานเผาเมืองในที่สุด 
 หากไมเกิดปญญารูแจง เมื่อตาเห็นเสื้อสวย ไมมีสติรูเทาทันจิต 
ปญญาไมรูแจงอารมณ ก็จะเกิดสังขารปรุงแตงวา “เสื้อสวย นาจะเปนของ
เรา” แลวยึดมั่นในจิตนั้นวา “เราอยากได” ภพ-ชาติเกิดขึ้นทันที โดยความ
เปนผูอยากไดเสื้อตัวนั้น ทุกขยอมเกิดตามมา ฯลฯ 

 แตเมื่อฝกวิปสสนา เกิดปญญารูแจงอารมณแลว ขณะตาเห็นเสื้อ
สวย รูทันจิตวา “วิญญาณกําลังรู กําลังเห็น” สิ่งที่เห็นจึงเปนเพียงสทีีถ่กูเหน็ 
ไมเกิดสังขารปรุงแตง วาเปนเสื้อ ความรูสึกวาสวยหรือไมสวยจึงไมเกิดขึ้น  
ตัณหาอุปาทานที่อยากไดอยากม ีก็เกิดไมได  ภพ-ชาติก็ถูกระงับไป 

 เมื่อภพ-ชาติถูกระงับไปทุกๆ ขณะ ที่มีสติและสัมปชัญญะรูเทาทัน
ผัสสะ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชนน้ี  ทําใหหมดเชื้อที่กอใหเกิดภพ-ชาต ิ
อันเปนที่มาของทุกข เปรียบเหมือนเชื้อไฟที่ถูกดับตั้งแตปลายไมขีดแลว เมือ่
ไมเกิดภพ-ชาติในทุกขณะจิตที่รับรูอารมณ  ทําใหหมดเชื้อที่จะใหไปเกิดใหม  
เมื่อจริมจิต๖๖ดับในขณะตาย ไมหนวงใหเกิดปฏิสนธิจิตอีกตอไป  ไมถือ
กําเนิดในภพใหมอีกแลว  ยอมปรินพิพาน ณ ขณะนั้น   

 ที่จริงแลว เนื้อหาในบทที่ ๙ นี้ เปนเพียงการสรุปยอมาจาก ตํารา 
(ลับ) “คูมือวิปสสนาจารย” ที่ขาพเจาไดรวบรวมไว ๑,๐๔๖ หนา  
                                                

 ๖๖จิตสุดทาย หมายถึงจุติจิตของพระอรหันตขณะปรินิพพาน (ขุ.จ.ูอ.(บาล)ี๖/๗) 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๙๐ 

              สถานที่ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

 ๑) สนใจปฏิบตัิวิปสสนาภาวนาทุกวันเสาร-อาทิตย ที่วดัพิชยัญาติ ฯ   
ถ.สมเด็จเจาพระยา คลองสาน กรุงเทพฯ  http://www.watphichaiyat.com/  
 หรือ วัดหทัยนเรศวร  ถนนบรมราชชนนี  อําเภอพุทธมณฑล  จงัหวดั 
นครปฐม  โทร. ๐๘๑-๖๑๐-๖๖๗๓, ๐๘๗-๘๓๗-๕๒๖๓ 

  ๒) สําหรับผูสนใจในอภิญญา  วัดพชิโสภาราม ตัง้อยูเลขที ่๔๓ หมูที่ ๒ 
บานเรืองอุดม ตาํบลแกงเหนือ อําเภอเขมราฐ จงัหวดัอุบลราชธานี ๓๔๑๗๐ 
โทร. ๐๔๕-๒๑๘-๐๗๒ E-mail : fm102.75mhz@hotmail.com 

 ๓) สําหรับผูสนใจในการปดประตูอบาย  วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน (สยาดอ 
ภัททันตะวิโรจนะ)  เขตรัฐฉานตะวันออก   ตรงขามดานทาขี้เหล็ก  อ.แมสาย   
จ.เชียงราย  โทร. ๐๘-๗๑๙๓-๙๒๑๘ (แมชีเกสร) 

 ๔) สําหรับผูสนใจในการศึกษาเทคนิคการสอนสทุธวิปสสนา     วัด
พระธาตุศรีจอมทองวรวหิาร (สํานักปฏิบตัิธรรมประจําจงัหวดัเชยีงใหมแหงที่ ๑)  
ตําบลบานหลวง  อําเภอจอมทอง  จงัหวัดเชยีงใหม ๕๐๑๖๐  โทรศัพท/โทรสาร 
๐-๕๓๓๔-๑๖๖๔, ๐-๕๓๘๒-๖๘๖๙ 

 ๕) สําหรับผูตองการความสมบูรณในลําดับญาณ ๑๖ วัดพระธรรมจักร 
หมูที่ ๑  ตําบลดงละคร  อําเภอเมือง  จังหวัดนครนายก   
  ศูนยวิปสสนาธุระพุทธวิหาร  ๑๐๐/๑  หมู ๑  ต. ดงละคร  อ.เมือง จ.
นครนายก ๒๖๐๐๐ โทร ๐๓๗-๓๓๐๐๘๙ , ๐๓๗-๓๓๐๓๑๓ โทรสาร ๐๓๗-
๓๓๐๒๑๓    E-mail : buddhavihara1@yahoo.com/ 

  ๖) ผูปฏิบัติผานญาณ ๑๖ และอธิษฐานธรรมสมบูรณแลว ตองการ 
ปฏิบัต“ิเมตตาเจโตวิมุตติเพื่อบรรลุอุภโตภาควิมุตต”ิ วัดโคกสวาง บานโคกสวาง  
ต. ดอนนางหงส  อ. ธาตุพนม  จ. นครพนม ๔๘๑๑๐  โทร. ๐๘๖-๒๑๙-๔๔๕๘ 

  พระสมุหมานัส  อคฺคปฺโญ  โทร. ๐๘๑-๐๖๑-๓๙๗๘  
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	๓)  ฝึกเดินจงกรม  ยืนตัวตรง เอามือขวาจับข้อมือซ้าย ส้นเท้าทั้ง ๒ ชิดเสมอกัน ส่วนปลายเท้าแยกออกจากกันพอประมาณยืนถนัด(ประมาณ ๒-๓ นิ้ว) ศีรษะตั้งตรงไม่ควรเอียงซ้าย หรือเอียงขวา ให้ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก ศีรษะของผู้ปฏิบัติก็จะไม่ก้มและเงยจนเกินไป พอดีแก่การเดินจงกรมนาน ๆ เมื่อท่ายืนเรียบร้อยแล้ว ให้หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่ความรู้สึกยืน ที่ร่างกาย อย่าให้สติออกไปจากร่างกาย ภาวนาว่า “ยืนหนอๆๆ” ๓ หน หรือจนกว่าจะพร้อมที่จะเดิน พร้อมกับมีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของรูปยืน ให้เห็นรูปของตัวเองยืนอยู่ตั้งแต่พื้นเท้าจนถึงปลายผม  จากปลายผมถึงพื้นเท้า เห็นรูปยืนชัดคล้ายกับว่ามีกระจกใบใหญ่ทั้ง ๔ ด้านและทั้งข้างบน –ข้างล่าง เรียกว่าให้มีสติ กำหนดพิจารณารู้รูปยืนให้ชัดเจนดีแล้ว ให้ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง(อย่าหลับตาเดิน) จากนั้นให้เคลื่อนสติไปจับอยู่เท้าขวา เดินช้าๆ พร้อมกับภาวนาอยู่ในใจว่า “ขวาย่างหนอ” ขณะที่ภาวนาในใจว่า “ขวา” ให้ยกเท้าขวาขึ้นพร้อมกัน ไม่ให้ก่อนไม่ให้หลังกัน ให้พร้อมกันพอดีๆ และให้มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของเท้าขวา ที่ยกขึ้นพร้อมกันไปด้วย เรียกว่าให้ครบองค์ ๓ คือ ๑) การยกเท้า ๒) ใจนึกคำบริกรรมว่า “ขวา” และ ๓) ให้มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของเท้าที่ยกขึ้น ขณะว่า “ย่าง” ต้องเคลื่อนเท้าไปอย่างช้าๆ พร้อมกับลากเสียงยาวๆ และให้มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของเท้าที่ย่างพร้อมกันไปด้วย ในขณะที่จะว่า “หนอ” และขณะว่า “หนอ” เท้าต้องลงถึงพื้นพอดีกันกับคำบริกรรม ส่วนข้างซ้ายก็ปฏิบัติเช่นเดียวกัน
	๔)  ฝึกนั่งภาวนา  เมื่อเดินครบเวลาที่กำหนดไว้ ก็กำหนดเดินไปยืนที่อาสนะสำหรับนั่ง ให้มีสติกำหนดพิจารณารู้รูปยืน แล้วให้นั่งลง : โดยเวลานั่ง ให้ขยับเท้าขวาไปข้างหน้อ ค่อยๆ ย่อตัวลง เอาเข่าซ้ายลงถึงพื้นก่อนตามด้วยเข่าขวา จะอยู่ในท่าคุกเข่า  สำหรับภิกษุ สามเณรและอุบาสก ให้เอาส้นเท้าซ้ายทับส้นเท้าขวา แล้วนั่งทับส้นลงไป เอามือขวาจับข้อเท้าขวา ขึ้นมาวางทับเท้าซ้าย  เอามือขวาวางทับมือซ้าย หัวแม่มือชนกันหรือหัวแม่มือขวาทับหัวแม่มือซ้ายก็ได้ ตั้งกายให้ตรง ดำรงสติให้มั่น ทอดสายตาลงต่ำประมาณ ๑ วา หน้าของผู้ปฏิบัติจะไม่ก้ม ไม่เงยจนเกินไป จะพอดี และศีรษะ ลำคอไม่ควรให้เอียงซ้าย หรือเอียงขวา ควรตั้งให้ตรง ถ้าเป็นอุบาสิกาให้นั่งพับเพียบ สำหรับคนชรามากและผู้มีร่างกายไม่พร้อมก็ให้นั่งเก้าอี้ได้
	๑.  ฝึกเดินจงกรม  ก่อนเดินจงกรม กำหนดยืนให้กายและใจพร้อมเต็มที่ก่อน เป็นการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐานในหมวดอิริยาบถ  ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า  “ิโต วา ิโตมฺหีติ  ปชานาติ”�  ยืนอยู่  ก็มีสติกำหนดรู้ว่ายืนอยู่
	๓.  ฝึกกำหนดเวทนา  เวทนา ๓ ได้แก่ สุข ทุกข์ อุเบกขา พูดให้เข้าใจง่ายๆ ก็คือความสบาย ความไม่สบาย และเฉยๆ
	ในขณะที่เรานั่งอยู่นั้น (หรือในขณะกิน ดื่ม ทำ พูด คิด เดิน ยืน นั่ง นอน)  ถ้ามีเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่น สุข ทุกข์ เหนื่อย เวียนศีรษะ เจ็บ ปวด แสบร้อน ซาบซ่าน หนาว เย็น คัน ชา หรือเฉยๆ เป็นต้น  ถ้าอาการเหล่านี้ปรากฏขึ้นมาชัดเจน เช่น ถ้าเกิดความสุขก็สุขมาก ถ้าเกิดความทุกข์ก็ทุกข์มาก เป็นต้น คือมากกว่าอาการพอง-ยุบ และมากกว่าอาการเหล่าอื่น  ในลักษณะเช่นนี้ให้ปล่อยอาการพอง-ยุบ แล้วให้เอาสติไปกำหนดพิจารณารู้ที่อาการของเวทนานั้นๆ โดยภาวนาว่า “สุขหนอ ทุกข์หนอ เหนื่อยหนอ เวียนศีรษะหนอ...คันหนอ ชาหนอ เฉยๆหนอ” เป็นต้น ตามอาการของเวทนานั้นๆ สุดแต่เวทนาอย่างไหนจะปรากฏชัดเจน  พร้อมกับให้มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของเวทนานั้นๆ ว่ามีอาการอย่างไรพร้อมกันไปในขณะเดียวกันด้วย  การกำหนดพิจารณารู้เวทนา ไม่ใช่กำหนดให้เวทนาดับไป แต่เป็นเพียงให้โยคีผู้ปฏิบัติมีสติกำหนดพิจารณารู้อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้นให้ทราบชัดตามความเป็นจริงทุกขณะๆ ไปเท่านั้น และอย่าให้ความยินดี ชอบใจ หรือความยินร้ายไม่ชอบใจเกิดขึ้นมา ให้จิตของโยคีนั้นดำรงอยู่ในความเป็นกลาง ตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยู่นั้น แต่เมื่อในขณะที่มีสติกำหนดพิจารณารู้เวทนาอยู่นั้น สมาธิของโยคีผู้ปฏิบัติคนใดมีมาก วิปัสสนาญาณแก่กล้ามีกำลังมาก อาการเวทนาอาจดับไปในขณะที่กำลังกำหนดรู้อยู่นั้นก็ได้
	๔.  ฝึกกำหนดจิต  ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งกำหนดอยู่นั้น ถ้าจิตคิดถึงอารมณ์ที่เป็นอดีต คิดถึงอารมณ์ที่เป็นอนาคต คิดถึงอารมณ์ที่เป็นบุญ เป็นบาป เป็นต้น  ในขณะนั้นให้ปล่อยอาการพอง-อาการยุบ  แล้วเอาจิตและสติไปกำหนดที่อาการคิดนั้น ภาวนาว่า “คิดหนอๆๆ” พร้อมกับพิจารณารู้อาการของจิตไปในขณะเดียวกันด้วย เช่น ในขณะเดินจงกรมหรือในขณะนั่งอยู่ แม้เมื่อจิตมีความดีใจ เสียใจ โลภ โกรธ หลง ราคะ มานะเป็นต้น เกิดขึ้นร่วมด้วย ก็ให้ปล่อยอาการพอง-อาการยุบ แล้วเอาสติไปกำหนดที่ความรู้สึกนั้น ๆ จนกว่าจะดับไป “ดีใจหนอๆๆ” “เสียใจหนอๆๆ” “ชอบหนอๆๆ” โยคีผู้ปฏิบัติควรกำหนดรู้อาการทางใจ โดยไม่ต้องวิเคราะห์ตัดสิน หรือมีปฏิกิริยาใดๆ ต่อสภาวธรรมที่เกิดขึ้น
	๕. ฝึกกำหนดนอน ค่อยๆ ย่อตัวลงในสถานที่ที่จัดเตรียมไว้ นั่งคุกเข่าแล้วพับเพียบลง (จะนอนตะแคงเอาสีข้างด้านขวาลงแบบสีหไสยาสน์ หรือจะนอนหงายก็ได้) จากนั้นให้เหยียดเท้าขวาออกก่อน ตามด้วยเท้าซ้าย โดยภาวนาว่า “เหยียดหนอๆๆ” เสร็จแล้วค่อยๆ เอนตัวลงนอน พร้อมกับภาวนาว่า “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ให้มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการความเคลื่อนไหวของร่างกายให้ทันปัจจุบันตลอดเวลา จนกว่าจะกำหนดจัดท่านอนให้เรียบร้อย จากนั้นให้เอาสติมากำหนดพิจารณารู้อาการพอง-ยุบต่อไป จนกว่าจะหลับ ผู้ปฏิบัติใหม่จะรู้สึกกำหนดยาก แต่เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าแล้ว จะเห็นว่าการกำหนดอิริยาบถน้อย-ใหญ่ ทั้งปวงนั้น สามารถกำหนดได้ทันปัจจุบันธรรม
	ข้อควรระวัง : การนอนกำหนดนั้น ไม่ควรใช้สลับกับการกำหนดนั่งปฏิบัติ ควรใช้กำหนดเฉพาะเวลานอนเท่านั้น เพราะโยคีกำหนดนอนแล้ว โดยมากมักเผลอสติหลับไปเสีย
	เดินจงกรม  ยืนตัวตรง มือขวาจับข้อมือซ้าย ส้นเท้าเสมอกัน ปลายเท้าแยกออกจากกัน ศีรษะตรงไม่เอียงซ้ายหรือเอียงขวา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ไม่ก้มศีรษะ ยืนเรียบร้อยแล้วให้หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่ร่างกาย ภาวนาว่า “ยืนหนอๆ”  มีสติกำหนดพิจารณารู้อาการยืน ตั้งแต่พื้นเท้าจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเท้า ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อย่าหลับตาเดิน) สติไปจับอยู่ที่เท้าขวา เดินช้าๆ พร้อมกับภาวนาตามอาการเคลื่อนไหวของเท้าว่า “ขวาย่างหนอ” “ซ้ายย่างหนอ”
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