
 

บทท่ี  ๙ 

บรรลโุสดาบันในชาตินี้ 
 

 เนื้อหาในบทนี้ จะดําเนนิไปสูการปฏิบัตเิพื่อทํามรรค ผล ใหเกิดขึ้น 
มุงอธิบายวิธีปฏิบัติเพื่อใหงายตอการเขาใจ และนําไปสูการปฏิบัติไดจริง 
ฉะนั้น จึงไมเนนย้ําหลักการในคัมภีรมากนัก แตบอกวิธีปฏิบัติเพื่อการฝกฝน
อบรมกาย ใจ ในอิริยาบถยืน เดิน น่ัง นอน กิน ด่ืม ฯลฯ โดยตรง  อาจทําให
ผูสนใจศึกษาบางทาน  เขาใจไปวา “นอกตํารา นอกคัมภีร ไมถูกตรงตาม
พุทธวจนะ”๑          

 ผูเขียนขอยืนยันวา แมหลกัการเบื้องตนจะดูเหมือนวา วาไปตามครู
บาอาจารย คิดนึกกันไปเอง แตเมื่อผูปฏิบัติไดเพียรปฏิบัติจนเกิดผลขึ้นใน
ขันธสันดานไดจริงแลว ก็จะประจักษแจงแกตนเองวา ผลที่เกิดขึ้นลวนถูก
ตรงตามหลักสติปฏฐาน ๔ มรรคมีองค ๘ โพชฌงค ๗ ทั้งสิ้น 

 มีลําดับเนื้อหา เพื่อความเขาใจในแนวปฏิบัตแิละวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
 

๙.๑  การบรรลุโสดาบัน  

  ผูปฏิบัติธรรมหลายทานเขาใจวา การปฏิบัติสมถภาวนาดีกวา
วิปสสนาภาวนา เพราะสมถะฝกแลวทําใหเหาะได รูใจคนอื่นได  เสกมนต
คาถาอาคมได  สวนวิปสสนาลวนๆ ทําเชนนั้นไมได  แตถึงอยางไรก็ตาม  ผู
ปฏิบัติสมถกรรมฐานก็ยังเปนเพียงปุถุชนที่ยังตองเวียนวายตายเกิด หาที่สุด
ของภพชาตไิมได ยังตองตกอบายภูมิ ทรมานในนรกอีกนับชาติไมถวน  สวน
ผูปฏิบัติวิปสสนาลวนๆ นั้น ถึงแมจะเหาะไมได เสกคาถาไมขลัง แตก็เหลือ

                                                
๑ ดูพระพุทธวจนะ ยืนยันในเรื่องน้ีไดใน : ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๒๓๘/๒๕๒. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๖ 

ภพชาติเพียงแค ๗ ชาติเปนอยางยิ่ง และตั้งแตชาตินี้เปนตนไปก็จะไมตก
อบายภูมอิีกเลย ไมวาอดีตเคยทําบาปอกุศลไวมากมายปานใดกต็าม 

   ผลจากสมถะไมวาจะเปนฌานสมาบัติหรืออภิญญาก็ตาม ยังเปน
เพียงโลกีย๒ เปนของปุถุชน เสื่อมถอยได  เชน ฤทธิ์ที่พระเทวทัตได๓ เจโต-
วิมุตติของพระโคธิกะ๔ ฌานสมาบัติของพวกฤาษีและนักบวชในศาสนาตางๆ  
เปนของมีมากอนการตรัสรูของพระพุทธเจา๕ เปนของมีไดในลัทธิภายนอก๖  
มิใชจุดหมายของพระพุทธศาสนา เพราะไมทําใหหลุดพนจากกิเลสและทุกข
ไดอยางแทจริง  นักบวชบางลัทธิสามารถทําสมาธิจนไดสมาบัติ ๘  แตยังมี
มิจฉาทิฏฐิเกี่ยวกับเรื่องอัตตา และยึดถือในอรูปฌานนั้นวาเปนนิพพานก็มี๗ 
ลัทธิเชนนี้พระพุทธเจาทรงปฏิเสธ   

  ยุคปจจุบัน วิทยาศาสตรกาวหนา ตัดแตงพันธุกรรมสัตวและพืชได 
(GMO) เอายีนดอยออกไป ทําใหสัตวและพืชนั้นๆ ทนโรค ทนแลงไดดี ..แลว 
ในชีวิตเราที่เคยทําผิดทําพลาดกันมาทุกคน อะไรคือยีนดอยในจิตวิญญาณที่
ทําใหเรา ยังตองไปตกนรกหมกไหม และจะกําจัดยีนดอยชนิดนี้ไดอยางไร    

 ในเรื่องนี้ หากตอบไปก็เปนเพียงการกลาวอางเอาเอง จึงขอตอบ
ดวยหลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎก  โดยสรุป คือ  กิเลสที่ทําใหสรรพสัตวยัง
ตองตกนรก ไดแก มิจฉาทิฏฐิ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา  

  “ผูเปนมิจฉาทิฏฐิ  เรากลาววามีคติ ๑ ใน ๒ อยาง  คือ  นรก หรือ
กําเนิดเดรัจฉาน๘ เหลาสัตวที่ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐิ หลังจากตายแลว

                                                
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 

ยอมไปเกิดในอบาย  ทุคติ  วินิบาต  นรก๙  บุคคลผูมีปญญาทราม  
ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐ ิหลังจากตายแลว จะไปเกิดในนรก”๑๐ 

  

 มิจฉาทิฏฐิกิเลสนี ้กําจัดใหสิ้นซากไดดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา 
บรรลุโสดาปตตมิรรคญาณเพียงเทานั้น๑๑ ขอปฏิบัติใหถึงความดับมิจฉาทิฏฐิ  
คือโสดาปตติมรรค เทานั้น๑๒ ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา  

  “บุคคลเมื่อรู-เห็นจักขุโดยความไมเที่ยง ..เห็นรูปโดยความไมเที่ยง ..
เห็นจักขุวิญญาณโดยความไมเที่ยง ..เห็นจักขุสัมผัสโดยความไมเทีย่ง จงึละ
มิจฉาทิฏฐิได  ฯลฯ  เมื่อรู-เห็นแมความเสวยอารมณที่เปนสุข หรือทุกข 
หรือมิใชสุขมิใชทุกข ที่เกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย โดยความไมเทีย่ง 
(โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนัตตา) จึงละมิจฉาทิฏฐิได  บุคคลเห็น
อยางนี้ จึงละมิจฉาทิฏฐิได (พระโสดาบัน)”๑๓  

  เมื่อบรรลุโสดาบันแลว เปนผูมีความเห็นถูกตองตามความเปนจริง 
เปนมนุษยที่สมบูรณ เพราะเปนผูสมบูรณดวยศีล ๕ ประหาณมิจฉาทิฏฐิ 
และวิจิกิจฉาไดอยางเด็ดขาด  เจตนาที่จะละเมิดศีล ๕ ไมมีอีกแลว๑๔ เปรยีบ
เหมือนพืช GMO ที่ถูกตัดแตงยีนดอยออกไปเลว งูพิษที่ถูกถอดเขี้ยวแลว ถึง
จะมีความเกรี้ยวกราดอยู แตก็ทํารายใครไมไดอีก 

  พระโสดาบันแมจะมีความโกรธอยู แตก็ไมคิดอาฆาตทํารายใคร แม
มีความโลภอยูก็ไมคิดจะขโมยของใคร  ถึงจะมีความหลงอยูแตก็ไมคิด
แสวงหาโลกียสุขดวยการเสพสุราของมึนเมา แมยังตองอยูทามกลางโลก
                                                

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 แตก็จะไมถูกเขี้ยวเล็บของโลกขบกัดอีกตอไป  การดํารงชีวิตอยู
ในโลกของพระโสดาบัน เปรียบเหมือนกับลิ้นงูในปากงู เพราะแมตองอยู
ทามกลางเขี้ยวพิษ แตไมเคยโดนพิษทํารายเลยแมสักครั้ง หรือเปรียบเหมอืน
ฝามือที่ไมมีแผล คนลงในหมอยาพิษ ยอมไมเกิดโทษ๑๖   

 พระโสดาบันจะบรรลุอรหันตอีกไมเกิน  ๗  ชาติโดยอัตโนมัต ิ  เมื่อ
บรรลุอรหันตแลว  ก็จะไดประสบสุขในพระนิพพานอยางถาวร  ชนิดที่ไม
ตองกลับมาทุกขอีก เพราะเปนบรมสุขที่ไมเจือดวยกามคุณ ๕ อีกตอไป๑๗ 

 

 กําลังสมาธิในการบรรลุโสดาบัน 

   ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเพื่อบรรลุโสดาบัน แมลวงละเมิด
สิกขาบทเล็กนอยบาง และสมาธิไมสมบูรณ ก็สามารถพอกพูนอินทรีย ๕ 
เจริญสติปฏฐาน ๔ ได เพราะจิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและ
สัมปชัญญะอยางตอเนื่อง สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีร
ฎีกาอธิบายวา“น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวติ”๑๘ คือ ตองอาศัย 
ขณิกสมาธิเปนบาทฐานจึงจะเจริญวิปสสนาได มีพระพุทธวจนะยืนยันไววา 

  ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิพอ 
ประมาณ มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิดสิกขาบท
เล็กนอย๑๙บาง  ออกจากอาบัติบาง ขอนั้นเพราะเหตุไร เพราะในการ
ตองอาบัติและการออกจากอาบัติเล็กนอยนี้ เราไมกลาวความเปนคนไม

                                                
๑๕ โลกธรรม คือ เรื่องราวที่เกิดขึ้นประจําโลก ๘ ประการ  คือ มีลาภ เสื่อมลาภ มี

ยศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข ดูใน อง.ฺอฏก. (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. ดูเพิ่มเติมหนา ๔๐๙. 
๑๙ อาบัติที่เหลือ เวนปาราชิก ๔  ดูใน อง.ฺติก.อ. (บาล)ี ๒/๘๗/๒๔๑. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๓๙ 

เหมาะสม(แกมรรคผล)ไว แตสิกขาบทเหลาใดเปนเบื้องตนแหง
พรหมจรรย๒๐ สมควรแกพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลประจําตัวและมีศีล
มั่นคงในสิกขาบทเหลานั้น ศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย เพราะสังโยชน ๓ 
ประการสิ้นไป เธอจึงเปนโสดาบัน  ไมมีทางตกต่ํา มีความแนนอนที่จะ
สําเร็จสัมโพธิ ในวันขางหนา๒๑  

  พระโสดาบัน แมยังไมสมบูรณดวยสมาธิ และ
ปญญา   แตก็เปนผูมีสัมมาทิฏฐิสมบูรณแลว๒๒ และได
บรรลุธรรมแลว๒๓ หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว 
และเปนนิยตบุคคลที่มีความแนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ ๔ อีกแลว 
และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในสมาธิ และปญญาใหยิ่งๆ ขึ้นไป บรรลุเปนพระ
อรหันตในภพเบื้องหนา อีกไมเกิน ๗ ชาติ อยางแนนอน๒๔     
 
๙.๒  วิธีปฏิบัติสุทธวิปสสนา  

 ๑) หลักปฏิบัติเบื้องตน 

 ๑. ปฏิญาณตนมอบกายถวายชีวิตตอพระพุทธเจา ขอปฏิบัติสติปฏ
ฐานเพื่อความพนทุกขอยางเต็มที่ เต็มเวลา ดวยการเอาชีวิตเขาแลก 
 ๒. ขอขมาพระรัตนตรัย  นอมจิตขอขมาวา “หากแมนขาพเจา เคย 

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

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

๒๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๗/๕๗.  ชื่อวา อปรามัฏฐะ เพราะตัณหาและทิฏฐิไมเกาะ
เกี่ยว  และเพราะใคร ๆ ไมสามารถปรามาสไดวา ทานเคยตองอาบัตินี้มา   

๒๔ ไมตกไปในอบาย ๔ อีกแลว  ดูใน อง.ฺติก.อ. (บาล)ี ๒/๘๗/๒๔๒. 
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 ๔๔๐ 

สบประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสังฆเจา 
ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวยมโนกรรมก็ดี รูตัวก็ดี ไมรูตัวก็ดี ขอ
โทษลวงเกินนั้นจงหมดสิ้นไปอยาไดเปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และ
ขอใหขาพเจาสามารถปฏิบัติธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดราบรื่น และ
บรรลุถึงมรรคผลนิพพานโดยเร็ว ดวยเทอญ” 
 - ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย  
 - ขอขมาบิดามารดา (ภิกษุไมตองขอขมา) ตั้งอธิษฐานจิตวา  
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่
ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึง
ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี 
ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินและอโหสิกรรม
ใหแกขาพเจา  ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 
 - ขอขมาผูมีคุณศีล คุณธรรม หรือบุคคลอื่นๆ ที่รูตัววาอาจจะเคย
ลวงเกินไว 

 หมายเหตุ หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดา
มารดาในปจจุบันชาตินี้  หากบุคคลผูนั้นยังมีชีวิตอยูใหไปขอขมาตอหนา
ทานดวยตนเอง หากไมมีชีวิตอยูแลว หรือไมสามารถไปไดก็ใหขอขมา ณ ที่
อยูของตนโดยนอมจิตสงไปขอขมา 

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

 แผเมตตาสงจิตออกไปวา “ขอเทพยดาที่ปกปกรักษาขาพเจา บิดา
มารดา ครูบา-อาจารย ผูมีพระคุณทุกทาน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลายจง
พนจากภัยอันตรายทั้งปวง ปราศจากความทุกขใจ ปราศจากความทุกขกาย 
ขอจงอยูเปนสุขๆ เถิด” 
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 ๔๔๑ 

 หมายเหต ุ ใหนอมจิตแผเมตตาออกไปยังสัตวทั้งหลายทั้งหมด ทุก
ชั้น ทุกภพ ทุกภูมิ ทั้งที่เปนศัตรู ที่เปนมิตร และที่เปนกลางๆ  อยางไม
แบงแยก  อยางไมมีจํากัด  ไมมีประมาณ ดวยเมตตาจิต  คือจิตปรารถนาให
เปนสุขอยางแทจริง 

 คําอธิษฐานตั้งจิตปรารถนา : “ดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดถวายทาน 
รักษาศีล  เจริญสมถะ  และปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ที่ไดกระทําแลวจนถึง
วันนี้ ขอจงเปนปจจัยอุดหนุนใหขาพเจาบรรลุมรรค ผล นิพพานดวยเทอญ”  

 ๔. วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการอุทิศสวน
กุศล/แผเมตตาก็ทําได  อุทิศสวนกุศลวา : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศลที่
ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้ ทั้งทานกุศล  ศีลกุศล  และภาวนา
กุศล  ใหแกบิดามารดา  ครูบาอาจารย เปนตน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย 
ขอจงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ  อยู
เปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 
  หมายเหต ุใหอุทิศสวนกุศลไปยังสรรพสัตวทั้งหลายอยางไมมีจํากัด  
ไมมีประมาณ  ดวยเมตตาจิตปรารถนาใหสัตวทั้งหลาย เปนสุข พนทุกข
อยางจริงใจ 

 ๒)  ฝกกราบดวยสติ ใหโยคีนั่งคุกเขาเตรียมกราบ สนเทาราบกับ
พื้นทั้งชายและหญิง (เพราะใหเวลาในการกราบนาน)  เอามือขวา - ซายวาง
ควํ่าไวที่เขาขวา - ซาย แลวคอยๆ  พลิกฝามือขึ้นทีละขาง โดยพลิกขางขวา
กอน พรอมทั้งกําหนด๒๕ ดวยสติวา “พลิกหนอๆๆ”  โดยจะตองเอาจิตเขา

                                                
๒๕  กําหนดรูอารมณที่ปรากฏในขณะปจจุบันอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขา (ศีล 

สมาธิ ปญญา) อยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปน
อธิสีลสิกขา  ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด  จัดเปนอธิจิตตสิกขา  
ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา ดูใน วิสุทธิ. 
(บาล)ี ๑/๒๒๐/๒๙๘. 
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 ๔๔๒ 

ไปรูดวยวากําลังพลิกฝามือ เสร็จแลวใหยกมือขางขวาขึ้นชาๆ พรอมกําหนด
วา “ขึ้นหนอๆ” เมื่อยกมาถึงอกก็ใหกําหนดวา “ถูกหนอ”  ตอจากนั้นเริ่ม
พลิกมือขางซาย ทําเชนเดียวกับขางขวา ยกมือทั้งสองขึ้นพนมไวระหวางอก  
แลวยกข้ึนจรดที่หนาผากระหวางคิ้วทั้งสอง เมื่อเวลาจรดที่ระหวางคิ้วแลว 
ตอจากนั้น โนมตัวลง (หัวแมมือยังติดหนาผาก) พรอมกับกําหนดวา “กม
หนอๆ” กําหนดวา “ลงหนอๆ”  เมื่อถูกที่พื้นกําหนดวา “ถูกหนอ” กําหนด
เคลื่อนมือขวาไปทางขวา เคลื่อนมือซายไปทางซาย “เคลื่อนหนอๆ” พลกิฝา
มือควํ่าลงทีละขาง  กําหนดวา “ควํ่าหนอๆ” มือหางกัน ๔ น้ิว แลวกมศีรษะ
ลง กําหนดวา “กมหนอๆ”  เมื่อศีรษะจรดพื้น กําหนดวา “ถูกหนอ” โดยมี
นิ้วหัวแมมือทั้งสองขางอยูระหวางคิ้ว ตอจากนั้นนิ่งสงบอยูในอาการนั้น แลว
นอมจิตเจริญพุทธคุณ ใชเวลาประมาณ ๑ – ๓ นาที แลวกําหนดจิต “อยาก
เงยหนอ” เวลาเงยก็กําหนดวา “เงยหนอๆ” ตอจากนั้นก็กราบแบบเดิมอีก 
ครั้งที่ ๒ นอมจิตเจริญธรรมคุณ ครั้งที่ ๓ นอมจิตเจริญสังฆคุณ 
 หมายเหต ุขณะกราบควรจะหลับตากราบจะดีมาก และใหทําชา ๆ 
กําหนดถี่ๆ  ตั้งแต ๕-๑๐ หนอขึ้นไปจึงจะดี  สติตามรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือและลําตัว ไมตองสนใจสิ่งรอบขาง ไมตองสนใจวาจะเสียเวลาไปเทาไร  
เพราะขณะที่เรากราบพระอยู ก็ถือวาเปนการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน ไดสติ 
สมาธิ ปญญา และกั้นกิเลสไดเหมือนกัน  
 

 ๓)  ฝกเดินจงกรม  ยืนตัวตรง เอามือขวาจับขอมือซาย สนเทาทั้ง 
๒ ชิดเสมอกัน สวนปลายเทาแยกออกจากกันพอประมาณยืนถนัด(ประมาณ 
๒-๓ นิ้ว) ศีรษะตั้งตรงไมควรเอียงซาย หรือเอียงขวา ใหทอดสายตาไป
ประมาณ ๔ ศอก ศีรษะของผูปฏิบัตกิ็จะไมกมและเงยจนเกินไป พอดแีกการ
เดินจงกรมนาน ๆ เมื่อทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่
ความรูสึกยืน ที่รางกาย อยาใหสติออกไปจากรางกาย ภาวนาวา “ยืน
หนอๆๆ” ๓ หน หรือจนกวาจะพรอมที่จะเดิน พรอมกับมีสติกําหนด
พิจารณารูอาการของรูปยืน ใหเห็นรูปของตัวเองยืนอยูตั้งแตพื้นเทาจนถึง
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 ๔๔๓ 

ปลายผม  จากปลายผมถึงพื้นเทา เห็นรูปยืนชัดคลายกับวามีกระจกใบใหญ
ทั้ง ๔ ดานและทั้งขางบน –ขางลาง เรียกวาใหมีสติ กําหนดพิจารณารูรูปยืน
ใหชัดเจนดีแลว ใหลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง(อยาหลับตาเดิน) จากนั้นใหเคลือ่น
สติไปจับอยูเทาขวา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาอยูในใจวา “ขวายางหนอ” 
ขณะที่ภาวนาในใจวา “ขวา” ใหยกเทาขวาขึ้นพรอมกัน ไมใหกอนไมใหหลัง
กัน ใหพรอมกันพอดีๆ และใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาขวา ที่
ยกขึ้นพรอมกันไปดวย เรียกวาใหครบองค ๓ คือ ๑) การยกเทา ๒) ใจนึกคํา
บริกรรมวา “ขวา” และ ๓) ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่ยกขึ้น 
ขณะวา “ยาง” ตองเคลื่อนเทาไปอยางชาๆ พรอมกับลากเสียงยาวๆ และให
มีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่ยางพรอมกันไปดวย ในขณะที่จะวา 
“หนอ” และขณะวา “หนอ” เทาตองลงถึงพื้นพอดีกันกับคําบริกรรม สวน
ขางซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน 

 ๔)  ฝกน่ังภาวนา  เมื่อเดินครบเวลาที่กําหนดไว ก็กําหนดเดินไป
ยืนที่อาสนะสําหรับนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน แลวใหนั่งลง : โดย
เวลานั่ง ใหขยับเทาขวาไปขางหนอ คอยๆ ยอตัวลง เอาเขาซายลงถึงพื้น
กอนตามดวยเขาขวา จะอยูในทาคุกเขา  สําหรับภิกษุ สามเณรและอุบาสก 
ใหเอาสนเทาซายทับสนเทาขวา แลวนั่งทับสนลงไป เอามือขวาจับขอเทา
ขวา ขึ้นมาวางทับเทาซาย  เอามือขวาวางทับมือซาย หัวแมมือชนกันหรือหัว
แมมือขวาทับหัวแมมือซายก็ได ตั้งกายใหตรง ดํารงสติใหมั่น ทอดสายตาลง
ต่ําประมาณ ๑ วา หนาของผูปฏิบัติจะไมกม ไมเงยจนเกินไป จะพอดี และ
ศีรษะ ลําคอไมควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ควรตั้งใหตรง ถาเปนอุบาสิกา
ใหนั่งพับเพียบ สําหรับคนชรามากและผูมีรางกายไมพรอมก็ใหนั่งเกาอี้ได 

  ขอสําคัญ : ต้ังแตเริ่มนั่ง ยอตัวลงจนกวาจะนั่งเสร็จนี้ ใหภาวนาวา 
“ยอหนอ” “ลงหนอ”  “นั่งหนอๆๆ” ไปเรื่อยๆ พรอมกับใหมีสติกําหนด
พิจารณา รูอาการนั่งนั้น ทุกขณะๆ ไปจนกวาจะนั่งเรียบรอย 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๔ 

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว ใหหลับตาเอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (เหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว) เวลาหายใจ
เขาทองพองใหภาวนาตามอาการของทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึก
กับทองที่พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกบั
ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของทองพองวา ตนพอง กลางพอง สุดพอง
นั้น วามีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย เวลาหายใจออกทอง
ยุบลง ใหภาวนาตามอาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่
ยุบนั้น ตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมี
สติกําหนดพิจารณารูอาการของทองยุบวา ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ นั้นมี
อาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย 

 วธิีน่ัง 
  ๑. นั่งขัดสมาธิ (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แตไมเกรง็   
  ๒. เพงความรูสึกไปที่อาการเคลือ่นไหวของทอง  
  ๓. จิตใจจดจอและแนบชิดที่อาการขึ้นๆ ลงๆ ของทองพอง - ยุบ 
  ๔. วางจิตกําหนดที่ตรงสะดือขณะทีก่ําหนดควรหลบัตา  
  ๕. ใชจิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณทอง  โดยปลอยใหทอง
เคลื่อนไหวไปเอง  ตามธรรมชาติ ไมเกรง็ทอง 
  ๖. ขณะที่ทองพองขึ้นกําหนด บริกรรมในใจ วา "พองหนอ" 
  ๗. ขณะที่ทองแฟบลงกําหนด บริกรรมในใจ วา "ยุบหนอ" 
  ๘. จิตที่รูอาการพอง - ยุบ กับคําบรกิรรม และสติทีร่ะลึกรูควรให
พรอมกัน  

 สิ่งที่พึงเวนขณะน่ังกําหนด 
 ๑. ไมนั่งตัวงอ เอนเอียง หรือกมศรีษะ (เวนแตมีสภาพรางกายเปน
เชนนั้น) 
 ๒. ไมเปลงเสียงหรอืบนพมึพําในขณะกําหนดอาการพอง - ยุบ  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๕ 

 ๓. ไมควรลืมตาเพือ่สอดสายหาอารมณภายนอก 
 ๔. ไมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกายบอยจนเกินไป 
 ๕. ไมควรนั่งพิงเกาอี้ พนักพงิ เสา (เวนแกสภาวะหรือทีจ่ําเปน) 
 ๖. ไมควรนําคําบริกรรมที่ไมตรงตามสภาวธรรมทีเ่ปนจรงิมาใช  
 ๗. ไมควรบังคับลมหายใจเขา - ออก หวังใหเห็นอาการพอง-ยบุชัด  

 ขอหามขณะน่ังกําหนด๒๖ 
๑. หามเคลื่อนไหวขณะที่นั่งสมาธ ิ(นั่งนิ่งๆ)  
๒. หามลืมตา เพื่อสอดสายสายตา หาอารมณภายนอก 
๓. หามนั่งตัวงอ ตัวเอียง  พิงฝา-เสา นั่งทาวแขนหรือกมศีรษะ 
๔. หามเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะนั่งภาวนาพองหนอ-ยบุหนอ
๕. หามบังคับลมหายใจเขา–ออกแรงๆ หรือยาว, (ซึ่งผิดธรรมชาติ) 

 

 ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง - ยุบ ไดยากควรกระทํา ดังนี้ 
 การปฏิบัติธรรมควรเดินจงกรมกอนแลวกลับมานั่งสมาธิ ทุกครั้ง  
เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิอยูไดนานกวาการนั่ง
กรรมฐาน  ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัวโดยบริกรรมวา ลง

                                                
๒๖ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต.  คูมือการเจริญสติปฏฐาน ๔.  (ฉบับปรับปรุง

ใหม)., ๒๕๔๙,หนา ๗๓. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๖ 

หนอๆ  พึงกําหนดรูสภาวะการเคลื่อนไหวของกายทุกขณะๆ  อิริยาบถที่มี
การเคลื่อนไหว กําหนดจิตรูรูปนั่ง ภาวนาวา นั่งหนอๆ จิตแนบแนนอยูกับ
อาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ พรอมกับกําหนด
วา “นั่งหนอ นั่งหนอ”  
 

 สําหรับผูกําหนดพอง/ยุบไมได  มีวิธีปฏิบัติดังนี ้
๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ  
๒. กําหนด นั่งหนอ พรอมทําความรูสึกตัววา ตนกําลังนั่งอยู คือ รู

อาการที่ตัวนั่งอยู 
๓. ขณะกําหนดรูปนั่ง  ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ 

หรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูอาการนั่งเทานั้น 
๔. กําหนดวา ถูกหนอ พรอมสงความรูสึกถูกตองไปที่กนยอย

ดานขวา (หรือตรงที่กายสัมผัสชัดเจนสวนใดสวนหนึ่ง) 
๕. ไมตองสนใจลมหายใจหรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูก

หนอไมเกี่ยวกับลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ 
๖. นั่งหนอ ถูกหนอ  จะใชตอเมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบไมชัดเจน 

หรือพอง-ยุบไมมี  
๗. ขณะที่กําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ คําบริกรรมและความรูสึกใน

อาการนั่ง และอาการถูก ตองไปพรอมกัน ไมทองแตปากเทานั้น ตองรู
อาการดวย 

๘. ตองกําหนดใหไดจังหวะพอดี ไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป ใหเปน
ธรรมชาต ิ

๙. สําหรับผูที่เคยทํา อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจมากอน) ถา
กําหนดพอง-ยุบไมได ใหกําหนดนั่งหนอ ถูกหนอไปกอน แลวคอยกลับมา
กําหนดพอง-ยุบทีหลัง 

๑๐. ถาพอง-ยุบปกต ิ ใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ  ถาพอง-ยุบ 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๗ 

เร็วข้ึนมาใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก 
ใหกําหนดวา รูหนอ ๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูไมตองเรงคําบริกรรมตามอาการ
พอง/ยุบที่เร็วนั้น 
  
 ๕) คําบริกรรมวา “หนอ”  

การกําหนดวา “หนอ” เปนการเพิ่มกําลังใหแก 
ขณิกสมาธิ คือ ถากําหนดเพียงพอง-ยุบ  คําบริกรรมกับ
อาการไมพรอมกัน  ขณะกําหนดวาพอง อาการพองยังไม
หมดแตคําบริกรรมหมดแลว ทําใหจิตฟุงออกไปขางนอก ถา
ใสคําวา“หนอ”ตอทาย ก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ไดก็จะมีกําลัง  พระธรรม
ธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธ)ิ วัดมหาธาตุฯ  ทาพระจันทร กรุงเทพฯ  ได
บัญญัติใชกอนและสอนศิษยยานุศิษยสืบตอมา ในภาษาพมาใชคําวา “พอง
แด - เปงแด”  ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวา “พองอยู - ยุบอยู”  โดยเหตุที่ภาษา
พมามักประกอบกิริยาคุมพากยเหมือนภาษาบาลี  จึงใช แด (อยู)  ควบคูไป
กับคําวา พอง-เปง  ดังนั้น  คําบริกรรมนั้นจึงมีสองคําวา  พองแด-เปงแด  
(พองอยู-ยุบอยู)  อยางไรก็ตามคนไทยทั้งประเทศคุนเคยกับคําวา พองหนอ-
ยุบหนอ คําบริกรรมนั้นมีประโยชนเพื่อใหจิตจดจอมากขึ้น เปนการเพิ่ม
วิริยะทางใจเพื่อไมใหตามรูอยางผิวเผิน  เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวทีข่วาง
ใสผนังดวยกําลังแรง ยอมกระทบถูกผนังและติดแนน ถาถูกขวางดวยกําลัง
ไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึงผนัง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๒๗ 

คํานี ้ พระธรรมธีรราชมหามุน(ีโชดก าณสิทฺธ)ิ ทานอธิบายวา คํา
วา “หนอ” มาจากคําบาลีวา “วต” แปลวา “หนอ” ก็ได แปลวา ธรรมทีท่ํา
สรรพสัตวใหขามพนวัฏฏสงสาร ก็ได วิเคราะหวา วฏฏสํสาร ํตาเรตีติ วโต 
(ธมฺโม)  แปลวา ธรรมใด ยอมยังสรรพสัตวใหขามวัฏฏสงสาร  ฉะนั้น ธรรม 
                                                

 ๒๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสะยาดอ),  วิปสสนานัย เลม ๑, หนา  ๑๗๔. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๘ 

นั้นช่ือวา“หนอ” หมายถึง“สติปญญา”๒๘ 

  อนึ่ง พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ) เคยเทศนอธิบาย
สรุปความคําวาหนอที่นํามาประกอบคําภาวนานั้น หมายถึง “สักแตวา” เชน 
เห็นหนอ หมายถึง สักแตวาเห็น เมื่อเห็นแลวก็ไมไดมีจิตใจผูกพันเกาะเกี่ยว 
สิ่งที่เห็นเปนเพียงรูป การรูในใจเปนนาม แตการกําหนดรูปนามนั้นยังชาไป 
หากใชคําวา หนอ จะเกิดสติรูไดเทาทันเร็วกวา หรืออยางคําวา เจ็บหนอ ก็
หมายถึงสักแตวาเจ็บ ทั้งนี้ยอมโยงไปถึงความเขาใจที่วา ความเจ็บยอมมีกับ
แตละบุคคลเปนธรรมดา จะไดไมถือมั่น ไมใสใจ ความเจ็บจิตมุงจะเขาสู
สภาวธรรมที่เกิดขึ้น จึงเปนวิถีทางที่จะทําใหมีความเจริญหนาในการปฏิบัติ
ขั้นสูงตอไปได๒๙ 

 พระครูประคุณสรกิจ กลาวถึง ประโยชนของคําวา หนอ ที่ตอทาย 
มีอยู ๘ ประการ คือ  
 ๑. ทําใหเกิดสังเวชไดงาย 
 ๒. ทําใหเกิดสมาธิไดเร็ว 
 ๓. เพิ่มกําลังของขณิกสมาธิ ไดแกกลาไดงาย 
 ๔. ใหรูปจจุบันไดเร็ว 
 ๕. สติที่เกิดสามารถกําหนดรูปนามไดชัด 
 ๖. คั่นรูปนามใหขาดระยะ 
 ๗. ทําใหแยกรูปนามออกจากกันไดงาย 
 ๘. ทําใหไตรลักษณปรากฏชัด๓๐ 
                                                

 ๒๘พระครูประสาทสังวรกิจ, ธรรมะภาคปฏิบัติ, (กรุงเทพ : โรงพิมพ มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๔๓),  หนา ๔๓. 

๒๙ วริยา  ชินวรรโณ และคณะ. วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย.  มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๗. หนา ๒๕๒. 

๓๐พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรโส),.  การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวของสํานักวิเวกอาศรม.  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต (สาขาพระพุทธศาสนา).  บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๗. หนา  ๔๖. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๔๙ 

 ๖) การสง-สอบอารมณ 

 เมื่อผูปฏิบัติไดฝกเดินจงกรมระยะที่หนึ่ง ไดนั่งสมาธิตามที่กําหนด
ไว และไดเจริญสติใหทันอารมณปจจุบัน ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถหลังจากนั่ง
สมาธิแลว ครูผูฝกจะเปนผูติดตามผลที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ใหผูปฏิบัติเลาถึง
ผลการปฏิบัติที่ทําไปแลวใหกันและกันฟง  เมื่ออาจารยผูสอนไดทราบแลว 
จะไดช้ีแนะสิ่งที่ควรแกไข หรือสัง่ที่ควรจะทําตอไป 
 

 วิธีรายงานอารมณ  
 เพื่อเปนการทดสอบผลของผูปฏิบัติ อาจารยผูสอนจะสอบอารมณ
ในประเด็นตาง ๆ เชน  
 - สามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทั้งวันที่ผานมาได
อยางตอเนื่องหรือไม 
 - จับสภาวะอาการ พอง-ยุบ อาการเดินไดหรือไม 
 - รักษาทวารทางตาไดหรือไม 
 - กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
 - กําหนดเวทนาไดอยางไร 
 - กําหนดอาการทางทวารทั้ง ๖ ไดทันหรือไม และไดประสบการณ
อะไรจากการกําหนด 
 - ใหรายงานประสบการณตามความเปนจริง  ไมใชคิดเดาขึ้นเอง 
รายงานอารมณเทาที่จําไดและปรากฎชัด อาจารยจะไดชวยแกไขไดตรงจุด 
 - การสงอารมณควรพูดเฉพาะเนื้อหาสาระประเด็นสําคัญๆ เทานั้น 
เพื่อจะไดมีเวลาช้ีแนะขอควรปฏิบัติข้ันตอไป 
 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) เคยเลาเหตุการณการ
สอบอารมณระหวางพระอาจารยกับโยคผีูปฏิบัตวิิปสสนา ไววา 

 พระอาจารย “เมื่อนิมิตมา วิธีถูกตองใหกําหนดเห็นหนอ ๆ ๆ ถา 
๓ หนหาย แสดงวาสติสมาธิดีขึ้น ถากําหนดเห็น
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หนอๆ ๆ นิมิตหายชา แสดงวาสติสมาธิออนใชไมได 
จะแกอยางไร ใหลุกขึ้นเดินจงกรมใหม สมาธิไมพอ” 

    “หลวงพอทํามากี่ป” 
 พระโยค ี “๔๓ ป” 
 พระอาจารย “ไปถึงไหน” 
 พระโยค ี “ถึงธรรมกาย” 
 พระอาจารย “ดี ดีแลวหลวงพอ ตอไปใหเดิน ๓๐ นั่ง ๓๐ ” 
    เมื่อไปสอบอารมณใหม 
 พระอาจารย “เปนอยางไรบางหลวงพอ นั่งเห็นอะไรบาง” 
 พระโยค ี “เหน็พระพุทธเจา จับมือถือแขนกันไดพูดคุยกันได” 
    นี่ญาณ ๓ (สัมมสนญาณ) เราก็รูแลวทานตอบไป

ตามเรื่อง นั่นเปนอารมณของสมถะ 
 พระอาจารย “ดีหลวงพอใหหลวงพอกําหนด เห็นหนอ ๆ ๆ นี้จะ

ยกขึ้นสูวิปสสนา” เห็นหนอ ๆ ๆ ๘ หนหายนี้สมาธิ
ออนใชไมได ตองเพิ่มใหเดิน ๔๐ นั่ง ๔๐ (นาที)” 
พอเดิน ๔๐ นั่ง ๔๐ เวลาสอบอารมณวันหลัง 

 พระอาจารย “เปนอยางไรหลวงพอ” 
 โยคี   “เห็นพระสงฆเยอะ” 
 พระอาจารย “หลวงพออยูที่ไหน” 
 โยค ี  “ผมก็นั่งอยูกับทาน” 
    นี่กรรมฐานรั่ว เราก็ไมวา 
 พระอาจารย “ดีหลวงพอ แตใหกําหนด เห็นหนอ ๆ ๆ” 
    ๖ หนหาย ดีขึ้นกวาวานนี้หนวยหนึ่ง แตยังใชไมได 

สมาธิยังไมพอ ใหเดิน ๕๐ นั่ง ๕๐ นาท ี
 พระอาจารย “เปนอยางไรหลวงพอ (เดิน ๕๐ นั่ง ๕๐)” 
 พระโยค ี “ธรรมกายมาบอย ๆ” 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๕๑ 

 พระอาจารย “ดี ในประเทศไทยหลวงพอทําไดดีมาก แตใหหลวง
พอกําหนดครับ เห็นหนอ ๆ” 

 พระโยค ี “เวลากําหนดเห็นหนอ ๆ พอเห็นหนอหนที่ ๓ นี่ 
ขาดวับ ตกใจเลย จึงคิดไดวา โอ เรานี้เปนขี้ขาคน
มาหลายสิบปแลว ไมเทาไหรก็จะตาย” 

 พระอาจารย “ตรงที่มันขาดวับ ก็คือ ญาณที่ ๔ นั่นแหละ 
     อุทยัพพยญาณ เห็นรูปนามเกิดดับจริงๆ ที่พิจารณา

วา เรานี้เปนขี้ขาของคนมาหลายสิบปนี้ เปนญาณที่ 
๓ใชจินตาญาณ ส วนที่มันขาดวับ นั่นญาณ ๔ 
สภาวะธรรมที่หลงทาง ก็หลงทางอยูตรงนี้” 

 การที่ผูปฏิบัติกลาววา ตนไดเห็นพระพุทธเจาพรอมทั้งพระสาวก
สถิตยอยูในอายตนะนิพพาน หรือไดเห็นกายอรูปพรหม กายพระอริยบุคคล 
ก็ดี จึงเปนเพียงนิมิตที่เกิดจากสมาธิ ดวยการนึกไปโนมไป เปนเพียงอารมณ
ของสมถะ มิใชอารมณของวิปสสนา เพราะในวิปสสนาญาณ ตั้งแตอุทยัพพย
ญาณอยางแก จนถึงปจจเวกขณญาณไมมีนิมิต มีแตรูป-นามลวน ๆ เปน
อารมณปรมัตถ มิใชอารมณบัญญัติ จึงเปนบทพิสูจนใหเห็นถึงขอแตกตาง
ระหวางอารมณของสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ในสมถกรรมฐาน
มีบัญญัติเปนอารมณ ในวิปสสนากรรมฐานมีปรมัตถเปนอารมณ เรื่องของ
นิมิตเปนเพียงผลระดับขั้นพื้นฐานของการเจริญทั้งสมถ-กรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐาน เปนอุปกิเลสที่เกิดขึ้น หากไมมนสิการใหดีจะเกิดการชื่น
ชมหลงไหลหลงทาง เขาใจวาถึงเปาหมายแลว แตแทที่จริงยังหางไกลนัก๓๑  

                                                
 

๓๑ มาลี อาณากุล. "การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถ
สังคหะ กับคัมภีรวิสุทธิ มรรค และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอย กับ 
วัดมหาธาตุยุ วราชรังสฤษฎิ์ ".  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาศาสนาบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙. 
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๙.๓  หลักสูตรบันได ๗ ขั้น บรรลุโสดาบันในชาตินี้ 

  พระพุทธเจาตรัสวา “บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน พึง
หวังไดผลอยางใดอยางหนึ่งใน ๒ อยาง  คือ  อรหัตตผล หรือจักเปน
อนาคามี”๓๒ และยิ่งไปกวาน้ัน  ในคัมภีรพระไตรปฎกยังปรากฏอีกวา แคนั่ง
แอบฟงธรรม คนขอทานเปนโรคเรื้อน ก็สามารถบรรลุโสดาบันได๓๓ 

 ผูปฏิบัติใหประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรนี้ จะตองมีพื้นฐานดังนี้ 
 ๑) เปนผูรักษาศีล ๕ อยูเปนปกติ 
 ๒) มีความเชื่อวา ในปจจุบันนี้ยังมีพระอรหันตอยูจริง 
  ๓) สติปญญาดี ไมกลัวตาย อยากเห็นผี (ชอบพิสูจน)  
 ๔) แมรูวาพอแมเสียชีวิตก็ไมเลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อวา “บุญกุศล
ที่ตนกําลังทํายิ่งใหญกวาบุญกุศลใดๆ ที่จะอุทิศใหแกผูมีพระคุณได” 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 

   ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และ
ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดา ต้ังอธิษฐานจิตวา    
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่
ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึง
ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี 
ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรมใหแก
ขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

 ๒) ในวันแรก  กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก  ตองเจริญจตุรารักข-
กรรมฐานกอน 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. 
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 ๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการ
อุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได  อุทิศสวนกุศล : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศล
ที่ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้  ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนา
กุศล ใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตว
ทั้งหลาย   ขอจงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน   เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสขุกาย 
สุขใจ อยูเปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 

          บทสมาทานพระกรรมฐาน                      

  ๑.  อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.   

  ขาแตองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต 

นี้แดพระพุทธเจา แดพระธรรมเจา แดพระสงฆเจา เพื่อเจริญพระกรรมฐาน 
ณ โอกาสตอไป 

  ๒. อิมาหํ  อาจริย  อตฺตภาวํ  ตุมฺหาก ํ ปริจฺจชาม.ิ    
 ขาแตพระอาจารย   ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิตนี้แกทาน   เพื่อ
เจริญกรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

 ๓. นิพฺพานสฺส  เม  ภนฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏาน ํ เทหิ.  

 ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อ
ประโยชนแกการทําใหแจงซึ่งมรรค ผล พระนิพพาน  ณ โอกาสตอไปนี ้

 ๔. แผเมตตาแกตนเอง  อหํ  สุขิโต  โหมิ,  นิทฺทุกฺโข   โหมิ,  อเวโร   
โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ,อนีโฆ โหมิ, สุขี  อตฺตานํ  ปริหรามิ.  
  ขอใหขาพเจามีความสุข ปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีความ
เบียดเบียน ไมมีความเดือดรอน  ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

  ๕. แผเมตตาแกสรรพสัตว   สพฺเพ  สตฺตา  อเวรา  โหนฺต,ุ  
อพฺยาปชฺฌา โหนฺต,ุ  อนีฆา โหนฺต,ุ สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ.     
 ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร  ไมมีความเบียดเบียน ไมมี 
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ความเดือดรอน มีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

 ๖. เจริญมรณานุสสต ิ
 อธุวํ  เม  ชีวิต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
 ธุวํ  มรณ ํ   ความตายเปนของยั่งยืน 
 อวสฺสํ  มยา  มริตพฺพ ํ อันเราจะพึงตายเปนแท 
 มรณปริโยสานํ เม ชีวิต ํ ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุดรอบ 
 ชีวิต ํ เม  อนิยต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมเที่ยง 
 มรณ ํ เม  นิยต ํ  ความตายของเราเปนของเที่ยง 
 เปนโชคอันดีของเราแลวหนอ ที่ไดมีโอกาสมาสมาทาน ปฏิบัติพระ-
กรรมฐาน ณ บัดนี้ ไมเสียทีที่เราไดเกิดเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

 ๗. ตั้งสัจจาธิษฐาน 
 เยเนว  ยนฺต ิ นิพฺพาน ํ             พุทฺธา  เตสฺจ  สาวกา  
 เอกายเนน  มคฺเคน                 สติปฏานสญฺินา.  

 พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก  ยอมดําเนินไปสูพระนิพพาน 
ดวยหนทางสายนี้ อันเปนทางสายเอก ซึ่งนักปราชญราชบัณฑิตทั้งหลายรู
ทั่วถึงกันแลววา ไดแก สติปฏฐาน ๔ ขาพเจาขอตั้งสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตน
ตอพระรัตนตรัยตอครูอาจารยวาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เทาที่
ตนสามารถเทาที่ตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติไดเพื่อบูชาพระรัตนตรัย 

 ๘) ตั้งความปรารถนา 
 อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตย ํ ปูเชม.ิ   
 ขาพเจาขอบูชา ซึ่งพระพุทธเจา ซึ่งพระธรรม ซึ่งพระสงฆ ดวยการ
ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมนี้ 

 อทฺธา  อิมาย  ปฏิปตฺติยา  ชาติชราพฺยาธิมรณาทีหิ  ปฏิมุจฺจิสฺสามิ. 
 ขาพเจาจักพนจากชาติทุกข  ชราทุกข  พยาธิทุกข  และมรณ
ทุกข ดวยการปฏิบัติธรรมนี้แนนอน  
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 อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี ้ขาพเจา ขอสมาทานพระกรรมฐาน
ขอขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิด
ขึ้นในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะตั้งสติ กําหนดรูไวที่อาการพอง 
อาการยุบ  สามหน และเจ็ดหน รอยหน  และพันหน  ดวยความไม
ประมาท ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  

 มีตารางปฏิบัติในแตละวัน ดังนี้ 
    เวลา ๐๓.๓๐ น.  ตื่นทําความสะอาดรางกาย ไมตองอาบน้ํา 
 ๐๔.๐๐ น.  (ปลงอาบัต)ิ ขอขมาโทษ น่ังเจริญภาวนา เดินจงกรม 
 ๐๖.๓๐ น.  รับประทานขาวยาคู  
 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 ฟงธรรม  
 ๒๐.๐๐ น.  เดินจงกรม นั่งภาวนา อุทิศสวนบุญ 
 ๒๒.๐๐ น.  กําหนดพักผอน นอนหลับ 
 

 ฝกปฏิบัติ 

 เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติไดครบ ๓๐ นาที ทุกบัลลังก  พระวิปสสนาจารย
ผูใหกรรมฐานควรใหบทพระกรรมฐานเพิ่มเติม ดังนี้ 

 ๑.  ฝกเดินจงกรม  กอนเดินจงกรม กําหนดยืนใหกายและใจพรอม
เต็มที่กอน เปนการฝกปฏิบัติสติปฏฐานในหมวดอิริยาบถ  ซึ่งพระพุทธเจา
ตรัสไววา  “ ิโต วา  ิโตมฺหีติ  ปชานาติ”๓๔  ยืนอยู  ก็มีสติกําหนดรูวายืนอยู  
                                                

๓๔ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
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 เมื่อยืนขึ้นแลวใหกําหนดยืนหนอ  เพื่อใชสติพิจารณาดูรูปยืน  ให
ชัดเจน  วางเทาซายและเทาขวาชิด  ปลายเทาเสมอกันหางกันเล็กนอย มือ
ทั้งสองไขวหลังหรือกุมไวดานหนา  มือขวาจับมือซาย  ศีรษะตั้งตรง 
ทอดสายตาไปเบื้องหนา ๑ วาหรือ ๔ ศอก  การยืนตัวตรง เปนลักษณะของ
การตั้งตรงของรางกาย จัดเปนสภาวะตึงของวาโยธาตุ๓๕ การกําหนด
อิริยาบถยืนนั้น เพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นวา เราจะยืน  จิตนั้นทําใหเกิดวาโย-
ธาตุ ๆ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแตพื้นเทาขึ้นมาถึง
ปลายผมเปนที่สุด  อันเกิดจากจิตปรุงแตงจิต รูสึกถึงอาการยืน โดยกําหนด
บริกรรมวา ยืนหนอๆ ใหรูลักษณะของสภาวะอาการของรูปยืนกับคํา
บริกรรมภาวนาตองพรอมกัน 

   
วิธีปฏิบัติ  
๑. ยืนตัวตรง ยืดตัวตรง ไมโยกตัว ศีรษะตรง ไมโยกศรีษะ 
๒. ลําคอตรง หนาตรง ไมเงยหนาหรือกมหนาใหมากไป 
๓. เทาทั้ง ๒ หางกันเล็กนอย ประมาณ ๒๐ เซนติเมตร  
     และใหเทาเสมอกัน 
๔. ยืนใหขาทั้ง ๒ ขางตรงยืนอยางมั่นคงยืนอยางสํารวม 
๕. กายสวนบนและสวนลางตั้งตรง และนิง่ 
๖. ทอดแขนหรือปลอยแขนทั้ง ๒ ลงโดยไมยกหรือชูข้ึน 
๗. มือไขวกันไวดานหนาหรือดานหลงั มือขวาจับขอมอืซายเบา ๆ   
๘. ทอดสายตาลงพื้นหางจากปลายเทาประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ 

วา จะหลับตาก็ได  
๙.  สําหรับผูปฏิบัติใหม เอาสติจับความรูสึกตั้งแตปลายผม  ไลลง

ไป (สแกน) จนถึงปลายเทา รวดเดียว พรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชา ๆ วา 
                                                

๓๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฎฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. 
พระคันธสาราภิวงศแปล, หนา ๗๗. 
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“ยืน..หนอ” จากนั้นกําหนดจับความรูสึกกลับขึ้นมาจากปลายเทา ขึ้นไปถึง
ปลายผม พรอมกับบริกรรมวา “ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ เที่ยว 
จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ  ถายังไมสงบ ก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะ
สงบ จึงจะกําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป   

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง ใหเพิ่มการเดินจงกรม
เปน ๒ ระยะ คือระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที ระยะที่ ๒ 
ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที การเดินจงกรม ใหมีสติกําหนดพิจารณารู
อาการที่ยกเทาขึ้น เหวี่ยงลงถูกพื้น๓๖  กําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่
เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่ยางกาว อยาเผลอ   ถาเผลอก็ใหกําหนดตาม
ความเปนจริงวา “เผลอหนอ”  มีรายละเอียด ดังนี ้

 เดินกลับไปกลับมา ชาๆ เปนจังหวะตอเนื่อง ประมาณ 
๓- ๕ เมตร กมหนาเล็กนอย สงจิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของ
เทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไปอยางจดจอ ตอเนื่อง รับรูถึงความรูสกึ
ของเทาที่คอย ๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง และความรูสึกสัมผัสที่ฝา
เทา (เย็น รอน ออน แข็ง ตึง หยอน) สงจิตดูอาการแตละอาการ
อยางจรดแนบสนิทกับอาการนั้น ๆ ไมวอกแวก พรอมกับบริกรรม
สําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับ
ไปของสภาวะนั้น ๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอ
เหยียบลง อาการลอย-เบาๆ ก็ดับไป..มีอาการตึงๆ แข็งๆ เขาแทนที่  พอยก
เทาขึ้นอาการตึงๆ ดับไป กลับมีอาการลอยเบาๆ เขาแทนที ่เปนตน   

  ยิ่งเคลื่อนไหวชายิ่งเห็นอาการชัด ในขณะที่กําลังเดินหากมีความคิด 

                                                
๓๖  ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปนการ

ประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหา และอุปาทาน..อยากใหเห็นชัดๆ..บางครั้งทําใหจิตตก
จากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุง หรือเบื่อเซ็งไปเลย   แตหากเคยปฏิบัติมาเกิน ๕-๗ วัน
แลว ยิ่งชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นสภาวะชัด 
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เกิดขึ้น  หรือเผลอคิด ใหหยุดเดินกอน แลวสงจิตไปดูอาการคิดนั้นโดยไม
ตองสนใจวาคิดเรื่องอะไร บริกรรมในใจวา “คิดหนอๆ”  จนกวาความคิดจะ
เลือนหายไปเอง หากมีคิดซอนคิดก็ใหตามดูอาการไปเรื่อย ๆ จนกวาจะดับ
สนิทกอน แลวจึงกลับไปกําหนดเดินตอ  อยามองซายมองขวา  พยายามให
ใจอยูกับเทาที่คอยๆ  เคลื่อนไปเทานั้น ถาเผลอสติหรือหลุดกําหนด ใหเริ่ม
ใหม เผลอ..เริ่มใหมๆ ไมตองหงุดหงิด ..เปนธรรมดาของผูปฏิบัติใหม! 

 ๒. ฝกน่ังภาวนา  ใหนั่งเพิ่มขึ้นบัลลังกละ ๑๐ นาที คือ ตั้งแต ๓๐ 
นาทีเพิ่มเปน ๔๐ – ๕๐ – ๖๐ นาที ตามลําดับ 

 การนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ของอาการ
เคลื่อนไหวของธาตุลมในชองทองในปจจุบันวา มีอาการที่แทจริงอยางไร  
ใหมีสติกําหนดพจิารณารูอาการพอง อาการนูน อาการยุบ อาการแฟบ ของ
ทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก  อยาบังคับ
ลมหายใจใหผิดจากอาการหายใจปกติ (คือ เรายืน เดิน น่ัง นอน กิน ดื่ม ทํา 
พูด คิด ฯลฯ  เรามีอาการหายใจเปนปกติอยางไร เราก็หายใจตามปกติอยาง
นั้น  แตตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการที่เปนปจจุบันนั้นๆ) ใหภาวนา
อยางนี้ตลอดไปจนครบเวลาที่กําหนดไว  อยางต่ําประมาณ ๓๐ นาที  อยาง
กลาง ๑ ชั่วโมง อยางสูง ๒ ชั่วโมง หรือมากกวานั้น แลวแตความเหมาะสม
แกสติปญญา บุญวาสนาบารมี แกการทรมานกิเลสของบุคคลผูเขาปฏิบัต ิ

  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-
ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย ถามีแค
อาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพองเปนยุบไมได ก็ใหกําหนดรูปนั่ง
ใหญแทน คือกําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา “นั่งหนอ” รวด
เดียว  จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมาดู
อาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูก
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หนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลว
กลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ 

 ๓.  ฝกกําหนดเวทนา  เวทนา ๓ ไดแก สุข ทุกข อุเบกขา พูดให
เขาใจงายๆ ก็คือความสบาย ความไมสบาย และเฉยๆ    

 ในขณะที่เรานั่งอยูนั้น (หรือในขณะกิน ดื่ม ทํา พูด คิด เดิน ยืน นั่ง 
นอน)  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน สุข ทุกข เหนื่อย เวียน
ศีรษะ เจ็บ ปวด แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน ชา หรือเฉยๆ เปนตน  
ถาอาการเหลานี้ปรากฏขึ้นมาชัดเจน เชน ถาเกิดความสุขก็สุขมาก ถาเกิด
ความทุกขก็ทุกขมาก เปนตน คือมากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวา
อาการเหลาอื่น  ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ แลวใหเอาสติไป
กําหนดพิจารณารูที่อาการของเวทนานั้นๆ โดยภาวนาวา “สุขหนอ ทุกข
หนอ เหนื่อยหนอ เวียนศีรษะหนอ...คันหนอ ชาหนอ เฉยๆหนอ” เปนตน 
ตามอาการของเวทนานั้นๆ สุดแตเวทนาอยางไหนจะปรากฏชัดเจน  พรอม
กับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเวทนานั้นๆ วามีอาการอยางไรพรอม
กันไปในขณะเดียวกันดวย  การกําหนดพิจารณารูเวทนา ไมใชกําหนดให
เวทนาดับไป แตเปนเพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของ
เวทนาที่เกิดข้ึนในขณะนั้นใหทราบชัดตามความเปนจริงทุกขณะๆ ไปเทานั้น 
และอยาใหความยินดี ชอบใจ หรือความยินรายไมชอบใจเกิดขึ้นมา ใหจิต
ของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปนกลาง ตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยูนั้น 
แตเมื่อในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูเวทนาอยูนั้น สมาธิของโยคีผูปฏิบัติ
คนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการเวทนาอาจดับไปใน
ขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้นก็ได  

  ๔.  ฝกกําหนดจิต  ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งกําหนดอยูนั้น ถา
จิตคิดถึงอารมณที่เปนอดีต คิดถึงอารมณที่เปนอนาคต คิดถึงอารมณที่เปน
บุญ เปนบาป เปนตน  ในขณะนั้นใหปลอยอาการพอง-อาการยุบ  แลวเอา
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จิตและสติไปกําหนดที่อาการคิดนั้น ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับ
พิจารณารูอาการของจิตไปในขณะเดียวกันดวย เชน ในขณะเดินจงกรมหรือ
ในขณะนั่งอยู แมเมื่อจิตมีความดีใจ เสียใจ โลภ โกรธ หลง ราคะ มานะเปน
ตน เกิดข้ึนรวมดวย ก็ใหปลอยอาการพอง-อาการยุบ แลวเอาสติไปกําหนดที่
ความรูสึกนั้น ๆ จนกวาจะดับไป “ดีใจหนอๆๆ” “เสียใจหนอๆๆ” “ชอบ
หนอๆๆ” โยคีผูปฏิบัติควรกําหนดรูอาการทางใจ โดยไมตองวิเคราะหตัดสิน 
หรือมีปฏิกิริยาใดๆ ตอสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 

 ๕. ฝกกําหนดนอน คอยๆ ยอตัวลงในสถานที่ที่จัดเตรียมไว 
นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอนตะแคงเอาสีขางดานขวาลงแบบสีห
ไสยาสน หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออกกอน ตามดวย
เทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอๆๆ” เสร็จแลวคอยๆ เอนตัวลงนอน 
พรอมกับภาวนาวา “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนด
พิจารณารูอาการความเคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบันตลอดเวลา 
จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย จากนั้นใหเอาสติมากําหนด
พิจารณารูอาการพอง-ยุบตอไป จนกวาจะหลับ ผูปฏิบัติใหมจะรูสึกกําหนด
ยาก แตเมื่อวิปสสนาญาณแกกลาแลว จะเห็นวาการกําหนดอิริยาบถนอย-
ใหญ ทั้งปวงนั้น สามารถกําหนดไดทันปจจุบันธรรม  
 ขอควรระวัง : การนอนกําหนดนั้น ไมควรใชสลับกับการกําหนดนั่ง
ปฏิบัติ ควรใชกําหนดเฉพาะเวลานอนเทานั้น เพราะโยคีกําหนดนอนแลว 
โดยมากมักเผลอสติหลับไปเสีย 
 

  วิถีแหงการเจริญสุทธวิปสสนาภาวนา 

 ผูเจริญวิปสสนา..ไมกลัวกิเลส ผูกลัวกิเลสไมชื่อวาปฏิบัติวิปสสนา 
สวนผูนั่งสมาธิ.. กลัวกิเลส กลัวฟุง จึงตองเขาเงียบหลบอยูในฌานบอย ๆ 

 วิปสสนากลัวอะไร? : ทหารที่กลัวขาศึก ไมชื่อวาทหาร!  
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 ทหารกลัวอะไร? : “กลัวไมเห็นขาศึก” ..ผูปฏิบัติวิปสสนาก็เชนกัน 
“กลัวไมเห็นกิเลส กลัวเห็นกิเลสไมชัด” ฉะนั้น ยิ่งปฏิบัติวิปสสนายิ่งรูสึกวา
ตนเองมีกิเลสมากขึ้น   ก็เหมือนกับทหารหาญที่เห็นขาศึกอยูตรงหนา อยาง
ชัดเจน ถลมไดทันที!  แตถาเขาฌานเสีย ก็เหมือนกับทหารที่หลบอยูในหลุม  

  หลายทานบอกวา  “ยังสูไมได ตองหลบอยูในหลุมหลบภัยกอน” ก็  

เหมือนกับนักกีฬาที่กลัวแพ  เขาไมมีวันจะเอาชนะใครไดเลย  นักกีฬาที่
แทจริง ไมกลัวความพายแพ  แตหวังใหไดชนะสักครั้งหนึ่งในอนาคตอันใกล 
แมตนเองกําลังพายแพอยูเรื่อยๆ ก็ตาม  โยคีผูปฏิบัติวิปสสนาไมกลัวทุกข 
แตหวังที่จะเผชิญหนากับทุกข แลวเอาชนะมันใหไดสักวัน  
 ถาเอาแตเขาสมาธิ ไมยอมกําหนดรูทุกข ก็เหมือนกับกองทัพที่มีแต
ปนใหญแตไมมีทหารราบ  จะรูไดอยางไรวา ฐานปนใหญของขาศึกมีที่ตั้ง
ตรงไหน?  หากอางวา “ใชดาวเทียมดูเอาก็ได” ก็เทากันวา คุณมีบุญบารมี
เพียบพรอมเกิดยุคเดียวกับพระพุทธเจา มีสาวกบารมีญาณ ...ซึ่งมันไมใช! 

 
 ขั้นที่ ๑  เห็นรูป - เห็นนาม 

  เดินจงกรม  ยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย สนเทาเสมอกัน ปลาย
เทาแยกออกจากกัน ศีรษะตรงไมเอียงซายหรือเอียงขวา ทอดสายตา
ประมาณ ๔ ศอก ไมกมศีรษะ ยืนเรียบรอยแลวใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่
รางกาย ภาวนาวา “ยืนหนอๆ”  มีสติกําหนดพิจารณารูอาการยืน ตั้งแตพื้น
เทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อยา
หลับตาเดิน) สติไปจับอยูที่เทาขวา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาตามอาการ
เคลื่อนไหวของเทาวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง เดินจงกรมใหครบทั้ง ๓ 
จังหวะ เริ่มตั้งแตจังหวะที่ ๑-๒-๓ กอนทุกครั้ง การเดินจงกรมใหมีสติ
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กําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบา ๆ  เหว่ียงเทาลงเหยียบพื้นชาๆ๓๗  ถาเผลอ
ก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”   

   เดินกลับไปกลับมา ประมาณ ๓ - ๔ เมตร  รับรูถึงความรูสึก ที่เทา 

คอยๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิท
กับอาการนั้นๆ พรอมกับบริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึง
อาการที่เปลี่ยนไป ดับไป ของสภาวะนั้นๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการ
ลอยไปของเทา พอเหยียบลง  อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที่   

  น่ังภาวนา นั่งบัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกข-
เวทนาดับ) มีสติกําหนดพิจารณารูอาการเคลื่อนไหวใน
ทอง ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ กลางยุบ 
สุดยุบของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตใุนชองทอง วา
มีอาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารู
อาการพอง-อาการนูน รูอาการยุบ-อาการแฟบ ของทองเทานั้น อยาแกลง
เบงทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจาก
อาการปกติ  

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา สติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (บริเวณสะดือ) ภาวนาตามอาการของ
ทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึกกับทองทีพ่องตองใหทันกัน ใหตรงกัน
พอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ 
ภาวนาตามอาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้น 
ตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน  

                                                
๓๗ ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปนการ

ประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ  บางครั้งทําใหจิตตก
จากอารมณปจจุบัน แตหากกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว  ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับ ชัด 
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  ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง – ยุบไดยาก ควรปฏิบัติดังนี้ 

 ๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามธรรมชาติ ไมเบงทอง 
  ๒. ใชฝามือทาบที่ทอง จะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลงของทองชัดเจน 
  ๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบก็พอ ยังไมตองบริกรรม 
  ๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ ถาใส “หนอ” 
ไมทันพองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ 
 ๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ 
ถูกหนอ” แทน กําหนดรูปนั่ง ไมใชตามดูรูปสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ หรือ  
ขา ใหกําหนดรูเพียงอาการนั่งหรือความรูสึกนั่งเทานั้น จากนั้น สงความรูสึก
ถูกตอง ไปที่กนยอยดานขวา-ซาย กําหนดวา “ถูกหนอ”  
 ๖. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ-ถูกหนอ” คําบริกรรมและความรูสึกใน
อาการนั่ง อาการถูก ตองพรอมกันไมใชทองแตปาก ตองรูอาการดวย 
 ๗. เมื่อพอง-ยุบปกต ิใหกลับมากําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ถาพอง-
ยุบเร็วขึ้น ใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก 
ใหกําหนดวา “รูๆ” เพียงแครู ไมตองเรงบริกรรมตาม 

  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-
ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย ถามีแค
อาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพอง-เปนยุบไมได ก็ใหกําหนดรูปนั่ง
ใหญแทน คือ กําหนดรูอาการ(ความรูสึก)นั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่ง  “นั่ง
หนอ”รวดเดียว จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลว
กลับมาดูอาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น 
“ถกูหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลว
กลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกต ิ

 ถามีภาพนิมิตหรือเห็นแสงสี ใหกําหนดทันทีวา “เห็นหนอๆๆ” 
กําหนดที่อาการเห็น  ไมใชกําหนดภาพที่เห็น  ถารูสึกชอบกําหนดวา “ชอบ 
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หนอๆ”  ถารูสึกกลัวก็กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาจะดับไป 
 

  กําหนดเวทนา  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวียน
ศีรษะ เจ็บปวด แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน หรือชา เปนตน ถา
อาการปรากฏขึ้นมาชัดเจน คือ มากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวาอาการ
อยางอื่น  ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดที่
อาการของเวทนานั้นๆ  โดยภาวนาวา “สุขหนอ” “ทุกขหนอ” “ปวดหนอ” 
เปนตน ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนานั้นๆ ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป  แตเปนเพียงใหมีสติพิจารณารู
อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดีชอบใจ หรือความยิน
รายไมชอบใจเกิดขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  

  กําหนดจิต ในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึง
อารมณที่เปนอดีต อารมณที่เปนอนาคต อารมณที่เปนบุญ อารมณที่เปน
บาป ในขณะนั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกําหนดที่อาการ
คิดนั้น ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปใน
ขณะเดียวกันดวย กําหนดรูอาการทางใจ โดยไมตองวิเคราะหตัดสิน หรือมี
ปฏิกิริยาใดๆ จนกวาสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

 กําหนดนอน คอยๆ ยอตัวลงนั่ง ในสถานที่
ที่จัดเตรียมไว นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอน
ตะแคง หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทา
ขวาออกกอน ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา 
“เหยียดหนอๆๆ” คอยๆ เอนตัวลงนอน ภาวนาวา 
“นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนดรูอาการความ
เคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบัน อยูตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทา
นอนเรียบรอย จากนั้นกําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป   
 การนอนกําหนดพอง-ยุบ ควรใชเฉพาะในชวงพักเที่ยง เทานั้น 
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  ขั้นที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 

  ใหเพิ่มการกําหนดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
เปนชองทางและเปนบอเกิดของบาปธรรมทั้งหลาย คือ ราคะ โทสะ โมหะ 
เปนตน และเปนบอเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนี้ 
  ๑. ขณะตาเห็นรูป ต้ังสติกําหนดรูอาการเห็นวา “เห็นหนอๆ” 
 ๒. ขณะหูไดยินเสียง ตั้งสติกําหนดรูอาการวา “ไดยินหนอๆ” 
 ๓. ขณะจมูกไดกลิ่น ต้ังสติกําหนดรูอาการวา “กลิ่นหนอๆ” 
 ๔. ขณะลิ้นไดรส ต้ังสติกําหนดรูอาการวา “รสหนอๆ” 
 ๕. ขณะกายสัมผัส เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง  ตั้งสติกําหนดรู
อาการกระทบวา “ถูกหนอ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ”ฯลฯ
 ๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดข้ึน) ใหตั้งสติกําหนด
พิจารณา รูอาการคิดนึกนั้นๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 

 พรอมกับมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน เกิด
ความดีใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนดพิจารณารู
อาการของจิต (เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต (ราคะ โทสะ 
โมหะ มานะ ทิฏฐิ) ดับไป แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการของจิตที่เกิดขึ้น
ในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจนตามความเปนจริงเทานั้น และอยาใหความ
ยินด(ีชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบใจ) เกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความ
เปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยูนั้น  หากสมาธิของโยคีคนใดมี
มาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการของจิตจะดับไปในขณะที่กําลงั
กําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญาประจักษแจงในพระไตรลักษณ  

 โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดับไปในขณะที่กําหนดรู
อาการของจิตอยางใดอยู ถาสมาธินอยและวิปสสนามีกําลังออน อาการที่
กําหนดอยูนั้นจะเปนแตเพียงเบาลง ยังไมดับขาด ก็ใหกําหนดอาการพอง-
ยุบ ที่ปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะครบเวลาตามที่กําหนดไว 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๖๖ 

 น่ังภาวนา พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติ
พิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง ตั้งแตตนพอง-กลางพอง-สุด
พอง..ตนยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา 
“ไมชัด”)  อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการ
นั้น จิตที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุให
จิตใจไปจากปจจุบันนั้น   ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดข้ึน  คือ
พยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

  ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ 
“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ..ก็
อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ ตั้งแต
ศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสงจิตจี้ไปที่
มือทับอยูบนตักกระทบกัน “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” 
จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึงที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” แลวกลับมา
ดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ” 
ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง- ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมา
กําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

 กําหนดเสียง จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไม
รบกวนผูปฏิบัติ จิตใจของผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทัน
ปจจุบันดีอยู ก็กําหนดพอง-ยุบตอไป  แตถาในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่ง
กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนด
อาการไดยินนั้นวา “ไดยินหนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอม
กันไปดวย รูอาการกระทบของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับไป แตเปนเพียง
มีสติรูอาการกระทบของเสียงที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตาม
ความเปนจริงเทานั้น และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคี
ดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูอาการ
กระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณ
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แกกลา อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แลวดับพรึบลงไปเลย 
ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรูเสียงนั้นดวย 

 กําหนดทุกขเวทนา เมื่อเพิ่มเวลานั่งภาวนา สภาวะทุกขเวทนาก็จะ
ปรากฏชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาใน
สภาวะญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมใหมากกวา
หนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้นเพงจี้ไปที่
ทุกขเวทนาตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด  เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง 
จนกวาทุกขเวทนาน้ันจะดับหายไป เปลี่ยนลักษณะหรือเปลี่ยนที่ไป  เมื่อเรง
กําหนดทุกขเวทนา  อาการทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ ประการ ดังนี ้

 ๑. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ”  “ชาหนอๆๆๆ”  “เจ็บหนอๆๆๆๆ”  
อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อย ๆ ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ ...แสดงวากําลัง
สมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ  แตกําลังปญญาอินทรียยังมีนอยอยู โยคี
พึงรีบเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

   ๑.๑ เดินจงกรมเกิน ๑ ชั่วโมง หากมีอารมณภายนอกแทรกเขา
มาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว รูสึกเจบ็ หรอืรูสกึเมือ่ยตามรางกาย 
เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกําหนดที่อาการนั้น ๆ จนกวาจะจาง
หาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

  อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมี
อารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็ใหกําหนดอารมณใหมกอน จากนั้น
พิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน  ก็ใหกําหนดแตอารมณที่ชัดนั้น  
จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

  ๑.๒ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 
รุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูที่อารมณนั้น อยางไมลดละ ..
เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่ออยากใหหาย  แตถาเกิดจิตอยากใหหาย รูสึก
เปนทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็
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ใหเปลี่ยนมากําหนดรูอาการกิเลสที่ใจแทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกข
หนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทานจากอาการทุกขเวทนานั้น  

  ๑.๓ โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกๆ ปวด
สุด ๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบ
รอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกขอยางเราเลย ..
มันเวรกรรมอะไรกันนี?่”  

 ทุกขเวทนา ของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผิดศีลขอที่ ๑๓๘ 
ที่เคยทํามา แกไขไดดวยการขออโหสิกรรม คือ ใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอนนั่งภาวนาวา “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพสัตว
ทั้งหลายที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได 
มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกิน
ดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  ตั้งใจก็ดี ไมตั้งใจก็ดี ขอสัตว
เหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจง
หมดสิ้นไปดวยเถิด และดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดทํามาแลว ขออุทิศใหแก
สรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข 
ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 
 จากนั้น เพิ่มสติสังเกตลักษณะปลีกยอยในอาการปวดนั้นใหมากขึ้น 
เชน ตึงหนอ  แนนหนอ  แสบหนอ  เคลื่อนหนอ กระตุกหนอ  อึดอัดหนอ 
ไมชอบหนอ ทุกขหนอ เปนตน เจาะลึกลงในใจกลางสภาวะใหไดลึกที่สุด  

  ๒. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ”
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ หรือ
หายจากจุดหนึ่ง ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง ยายที่ไปเรื่อย ๆ...แสดงวา ทั้ง
กําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะกาวเขาสูญาณที ่
๔ (อุทยัพพยญาณ)  ตอไป   โยคีพึงกําหนดอยางจดจอ  ชา ๆ  แตหนักแนน  
                                                

๓๘ ดูใน  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓/ ๔-๖. 
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“ปวดดดดหนอ”  รูใหไดวาดับลง ณ ขณะจิตใด   

 ๓. กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ”  “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับหายไป 
หรือดับไปแลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงวากําลังสมาธินทรียออนกําลังลง  
โยคีพึงเพิ่มการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ  คือ “พองหนอ-ปวด
หนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ใหกําหนดวา 
“พอง-ยุบ-ปวดหนอ” สลับกัน 

  รับประทานอาหาร : ในขณะฉันพึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือในทุก ๆ ระยะ  ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไวกอน 
อยาเพิ่งเคี้ยว ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว พรอมกับ
กําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ” “กลืนหนอๆ” 

  การกําหนดตนจิต :  ถามวา “เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดยที่ไม
มีจิตคิดจะลุกเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมีจิตคิดจะ
เปดเกิดขึ้นกอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิดจะเดินเกิด
กอน”  ขากาวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกวน้ําก็เพราะมจีติ
คิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึงกําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอนเคลื่อนไหวอิริยาบถทุก
ครั้ง  คือ “อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆๆ”  “อยากตักหนอ - ตักหนอๆๆ” เปน
ตน   แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไมเห็นสภาพจิตจริงๆ ก็ไมตอง
บริกรรมภาวนาวา “อยาก...หนอ” 
 กอนจะทําอะไรทุกอยาง  ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ  
และขณะนั้น ใหมีสตพิิจารณารูอาการของจิต พรอมกับภาวนาตามอาการที่
ปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ “อยากหนอ” “สนใจหนอ” 

  พิเศษ : โยคีบางคนจะมีสภาวะติดสมาธิ จนทําใหเสียจริต เซื่องซึม
ไปเลยก็มี  สาเหตุมาจากกําหนดสภาวะไมขาด  สติและสัมปชัญญะนอย แต
สมาธิมากเกิน เหมือนกับรถยนต ๔ ลอ แตสูบลมใสเพียงลอเดียว อีกสามลอ 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๗๐ 

แฟบ ถึงจะไปตอได แตก็ไปตอชา ๆ อดืๆ และชํารุดในที่สุด  มีวิธีแกดังนี ้

 ๑) เดินจงกรม ๑ - ๓ จังหวะ ๓๐ นาที หามเกิน ในจังหวะที่ ๓ 
เห็นจังหวะขาดของอาการยก อาการยาง อาการเหยียบ ชัดเจน (สันตติขาด)   
ขณะเดินหากมีลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิด ยืนกําหนดใหดับเสียกอน (ให
ขาดกอน) จึงจะกําหนดเดินจงกรมตอไป  อนึ่ง เดินไปที่ไหนๆ เชน ไปที่พัก 
เขาหองน้ํา ไปรับประทานอาหาร กําหนด “ยาง-เหยียบๆๆๆ” ตลอดเวลา 

  นั่งเจริญภาวนา ๓๐ นาที กําหนดพองยุบตามอาการที่เห็น อยา
เสริมพอง-ยุบ และหยุดกําหนดลมสัมผัส เสียงที่ไดยิน ใจที่คิดใหดับกอน จึง
จะกําหนดพอง-ยุบตอ 

 ๒) กอนออกจากบัลลังก หากมีเวทนาคางอยู เรงกําหนดจี้เวทนาให
ดับ หรือคลายตัว กอนออกจากบัลลังกทุกครั้ง อยาปลอยใหเวทนาคางตอน
ออกจากบัลลังก จะทําใหสภาวะอื่นๆ โดยเฉพาะนิมิตคางไปดวย  

 ๓) ถาเห็นนิมิต ใหกําหนดจิตที่รูวาเห็น ไมใชกําหนดที่ภาพที่เห็น 
“เห็นหนอๆๆๆ” หรือ 

 ๔) กําหนดสภาวะแบบเร็ว เพียงแครูไมตองสนใจลักษณะอาการ ถา
นึกสงสัยใหกําหนด “สงสัยหนอๆ”  อยาจี้ใหชัด แตจี้ใหดับได 

 
 ขั้นที่ ๓  เห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 

  ตื่นนอน  :  กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่ง ใหไดทุกครั้ง 
“พลิกหนอๆ” “ลุกหนอๆ”  เดินเขาหองน้ํา “ยาง-เหยียบๆ” ตลอดเวลา   

  อิริยาบถกราบ :  กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย 
โดยใหเพิ่มการกําหนดตนจิตมากขึ้น  เชน  กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอน
วา “อยากพลิกหนอ” แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ตอไป เปนตน 

 กําหนดยืน  สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ)  ให 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๗๑ 

แบงชวงการกําหนดยืนออกเปน ๓ ชวง   ต้ังแตปลายผม  ถึงราวนม ๑ ชวง 
ตั้งแตราวนม ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน  ถึงปลายเทา ๑ ชวง  ทุกชวง
บริกรรมเหมือนกันวา “ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม และเมื่อ
กําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่มการสังเกตอาการดับของจิตที่เพงรูอาการยืน
ในแตละชวงที่ดับไปพรอมๆ  กับคําบริกรรมในแตละชวงนั้นดวย จึงจะ
กําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ     

 เฉพาะโยคีผูที่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบชั่วโมง ไดแลว
ใหเพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะยก 
ใน ๓ ระยะแรก ดังนี ้  

 ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยาง
กอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยางไปของเทาวา “ยางหนอ” 
ตัดคําบริกรรมวา “ขวา - ซาย” ซึ่งเปนสมมติบัญญัติออกไป  เดินกําหนดจน
จิตสงบอยูกับอารมณ ความคิดนอยลง จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๒    

 ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ เพิ่มเปน รูจิตที่คิดจะยก-คิดจะ
เหยียบกอนยก กอนเหยียบ ทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยาก
เหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๓   

 ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะ
ยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ กอนยก กอนยาง กอนเหยียบทุกครั้ง วา 
“อยากยกหนอ-ยกหนอ” “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบหนอ-
เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๔  

 ระยะที่ ๔ รูจิตที่คิดจะยกสน คิดจะยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ 
กอนยกสน กอนยก กอนยาง กอนเหยียบ..ทุกครั้ง  แตไมตองบริกรรมสําทบั
จิตนั้น เพียงแตใหรูชัดลงไปในจิตที่ปรารถนาน้ันๆ  แลวบริกรรมรูการยกสน 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๗๒ 

การยก การยาง การเหยียบ อยางชาๆ ชาที่สุดเทาที่จะชาได คือ “ยกสน
หนอ” “ยกหนอ” “ยางหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบใหชาเปน
พิเศษ และเปนการเหยียบเทน้ําหนักของรางกายลงทั้งตัว จนกายที่เหยียบ
นิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขางหนึ่งตอไป  
 เพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพิ่มจังหวะเดินจงกรม 
จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรมถามีอารมณอื่นแทรกเขามา เปนอารมณ
ที่ชัดเจนใหหยุดเดิน แลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้น ๆ จนหายไป จึงกลับมา
กําหนดที่อาการเดินตอไป 

 น่ังภาวนา ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา 
“หนอ” แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลง
ไปในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้น
ใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลวกลับไป
กําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป คือในขณะทองยุบนั้น 
กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึ้นมา  

 พิเศษ : ถาน่ังภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามน่ังเกิน ๑ 
ชั่วโมงเด็ดขาด ใหเพิ่มเดินจงกรมใหมากกวานั่ง ๑๕ นาท ี

 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถ
เดียว จนกระทั่ง จิต คําบริกรรม และอาการแหงรูป-นามนั้นๆ กลมกลืนเปน
อันเดียวกัน คือ เกิด-ดับพรอมกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลว
จะพิจารณารูอาการของรูป-นามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดปญญาเห็นแจงพระ
ไตรลักษณขึ้นมา เมื่อพระไตรลักษณปรากฏขึ้นมาและสมบูรณดีแลว ปญญา
เห็นแจงก็จะพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไป ตรง
มรรคญาณ ผลญาณ๓๙  
                                                

 ๓๙ สภาวญาณ ๑๖  :  ศึกษารายละเอียดไดในหนังสือ “วิปสสนานัย เลม ๒”  



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๗๓ 

   ขั้นที่ ๔  เห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 

  เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาเลย ใหเดินจงกรมและนั่ง
เทากัน ตองกําหนดตนจิตใหได ๗๐-๘๐ % เปนอยางนอย (อยากลุก อยาก
นั่ง อยากจับ อยากเปด อยากเคี้ยว อยากดื่ม อยากหัน อยากมอง) อาการขี้
เกียจ เบื่อ เซ็ง จึงจะหายไปได 

  กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดยให
เพิ่มการรูตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา “อยาก
พลิกหนอ”กอน แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ตอไป เปนตน 

  ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” 
กอนลุกขึ้นยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน หากมีสภาวะอื่นแทรกซอนเขามาก็ให
กําหนดอาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับไป
พรอมกับความรูสึกยืน จิตดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 
  บางครั้งรูสึกปวด หรือมึนงง  ก็ใหยืนกําหนดจนอาการเบาลงกอน 

 เดินจงกรม เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และในจังหวะที่ ๑-๓ 
ใหเพิ่มตนจิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ “ขวา-ซาย” ออกไป กําหนดรู
จิตคิดจะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว “อยากยางหนอ-ยางหนอ”  “อยากยาง
หนอ-ยางหนอ” .. ในการกาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ใหกําหนด “ยาง
..เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

 น่ังภาวนา โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวาง
พอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบือ่
และเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
 ๑) จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนัน้ คอื 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ”  “ยุบหนอ-รูหนอ” 
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 ๔๗๔ 

 ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด
ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ต้ังแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ บริกรรม
ไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้ง
พอง-ยุบถี่ๆ เร็ว ๆ ขึ้นมา  แลวนิ่งหายไปเปนพักๆ  ถาอาการพอง - ยุบเร็ว
ใหกําหนดเพียงวา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 
 แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัวจนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไปตาม
อาการนั้น “รูหนอๆๆ”  ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ” 
“กลัวหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ใหกําหนดวา 
“งงหนอๆๆ” หรือ “สับสนหนอๆๆ” จนกวาจะหายงง 

  พิเศษ : นัง่ตัวคดตัวงอ  เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะเห็น
พองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย จนเพลิน แตพอวันตอมาพอง-
ยุบกลับน่ิงๆ เบาๆ  โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากใหพอง-ยุบชัด เหมือนวัน
กอนๆ  จึงสูดลมหายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น การพยายามเสริมหรือแตง
อาการพอง-ยุบเปนไปดวยอํานาจอัตตา บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไปดั่งใจ
ตองการ (ซึ่งไมถูกตอง) เมื่อจิตเหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อย
ลาไปดวย ทําใหสติหลุดไป ลําตัวก็คอยๆ งอโคงลง รูสึกเบื่อเซ็ง ไมไดดั่งใจ  
ฉะนั้น ใหกําหนดพอง-ยุบไปตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิด
ธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัดก็กําหนดวา “ไมชัดหนอ-รูหนอ” รูสึกเบื่อเซ็งก็
กําหนด ตามอาการวา “เบื่อหนอๆ” “เซ็งหนอๆ” ตามความรูสึกที่เกิดขึ้น 

 อิริยาบถฉัน  :  เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ 
เชน ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน  อยาพึ่งเคี้ยว  ใน  
ขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพอง หรือตอนยุบ   
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 ๔๗๕ 

 ขั้นที่ ๕  เห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

  เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ไมปรากฏทุกขเวทนาเลย ตลอด
วันที่ผานมา หรือกําหนดรูจิตคิด ดับไดภายใน ๑-๓ ครั้ง  ก็ใหปฏิบัติเหมือน
วันที่ ๔ ใหครบบริบูรณ โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากหัน อยากมอง 

  อาการพอง-อาการยุบที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังนี ้
 ๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มอาการจดจองไปที่อาการ
พอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 
 ๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผวเบา มีจังหวะหยุด ระหวางพอง-
ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกบอย ๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   

๒.๑ เพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ 
๒.๒ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนัน้ 

คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 
๒.๓ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่

หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”  “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

พิเศษ : กําหนดรูรูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น ถาไมมี
จังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม  และถากําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-ยุบยังไม
เกิดข้ึน ก็ใหเพิ่มจิตรูอาการถูกที่จุดตาง ๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูกกัน , ที่
กนยอยขางขวา, ที่กนยอยขางซาย สลับหมุนเวียนไปเรื่อย ๆ จนกวา
อาการพอง-ยุบจะกลับมา 

 เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏนอยลง 
บางครั้งนิ่งหายไปเปนพัก ๆ และจะนิ่งหายไปนานข้ึน ๆ หรือสําหรับบางคน
ปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ บางคนปรากฏแตยุบ พองไม
ปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไมปรากฏ ก็ใหกําหนด 
“นั่งหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไปเรื่อย ๆ   คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กน 
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ยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 
 แตถาหากพอง-ยุบไมกลับมา ก็ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูก วา
ชัดเจนหรือไม ถาเห็นไมชัดเจนใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ” แทน 
หากสวนไหนหายไป สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป ให
เพิ่มสติรูไปในรูปสัมผัสอื่นๆ ที่ปรากฏชัดแทน เชน ตาตุมขวา ตาตุมซาย เขา 
ขวา เขาซาย แขนขวา แขนซาย เปนตน 

 พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการนั่งสั่น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยาก
ปฏิบัติตอ มีสาเหตุหลักอยู ๒ ประการคือ  

 ๑) เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ  กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบนิ่ง
หายไปแลว แตก็ยังนั่งทอง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู (ทั้งๆ ที่ไมเห็นพองยุบ) 
จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น โยคีพึงกําหนดใหตรงสภาวะ ใหเห็น
อาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี หรือหายไปก็ให
กําหนดวา “หายหนอ” “ไมมีหนอ” อยานั่งทองพอง-ยุบ 

 ๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนสติ
หลุดออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อนลอยนั้น  
ตองเพิ่มสติสังเกตสภาวธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่ปรากฏชัดวา “พอง
หนอ-เพลินหนอ” “ยุบหนอ-เพลินหนอ” “พองหนอ-สบายหนอ”“ยุบหนอ-
สบายหนอ” ถามีอาการสั่นมากใหกําหนดตามอาการวา “สั่นหนอๆ” “โยก
หนอๆ” หรือ “อยากสั่นหนอๆ” “อยากโยกหนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไม
หายใหกําหนดสั่งวา “หยุดหนอ” ดังๆ  

 สภาวะชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก ถามี
ทุกขเวทนาเกิดขึ้นใหกําหนดอยางจดจอ จนทุกขเวทนานั้นๆ จะสลายตัวไป
เอง  เมื่อมีทุกขเวทนาชัดข้ึน ใหเพิ่มเปน ๑ ชั่วโมงครึ่ง ทุกบัลลังก  

  อิริยาบถฉัน : อมอาหารนานๆ กําหนดตนจิต  “อยากเคี้ยวหนอๆ” 
จนหายอยาก (จิตเปนอุเบกขา) กอนเคี้ยวทุกๆ คํา 
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 ๔๗๗ 

 ขั้นที่ ๖  วางเฉยตอรูป-นาม 

  กําหนดรูเทาทันจิต (อยาก...หนอ) กอนลุก กอนนั่ง กอนหัน กอน
มอง กอนพูด กอนเปดประตูไดทันทุกครั้ง พรอมกับเห็นอาการดับของจิต
อยากนั้น มีสติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึกเฉยๆ ไม
ยินดียินราย  ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  แตเกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ แมไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  จิตก็เฉยๆ ราว
กะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้มากอน  ข้ันตอไปปฏิบัติดังนี้   

 อิริยาบถน่ัง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งภาวนามีทุกขเวทนานอย ให
นั่ง ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ
ชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจนใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการ
นั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก  “พองๆๆ” “ยุบๆๆ”  
สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใด 

 บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น 
“พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด.. 

  - กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ
ดับกอน ทุกครั้ง จึงจะกลับมากําหนดพอง-ยุบตอไป  

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่เขาไป
กําหนดรู ทุกครั้ง 
 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา น่ิมนวล ก็ใหทําอารมณแผว
เบา กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ”  ถา
รูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับอยางไร “รูหนอๆๆๆ” 
 (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

 อิริยาบถเดิน :  เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา  เดินใหครบทั้ง 
๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน เดิน
จังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆๆ”  “ยางหนอๆๆๆๆ”  “เหยียบหนอๆๆๆๆ” คือ 
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เพิ่มความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด  และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหัน 
อยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยากคุยนั้นๆ ดับไป..โดย
ไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ
ดับกอนทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต  บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ  คือกําหนดรู
อาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมกับ
อารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจน ใหกําหนดรูวา 
“ดับหนอ” หรือ “รูหนอ” ดวย 

  รับประทานอาหาร : กําหนดรูทันจิตอยากจับ อยากเคี้ยวทันกอน
จับ กอนเคี้ยวทุกครั้ง  กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน จึงกลืนทุกคํา
กลืน ขณะเคี้ยวเสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอน จึงกลืน ทุกๆ คํา
กลืน กําหนดใหได ๕๐ นาที เปนอยางนอย 
 

 ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

  ปฏิบัติเหมือนขั้นที่ ๖ ใหสมบูรณ มีหลักสําคัญในการปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑.  กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไป
ตามอาการรูนั้นๆ จนดับ  ต้ังแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  

 ๒.  ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุก ๆ สภาวะ ที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต  บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 
 โยคีบางคนสงสัยวา “ทําไมตองกําหนดอิริยาบถยอยใหมากมาย ดู
สับสนวุยวาย นารําคาญ”  ตอบวา : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ตั้งคําถาม
วา “มวยสากลเขาใชมือตอยกัน ทําไมตองซอมวิ่ง เหนื่อยเปลาๆ เอาเวลาไป  
ซอมชก ซอมตอยอยางเดียว ไมดีกวาหรือ?”  

 ๓. บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริง ในขณะปจจุบัน  อยู 
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 ๔๗๙ 

ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด  แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิต
เพงที่คําบริกรรมเกินไป)  ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

 ๔. ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถา
กําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณที่
ปรากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก 
(มาที่ญาณที่ ๔)   แกโดย : เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป 

 ๕. เพิ่มการสังเกตรู–เห็นอาการดับของจิต (ตัวรู)  ที่เขาไปกําหนด 
ใหได ๑–๒ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลง คือ ดับไปทั้งอารมณ และจิต (ผูรู) 

โยคีบางคน กําหนดอยูดี ๆ อาการพอง-ยุบรัวเร็วขึ้นมา ปรากฏ
อาการเกิดดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบ
แทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น  กําหนดเพียงวา “รูๆๆๆๆ” ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใด ๆ 
เด็ดขาด ..ขอย้ําวา “หามดัดแปลงแกไขสภาวะในชวงน้ี อยางเด็ดขาด” ถา
พอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้นจนกวาจะขาดใจตายไปเลย. 

เมื่ออาการพอง-ยุบ กลับมาเปนปกติ  ใหเพิ่มการกําหนดอิริยาบถ
ยอย และเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหาหนอ”
(อยากหนอ)  “มานะหนอ”(ยึดหนอ) “ทิฏฐิหนอ”(นึกหนอ : อาการคิด-นึก
ชวงนี้ จะเปนเรื่องปจจุบัน เราเปนผูคิด-นึกเสียเอง เปนสวนมาก) 

  เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมา
เปนอารมณไดเอง อยางเปนปจจัตตัง  ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาอีกตอไป๔๐ 

                                                
  

๔๐ สรุปจาก : พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย (ประเสริฐ มนฺตเสวี). เอกสาร
ประกอบการสอนวิชา : สัมมนาวิปสสนาภาวนา (Seminar on Vipassanabhavana) 
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ศูนยบัณฑิตศึกษาวิทยาเขต
บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม , ๒๕๕๖. 
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๙.๔  วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญวิปสสนา 

   ปญญาที่พอกพูนขึ้นดวยธรรมอันเปนฝกฝายแหงการตรัสรู (โพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗ ประการ) จนเห็นแจงความเปนจริงของรูป-นาม ทําใหมรรค
มีองค ๘ สมบูรณ ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา   

 “ภิกษุ เมื่อรูวาจิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน ดวยการกําหนด
กายในกาย ..ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหสมบูรณ รูชัดโคจร๔๑ และรูแจง
ธรรมอันมีความสงบเปนประโยชน ยอมทําพละทั้งหลายใหสมบูรณ..
ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหสมบูรณ...ยอมทํามรรคใหสมบูรณ..ยอมทํา
ธรรมทั้งหลายใหสมบูรณ”๔๒ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา “ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหสมบูรณ  คือ 
ทําสัทธินทรียทั้งหลายใหสมบูรณดวยการนอมใจเชื่อ ทําวิริยินทรียให
สมบูรณดวยการประคองจิตไว  ทําสตินทรียใหสมบูรณดวยการเขาไปตั้งไว
ในอารมณ  ทําสมาธินทรียใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  ทําปญญินทรียให
สมบูรณดวยความเห็นแจง  

   บทวา ยอมทําพละทั้งหลายใหสมบูรณ คือ ทําสัทธาพละใหสมบูรณ
ดวยความไมหวั่นไหวในความไมมีศรัทธา ทําวิริยพละใหสมบูรณดวยความไม
หวั่นไหวในความเกียจคราน  ทําสติพละใหสมบูรณดวยความไมหวั่นไหวใน
ความประมาท  ทําสมาธิพละใหสมบูรณดวยความ  ไมหวั่นไหวในความ
ฟุงซาน  ทําปญญาพละใหสมบูรณดวยความไมหวั่นไหวในความไมรูชัด       
    บทวา ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหสมบูรณ  คือ ทําสติสัมโพชฌงค
ใหสมบูรณดวยความเขาไปตั้งไว  ทําธรรมวิจยสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวย
ความเลือกเฟน  ทําวิริยสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความประคองไว  ทํา
ปติสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความแผซานไป ทําปสสัทธิใหสมบูรณดวย
                                                

๔๑ รูชัดโคจร คือ รูจักอารมณอันเปนรูป-นาม คือ ขันธ ๕ นั่นเอง  
๔๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๖๘/๑๙๓. 
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ความสงบ  ทําสมาธิสัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  ทําอุเบกขา- 
สัมโพชฌงคใหสมบูรณดวยความเพงพิจารณา  

  บทวา ยอมทํามรรคใหสมบูรณ  คือ ทําสัมมาทิฏฐิใหสมบูรณดวย
ความเห็นถูก ทําสัมมาสังกัปปะใหสมบูรณดวยความยกขึ้นสูอารมณ  ทํา
สัมมาวาจาใหสมบูรณดวยการกําหนด๔๓ ทําสัมมากัมมันตะใหสมบูรณ ดวย
ความใหเกิดขึ้น  ทําสัมมาอาชีวะใหสมบูรณดวยความผองแผว  ทํา
สัมมาวายามะใหสมบูรณดวยความประคองไว    ทําสัมมาสติใหสมบูรณดวย
ความเขาไปตั้งไว ทําสัมมาสมาธ.ิ.ดวยความไมฟุงซาน๔๔  

  บทวา ยอมทําธรรมทั้งหลาย (โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ๔๕) ให
สมบูรณ  คือ  ทําอินทรียใหสมบูรณดวยความเปนใหญ ฯลฯ  ทําสีลวิสุทธิ
ใหสมบูรณดวยความสํารวม  ทําจิตตวิสุทธิใหสมบูรณดวยความไมฟุงซาน  
ทําทิฏฐิวิสุทธิใหสมบูรณดวยความเห็นถูก ทําวิโมกขใหสมบูรณดวยความ
หลุดพน  ทําวิชชาใหสมบูรณดวยความแทงตลอด  ทําวิมุตติใหสมบูรณดวย
ความสละรอบ  ทําญาณในความสิ้นไปใหสมบูรณดวยความตัดขาด ฯลฯ  
ทําวิมุตติใหสมบูรณดวยความเปนสาระ ทํานิพพานอันหยั่งลงในอมตะ ให
สมบูรณดวยความเปนที่สุดแหงทุกข”๔๖ 

  สรุปวา วิปสสนา คือ ปญญาเห็นความไมเที่ยง เห็นความบีบคั้นคงทน
สภาพอยูไมได เห็นความไมใชตัวตนในทุก ๆ รูป-นามที่รับรูดวยสัมมาสต ิ
เมื่อเห็นครั้งแลวครั้งเลาในทุก ๆ  อาการของรูป-นาม  อินทรีย ๕ สงเสริมให
ปญญาญาณแกกลาขึ้นตามลําดับ เขาสูความเปน “วิปสสนาญาณ”  

                                                
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 ธรรมอันเปนฝกฝายแหงการตรัสรู  ดูใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๐/๑๗๔. 
๔๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๖๘/๑๙๔. 
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    แลว!  การเพงรูไปในอาการพอง-อาการยุบ อาการคิด อาการเจ็บ 
อาการปวด จนเห็นอาการเปลี่ยนแปลงตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง แลว
ดับหายไป  ต้ังแตตนยุบ กลางยบุ สุดยุบ แลวดับหายไป เห็นความบีบคั้นใน
อาการพอง-ยุบที่คงสภาพเดิมอยูไมได  เห็นอาการที่เกิด-ดับเคลื่อนไหวของ
พอง-ยุบ  ที่เปนไปตามลักษณะอาการของวาโยธาตุ  ไมใชเกิดขึ้นตามความ
ตองการของใครผูใดผูหนึ่ง จะไปยึดวาใหพองอยูตลอดเวลาก็ไมได  จะไปยึด
วาใหยุบอยูตลอดเวลาก็ไมได  จะยึดวาใหพอง-ยุบชัดอยูตลอดเวลาก็ไมได 
จะยึดใหพอง-ยุบเปนอยางนั้นอยางนี้ตามที่ใจตองการ ก็ไมได การเห็นพอง-
ยุบเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เชนนี้  จัดเปนการเจริญวิปสสนา 

 
๙.๕ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญสัมมัปปธาน ๔ 

  การเจริญสติปฏฐาน ๔ มีองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติ ๓ 
ประการ ดังพระบาลีวา “อาตาป สมฺปชาโน สติมา”๔๗ มีความเพียร รูพรอม 
อยางมีสติ  ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสติ๔๘  

  ขณะที่โยคีบุคคลกําลังเพียรพยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจด
จอ มีความใสใจกําหนดสภาวะตางๆ อยางถี่ถวนอยูนั้น  เปนการทําหนาที่
ของอาตาป อันเปนสัมมาวายามะในองคมรรค คือ วิริยเจตสิก  เรียกวา 
เจริญสัมมัปปธาน ๔ ประการ๔๙ คือ  

 ๑. สังวรปธาน เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน ในขณะ
กําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  กําหนดตามความเปนจริงโดยความเปนรูป-เปนนาม 
สติไมเผลอจากรูป-นาม  ขณะนั้นศีล สมาธิ ปญญาก็มีพรอม  

                                                
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) ที่ลวงออกมาทางกายหรือ
วาจา  สมาธิกําจัดกิเลสอยางกลางที่จะลวงออกมาทางใจ ไดแกนิวรณ ๕  
(ปริยุฏฐานกิเลส)  ปญญากําจัดกิเลสอยางละเอียดที่นอนเนื่องอยูในขันธ
สันดาน (อนสุัยกิเลส)  ตรงที่รูพอง-รูยุบนั้นนั่นแหละเปนสังวรปธาน เพราะ
ขณะนั้น ความโลภ ความโกรธ ความหลงไมเกิด  

 ๒. ปหานปธาน  เพียรละวิตกทั้ง ๓ คือ กามวิตก (คิดหมกมุนใน
กาม) พยาบาทวิตก (คิดปองราย)  วิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียน) ในขณะที่
เจริญสติกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น วิตกทั้ง ๓ ไมเกิดขึ้น เพราะสติเปนธรรม
เครื่องปดกันอกุศลวิตกทั้ง ๓ นั้น๕๐  กุศลกับอกุศลเกิดขึ้นพรอมกันไมได 
อุปมาเหมือนสวางกับความมืด ฉะนั้น   เพราะเหตุนั้น  ขณะกําหนดพอง-ยุบ  

จึงเปนความเพียรละอกุศลวิตกไปในตัว   

  ๓. ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหเกิดขึ้น  ในขณะ
กําหนดพอง-ยุบอยูนั้น สติกําหนดรูพอง-รูยุบ จัดเปนสติสัมโพชฌงค  การ
พิจารณาใครครวญพอง-ยุบ จัดเปนธัมมวิจยสัมโพชฌงค ความตั้งใจ กําหนด
พอง-ยุบจัดเปนวิริยสัมโพชฌงค  ความเอิบอิ่มเปนสุขสบายไมกระวน
กระวาย จัดเปนปติสัมโพชฌงค   ใจตั้งมั่นอยูกับพอง-ยุบ จัดเปนสมาธิสัม
โพชฌงค จิตเพงรูจนเห็นแจงในอาการพอง-ยุบ จัดเปนอุเปกขา สัมโพชฌงค  
ในขณะที่บําเพ็ญโพชฌงคอยูนั้น วิเวกทั้ง ๓ คือ กายวิเวก  จิตตวิเวก และ
อุปธิวิเวก ก็มีพรอม นอมไปสูการสละกิเลส เพราะฉะนั้น ในขณะกําหนด
พอง-ยุบอยูนั้น จึงเปนภาวนาปธาน  

 ๔. อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาวิปสสนากุศลที่
เกิดขึ้นแลวใหคงอยู และพอกพูนใหมีมากขึ้น  ดวยการ
หมั่นระลึกรูรูปนามอยูเนือง ๆ   ในขณะกําหนดพอง-ยุบ
อยูนั้น ศีลก็มี สมาธิก็มี ปญญาก็มี  กายกรรม ๓ วจีกรรม 
                                                

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



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๔ 

๔ มีอยูบริบูรณในขณะนั้น จัดเปนศีล   จิตตั้งมั่นในอารมณ ไมฟุงซาน 
จัดเปนสมาธิ  เห็นรูป-นามโดยความเปนพระไตรลักษณ จัดเปนปญญา ชื่อ
วาตามรักษาใจใหตั้งมั่นอยูในศีล สมาธิ ปญญาอยางแทจริง  ตรงนี้แหละเปน
มัชฌิมาปฏิปทา เปนทางสายกลางอยางแทจริง จัดเปนอนุรักขนาปธาน คือ 
เพียรตามรักษาไตรสิกขาอยางถูกตอง๕๑ 

 
๙.๖ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญสติปฏฐาน ๔  

 สติ แปลวา ความระลึกรูอารมณ ทําหนาที่กําจัดความประมาท๕๒ 
เปนธรรมเครื่องปดกั้นกระแสกิเลส๕๓  

 สติปฏฐาน  แปลวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงการเจิรญสติระลึกรูอารมณ 
๔ ประการ๕๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม๕๕ องคธรรมไดแก สติเจตสิก๕๖   
 ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรู พรอมทั้ง
ความรูแจง และความหลุดพนใหบริบูรณได ดังพระพุทธพจนวา๕๗ “สติปฏ
ฐาน ๔ ที่บริบูรณแลว ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ
แลว ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ” 

  การเจริญสติปฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ ๕)  รูไปตามอาการที่เห็น ตามที่ไดยิน ที่ได
กลิ่น ที่ไดสัมผัส ที่ไดนึก ที่ไดรูสึก ที่ไดรับรู  ไมตัดสิน ด-ีชั่ว ชอบหรือไมชอบ  

                                                
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.หนา ๑๓๑. 
๕๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๕ 

คือ ระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในอาการใดๆ ตามลักษณะอาการของ
อารมณน้ันๆ ไมใชรูตามความรูสึกของเราผูเขาไปรู   
  เชนนั้น! การเจริญสติตามรูอาการพอง-อาการยุบอันเปนลักษณะ
ของกุจฉิวิสยวาโยธาตุ เปนการเจริญสติปฏฐานไดหรือไม?   ...มีวินิจฉัยดังนี ้

 ๑) อาการพอง-ยุบของทองที่มีลักษณะตึง-หยอน เคลื่อนไหวไปมา
จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งเปนลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจออยูที่
อาการพอง-ยุบ จนเห็นอาการดับหายไป เปนการเจริญธาตุมนสิการปพพะ 
นอกจากนี้ยังเปนการกําหนดความเคลื่อนไหวของลมที่ดับทองออกมาและ
หดยุบลง จึงเทากับเปนการกําหนดในสวนของสัมปชัญญปพพะอีกดวย  
  อนึ่ง ขณะนั่งภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเขามาชัดเจนก็
ใหรูอาการไดยินนั้น พรอมกับกําหนดวา “ไดยินหนอๆ”  ลมพัดมาถูกที่ผิว
กายกําหนดวา “ถูกหนอๆ” หรือ “เย็นหนอๆ” จนอาการดับไป  สติกําหนด
รูอาการตึง-หยอน  อาการกระทบ เย็น รอน ออน แข็ง  ฯลฯ  ขณะลุก ขณะ 
กราบ ขณะเคี้ยว  น้ีเปนการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

  ๒) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากมีมดหรือยุงกัด รูสึกเจ็บ  สง
จิตไปกําหนดอาการนั้น “เจ็บหนอ ๆ” จนกวาจะดับไป  นั่งนานปวดหลัง
ปวดขา กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรูอาการไมใชเพื่อใหหาย) เมื่อ
สภาวะญาณสูงขึ้นรูสึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปติปราโมทย
กําหนด “รูหนอๆ” น้ีเปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากเกิดความคิดขึ้น ถาคิดโกรธ
กําหนดวา “โกรธหนอๆ”  คิดเรื่องราคะ กําหนดวา  “ราคะหนอๆ”  ถา
ความคิดนั้นปรากฏเฉย ๆ  ไมอาจจําแนกเปนราคะ โทสะ โมหะได กําหนด
เพียงวา “คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้เปนการ
เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  เผลอบอยรูสึกหงุดหงิด กําหนด 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๖ 

อาการวา “หงุดหงิดหนอๆ” งวงซึมกําหนดอาการวา “ ซึมหนอๆ” หรอืมสีิง่
มารบกวนรูสึกรําคาญ กําหนดอาการวา “รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-
ยุบอยูนั้น รูความเปนไปของธาตุ หรือรูอาการปติ สุข เยือกเย็น กําหนดตรง
อาการรู วา “รูหนอๆ”  เมื่อญาณสูงขึ้นสภาวธรรมละเอียดนิ่มนวล เบาบาง 
ก็กําหนดวา “รูหนอๆ” หรือ “รูๆๆๆๆ” จนกวาอารมณทั้งรูปทั้งนามดับไป
หมดสิ้น อยางสิ้นเชื้อ (เชื้อที่ทําใหตองเกิดรูป-นามในภพใหมอีก)  นี้เปนการ
เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

  

๙.๗  วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญโพชฌงค ๗ 

  จิตเปนปจจัยใหเกิดและใหรูอาการพอง-ยุบ  ในการเกิดของอาการ
พอง-ยุบและอิริยาบถนอยใหญนั้น ตองอาศัยเวลา สถานที่ และอัธยาศัยของ
แตละบุคคล ปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู ดังตอไปนี้   

  ๑. สติสัมโพชฌงค การกําหนดอาการพอง-อาการยุบครั้งหนึ่งๆ 
เกิดสติรูถึงอาการพองและยุบไดชัด ไมชัด  ชาหรือเร็ว เปนตน 
  เบื้องแรก  สติของเราไมอาจรับรูสภาวธรรมไดทันปจจุบัน  ผูปฏิบัติ
บางทานมักใสใจตอคําบริกรรมวา “พองหนอ - ยุบหนอ” โดยไมรูถึงสภาวะ
ตึง-หยอนของทองอยางชัดเจน ทําใหไมประสบความกาวหนาในการปฏิบัติ  
อันที่จริงคําบริกรรมเปนเพียงเครื่องชวยในการปฏิบัติ เหมือนหวงยางที่ชวย
ในการวายน้ํา พยุงตัวใหลอยน้ํา ฉะนั้นในขณะบริกรรมอยูไมควรใสใจคํา
บริกรรม  แตใหพึงนอมจิต จดจอตอสภาวธรรมทางกายและใจ เทานั้น 
 จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได  ไมวาทางทวารใด
ในทวารทั้ง ๖ หรือแมจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม จัดเปนสติสัม-
โพชฌงค เกิดขึ้นตั้งแตวิปสสนาญาณที่ ๔ (อุทยัพพยญาณ) เปนตนไป 
เพราะเปนปญญาญาณที่หยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว๕๘  
                                                

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



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๗ 

 ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ในการกําหนดพอง-ยุบแตละครั้ง เห็นรูป 
คือเห็นอาการตึง-หยอนของโผฏฐัพพารมณบริเวณทอง  เห็นนาม คือเห็นจิต
ที่เขาไปรูอาการของรูปนั้นๆ เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ เกิดทิฏฐิวิสุทธิบริบูรณ  เหน็
อริยสัจ ๔  คือเห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ที่เปนทุกขสภาวะ 

 ๓. วิริยสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะ
ปจจุบันที่ปรากฏ  พยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจ
กําหนดสภาวะตาง ๆ  อยางถี่ถวน  จนเห็นอาการเกิดดับของรูป-นามที่
ปรากฏไดชัดแจงขึ้น ตามลําดับ 

 ๔. ปติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในอาการพอง-ยุบ รูเทาทัน
ความเกิดดับของรูปและนามที่ปรากฏในการกําหนดนั้น เมื่อโยนิโสมนสิการ
อยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เมื่อมีปราโมทย ปติยอมเกิดขึน้ 

 ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนเห็นไตรลักษณ  
ยอมเกิดปญญารูแจง  เมื่อรูแจงยอมเกิดปราโมทย  เมื่อมีปราโมทย ปติยอม
เกิด เมื่อใจมีปติ กายยอมสงบ ผูมีกายสงบ ยอมเสวยสุข 

  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค  ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนมีกายสงบ ผูมีกาย
สงบ ยอมเสวยสุข  เมื่อใจมีความสุข จิตยอมเปนสมาธ ิ

  ๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค  ผูมีจิตตั้งมั่นเปนสมาธิ  ยอมพิจารณา๕๙

สภาพธรรมที่ปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง๖๐ ตามความเปนจริงวา สภาพธรรม
ที่ปรากฏเปนเพียงรูป-นามที่เกิดดับตามเหตุปจจัยเทานั้น  ไมใชสัตว  บุคคล 
ตวัตน๖๑ เรา เขา ยอมเกิดปญญารูแจงธรรม โดยมีมรรคมีองค ๘ เปนเหตุ๖๒ 

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

๖๐ สังขารุเปกขาญาณ  ญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร (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. 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๘ 

๙.๘ วินิจฉัย : กําหนดพอง-ยุบเจริญมรรคมีองค ๘ 

 เมื่อจะแยกใหละเอียดลงไปยิ่งกวานั้น ขณะเจริญภาวนา กําหนดรู
อาการพอง-อาการยุบอยูนั้น  องคมรรค ๘ ประการมีอยูพรอม๖๓ คือ 

 ๑. ขณะทองพอง-ยุบ มีปญญาเห็นชัดในอาการนั้น โดยความเปน
รูป สวนจิตที่รูพอง-ยุบเปนนาม ซึ่งเกิด-ดับตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาทิฏฐิ  

 ๒. เมื่อมีอาการพอง-ยุบ ปรากฏกอยูที่ทอง ดําริยกจิตขึ้นสูอารมณ 
สงไปกําหนดรูอาการพอง – ยุบนั้น ใหประจักษ  จัดเปนสัมมาสังกัปปะ 

 ๓. กําหนดรูอาการพอง-ยุบ ตามลักษณะอาการ  ดวยการนอมจิต
พรอมกับบริกรรมภาวนาวา “พองหนอ”-“ยุบหนอ” จัดเปนสัมมาวาจา๖๔  

 ๔. กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการพอง  กําหนดรูทุกครั้งที่เห็นอาการ
ยุบ กําหนด “คิดหนอ” ทุกครั้งที่เห็นอาการคิด ฯลฯ จัดเปนสัมมากัมมันตะ 

 ๕. เมื่อกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง กายยอมผองแผว จิตยอมผองใส 
ชวยใหสติจับอารมณไดถูกตรงตามความเปนจริง ยิ่งขึ้น จัดเปนสัมมาอาชีวะ 

 ๖. การประคับประคองจิตใหระลึกรูอยูแตอารมณปจจุบันที่ปรากฏ
ไมปลอยใจใหหลงใหลไปตามอารมณอดีตหรืออนาคต จัดเปนสัมมาวายามะ 

 ๗. การเขาไปตั้งความระลึกรูอยางจดจอตอเนื่อง  ไวในอารมณรูป- 
นามปจจุบัน ที่เปลี่ยนแปลงเกิด-ดับไปตามเหตุปจจัย จัดเปนสัมมาสติ  

 ๘. ความไมฟุงซาน จิตตั้งมั่นในอารมณปจจุบันดวยอํานาจอุเบกขา-
สัมโพชฌงค เปนพื้นฐานในการเจริญสัมมาทิฏฐิตอไป จัดเปนสัมมาสมาธิ๖๕ 

 

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

๖๔“การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตร
ลักษณ เปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรค ผล” ดูใน วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๒๖๕. 

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



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๘๙ 

๙.๙  วินิจฉัย : วิปสสนาดับภพชาติไดอยางไร  

 เมื่อรูแจงอารมณขณะเกิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จิตก็จะ
ไมเกิดสังขารปรุงแตง  เมื่อไมปรุงแตงก็ไมเกิดตัณหาอุปาทาน  เมื่อไมเกิด
ตัณหาอุปาทานก็ไมเกิดภพ-ชาติ  เมื่อไมมีความเกิดอีก  ก็ไมมีความแก 
ความเจ็บ และความตายอีกตอไป นี่แลคือการดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบัน 

 การดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบันนี้ เปรียบเหมือนการดับไฟที่กน
บุหรี่ หรือที่กานไมขีด กําจัดตนตอที่จะลุกลามเผาบานเผาเมืองในที่สุด 
 หากไมเกิดปญญารูแจง เมื่อตาเห็นเสื้อสวย ไมมีสติรูเทาทันจิต 
ปญญาไมรูแจงอารมณ ก็จะเกิดสังขารปรุงแตงวา “เสื้อสวย นาจะเปนของ
เรา” แลวยึดมั่นในจิตนั้นวา “เราอยากได” ภพ-ชาติเกิดขึ้นทันที โดยความ
เปนผูอยากไดเสื้อตัวนั้น ทุกขยอมเกิดตามมา ฯลฯ 

 แตเมื่อฝกวิปสสนา เกิดปญญารูแจงอารมณแลว ขณะตาเห็นเสื้อ
สวย รูทันจิตวา “วิญญาณกําลังรู กําลังเห็น” สิ่งที่เห็นจึงเปนเพียงสทีีถ่กูเหน็ 
ไมเกิดสังขารปรุงแตง วาเปนเสื้อ ความรูสึกวาสวยหรือไมสวยจึงไมเกิดขึ้น  
ตัณหาอุปาทานที่อยากไดอยากม ีก็เกิดไมได  ภพ-ชาติก็ถูกระงับไป 

 เมื่อภพ-ชาติถูกระงับไปทุกๆ ขณะ ที่มีสติและสัมปชัญญะรูเทาทัน
ผัสสะ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชนน้ี  ทําใหหมดเชื้อที่กอใหเกิดภพ-ชาต ิ
อันเปนที่มาของทุกข เปรียบเหมือนเชื้อไฟที่ถูกดับตั้งแตปลายไมขีดแลว เมือ่
ไมเกิดภพ-ชาติในทุกขณะจิตที่รับรูอารมณ  ทําใหหมดเชื้อที่จะใหไปเกิดใหม  
เมื่อจริมจิต๖๖ดับในขณะตาย ไมหนวงใหเกิดปฏิสนธิจิตอีกตอไป  ไมถือ
กําเนิดในภพใหมอีกแลว  ยอมปรินพิพาน ณ ขณะนั้น   

 ที่จริงแลว เนื้อหาในบทที่ ๙ นี้ เปนเพียงการสรุปยอมาจาก ตํารา 
(ลับ) “คูมือวิปสสนาจารย” ที่ขาพเจาไดรวบรวมไว ๑,๐๔๖ หนา  
                                                

 ๖๖จิตสุดทาย หมายถึงจุติจิตของพระอรหันตขณะปรินิพพาน (ขุ.จ.ูอ.(บาล)ี๖/๗) 



บทที่ ๙  บรรลโุสดาบันในชาตินี ้

 ๔๙๐ 

              สถานที่ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

 ๑) สนใจปฏิบตัิวิปสสนาภาวนาทุกวันเสาร-อาทิตย ที่วดัพิชยัญาติ ฯ   
ถ.สมเด็จเจาพระยา คลองสาน กรุงเทพฯ  http://www.watphichaiyat.com/  
 หรือ วัดหทัยนเรศวร  ถนนบรมราชชนนี  อําเภอพุทธมณฑล  จงัหวดั 
นครปฐม  โทร. ๐๘๑-๖๑๐-๖๖๗๓, ๐๘๗-๘๓๗-๕๒๖๓ 

  ๒) สําหรับผูสนใจในอภิญญา  วัดพชิโสภาราม ตัง้อยูเลขที ่๔๓ หมูที่ ๒ 
บานเรืองอุดม ตาํบลแกงเหนือ อําเภอเขมราฐ จงัหวดัอุบลราชธานี ๓๔๑๗๐ 
โทร. ๐๔๕-๒๑๘-๐๗๒ E-mail : fm102.75mhz@hotmail.com 

 ๓) สําหรับผูสนใจในการปดประตูอบาย  วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน (สยาดอ 
ภัททันตะวิโรจนะ)  เขตรัฐฉานตะวันออก   ตรงขามดานทาขี้เหล็ก  อ.แมสาย   
จ.เชียงราย  โทร. ๐๘-๗๑๙๓-๙๒๑๘ (แมชีเกสร) 

 ๔) สําหรับผูสนใจในการศึกษาเทคนิคการสอนสทุธวิปสสนา     วัด
พระธาตุศรีจอมทองวรวหิาร (สํานักปฏิบตัิธรรมประจําจงัหวดัเชยีงใหมแหงที่ ๑)  
ตําบลบานหลวง  อําเภอจอมทอง  จงัหวัดเชยีงใหม ๕๐๑๖๐  โทรศัพท/โทรสาร 
๐-๕๓๓๔-๑๖๖๔, ๐-๕๓๘๒-๖๘๖๙ 

 ๕) สําหรับผูตองการความสมบูรณในลําดับญาณ ๑๖ วัดพระธรรมจักร 
หมูที่ ๑  ตําบลดงละคร  อําเภอเมือง  จังหวัดนครนายก   
  ศูนยวิปสสนาธุระพุทธวิหาร  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) ผูปฏิบัติผานญาณ ๑๖ และอธิษฐานธรรมสมบูรณแลว ตองการ 
ปฏิบัต“ิเมตตาเจโตวิมุตติเพื่อบรรลุอุภโตภาควิมุตต”ิ วัดโคกสวาง บานโคกสวาง  
ต. ดอนนางหงส  อ. ธาตุพนม  จ. นครพนม ๔๘๑๑๐  โทร. ๐๘๖-๒๑๙-๔๔๕๘ 

  พระสมุหมานัส  อคฺคปฺโญ  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”
	กำหนดเวทนา 	ถ้ามีเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่น เวียนศีรษะ เจ็บปวด แสบร้อน ซาบซ่าน หนาว เย็น คัน หรือชา เป็นต้น ถ้าอาการปรากฏขึ้นมาชัดเจน คือ มากกว่าอาการพอง-ยุบ และมากกว่าอาการอย่างอื่น  ในลักษณะเช่นนี้ให้ปล่อยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกำหนดที่อาการของเวทนานั้นๆ  โดยภาวนาว่า “สุขหนอ” “ทุกข์หนอ” “ปวดหนอ” เป็นต้น ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พร้อมกับให้มีสติพิจารณารู้อาการของเวทนานั้นๆ ไม่ใช่กำหนดให้เวทนาดับไป  แต่เป็นเพียงให้มีสติพิจารณารู้อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อย่าให้ความยินดีชอบใจ หรือความยินร้ายไม่ชอบใจเกิดขึ้นมา ให้จิตดำรงอยู่ในความเป็นกลาง
	กำหนดจิต ในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งภาวนาอยู่ ถ้าจิตคิดถึงอารมณ์ที่เป็นอดีต อารมณ์ที่เป็นอนาคต อารมณ์ที่เป็นบุญ อารมณ์ที่เป็นบาป ในขณะนั้นให้ปล่อยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกำหนดที่อาการคิดนั้น ภาวนาว่า “คิดหนอๆๆ” พร้อมกับพิจารณารู้อาการของจิตไปในขณะเดียวกันด้วย กำหนดรู้อาการทางใจ โดยไม่ต้องวิเคราะห์ตัดสิน หรือมีปฏิกิริยาใดๆ จนกว่าสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป
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