
 

บทท่ี  ๘ 

การเจริญสุทธวิปสสนา 
 
  เมื่อเอยถึงคําวา “การเจริญวิปสสนาลวนๆ” หรือ “สุทธวิปสสนา” 
ยอมกอใหเกิดความไมเห็นดวย และประเด็นขัดแยงขึ้นมาในหมูผูศึกษา
คัมภีรหลายกลุม โดยเฉพาะกลุมผูถือทิฏฐิวา “พระไตรปฎกเทานั้นที่ถูกตอง 
คัมภีรนอกนั้นเชือ่ถือไมได”  

 ผูไมเห็นดวย มักยึดถือตามที่อานพบในพระไตรปฎกวา “เจโตวิมุตติ
ตองมาคูกับปญญาวิมุตติเสมอ” นัยเดียวกัน “ปญญาวิมุตติก็ตองมาคูกับ   
เจโตวิมุตติเสมอ” เชนกัน คือ ตองไดฌานสมาบัติกอนเทานั้นจึงจะปฏิบัติ
วิปสสนาใหบังเกิดผลได เมื่อมีผูเสนอขอมูลในพระไตรปฎกพรอมทั้ง
อรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถา ฎีกา วา “แคขณิกสมาธิก็เจริญวิปสสนาให
บรรลุมรรค ผลได”  ก็มักถูกโตแยงดวยความรุนแรงวา “เหลวไหล!  ตํารานี้
อยาวาแตทิ้งถังขยะเลย ตองฝงดิน หรือเผาไฟเทานั้น  มิฉะนั้นแลว อาจมี
เทวดา หรือคนเก็บขยะนําไปอาน เปนมิจฉาทิฏฐิได” 
 

๘.๑ วิปสสนาภาวนา 

  “วิ” แปลวา  โดยประการตางๆ  “ปสฺสนา” แปลวา ความหยั่งรู 
หยั่งเห็น รวมความวา ปญญาหยั่งรูหยั่งเห็นโดยประการตางๆ ในสภาวะ
ลักษณะของรูปธรรมและนามธรรมตามความเปนจริง วาไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา ไมใชตวัตน ชื่อวา “วิปสสนา” 

   วิปสสนา คือ ปญญาเห็นแจงในอารมณตางๆ โดยความเปนรูป-นาม  
ที่พิเศษนอกออกไปจากบัญญัติ  โดยการละทิ้งสัททบัญญัติ  อัตถบัญญัติเสีย
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สิ้น และเห็นแจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณ เปนตน  โดยอาการไมงาม ไม
เที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ที่พิเศษนอกออกไป จากสุภสัญญาวิปลาส นิจจ-
สัญญาวิปลาส สุขสัญญาวิปลาส อัตตสัญญาวิปลาสเสีย ไดแกปญญาเจตสิก
ที่ในมหากุศลจิต มหากริยาจิต๑ 

  การเจริญวิปสสนา คือ การเพงพินิจพิจารณาสภาพธรรมตามเปน
จริง๒จนเห็นแจงพระไตรลักษณ  แตที่เราไมเห็นรูป-เห็นนามตามความเปน
จริงไดโดยงายน้ัน ก็เพราะวามีธรรม ๓ ประการ  เปนเครื่องขวางกั้นไว คือ 
สันตติปดบังอนิจจัง อิริยาบถปดบังทุกข ฆนสัญญาปดบังอนัตตา๓    

   ๑) สันตติปดบังอนิจจัง สันตติ หมายถึง การเกิดขึ้นติดตอสืบเนื่อง
กันอยางรวดเร็ว คือความสืบตอแหงกรรม ฤดู จิต อาหาร ตัวอยางที่เขาใจได
งาย เชน  ขนเกาหลุดลวงไป ขนใหม เกิดขึ้นแทน ความคิดเกาดับไป 
ความคิดใหมมาแทน ปดบังไมใหเห็นความเปนอนิจจัง ของสภาพธรรมที่
ปรากฏ  ปดบังไมใหเห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม ทําใหเห็นเหมือนกับวา 
รูป-นามนี้ยังมีอยู เรื่อยๆ ไป เมื่อไมเห็นความจริงของรูป-นาม ก็ เกิด
ความสําคัญผิดในรูป-นามวา “เปนของเที่ยง” เรียกวา นิจจวิปลาส 

   ๒) อิริยาบถปดบังทุกข หมายถึง การเปลี่ยนอิริยาบถมาปดบังทุกข 
เชน เมื่อเราเดินเมื่อยก็เปลี่ยนเปนนั่ง นัง่เมื่อยก็เปลี่ยนเปนนอน ทําใหเขาใจ
วาสังขารนี้ไมไดทุกขอะไร การเปลี่ยนอิริยาบถบอยทําใหไมเห็นความจริง
ของรูป-นามวา มีทุกขเบียดเบียนบีบคั้นอยูตลอดเวลา เมื่อไมเห็นทุกข ก็
เขาใจผิดวาเปนสุข เรียกวา“สุขวิปลาส” เปนปจจัยแกตัณหาทําใหปรารถนา
ดิ้นรนไป  ตามอํานาจของตัณหา ที่อาศัยรูป-นามเกิดขึ้น  เพราะเหตุที่ไมได 
                                                

๑ พระสัทธรรมโชติกะ, ปรมัติโชติกะ ปริเฉท ๙ เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๕ กรุงเทพฯ : 
บริษัท ว.ีอินเตอร พริ้นท จํากัด., ๒๕๔๗, หนา ๑๕. 

๒ อง.ฺสตฺตก.อ. (บาล)ี ๓/๒๐/๑๖๕,  อง.ฺสตฺตก.ฏีกา (บาล)ี ๓/๒๐/๑๙๒. 
๓ ดูใน อง.ฺสตฺตก.ฏีกา (บาล)ี ๑/๓๔๑ . 
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พิจารณาอิริยาบถ จึงทําใหไมเห็นทุกข (ผูไมเห็นทุกข ยอมไมเห็นอริยสัจ ๔)  

  ๓) ฆนสัญญาปดบังอนัตตา ฆนสัญญา แปลวา ความสําคัญมั่น
หมายวาเปนกลุมกอน หมายถึง ความสําคัญผิดในสภาวธรรมที่รวมกันอยู
เปนกลุมเปนกอนของขันธ ๕ วาเปนตัว เปนตน และสําคัญวามีสาระแกน
สาร จึงทําใหไมสามารถเห็นความแยกกันของรูป-ของนามเปนคนละอยางได 
เมื่อไมสามารถกระจายความเปนกลุมเปนกอนคือฆนสัญญา ใหแยกออกจาก
กันได จึงไมมีโอกาสที่จะเห็นความไมใชตัว ไมใชตนได ทําใหหลงยึดถือวา
เปนตัวเปนตน แตแทจริงแลวเปนเพียงธาตุตางๆ ประกอบขึ้นเปนคน ถา
แยกออกแลวไมมีความเปนคนเลย ตอเมื่อรวมกันเขาจึงสมมุติชื่อวาเปนสิ่ง
นั้นสิ่งนี้ เมื่อไมเห็นอนัตตา วิปลาสที่เรียกวา “อัตตวิปลาส” (ความสําคัญผิด
วาเปนตัวตน) ก็ตองเกิดขึ้น และเปนปจจัยแกตัณหา๔ (ตัณหาคือสมุทัยสัจ 
เปนเหตุโดยตรงใหทุกขเกิด) 

  วิธีทําลายเครื่องปดบังไตรลักษณทั้ง ๓ ประการนี้ได มีอยูเพียงทาง
เดียวเทานั้น นั่นคือปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ นอกจากนี้ไมมีทางใดอีก
เลย๕ สติปฏฐาน ๔ เทานั้นที่สามารถทําลายวิปลาสและทําใหเกิดวิปสสนา
ปญญา เห็นความจริงของรูป-นามได๖ 

  มวลสรรพสัตวเห็นผิดไปจากความเปนจริง ก็เพราะวิปลาสธรรม ๓ 
ประการ  คือ  ทิฏฐิวิปลาส (ความเห็นผิด) จิตตวิปลาส (รูผิด) และสัญญา-
วิปลาส (จําผิด)  องคของวิปลาสแตละอยาง มี ๔ ประการ คือ   
 ๑) สุภวิปลาส  ความสําคัญผิดวาสังขารรางกายเปนของสวยงาม   
 ๒) สุขวิปลาส  ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนสุข   
 ๓) นิจจวิปลาส ความสําคัญผิดวารูป-นามเที่ยง 
                                                

๔ วิสุทธ.ิ (บาล)ี ๓/ ๒๗๕, วิสุทธ.ิมหาฏีกา (บาล)ี ๓/ ๕๒๒. 
๕ ดูใน ม.ม.ูอ. (บาล)ี๑/๑๐๖/๒๕๔. 
๖ ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๓๙๙/๒๔๗. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๐ 

 ๔) อัตตวิปลาส ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนตัวตน๗   

   วิปลาสธรรมนี้เกิดขึ้นเพราะไมไดกําหนดรูความจริงของอารมณ ที่
ปรากฏ การที่จะละวิปลาสธรรมนี้ไดก็โดยการกําหนดรูป-นาม ตามนัยของ
สติปฏฐาน ๔ เทานั้น  ในคัมภีรอรรถกถากลาววา สติปฏฐาน ๔ มุง แสดง
การละ หรือทําลายวิปลาสธรรมทั้ง ๔ เปนหลัก คือ  
  ๑) สุภวิปลาส  กําจัดไดดวยกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ
ความสําคัญผิดวารูปสังขารเปนของสวยงามเสียได  
  ๒) สุขวิปลาส กําจัดไดดวยเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนสุขเสียได    
 ๓) นิจจวิปลาส กําจัดไดดวยจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนของเที่ยงเสียได  
  ๔) อัตตวิปลาส กําจัดไดดวยธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ
ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนตัวเปนตนเสียได๘  

  ดวยเหตุผลดังกลาวนี้ จึงกลาวไดวาวิปสสนาและสติปฏฐานเปนสิ่ง
เดียวกันโดยความเปนเหตุเปนผลกัน  คือวิปสสนาญาณจะมีขึ้นไมไดเลย 
หากขาดกระบวนการพิจารณาธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔   
 

  ทําไมตองวิปสสนา? 

 ชาวบานเชื่อวา : โรครายเกิดจากคุณไสย ภูตผี  เทวดาใหโทษ..   
  แตหมอเห็นชัดวา : เปนเพราะเชื้อไวรัสที่เกิดข้ึนในรางกาย 

  ถามวา : หมอเห็นคนเปนไขหวัด ก็บอกไดทันทีวาเปนเพราะเชื้อ
ไวรัส  ทั้งๆ ที่หมอก็มองไมเห็นเชื้อไวรัส  หมอรูไดอยางไร? 
  ตอบวา : เชื่อตามหลักวิชาที่ครูบาอาจารยสอนมา! 
                                                

๗ ดูรายละเอียด อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๔๔ ,วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๒/๓๖๖. 
๘ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๙., ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๕๔, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๒/๓๖๑. 
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  หมอศึกษามาทางวิทยาศาสตร ทําไมตองเชื่อคนโนนคนนี้ ทําไมไม
เขาไปเห็นเองรูเองแลวแกไขเอง ดวยหลักวิทยาศาสตร  ทําไมตองใชยาของ
คนอื่น ใชเครื่องมือที่ตนเองไมไดสรางขึ้น คนที่เรียนทางวิทยาศาสตรทําไม
ตองไปเชื่อยาของคนอื่น เชื่อเครื่องมือของผูอื่น 
  ตอบวา : ความเชื่อที่มีเหตุผลอางอิง  เปนเหตุปจจัยเบื้องตนให
ตัดสินใจเรียนรู  เมื่อศึกษาเรียนรูอยางถูกวิธีแลว ก็จะรูจริงดวยตนเอง 
 เมื่อหมอ รับเชื่อตามคําสั่งสอนของครูบาอาจารยแลว ก็เพียรอาน
ตํารับตําราจนเกิดความเขาใจ แลวมานั่งเพงจองดูเชื้อไวรัส เพงจองอยูหลาย
วัน ก็ไมเห็นเชื้อโรคสักที วาตัวเปนอยางไร?  ลักษณะอยางไร? จึงไปปรึกษา
อาจารย ทานก็ใหกลองจุลทัศนมาเครื่องหนึ่ง จึงสามารถเห็นเชื้อโรคได
ชัดเจนวาเชื้อแบบนี้ ควรใหยาขนานไหนบําบัด 
 

 ดุจเดียวกัน 

  ชาวโลกเห็นวา : เราเปนทุกขเพราะไมมีเงิน ไมหลอ ไมสวย ฯลฯ  

  พระอริยเจาเห็นวา : มนุษยเปนทุกข เพราะความยึดมั่นถือมั่น อัน
เกิดจากความไมรูแจง ไมรูจริง ในสภาพธรรมที่ปรากฏ   

  ชาวพุทธเห็นคนที่เปนทุกข ก็บอกไดทันทีวา “คุณเปนทุกข เพราะ
ยังมีอุปาทาน  ยังไมมีปญญาเห็นแจง  ตามที่พระพุทธเจาสอนไววา สัพเพ 
สังขารา อนิจจา ...สัพเพ ธัมมา อนัตตา” ทั้งที่ชาวพุทธคนนั้น ตนเองก็ยังมี
ทุกขอยู ยังมีอุปทานอยู  ..เขารูไดอยางไร? 
  ตอบวา : เพราะเชื่อตามคําสอนที่พระอริยเจาบอกสืบตอกันมา! 

  ถามวา : ศาสนาพุทธเปนศาสนาแหงผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน ไมใหเชื่อ 
งมงาย  ทําไมตองไปยึดติดในคําสอนของครูบาอาจารย  ทําไมไมสละทาง
โลก ไปอยูตามปาตามถ้ํา นั่งสมาธิแลวรูแจงดวยตนเอง 

  ตอบวา : ความเปนผูรู  เกิดข้ึนจากการพัฒนาอินทรีย จนถึงขีดสุด 
จนจิตสวางเบิกบานออกมา ซึ่งพัฒนามาจากศรัทธาอินทรีย คือความศรัทธา
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ในพระรัตนตรัย เปนเบื้องตนในการพัฒนาอินทรียทั้ง ๕  
 เมื่อชาวพุทธเชื่อแลววา คําสอนของพระพุทธเจาชวยใหออกจาก
ทุกขไดจริง จึงตั้งใจฟงธรรมมาก ๆ นั่งสมาธ ิสวดมนตนานๆ  ตอนฟงธรรมก็
เพลิดเพลินผอนคลายดี  ยิ่งนั่งสมาธิย่ิงสงบไมคิดอะไร   แตทําไมพอมาเรียก
แท็กซี่ขางถนน เขาไมจอดรับ รูสึกไมสบายใจ ขัดเคืองใจ  เดินสวนทางกับ
คนรูจักกัน เขาไมทักทายก็รูสึกไมสบายใจ กังวลใจ  จึงกลับไปถามพระ
อาจารยวา “รักษาศีลนั่งสมาธิเปนประจํา ทําไมใจยังเปนทุกข?” 

  พระอาจารยจึงแนะนําใหใชสติ (เจริญสติปฏฐาน ๔) พิจารณาดู
อาการเคลื่อนไหวรูของกายและจิต(รูปและนาม) จนเห็นลักษณะแตกตางกัน 
ของแตละอาการ  และใหตามเห็นความเปลี่ยนแปลง อาการดับหาย ในทุกๆ 
อาการที่เปลี่ยนไป ดับไป ในแตละขณะจิตที่รับรูอารมณ ในแตละหวงเวลาที่
จิตรู (เจริญวิปสสนา) จนเห็นแจงความจริง เกิดปญญาเห็นแจงวา ในทุกๆ
การรับรูดวยสติ ไมเห็นมีสิ่งใดเปนตัวเปนตน เปนเรา เปนเขา เลยสักอยาง
เดียว ..ในเมื่อไมมีเราเสียแลว ทุกขจะมาเกาะอะไรได  ดุจดั่ง เมื่อไมมีกระจก
เสียแลว ฝุนจะลงจับอะไรได?   
 

  ประโยชนและอานิสงสของการเจริญวิปสสนา 
  ประโยชนที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติสมาธิภาวนามีมากมาย จนยากที่
จะอธิบายใหเห็นจริงไดจนกวาผูนั้นไดลงมือปฏิบัติจนไดเห็นผลจริงดวย
ตนเอง  พอกลาวเปนตัวอยางไดดังนี้ 

  ๑. ทําใหจิตใจเกิดความสงบเยือกเย็นเปนสุข๙   
   ๒. เมื่อปฏิบัติวิปสสนาถึงสังขารุเปกขาญาณ (ญาณที่ ๑๑) จนแก
กลาแลว ทําใหโรคบางอยางหายได  เชน โรคมะเร็ง ตอมไทรอยด เปนตน๑๐   
                                                

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

พิมพครั้งที่  ๓  นนทบุรี.  บริษัทเพชรรุงการพิมพจํากัด, ๒๕๔๗. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๓ 

  ๓. ถาปฏิบัติไมสําเร็จ  ติดอยูเพียงแคญาณที่ ๑๑ ก็ไมเสียเวลาเปลา
เพราะจะเกิดปญญาญาณ  ที่จะใชในการแกปญหาตาง ๆ ในโลกได    
  ๔. แกอาถรรพ มนตดําได ไมวาจะถูกของหรือโดนยาพิษ ยาสั่งมา 
เมื่อปฏิบัติจนถึงสังขารุเปกขาญาณแลว อาถรรพจะหายไปจนเกลี้ยง  
  ๕. ปดประตอูบาย คือ เมื่อบรรลุโสดาบันแลว แมเคยทําบาปไวมาก
ก็ไมตองตกนรก๑๑ ไมเกิดเปนเปรตอสุรกาย และสัตวเดรัจฉานอีกเลย๑๒ 
และจะไดบรรลุมรรคผลเบื้องสูง๑๓ ไมตองกลับมาเกิดอีกเลย๑๔ อันเปน
จุดประสงคสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
 
๘.๒ หลักการเจริญสติปฏฐาน ๔  

  สติปฏฐาน แปลวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติมีสติเปน
ประธาน๑๕ อีกนัยหนึ่งแปลวา ธรรมอันเปนอารมณของสติ๑๖  สาระสําคัญ
ของสติปฏฐาน พระพุทธองคทรงตรัสวา     

 “ภิกษุทั้งหลาย  ทางนี้เปนทางสายเดียว  เปนทางสายเอก๑๗ เพื่อ
ความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว  เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ  เพื่อดับทุกขและ
โทมนัส เพื่อบรรลุอริยมรรค เพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางสายนี้คือ สติปฏฐาน  

                                                
๑๑ ดูใน อง.ฺทสก. (บาล)ี ๒๔/๖๓/๙๕ , อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๓/๑๔๑. 
๑๒ ดูใน สํ.ม. (บาล)ี ๑๙/๑๐๐๖/๓๐๐ , ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๐๐๖/๕๐๙. 
๑๓ ดูใน ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๑๙๗/๑๗๕-๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๙๗/๒๓๕-๒๓๗. 
๑๔ บรรลุอรหัตตผลไมกลับมาเกิดในครรภอีกตอไป ดูใน ขุ.ขุ.อ. (บาล)ี ๙/๒๒๕. 
๑๕ ที.ม.อ. (บาล)ี ๑/๓๖๗-๓๖๘,  ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๓๕๗-๓๕๙. 
๑๖ พระสัทธัมมโชติกะธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะปริจเฉทที่ ๗, หนา ๑๓๑. 
๑๗ ทางสายเดียว  หมายถึง  เปนทางที่บุคคลผูละการเกี่ยวของกับหมูคณะพึง

ประพฤติธรรมอยูแตผูเดียว  เปนทางของบุคคลผูคนพบผูเดียว คือ พระพุทธเจาเทานั้น  
เปนทางปฏิบัติในศาสนาเดียวคือพระพุทธศาสนาเทานั้น  และเปนทางสายเดียวที่
ดําเนินไปสูจุดหมายเดียว คือพระนิพพาน ดูใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๑/๓๗๓/๓๕๙.  



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๔ 

๔ ไดแก 

 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน      

 มีสตพิิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได พระพุทธเจาทรงจําแนกไวเปน ๖ หมวด คือ 

 ๑.๑)  พิจารณาลมหายใจเขา ลมหายใจออก ใหเห็นการไหลเขา 
ไหลออกติดตอกันเปนลํา ยาว สั้น สลับกันไป 
 ๑.๒)  พิจารณาอิริยาบถ คือ พิจารณาการเดิน ยืน นั่ง นอน ใหรู
ความเปนไปของอิริยาบถ 
 ๑.๓)  พิจารณาสัมปชัญญะ  คือ พิจารณาความรูสึกตวัในการ 
เคลื่อนไหวทางกาย  เชน การกาวไป การถอยกลับ การคูแขนเขา การ
เหยียดแขนออก โดยกําหนดใหรูทันทุกอากัปกิริยานั้น ๆ 
 ๑.๔)  พิจารณาสิ่งปฏิกูล คือ พิจารณาอาการ ๓๒ ในกายของตนมี 
ผม ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เปนตน ใหเห็นวาเปนของนาเกลียด 
 ๑.๕)  พิจารณาธาตุ คอื พิจารณาดิน นํ้า ไฟ ลม ในกายของตน ให
เห็นโดยความเปนธาตุ  เหมือนคนฆาโค แบงอวัยวะของโคที่ฆาแลว ออกเปน
สวน ๆ อยางชํานาญ 
 ๑.๖) พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะตาง ๆ กัน ถึง ๙ ลักษณะ เชน 
ซากศพที่ตายแลว ๑ วัน ถึง ๓ วัน  แลวนํามาเปรียบเทียบกับกายของตนวา 
มีสภาพอยางเดียวกัน๑๘ 

 ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน      

 มีสติพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พระพุทธเจาทรงจําแนกไว 
๙ ประการ คือ 

                                                
 ๑๘ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๕/๒๔๙. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๕ 

  ๒.๑)  เสวยสุขเวทนาอยู  มีสติระลึกรูชัดวา  กําลังเสวยสุขเวทนา 
 ๒.๒) เสวยทุกขเวทนาอยู  มีสติระลึกรูชัดวา  กําลังเสวยทุกขเวทนา 
  ๒.๓) เสวยอุเบกขาเวทนาอยู มีสติระลึกรูชัดวา  กําลังเสวยอุเบกขา
เวทนา 
  ๒.๔) เสวยสุขเวทนามีอามิสอยู มีสติระลึกรูชัดวา กําลังเสวยสุข
เวทนามีอามิส 
  ๒.๕) เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยู  มีสติระลึกรูชัดวา  กําลังเสวย
ทุกขเวทนามีอามิส 
 ๒.๖) เสวยอุเบกขาเวทนามีอามิสอยู มีสติระลึกรูชัดวา กําลังเสวย
อุเบกขาเวทนามีอามิส 
  ๒.๗) เสวยสุขเวทนาไมมีอามิสอยู มีสติระลึกรูชัดวา กําลังเสวยสุข
เวทนาไมมีอามิส  
  ๒.๘) เสวยทุกขเวทนาไมมีอามิสอยู มีสติระลึกรูชัดวา กําลังเสวย
ทุกขเวทนาไมมีอามิส  
  ๒.๙)  เสวยอุเบกขาเวทนาไมมีอามิสอยู  มีสติระลึกรูชัดวา กําลัง
เสวยอุเบกขาเวทนาไมมีอามิส  

  ๓)  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน     

 มีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูมีความเพียร มีสัมปชัญญะ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พระพุทธเจาทรงจําแนกไว ๑๖ ประการ  

 ๓.๑) เมื่อจิตมีราคะเกิดข้ึน  สตกิําหนดรูวา จิตมีราคะ 
 ๓.๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ สติกําหนดรูวาจิตปราศจากราคะ 
 ๓.๓) เมื่อจิตมีโทสะเกิดข้ึน  สตกิําหนดรูวา จิตมีโทสะ 
 ๓.๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ สตกิําหนดรูวา จิตปราศจากโทสะ 
 ๓.๕) เมื่อจิตมีโมหะเกิดข้ึน   สติกําหนดรูวา จิตมีโมหะ 
 ๓.๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ  สติกําหนดรูวา จิตปราศจากโมหะ 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๖ 

 ๓.๗) เมื่อจิตหดหูและทอถอย สติกําหนดรูวา จิตหดหู ทอถอย 
 ๓.๘) เมื่อจิตฟุงซาน   สติกําหนดรูวา จิตฟุงซาน 
 ๓.๙) เมื่อจิตเปนมหัคคตะ  สติกําหนดรูวา จิตเปนมหัคคตะ 
 ๓.๑๐) เมื่อจิตไมเปนมหัคคตะ สติกําหนดรูวา จิตไมเปนมหัคคตะ 
 ๓.๑๑) เมื่อจิตมีจิตอื่นยิ่งกวา  สติกําหนดรูวา จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 ๓.๑๒) เมื่อจิตไมมีจติอื่นยิ่งกวา สติกําหนดรูวา จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 ๓.๑๓) เมือ่จิตสงบแลว (สมาหิตจิต) สติกําหนดรูวา จิตสงบ 
 ๓.๑๔) เมือ่จิตไมสงบ (อสมาหิตจิต) สติกําหนดรูวา จิตไมสงบ 
 ๓.๑๕) เมื่อจิตพนจากกิเลสแลว สติกําหนดรูวา จิตพนจากกิเลส  
 ๓.๑๖) เมื่อจิตไมพนจากกิเลส สติกําหนดรูวา จิตไมพนจากกิเลส  

 ๔)  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน     

 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสต ิกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก พระพุทธเจาทรงจําแนกไว ๕ หมวด  
 ๔.๑)  หมวดนิวรณ  คือ ธรรมเปนเครื่องขวางกั้น หรือหามไมให
บรรลุกุศลธรรม มี ๕ ประการ คือ กามฉันทะ  พยาบาท  ถีนมิทธะ อุทธัจจ-
กุกกุจจะ วิจิกิจฉา  
  ๔.๒) หมวดขันธ  คือ กองอุปาทานขันธ ๕ กอง คือ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ 
 ๔.๓) หมวดอายตนะ คือ อายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมกู ลิน้ กาย 
ใจ อายตนะภายนอก ๖ คือรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ 
  ๔.๔) หมวดโพชฌงค คือ องคแหงธรรมเครื่องตรัสรู ๗ ประการ คือ 
สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา   
 ๔.๕) หมวดสัจจะ คือ สภาวธรรมที่ เปนจริงอันประเสริฐ มี ๔ 
ประการ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค๑๙ 
                                                

๑๙ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๓/๒๕๗, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๗ 

๘.๓  หลักการปฏิบัตวิิปสสนาภาวนา (เจริญสติปฏฐาน)  

 การปฏิบัติวิปสสนา คือ การตามกําหนดรูอารมณปรมัตถที่ปรากฏ
ชัดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวยจิตที่ตั้งมั่นเปนสมาธิ จนเห็นความจริงใน
อาการของปรมัตถธรรมนั้นๆ วาไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ที่จะใหยึด
มั่นถือมั่นเปนตัว เปนตน เปนเรา เปนของของเราได มีเพียงสภาพธรรมที่
เกิด-ดับ เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยอยูตลอดเวลาเทานั้น  มีเนื้อหาดงันี้ 
 

 อารมณในการปฏิบัติวิปสสนา  

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ตองอาศัยอารมณเปนพื้นที่ในการ
ปฏิบัติการ  ธรรมที่เปนอารมณของวิปสสนาได ตองเปนสิ่งที่มีอยูจริง ไม
เปลี่ยนแปลงจากสภาวะของตน นั่นคือ ตองเปนปรมัตถอารมณเทานั้น  

ปรมัตถ คือ สภาวะที่เปนความจริงตามความหมายที่แทจริง ที่ตรง
ตามสภาวะ ไมแปรปรวน วิปริตไปดวยประการใดๆ และเปนสภาวธรรมที่ทาํ
ใหสัตวผูรูแจงแลวพนจากวัฏฏสงสาร คือสิ้นทุกขไมมีสวนเหลือไดจริง ไดแก 
ปรมัตถธรรม ๔ ประการ คือ  จิต เจตสิก รูป นิพพาน ๒๐ 

 ๑) จิต ธรรมชาติที่รูอารมณ๒๑ คือ ไดรับรูอารมณอยูเสมอ๒๒   
ธรรมชาติของจิตนั้น  มีอยู ๓ ประการ คือ  ๑. มีการรับรูอารมณอยูเสมอ๒๓ 
๒) เปนเหตุใหเจตสิกทั้งหลายรูอารมณไดคลายๆ กับผูนํา ๓) ทําสิ่งที่มีชีวิต
และไมมีชีวิตใหวิจิตรพิสดาร๒๔ 

                                                

 ๒๐ดูรายละเอียด พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ ,ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒ 
,มูลนิธิสัทธัมมโชติกจัดพิมพ  โรงพิมพทิพยวิสุทธิ์ กรุงเทพ, พ.ศ. ๒๕๔๐, หนา ๓. 

๒๑ ดูรายละเอียด ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๖๒/๓๖. 
๒๒ ดูรายละเอียด ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๖๒/๑๐๘,อภ.ิสงฺ.อ. (บาล)ี๑๒๗/๑๑๐. 
๒๓ ดูรายละเอียด อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑๑๐-๑๑๒, มงฺคล. (บาล)ี ๒/๕๖/๔๓๒. 
๒๔ ดูรายละเอียด ขุ.อป.อ. (บาล)ี๒/๙๘๗/๑๖๑. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๘ 

 ๒) เจตสิก เปนธรรมชาติที่อาศัยจิตเกิด อาศัยจิตรูอารมณ๒๕ 
เจตสิกทั้งหลายจะรูอารมณไดก็เพราะอาศัยจิต ขาดจิตเสียแลวเจตสิกก็รู
อารมณไมได๒๖  ถาเปรียบจิตเปนน้ํา เจตสิกเปนสีแดง ผสมกันเปนน้ําแดง 
เมื่อผสมกันแลวไมสามารถแยกน้ําออกจากสีแดงไดฉันใด จิตและเจตสิกก็ไม
สามารถแยกออกจากกันเปนอิสระไดฉันน้ัน๒๗  

   เจตสิกนี้เปนสิ่งปรุงแตงจิตใหมีความเปนไปตาง ๆ๒๘ ไมวาจะเปน
ความพอใจ ความไมพอใจ ความรัก ความเกลียด ความสงบ หรือฟุงซาน  
ลวนเปนคุณสมบัติของเจตสิกทั้งสิ้น แต เจตสิกเกิดขึ้นเองและแสดง
พฤติกรรมเองไมได ตองอาศัยจิตเปนตัวแสดงพฤติกรรมแทน 

 ๓) รูป  คอื ธรรมชาติที่ผันแปรแตกดับไป เพราะปจจัยตรงกันขาม
เสมอๆ๒๙ เปนธรรมชาติที่มีอยูจริง ผูที่ไดกระทบไดสัมผัสจะมีความรูสึก
เหมือนกันหมด คือ มีสภาวะแตกสลายอยูเสมอ๓๐   

  ๔. นิพพาน  ธรรมชาติที่สงบจากรูปนาม ขันธ ๕ พนจากตัณหา
อยางเด็ดขาด๓๑ พนจากการปรุงแตงทั้งปวง   ดังนั้นจึงไดชื่อวา เปนอสังขต
ธรรม๓๒ จัดเปนนามที่เปนโลกุตตร 

 การรูอารมณปรมัตถเปนการรูที่ เปนประโยชนตอการเจริญ
วิปสสนา เพราะหากไมรูอารมณปรมัตถอยางถูกตอง และแจมชัดแลว ก็ไม
อาจนําไปสูการเจริญวิปสสนาใหเกิดผลได เพราะอารมณที่จะใหเกิดปญญา
                                                

 ๒๕ ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๒/๖๒/๑๓๕. 
 ๒๖ ดูรายละเอียด อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๒๐๖/๑๙๐.  
 ๒๗ ดูรายละเอียด ขุ.ม.อ. (บาล)ี ๑/๒๕. 
 ๒๘ ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑/๑๔๔/๓๑๓. 
 ๒๙ ข.ุม.อ. (บาล)ี ๑/๑๒. 
 ๓๐ อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๑๔๗. 
 ๓๑ ดูรายละเอียด ข.ุป.อ. (บาล)ี ๒/๖๒/๙๖. 
 ๓๒ ขุ.อป.อ. (บาล)ี ๑/๕๐๓/๓๓๘. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๘๙ 

เห็นแจงในการเจริญวิปสสนา ตั้งแตอุทยัพพยญาณเปนตนไป ตองเปน
อารมณปรมัตถลวนๆ  ปรมัตถธรรมที่เปนอารมณในการเจริญวิปสสนา
ภาวนา ยนยอลงเปน ๒ ประเภท คือ   

 ๑) รูป ธรรมชาติทีแ่ตกสลายอยูเสมอ เพราะความรอนบาง ความ
เย็นบาง เปนตน๓๓ ไดแก รูปขันธนั่นเอง เปนอารมณที่รับรูไดทางตา หู จมูก 
ลิ้น กาย๓๔ 
 ๒) นามที่ เปนโลกิยธรรม เปนธรรมชาติที่นอมไปสูอารมณอยู
เสมอ๓๕ ไดแก นามขันธ ๔ (เวทนา สัญญา สังขาร จัดเปนเจตสิก และ
วิญญาณ จัดเปนจิต) คือ ความรูสึกนึกคิดภายในใจ น่ันเอง   
 สวนนิพพานเปนโลกุตตรธรรม ไมใชฐานะที่รับรูได หรือถึงจะรบัรูได
ก็ไมมีประโยชนในการเจริญวิปสสนาภาวนา๓๖ 
 
 อารมณหลักในการเจริญวิปสสนา 

การเจริญวิปสสนามีอารมณหลักในการตามรู ๒ ประการ คือ  

  ๑) ตามรูรูปเปนหลัก  คือ ตามรูอาการของธาตุ ๔ ธาตุใดธาตุหนึ่งที่
ปรากฏชัดเจนในขณะจิตปจจุบัน คือ ธาตุดนิมีลักษณะแข็งปรากฏชัดในรูป
ทั้งหมด แตขณะที่แสงจันทรแสงอาทิตยปรากฏ มีลักษณะออนมีความแข็ง
นอย  ธาตุนํ้ามีลักษณะเกาะกุมทําใหวัตถุที่แข็งอยูรวมกันกอตัวเปนรูปราง
ได (ทําใหวัตถุที่ออนไหลไปได)  ธาตุไฟมีลักษณะเย็นหรือรอน  ธาตุลมมี
ลักษณะหยอนหรือตึง และปรากฏสภาวะเคลื่อนไหว๓๗ 

                                                
๓๓ อง.ฺเอก.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๓๓.  
๓๔ อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๑๔๗. 
๓๕ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘.   
๓๖ ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๒/๔๓๐. 
๓๗ ดูในพระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปน,ี หนา ๓๗. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๙๐ 

  การตามรูรูปเปนหลัก เปนการเจริญวิปสสนาลวนๆ ใชขณิกสมาธิ
พิจารณาอาการของรูป โดยเฉพาะธาตุลมที่เคลื่อนไหว๓๘ โดยลักษณะ ๗ 
ประการ คือ ๑) อนิจจานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมเที่ยง  ๒) ทุกขา
นุปสสนา  พิจารณาเห็นความเปนทุกข ๓) อนัตตานุปสสนา  พิจารณาเห็น
ความไมมีตัวตน  ๔) นิพพิทานุปสสนา  พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย     
๕) วิราคานุปสสนา  พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด ๖) นิโรธานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความ
สลัดทิ้งกิเลส๓๙ นีเ่ปนการเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิก 

  ๒) ตามรูนามเปนหลัก คือ ตามรูเวทนา จิต หรือสภาพธรรม๔๐ที่
ปรากฏในขณะจิตปจจุบัน ไดแก บุคคลผูบรรลุฌานแลว ควรเขาฌานนั้น
บอยๆ เมื่อเกิดความชํานาญในการเขาฌานแลว จึงยกองคฌานที่ปรากฏชัด 
คือ ปติ สุข หรืออุเบกขาขึ้นสูพระไตรลักษณเจริญวิปสสนา พิจารณาเห็น
สภาพธรรมตามลําดับสมาบัติและองคฌาน๔๑ โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ 
๑) อนิจจานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมเที่ยง ๒) ทุกขานุปสสนา พจิารณา
เห็นความเปนทุกข ๓) อนัตตานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน ๔) 
นิพพิทานุปสสนา  พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย  ๕) วิราคานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด ๖) นิโรธานุปสสนา พิจารณาเห็นความดับ
กิเลส ๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๔๒ นีเ่ปนการ
เจริญวิปสสนาของสมถยานิก     

 คัมภีรฏีกาอธิบายการกําหนดอารมณที่แตกตางกันของสมถยานิก
บุคคลและวิปสสนายานิกบุคคลวา       
                                                

๓๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาล)ี ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๓๙ ม.ม.ูอ. (บาลี)  ๑/๖๕/๑๖๙. 
๔๐ ม.อ.ุ (บาล)ี ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 
๔๑ ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๔/๕๘. 
๔๒ ม.ม.ูอ. (บาลี)  ๑/๖๕/๑๖๙. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๙๑ 

สมถยานิกกําหนดรูองคฌานเปนอารมณ ซึ่งเปนนามธรรมที่ปรากฏ
ชัดเมื่อออกจากฌาน คือกําหนดรูฌานจิตตุปบาทในขณะปจจุบัน มีหทัยรูป
เปนที่ตั้ง๔๓ สวนวิปสสนายานิกกําหนดรูรูป-นาม (ขันธ ๕) ที่ปรากฏชัด
ในขณะปจจุบัน สติรูเทาทันสภาวะจิตเจตสิกและอายตนะภายนอกเปนที่ตั้ง 
การหยั่งรูไมอาจกําหนดรูสังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยสิ้นเชิงได๔๔ จึง
กําหนดเฉพาะอารมณที่จิตรูชัด  ดังขอความในคัมภีรวิสุทธิมรรคมหาฎีกาวา 
“ยถาปากฏํ วิปสฺสนาภินิเวโส๔๕ พึงเจริญวิปสสนาตามอารมณที่ปรากฏชัด” 
   
  การกําหนดอารมณในการเจริญวิปสสนา 

การกําหนด คือ การเอาจิต (นอมจิต,สงจิต,สองจิต) เขาไปรับรู
อารมณที่เกิดขึ้น ดวยความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ มีวิริยะ สติ สมาธิ และ
ปญญา โดยปราศจากการคิดนึกปรุงแตง หรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในการ
รับรูนั้นๆ   มี ๒ ลักษณะ  คือ ปชานาติ และ สิกฺขติ  มีอธิบายดังนี ้

 ๑) ปชานาติ แปลวา รูชัด  เปนผลเกิดขึ้นจากการกําหนดรูรูป-
นามปจจุบัน อันอาศัยการบริกรรมภาวนาเปนเครื่องประคับประคองจิตข้ึนสู
อารมณ  คัมภีรอรรถกถาทีฆนิกาย๔๖อธิบายไววา     

“แมสัตวเดรัจฉาน  เชน หมา แมว เมื่อเดินไปก็รูตัววา “เดินไป” ก็
จริงอยู  แตความรูเชนนั้น ละความเห็นวาเปนสัตวไมได เพิกถอนความเขาใจ
วาเปนอัตตา เปนตัว เปนตน ไมได ไมเปนสติปฏฐานภาวนา  สวนการรูของ
ผูเจริญภาวนายอมละความเห็น “วาสัตว” เพิกถอนความเขาใจวา เปนตัว 
เปนตน ได เปนสติปฏฐานภาวนา  

                                                
๔๓ ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๒/๓๗๖. 
๔๔ ม.อ.ุฏีกา (บาล)ี ๓/๓๒๖. 
๔๕ วิสุทธิ.มหาฏีกา (บาล)ี ๒/๔๓๒. 
๔๖ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๕/๓๘๑. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๙๒ 

 เชน : ขณะเดิน ใครเดิน?  การเดนิของใคร?  เดินไดเพราะอะไร?   
  ตอบวา : ไมใชสัตวหรือบุคคลใดๆ เดิน  ไมใชการเดินของสัตวหรือ
บุคคลใดๆ เดินไดเพราะการแผไปของวาโยธาตุ อันเกิดจากจิตปรารถนา   
จิตปรารถนาวาจะเดิน จิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว 
การนําสกลกายใหกาวไปขางหนาดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ อันเกิดจาก
จิตปรารถนา เรียกวา “เดิน”  ในอิริยาบถอื่นก็เหมือนกัน  เกิดจิตปรารถนา
ขึ้นวาจะนั่ง จิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุ  วาโยธาตุก็ทําใหเกิดความจงใจใน
ความเคลื่อนไหว ความขยับกายเบื้องลางลง ทรงกายเบื้องบนขึ้น ดวยความ
ไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เรียกวา “นั่ง”เปนตน๔๗  

   ๒) สิกฺขติ  แปลวา  สําเหนียกรู  หมายถึง เพียรพยายามกําหนดรู
อารมณที่ปรากฏในขณะปจจุบันอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขาอยาง
ครบถวน  คือ ความสํารวมอินทรียของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปน
อธิศีลสิกขา ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตต-
สิกขา ความรูทั่วถึงลักษณะอาการของรูป-นามของผูเพียรพยายามใสใจ
กําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา๔๘ 

  การกําหนดอยางใสใจนี้ ทําใหเกิดความเขาใจสิ่งตางๆ  โดยครบ 
ถวน และรอบดาน๔๙ที่เรียกวา “ปริญญา”  แบงออกเปน ๓ ขั้น 

  ๑) ญาตปริญญา กําหนดรูขั้นรูจัก คือรูตามสภาวะลักษณะ ไดแก 
รูจักจําเพาะตัวสิ่งนั้น ตามสภาวะของมัน เชนวา รูปมีลักษณะสลายตัว  
เวทนามีลักษณะเสวยอารมณ  สัญญามีลักษณะกําหนดหมายรู เปนตน  

  ภูมิแหงญาตปริญญา เริ่มตนตั้งแตกําหนดเห็นรูป-นาม จนถึง
กําหนดปจจัยของสังขาร  ก็คือการตามกําหนดรูลักษณะเฉพาะของอารมณที่
                                                

๔๗ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๕/๓๘๑. 
๔๘ วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๒๒๐/๒๙๘. 
๔๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖๒/๖๐, วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาล)ี ๓/๒๓๐. 
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กําหนด และเหตุปจจัยใหอารมณนั้นๆ เกิดขึ้นนั่นเอง 

   ๒) ตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณา คือรูทั่วถึงดวยปญญาที่หยั่ง
ลึกลงไปถึงสามัญลักษณะ  ไดแก รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา 
โดยพจิารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข  เปนอนัตตา เชน เห็นเวทนาวาไม
เที่ยง มีความแปรปรวนเปนธรรมดา ไมใชตัวตน ฯลฯ 

 ภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขารในสัมมสน
ญาณ จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (พิจารณาเห็นความเกิด และความดับของ
สังขารธรรม)   ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนเห็นแจงสามัญ
ลักษณะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

   ๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ จนรูแจงชัดขันธทั้ง๕ 
ถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติด เปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได  ทําใหวางทาทีและ
ปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตอง เชน เมื่อรูวารูป-นามเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
ชัดแจงแลว  ก็ละความมั่นหมายวาเปนของเที่ยงแท เปนสุข เปนตัวตน ในสิง่
นั้นเสียได  มีสติกําหนดรูชัดตามความเปนจริง วางใจเปนกลาง ไมมีความยึด
มั่นดวยอํานาจอุปาทาน ปลอยวางได 

  ภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้น ตามการประหาณวิปลาส๕๐ ดังนี้ 

 ๑. เมื่อโยคี พิจารณาเห็นความดับของรูป-นาม (ในภังคญาณ) แลว  
จากนั้นพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาเสียได   
 ๒. พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข เห็นความบีบคั้นใหคงสภาพเดิม
อยูไมได  ยอมละสุขสัญญา (ความสําคัญผิดวาเปนสุข) เสียได   
 ๔. พิจารณาเห็นโดยความไมใชตัวตน ไมอยูในอํานาจบังคับบัญชา
                                                

๕๐ ปญญาเครื่องละวิปลาส ชื่อวา ปหานปญญา (ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๓.) 
  วิปลาสธรรม คือ ธรรมที่มาปดบังพระไตรลักษณ ทําใหสรรพสัตวไมเห็นความ

จริงของรูป-นาม  มี ๓ ประการ คือ ๑) ทิฏฐิวิปลาส ความเห็นผิดๆ ๒) จิตตวิปลาส 
ความคิดผิดๆ ๓) สัญญาวิปลาส ความจดจํามาผิดๆ (วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี๒/๓๖๖) 
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ของใคร ยอมละอัตตสัญญา (ความสําคัญผิดวาเปนตัวตน) เสียได 
 ๕. เมื่อนั้น ยอมเบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะ  ดับตณัหา  
สละคืนความยึดถือ (ละอุปาทานในขันธ ๕) ได๕๑ 
 

  การบริกรรมภาวนา 

 บริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือ การกําหนดใจเพงอารมณ 
นึกภาวนาในใจ ซ้ําแลวซ้ําเลา จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต   

   แตการบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนา ไมใชการทองบน หรือ
สาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการเอาจิต (โนมจิต,นอมจิต) เขาไปรับรู
อารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดข้ึนในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูอารมณอนั
เปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้น ตามความเปนจริง โดยปราศจากอคติ หรือการ
คิดนึกปรุงแตง เพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ  ขณะที่มีการกําหนดรู รูดวยสติ
ที่ประกอบพรอมอยูดวยความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ อันสงผลใหมีวริิยะ สมาธ ิ
และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง   

  การบริกรรมภาวนามีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาอยางยิ่ง
โดยเฉพาะการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ จัดเปนวิชชมานบัญญัติ๕๒ คือ 
คําบัญญัติแสดงเนื้อความที่ปรากฏ สื่อใหรูสภาวธรรมชัดเจนยิ่งขึ้น 

 หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้ มากไปดวยคําบริกรรม มีแต
คําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาไดอยางไร?       
   ตอบวา : ในการเจริญวิปสสนาเบื้องตน คําบริกรรมแมจะทําใหรบัรู
คําบัญญัติเปนอารมณก็จริง  แตก็ชวยใหจิตจดจออารมณมากขึ้น จากนั้นจึง
สามารถหยั่งเห็นรูป-นามตามสภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตาได  เมื่อวิปสสนาญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไมจําเปนตองใชคํา
                                                

๕๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.จ.ูอ. (ไทย) ๖/-/-/๖๔๕,  ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๑. 
๕๒ บัญญัติเรียกชื่อสภาวธรรมที่มีอยูจริง ดูใน ขุ.อิต.ิอ. (ไทย) ๑/๔/-/๑๐๘. 
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บริกรรมอีกตอไป  เพราะสามารถรูรูป-นามไดชัดเจนแลว ดังขอความใน
คัมภีรมหาฎีกาวา  “นนุ  จ  ตชฺชาปฺตฺติวเสน  สภาวะธมฺโม   คยฺหตีติ.  
สจฺจํ คยฺหติ ปุพฺพภาเค  ภาวนาย  ปน วฑฺฒมานาย ปฺตฺตึ  สมติกฺกมิตฺวา  
สภาเวเยว  จิตฺตํ  ติฎต.ิ”๕๓  

  ถามวา :  ยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยช่ือบัญญัติไดหรือ?   
  ตอบวา : จริงอยู  ในเบื้องแรก  บุคคลยอมรับรูเนื่องดวยบัญญัติ 
(คําบริกรรมสลับกันไป)   แตในเมื่อภาวนาเจริญขึ้น  จิตยอมลวงบัญญัติแลว 
ดํารงอยูในสภาวธรรมเทานั้น      

 มีหลักฐานยืนยันเกี่ยวกับการใชคําบริกรรมที่เปนบัญญัติวา “มนสา  
สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธสฺส 
ปจฺจโย โหต.ิ”            
 การสาธยายทางจิต  เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ  การ
แทงตลอดไตรลักษณเปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรคผล๕๔.     

 อนึ่ง พระสารีบุตรเถระอธิบายความหมายของสัมมาวาจา ไววา 
“ชื่อวาสัมมาวาจา เพราะมีสภาวะกําหนด เปนวิธีการและเปนเหตุเพื่อละ
มิจฉาวาจา ฯลฯ  เพื่อครอบงํากิเลส เพื่อรูแจงธรรม”๕๕ 

 ถามวา : ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนา จะละคําบริกรรมไดเมื่อไหร? 
    ตอบวา : เมื่อนําเนื้อมะพราวออกจากกะลาไดหมดแลว ก็ไม
จําเปนตองสนใจเปลือกอีกตอไป  เมื่อเห็นอาการพองวาไมใชทองพอง เห็น
อาการยุบวาไมใชทองยุบ เห็นรูป-นามเปนเพียงธาตุที่ถูกรู บัญญัติธรรม
เกาะติดอารมณไมไดอีก เพราะเห็นแจงดวยปญญาแลววา เปนเพียงธาตุ
ลวนๆ ที่เกิดดับไปตามเหตุปจจัยของเขาเองอยูตลอดเวลา  หาบัญญัติมิได! 
                                                

๕๓ วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา (บาล)ี ๑/๓๑๖.  
๕๔ อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๒/๒๔๓, วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๒๖๕. 
๕๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓๗/๔๐๒. 
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 เจริญวิปสสนาภาวนา เห็นอะไร? รูแจงอะไร? 

 ตอบวา : เห็นทุกข รูแจงพระไตรลักษณ คือรูแจงความเปลี่ยนแปลง 
ความไมคงทนสภาพ ความไมใชตัวตนที่จะบังคับบัญชา หรือยึดมั่นใหเปน
นั่นเปนนี่ได ในสภาพธรรมที่ปรากฏ 

 รูแจงพระไตรลักษณแลวทุกขลดลงไดอยางไร? : เด็กที่ถูกเฆี่ยนดี
บอย ๆ ทําไมไมคอยรองให  คนที่ถูกดาบอยๆ ทําไมไมคอยโกรธ คนที่สัตว
เลีย้งตายบอย ๆ ทําไมไมคอยเสียใจ  ตอบวา : เคยชินเสียแลว รับสภาพได
แลว ผูที่รูแจงพระไตรลักษณแจมชัดอยูบอยๆ ก็ดุจเดยีวกัน (ไมคอยทุกข) 

 ทําอยางไร จึงจะรูแจงพระไตรลักษณบอยๆ และชัดๆ :  ยิ่งอยาก
เห็น ยิ่งไมเห็น พระไตรลักษณไมใชสิ่งที่จะเห็นไดดวยความอยากเห็น และไม
มีมนุษยหรือเทพตนใด สามารถเห็นพระไตรลักษณได : เพราะอะไร? เพราะ
ธรรมชาติที่เห็นแจงพระไตรลักษณได มีเพียงอยางเดียว นั่นคือ ปญญาญาณ 
 ปญญาญาณเห็นอะไรจึงรูแจงพระไตรลักษณได? : ปญญาญาณเห็น
ทุกข คือสังขารธรรมโดยความเปนพระไตรลักษณ    
 ทําอยางไรจึงจะเห็นทุกข? : ตองเจริญมรรคมีองค ๘ ใหสมบรูณ 
 เจริญมรรคมีองค ๘ ดวยวิธีการใด? :  ดวยการกําหนดรูทุกข 

กําหนดรูทุกขดวยวิธีการใด? :  ดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา  

ปจจุบันนี้  ยังเปนไปไดหรือไม ที่ปฏิบัติธรรมเพียง ๗ วัน ก็บรรลุ
ธรรมได? :  ตอบวา เปนไปไมได!  หากการปฏิบัตินั้นเปนเพียงการนั่งสมาธิ
ภาวนาเพื่อทําใหจิตสงบเทานั้น  แตไมไดเห็นรูป-เห็นนาม ตามความเปนจริง 
คือ ไมเห็นเกิด-ดับของสภาวธรรมที่กําลังรับรูในปจจุบันขณะ การรูแจง
อริยสัจ ๔ ก็เกิดขึ้นไมได การบรรลุธรรมก็เกิดไมได 

อีกนัยหนึ่ง ตอบวา : ไดแนนอน! หากมีสติระลึกรูอยูทุกขณะที่รับรู
อารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เห็นอาการเกิด-ดับของรูป รส กลิ่น เสยีง 
สัมผัส หรือธรรมารมณน้ันๆ ไมปลอยใหจิตนิ่งแชอยูกับสมาธิ จนติดเพลิน! 
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๘.๔ การเจริญวิปสสนา ๔ แบบ 

   ในคัมภีรพระพุทธศาสนาแสดงถึงการเจริญวิปสสนาหลังจากบรรลุ
ฌานที่ ๔ โดยออกจากฌานแลวกําหนดรูลักษณะลมหายใจ เวทนาหรือจิต
ในปจจุบันขณะ หรือตามรูองคฌานที่ปรากฏชัดในฌานที่ตนบรรลุแลว แต
ถาโยคี๕๖ ผูปฏิบัติไมอาจทําอยางนั้นได  ก็สามารถทําตามข้ันตอนใดขั้นตอน
หนึ่งตอไปนีไ้ด  คือ       
  - เจริญวปิสสนาเมื่อออกจากตติยฌาน     
  - เจริญวิปสสนาเมื่อออกจากทุติยฌาน    
  - เจริญวปิสสนาเมื่อออกจากปฐมฌาน     
  - เจริญวิปสสนาเมื่อบรรลุอุปจารสมาธิ      
  - เจริญวิปสสนาตั้งแตกําหนดรูป-นาม (ลมหายใจเขา-ออก 
หรือ พอง-ยุบ) ที่ระงับความฟุงซานไดแลวเปนอารมณ นั่นคือตั้งแตสมาธิ
ระดับขณิกสมาธ ิเปนตนไป     
 ในการเจริญวิปสสนา จําแนกรูปแบบออกไดเปน ๔ แบบ ดังนี้ 
                                                

๕๖ โยคี  หมายถึงผูประกอบความเพียรในกัมมัฏฐาน เปนผูฉลาดเฉียบแหลมใน
การประคองจิต ขมจิต  ทําจิตใหราเริง  จิตตั้งมั่น  และวางเฉย 

ประคองจิต ใหตั้งอยูดวยธัมมวิจยสัมโพชฌงค  วิริยสัมโพชฌงค  ปติสัมโพชฌงค 
ขมจิต  เมื่อจิตฟุงซานก็ขมดวยปสสัทธิสัมโพชฌงค  สมาธิสัมโพชฌงค  และ

อุเบกขาสัมโพชฌงค 
ทําจิตใหราเริง  ดวยการพิจารณาสังเวควัตถุ  ๘  ประการ  (ชาติ  ชรา  พยาธิ  

มรณะ  ทุกขในอบาย  ทุกขมีวฏัฏเปนมูลในอดีต  ทุกขมีวัฏฏเปนมูลในอนาคต  ทุกขมี
การแสวงหาอาหารเปนมูลในปจจุบัน)  หรือดวยการระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 

จิตตั้งม่ัน ทําจิตใหเวนจากความหดหูและฟุงซาน  ดวยผูกใจไวกับวิริยะและสมาธิ
หรืออุปจารสมาธิและ อัปปนาสมาธ ิ

 วางเฉย พระโยคีรูความหดหู ฟุงซานแหงจิต  จิตอภิรมยในอารมณกสิณเปนตน  
หรือจิตสัมปยุตดวยฌานแลว  ไมพึงขวนขวายในการประคองจิต ขมจิต ทําจิตใหราเริง  
ควรกระทําการวางเฉยอยางเดียว (ขุ.ม.อ. (บาล)ี ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐) 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๙๘ 

  ๑) สมถปุพพังคมวิปสสนา วิปสสนามีสมถะนําหนา เรียกเต็มวา 
สมถปุพพังคมวิปสสนาภาวนา๕๗ ความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวย
อํานาจแหงเนกขัมมะ เปนสมถะเกิดกอน  มสีภาวะพิจารณาเห็นธรรมที่เกิด
ในสมาธินั้น โดยความไมเที่ยง ความเปนทุกข ความเปนอนัตตาเกิดภายหลัง 
สมถะจึงมีกอน วิปสสนามีภายหลัง๕๘ ดังนี้      

 ๒) วิปสสนาปุพพังคมสมถะ สมถะมีวิปสสนานําหนา เรียกเต็มวา 
วิปสสนาปุพพังคมสมถภาวนา๕๙ มีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง 
ความเปนทุกข ความเปนอนัตตาอันเปนวิปสสนา เกิดกอน สภาวะที่จิต
ปลอยธรรมทั้งหลายที่เกิดในวิปสสนานั้นเปนอารมณ และสภาวะที่จิตเปน
เอกัคคตารมณไมฟุงซานเปนสมถ วิปสสนาจึงมีกอน สมถะมีภายหลัง๖๐  

 ๓) ยุคนัทธสมถวิปสสนา  สมถะและวิปสสนาเขาคูกัน เรียกเต็มวา 
สมถวิปสสนายุคนัทธภาวนา  การเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูไป
ดวยกัน๖๑  ดวยอาการ ๑๖ อยาง  
 ๑.  ดวยมีสภาวะเปนอารมณ   ๒. ดวยมีสภาวะเปนโคจร 
 ๓.  ดวยมีสภาวะละ     ๔. ดวยมีสภาวะสละ 
 ๕.  ดวยมีสภาวะออก    ๖. ดวยมีสภาวะหลีกออก 
 ๗.  ดวยมีสภาวะละเอียด  ๘. ดวยมีสภาวะประณตี 
 ๙.  ดวยมีสภาวะหลุดพน  ๑๐.ดวยมีสภาวะไมมีอาสวะ 
 ๑๑. ดวยมีสภาวะเปนเครื่องขาม ๑๒. ดวยมีสภาวะไมมีนิมิต 
 ๑๓. ดวยมีสภาวะไมมีปณิหิตะ ๑๔.ดวยมีสภาวะเปนสุญญตะ 
 ๑๕.ดวยสภาวะมีรสเปนอยางเดียวกัน ๑๖.ดวยสภาวะไมลวงเลยกัน 
                                                

๕๗ ดูใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๓๕/๔๓๓  , ๓๑/๒/๔๑๔. 
๕๘ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๒/๓๐๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
๕๙ ดูใน ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๑/๑๐๕, วิสุทธ.ิ (บาล)ี ๒/๓๓๓.   
๖๐ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๔/๓๑๐, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔/๔๑๘. 
๖๑ ดูใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๖๕/๑๑๖-๑๒๒, ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๔๙๙-๕๐๐ . 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๓๙๙ 

  เมื่อละอุทธัจจะจึงมีสมาธิ คือ ความที่จิตเปนเอกัคคตารมณ ไม
ฟุงซาน โดยมีนิโรธเปนอารมณ เมื่อภิกษุนั้นละอวิชชาจึงมีวปิสสนา เพราะมี
สภาวะพิจารณาเห็นสภาพทีม่ีนิโรธเปนอารมณ  สมถะและวิปสสนาจึงมีรส
เปนอยางเดียวกัน เปนคูกัน ดวยมีสภาวะเปนอารมณ๖๒ 
  ๔) ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส  วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักใหเขวดวยธรร
มุธัจจ  คือความฟุงซานธรรมหรือตื่นธรรม  (ความเขาใจผิดยึดเอาผลที่
ประสบในระหวางวาเปนนิพพาน) ๖๓ มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไวในเวลาที่
จิตตั้งมั่นสงบอยูภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดข้ึน ตั้งมั่นอยูมรรคก็เกิดแก
เธอ ในภายหลัง..๖๔  
 ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในวิธีที่ ๔ นี้ คือ เมื่อผูปฏิบัติกําลัง
มนสิการขันธ ๕ อยางหนึ่งอยางใดโดยไตรลักษณ ก็จะเกิดมีโอภาส คือแสง
สวางขึ้นมา ญาณ ปติ ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข  อธิโมกข (ความปลงใจ
หรือศรัทธาแกกลา)  ปคคาหะ (ความเพียรที่พอดี) อุปฏฐาน (สติชัดหรือสติ
กํากับอยู) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเปนกลาง) หรือ นิกันติ (ความติดใจ) ๖๕

อยางใดอยางหนึ่งขึ้นมา ผูปฏิบัตินึกถึงโอภาสเปนตนนั้นวาเปนธรรม คือ
เขาใจวาเปนมรรค ผล หรือนิพพาน เพราะการนึกไปเชนนั้น ก็จะเกิดความ
ฟุงซาน ผูปฏิบัติมีใจถูกชักใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลวก็จะไมรูตามความเปน
จริงซึ่งสภาพที่ปรากฏอยู โดยภาวะเปนของไมเที่ยง โดยภาวะที่เปนทุกข 
โดยภาวะที่เปนอนัตตา ก็จะทําใหเนินชาในการปฏิบัติได    

 วิธีทั้ง ๔ นั้น ยอใหสั้นเหลือเพียง ๒ คือ วิปสสนามีสมถะนําหนา 
เรียกวา “สมถยานิก” สมถะมีวิปสสนานําหนา เรียกวา “วิปสสนายานิก”๖๖ 
                                                

๖๒ ดูใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๕/๓๑๑-๓๑๕, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๐-๔๒๔. 
๖๓  ดูใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๔๒-๓/๔๔๕-๘.    
๖๔  ดูใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๕/๓๑๕-๓๑๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๕-๔๒๖. 
๖๕  ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๗/๓๑๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗/๔๒๖. 
๖๖ ขุ.จ.ูอ. (ไทย) ๖/-/-/๖๔๑ 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๔๐๐ 

๘.๔  การปฏิบัติสุทธวิปสสนา แบบพอง-ยุบ 

  สุทธวิปสสนาภาวนา  คือ การเจริญวิปสสนาลวนๆ  ผูปฏิบัติจนเหน็
แจงแลวเรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล หรือวิปสสนายานิก๖๗ คือ แมแตจิตที่
สงบชั่วขณะก็สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได๖๘ คัมภีรมูล
ปณณาสฎีกากลาววา “น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวติ”๖๙ แปลวา 
หากขาดขณิกสมาธิ วิปสสนาก็เกิดไมได  คือตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจงึ
จะเจริญวิปสสนาได 

  เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะ
แนบแนนขึ้นเชนกัน เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌาน
ทั้ง ๕   จัดเปนปฐมฌานโสตาปตติมัคคจิต สกทาคามมิรรคจิตอนาคามิมรรค
จิต  อรหัตตมรรคจิต ของสุกขวิปสสกบุคคล จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกัน
ทั้งสิ้น ดังอรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถาวา    

  “วิปสฺสนานิยเมน  หิ  สุกฺขวิปสฺสกสฺส   อุปฺปนฺนมคฺโคป  สมาปตฺติ- 
ลาภิโน  ฌาน ปาทก อกตฺวา อุปฺปนฺนมคฺโคป  ปมชฺฌาน ปาทก กตฺวา  
ปกิณฺณกสงฺขาเร  สมฺมสิตฺวา อุปฺปาทิตมคฺโคป ปมชฺฌานิโกว  โหติ  สพฺเพส ุ
สตฺตโพชฺฌงฺคานิ อฏมคฺคงฺคานิ ป ฺจ ฌานงฺคาน ิโหต.ิ”๗๐  
   มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี, มรรคที่
ไมทําฌานใหเปนบาท เกิดขึ้นแกผูไดสมาบัติก็ด,ี มรรคที่ภิกษุทําปฐมฌานให
เปนบาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ด,ี ในมรรคทั้งหมดนั้น 
มีโพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ องคฌาน ๕ อยูดวย 

   แสดงวา   แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวน ๆ   ก็ยอม 
                                                

๖๗ อง.ฺจตุกฺ.อ. (ไทย) ๒/-/-/๒๕๕,๓๕๕ , ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๔/๕๖๗. 
๖๘ ดูใน ขุ.เถร.อ. (บาล)ี ๒/๑๒๘๘/๖๐๓ 
๖๙ ม.ม.ูฏีกา (บาล)ี ๑/๔๙/๒๕๗, วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาล)ี ๑/๓/๑๕. 
๗๐ ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑ /๓๒๔ , อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๔๔๓. 
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 ๔๐๑ 

ประกอบดวยองคฌาน คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา อยางครบถวน๗๑   

 พระอริยะประเภทปญญาวิมุตติมีมากกวาฌานลาภบุีคคล  
  พระอริยะที่เปนสุกขวิปสสกบุคคล เรียกอีกชื่อหนึ่งวา ปญญาวิมุตติ
มีจํานวนมากกวาพระอริยะ ที่เปนฌานลาภีบุคคล นั้นมากมาย  เรียกอีกชื่อ
หนึ่งวาเจโตวิมุตต ิในคัมภีรสังยุตนิกาย พระพุทธเจาตรัสกับพระสารีบุตรวา  
  “อิเมสํ หิ  สารีปุตฺต ปฺจนฺนํ  ภิกฺขุสตานํ  สฏ ิ ภิกฺขู เตวิชฺชา สฏ ิ 
ภิกฺขู ฉฬภิฺา สฏ ิ ภิกฺขู อุภโตภาควิมุตฺตา อถ อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.”
 ดูกอนสารีบุตร ในพระภิกษุ ๕๐๐ รูป ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล ๖๐ 
รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล ๖๐ รูปเปนอุภโตภาควิมุตติบุคคล  นอกนั้นทั้งหมด
เปนปญญาวิมุตติบุคคล๗๒  

  พระพุทธเจาตรัสสภาวะจิตของพระอรหันตผูสุกขวิปสสกะวา 

   “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อ มนสิการสักกายะ  จิตของเธอยอมไมแลน
ไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไมนอมไปในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับสัก
กายะ  จิตของเธอจึงแลนไป เลื่อมใส ต้ังอยู นอมไปในความดับสักกายะ  จิต
นั้นของเธอช่ือวาเปนจิตดําเนินไปดีแลวเจริญดีแลว  ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดี
แลว  พรากออกดีแลวจากสักกายะ เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความ
เรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย ยอมไมเสวย
เวทนานั้น เรียกวา ธาตุที่สลัดสักกายะ”๗๓ 

   คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการที่พระอรหันตผู
บําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตในอรหัตตผลสมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕ เพื่อ
ทดสอบดูวา ความยึดมั่นในขันธ ๕ วาเปนอัตตา ยังมีอยูหรือไม”๗๔ 
                                                

๗๑ ดูใน อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๓๒๘. 
๗๒ ส.ํส. (บาล)ี ๑๕/๒๑๕/๒๓๐., ส.ํส. (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 
๗๓ อง.ฺปฺจก. (บาล)ี ๒๒/๒๐๐/๒๓๐, อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๗๔ อง.ฺปฺจก.อ. (บาล)ี ๓/๒๐๐/๘๓ 
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 ๔๐๒ 

 การปฏิบัตสิุทธวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 

  มหาสีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) ทานเชี่ยวชาญ
ทั้งปริยัติและปฏิบัต ิ ในประวัตเิลาวา ทานเปนผูเชี่ยวชาญใน
คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถาและฎีกามาก มีศิษยมากมาย  
ตอมาทานตองการปฏิบัติวิปสสนา ซึ่งเปนเนื้อแทของ
พระพุทธศาสนาที่แทจริง จึงเที่ยวสืบคนหาสํานักปฏิบัติวิปสสนาทีม่หีลกัการ
สอดคลองกับคัมภีรที่ไดศึกษามา ในที่สุดไดเลือกปฏิบัติแบบกําหนดทอง
พอง-ทองยุบกับอาจารยผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทานหนึ่ง จนเห็นผลจริง วา
วิปสสนามิใชมีอยูแตในตํารา การกําหนดดูอาการทองพอง-ทองยุบอยางจด
จอตอเนื่องนี่แหละ เปนการเจริญวิปสสนาใหบรรลุถึงมรรคผลนิพพานไดจรงิ 
อีกวิธีหนึ่ง  ความสอดคลองกันระหวางการกําหนดอาการพอง-อาการยุบกับ
หลักปฏิบัติในพระคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฏีกา ผูสนใจหาอานไดจาก
หนังสือ “วิปสสนานัย”๗๕ อางอิงหลักฐานที่มาของแตละขอความไวอยาง
ชัดเจน ระบุเชิงอรรถไวครบถวน 

 อนึ่ง ในการประชุมทําสังคายนาครั้งที่ ๖ ณ นครยางกุง ในป พ.ศ. 
๒๕๐๐ นั้น ทานไดรับหนาที่สําคัญยิ่งในคราวครั้งนั้น คือ เปนผูตั้งปุจฉา ถาม
ขอความในพระไตรปฎก เพื่อใหพระเถระระดับทรงอภิญญาความจําเปนเลิศ
นามวา พระเถราจารยวิจิตตาสาราภิวังสะ เปนผูวิสัชนา เปรียบเทียบไดกับ
ทานพระมหากัสสปมหาเถระ ในความสังคายนาครั้งแรก 

 พระพุทธพจนวา “ภิกษุทั้งหลาย ขอปฏิบัติอยางหนึ่งคือ  ภิกษุยอม
พิจารณาเห็นกายนี้  ตามที่ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยูโดย  ความเปนธาตุวา 
ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ  และธาตุลมมีอยูในกาย”๗๖     

 พระโสภณมหาเถระอธิบายวา  การกําหนดรูสภาวะพอง-ยุบจัดเปน 
                                                

๗๕ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ). วิปสสนานัย, พระพรหมโมลี ตรวจชําระ. 
 ๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.  
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 ๔๐๓ 

ธาตุกรรมฐานตามพระบาลีขางตน โดยสภาวะพอง-ยุบเปนลมในทองที่ดันให
พองออกและหดยุบลงตามลักษณะของวาโยธาต ุ   
 วิตฺถมฺภนลกฺขณา  สภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ 
เปนลักษณะพิเศษของวาโยธาต ุ
 สมุทีรณรสา การทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง 
เปนหนาที่ของวาโยธาต ุ 
 อภินีหารปจฺจุปฏานํ๗๗ การผลักดันออก ขยายออก ตึงออก เปน
อาการปรากฏของวาโยธาต ุ

 และเปนการฝกปฏิบัติในหมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
ซึ่งพระพุทธเจาตรัสไววา “ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, ตถา 
ตถา  นํ ปชานาติ.”  เธอตั้งกายไวดวยกิริยาอาการอยางใด ๆ ก็รูชัดกิริยา
อาการอยางนั้นๆ๗๘   

   ดังที่พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)อธิบาย และ
ประสบการณการปฏิบัติของผูเขียนเองยืนยันไดวา การเจริญ
สติกําหนดลักษณะอาการของวาโยธาต ุเปนการเจริญวิปสสนา
ภาวนาที่ถูกตองตามหลักสติปฏฐาน ๔ อยางแนนอน เพราะ
ในขณะปฏิบัติจริงๆ นั้น มิใชกําหนดรูแตอาการของวาโยธาตุ (อาการพอง-
ยุบ) แตเพียงอยางเดียว  ถาหากมีอารมณอื่น ๆ แทรกเขามาชัดเจนกวา 
หรือจิตเคลื่อนไปรับอารมณน้ัน ๆ ก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ จนอาการนั้นๆ 
ดับไปจากจิต หรือจิตดับไปจากอารมณนั้นๆ เสียกอน แลวจึงจะกลับมา
กําหนดรูลักษณะอาการของวาโยธาตุไดอีก และเมื่อเจริญภาวนาจนสภาวะ
ญาณสูงขึ้น สภาวะอาการของวาโยธาตุดับไปสิ้นแลว ก็ใหตามกําหนดรู
อารมณที่ยังเหลืออยางอื่นๆ ตอไป โดยเฉพาะสภาวธรรมารมณที่ปรากฏทาง

                                                
๗๗ ดูใน ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘/๒๖๒, อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๓๙๑. 
๗๘  ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 
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 ๔๐๔ 

จิต อาการของจิต และตัวจิตเองที่รับรูธรรมารมณนั้น จนกวาสภาวะทั้งที่
เปนธรรมารมณและจิตที่รับรูธรรมารมณนั้นๆ ดับจนหมดสิ้นไป จากนั้นจะ
หนวงเอา“พระนิพพาน” มาเปนอารมณไดเองโดยอัตโนมัต ิ

  การเขามาเผยแผในประเทศไทย   

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ เขามาแพรหลายเปนที่
นิยมกันในประเทศไทย  เริ่มจากความดําริ ริเริ่มของสมเด็จพระพุฒาจารย 
(อาจ  อาสภมหาเถร)  อดีตอธิบดีสงฆวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  เมื่อครั้ง
ดํารงสมณศักดิ์ที่ “พระพิมลธรรม” ที่ไดจัดสงพระมหาโชดก าณสิทฺธิ 
(พระธรรมธีรราชมหามุนี) และคณะไปศึกษาวิปสสนาธุระที่สหภาพเมียนมาร   
  ปพุทธศักราช ๒๔๙๕ พระพิมลธรรมไดสงพระมหาโชดก าณสิทฺธ ิ
วัดมหาธาตุฯ ไปศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ที่สํานักสาสนยิสสา 
นครแรงกูน  ประเทศเมียนมาร  ซึ่งมีพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสะยาดอ)
เปนเจาสํานัก พระมหาโชดกไดไปศึกษาฝกการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่
ประเทศเมียนมารเปนเวลา ๑ ปเศษ จึงคิดจะกลับประเทศไทย  ในครั้งนั้น
พระพิมลธรรม (อาจ อาสภเถระ)  ไดแสดงความจํานงไปยังสภาการศึกษา
พุทธศาสนาแหงประเทศเมียนมาร  ขอใหจัดสงพระวิปสสนาจารยผูมีความรู 
เชี่ยวชาญมาสอนการปฏิบัติในประเทศไทยดวย ๒ รูป  ทางสภาการศึกษา 
ประเทศเมียนมารยินดีสงพระภัททันตะอาสภมหาเถระ กัมมัฏฐานาจริยะ 
และทานอินทวังสะ ภาวนาจริยะ มาพรอมกับพระมหาโชดก าณสิทฺธ ิ
  ปพุทธศักราช ๒๔๙๖ พระพิมลธรรม ประกาศตั้งวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์ใหเปนสํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานขึ้นแผนกหนึ่ง ใชสถานที่
ภายในบริเวณพระอุโบสถเปนที่ปฏิบัติ เมื่อเปดสํานักกรรมฐานข้ึนแลวมีพระ
เถรานุเถระ พระภิกษุสามเณรสมัครเขาปฏิบัติเปนจํานวนมาก มีพระมหา
โชดก าณสิทฺธิ กับพระอาจารยชาวเมียนมาร ๒ ทาน เปนอาจารยสอน
ประจําตั้งแตบัดนั้นมา       
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 ๔๐๕ 

 การปฏิบัติวิปสสนาไดเจริญกาวหนาขยายสาขาออกไปสูตางจังหวัด
อยางรวดเร็ว กลาวไดวาการปฏิบัติวิปสสนาในประเทศไทยเกิดขึ้นภายใต
การนําของเจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ  อาสภเถระ)  ภายใตการ
อบรมของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธ)ิ  
  ปพุทธศักราช ๒๔๙๘  เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (ขณะ
ดํารงสมณศักดิ์ที่ พระพิมลธรรม) ไดนําการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเสนอ
คณะสังฆมนตรี เพื่อตั้งเปนกองการวิปสสนาธุระขึ้นในคณะสงฆไทย  ครั้ง
ตอมาจึงจัดตั้งสํานักงานกลางกองการวิปสสนาธุระขึ้นที่วัดมหาธาตุ ฯ คณะ 
๕ กรุงเทพมหานคร โดยมีเจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ
เถระ) เปนผูอํานวยการใหญฝายวิปสสนาธุระ แตงตั้ง พระธรรมธีรราชมหา
มุนี (โชดก าณสิทฺธ)ิ เปนพระอาจารยใหญฝายวิปสสนาธุระ  
 ปพุทธศักราช ๒๕๒๔  เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย ในฐานะ
สภานายกมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อนุมัติตั้งสถาบันวิปสสนาธุระขึ้น 
เปนหนวยงานหนึ่งของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรียกวา “สถาบัน
วิปสสนาธุระแหงมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” เพื่อใหนักศึกษาไดศึกษา
และปฏิบัต ิทั้งปริยัติศาสนาและปฏิบัติศาสนา ซึ่งเปนธุระในพระพุทธศาสนา
ใหเจริญรุงเรือง  

 ปพุทธศักราช ๒๕๔๘  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส โดยการนําของสมเด็จพระพุทธชินวงศ 
(สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) เมื่อครั้งเปนพระพรหมโมลี ไดเสนอหลักสูตรพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ระดับชั้นปริญญาโท เพื่อใหผู
ศึกษามีความรูที่ถูกตองในเรื่องการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทั้งภาคทฤษฎี
ในพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และภาคปฏิบัติที่มีความสอดคลองกัน คือ
เมื่อปฏิบัติจนเห็นรูป-เห็นนาม เห็นพระไตรลักษณ และเห็นอริยสัจ ๔ ดวย
ตนเองแลว ก็สามารถสอนผูอื่นใหรูอยางที่ตนรูไดดวย มิใชรูอยูแตผูเดียว แต
ไมสามารถสั่งสอน หรืออธิบายขยายความใหผูอื่นเขาใจได   
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 ๔๐๖ 

 สภามหาวิทยาลัยมีคําสั่งอนมุัติใหเปดดําเนินการไดในปพุทธศักราช 
๒๕๔๘ เปนตนมา เมื่อศึกษาพระไตรปฎก อรรถกถา ฏีกา วิสุทธิมรรค ครบ
หนวยกิตรายวิชาแลว นิสิตตองเขาปฏิบัติวิปสสนาภาวนาติดตอกัน เปนเวลา 
๗ เดือนเต็ม จึงจะมีสิทธิ์เสนอสอบวิทยานิพนธเพื่อจบหลักสูตรได  

 

๘.๖  วินิจฉัย : ขณิกสมาธิ  

 ในการปฏิบัติวิปสสนา แมลวงละเมิดสิกขาบทเล็กนอย และสมาธไิม
บริบูรณ ก็สามารถพอกพูนอินทรียใหแกกลา เจริญสติปฏฐาน ๔ จนบรรลุ
มรรค ผล นิพพานได ดังพระพุทธดํารัสวา 

   “ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิ
พอประมาณ  มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิด
สิกขาบทเล็กนอยบาง  ออกจากอาบัติบาง ขอนั้นเพราะเหตุไร? เพราะ
ในการตองอาบัติและการออกจากอาบัติเล็กนอยนี้ เราไมปฏิเสธความ
เปนไปได (วาจะบรรลุธรรมไมได) ไว  แตสิกขาบทเหลาใดเปนเบื้องตน
แหงพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลมั่นคงในสิกขาบทเหลานั้น สมาทานศึกษา
ในสิกขาบททั้งหลาย เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป เธอจึงเปน 
โสดาบัน ฯลฯ..”๗๙ 

  พระโสดาบันแมไมสมบูรณดวยสมาธิและปญญา แตก็ไดบรรลุธรรม
แลว หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว และเปนนิยตบุคคลที่มีความ
แนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ ๔ อีกแลว และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในศีล 
สมาธิ ปญญาใหยิ่งๆ ข้ึนไป จนบรรลุเปนพระอรหันตในภพเบื้องหนา อีกไม
เกิน ๗ ชาติ อยางแนนอน  

  หากมีผูคัดคานวา “ตองไดฌานกอนเทานั้นจึงจะบรรลุธรรมได” ก็ 
                                                

 ๗๙ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๘๗-๘๘/๓๑๓-๓๑๕. 
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นาสงสัยวา “ผูที่บรรลุธรรมขณะที่ฟงธรรม เขาใชฌานอะไรเปนบาทฐาน?”  
นั่นหมายความวา แมไมไดสมาธิระดับฌานก็สามารถเจริญวิปสสนาได ! 

 อนึ่ง  ปจจุบันนี้  มีผูสนใจคนควาพระไตรปฎกดวยโปรแกรมคอม- 
พิวเตอรกันมากขึ้น จนพบวา คําวา ขณิกสมาธิ ไมมีเขียนไวในพระไตรปฎก 
ไมใชพุทธวจนะ  ...ในเรื่องนี้ ขออรรถาธิบาย ดังนี้ 

  พระพุทธเจาตรัสสอนวิธีเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานไววา 

  ดูใน ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๑/๓๕๕. 

พระพุทธวจนะ แปลเปนภาษาไทย 

     อิธ ภิกฺข เว ภิกฺขุ  สราค  วา 
จิตฺต  สราค จิตฺตนฺติ  ปชานาติ...  

 วิกฺขิตฺต  วา  จิตฺต  วิกฺขิตฺต   
จิตฺตนฺติ  ปชานาติ  

อิติ อชฺฌตฺต วา จิตฺเต  จิตฺตา
นุปสฺสี    วิหรติ    

พหิทฺธา วา จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี  
วิหรติ  อชฺฌตฺตพหิทฺธา  วา  จิตฺเต  
จิตฺตานุปสฺสี  วิหรติ  

สมุทยธมฺมานุปสฺสี วา จิตฺตสฺมึ  
วิหรติ  วยธมฺมานุปสฺสี วา  จิตฺตสฺมึ  
วิหรติ     

สมุทยวยธมฺมานุปสฺส ีวา 
จิตฺตสฺมึ    วิหรติ.    

     ภิกษุในธรรมวินัยนี้ จิตมีราคะก็รู
ชัดวา  ‘จิตมีราคะ’ ฯลฯ.. 
 หรือ จิตฟุงซาน ก็รูชัดวา ‘จิต
ฟุงซาน’ 

  ดวยวิธีนี้   ภิกษุพิจารณาเห็นจิต
ในจิตภายในอยู     
 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู   
หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายใน
ทั้งภายนอกอยู     
 พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดใน
จิตอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ
ในจิตอยู     

  พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิด
ทั้งธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู 
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 การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการเจริญวิปสสนาที่พระผู
มีพระภาคเจาตรัสไวดวยพระองคเอง โดยใหกําหนดพิจารณาจิตที่มีราคะ
บาง จิตที่ฟุงซานบาง เปนอารมณในการเจริญวิปสสนา   
 กอใหเกิดขอสงสัยวา “จิตที่มีราคะ จิตที่ฟุงซานไมมีในผูเจริญฌาน
อยางแนนอน แตเหตุไฉน พระพุทธเจาจึงใหเจริญวิปสสนากําหนดจิตที่
ฟุงซานเปนอารมณ?”    
  ตอบวา “นั่นก็เพราะ ถึงไมไดฌานสมาธิก็เจริญวิปสสนาได” คัมภีร
อรรถกถาอธิบายวา ขอวา สราคมสฺส  จิตฺตํ ไดแก  จิตของเขาผูนั้นมีราคะ 
ทานกลาววาเปนการเจริญภาวนาแบบวิปสสนาลวน ๆ ที่เรียกวา สุทธ
วิปสสนา๘๐   

 เรื่องนี้มีขอวินิจฉัยเพิ่มเติมวา พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา“คจฺฉนฺโต  
คจฺฉามีติ ปชานาติ” เดินอยูก็รูชัดวา “เดินอยู” 
 หลายคนบอกวา การเจริญวิปสสนาไมตองบริกรรม แครูก็พอ จึงนา
สงสัยวา แลวพระพุทธพจนวา “คจฺฉามีติ”  (อิติ) มีไวเพื่ออะไร นั่นบงบอก
วาใหบริกรรมในใจ อันเปนสัมมาวาจา ..มิใชหรือ? 

  นายสุปปพุทธกุฏฐิ คนขอทานโรคเรื้อนจะเขาไปขอทานขณะที่
พระพุทธเจากําลังแสดงธรรม จึงแอบนั่งฟงอยูดวย จนไดบรรลุโสดาบัน๘๑  
  ..นาสงสัยวา เขาใชกําลังฌานอะไรเปนบาทฐานในการบรรลุธรรม 
ในขณะนั่งฟงธรรม เขาเขาฌานอะไรอยู? (ก็..หามิได) 

 จิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและสัมปชัญญะที่เพิ่มพูนขึ้น 
สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีรมูลปณณาสกฎีกากลาววา 
“น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวต”ิ๘๒ “หากขาดขณิกสมาธิ วิปสสนา
                                                

๘๐ ดูใน อภิ.ว.ิอ. (ไทย) ๒/๒/-/๑๒๒. 
 ๘๑ ดูใน ขุ.อ.ุ (ไทย)  ๒๕/๔๓/๒๕๕. 

๘๒ ม.ม.ูฏีกา (บาล)ี ๑/๔๙/๒๕๗. ดูอธิบายที่หนา  ๓๔๑. 
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ก็เกิดไมได”  คือ ตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทฐานจึงจะเจริญวิปสสนาได 
เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนนขึ้น
ตามลําดับเชนกัน เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌาน
ทั้ง ๕ (วิตก วิจาร ปติ สุข สมาธิ) จัดเปนปฐมฌานโสดาปตติมรรคจิต   
สกทาคามิมรรคจิต   อนาคามิมรรคจิต  อรหัตตมรรคจิต  ของสุกขวิปสสก
บุคคล ก็จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ดังที่ปรากฎในคัมภีรอรรถกถาวา     

 มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนาก็ด ี มรรคที่
ภิกษุทําฌานใหเปนบาทฐานแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ นอยๆ ใหเกิดขึ้น
ก็ด ี ในมรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ และองคฌาน ๕ อยู
ดวย๘๓  

  แสดงวา  แมมรรค๘๔ ที่เกิดขึ้นแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ  กป็ระกอบ 
ดวยองคฌาน ๕ ประการ อยางครบถวน จึงเปนฌานจิตเชนกัน ดังพุทธพจน
วา “ฌานยอมไมมีแกผูไมมีปญญา ปญญาก็ยอมไมมีแกผูไมมีฌาน”๘๕  

 
๘.๗  วินิจฉัย : สุทธวิปสสนาในพระไตรปฎก  

 ถึงแมคําวา “สุทธวิปสสนา” จะไมปรากฏเปนอักษรในพระไตรปฎก 
แตก็มีเนื้อความหลายตอนในพระสูตร ซึ่งแสดงวิธีปฏิบัติแบบนี้  โดยเปนคํา
สอนและตัวอยาง ที่กลาวถึงการไดวิปสสนาญาณ เห็นแจงสัจจธรรม สงผล
ใหเขาสูภาวะของพระอริยบุคคลไดโดยตรง โดยไมตองบรรลุฌานมากอน ดัง
ขอความในพระสูตรตางๆ เชน 

 ๑) สามัญญผลสูตร๘๖แมไมไดกําหนดอารมณสมถะ ไมไดเจริญฌาน  

                                                
๘๓ ดูใน ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑/๓๒๔. 
๘๔ ดูอธิบายที่หนา ๑๒๕, ๓๐๑,  
๘๕ ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๓๗๒/๑๔๙. 
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การกําหนดรูอารมณสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  ก็ทําใหบรรลุญาณ-
ทัสสนะได ดังที่พระพุทธเจาตรัสกับพระเจาอชาตศรัตรูวา 

 ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปดวยตาแลวไมรวบถือ๘๗  ไมแยกถือ๘๘  
ยอมปฏิบัติเพื่อสํารวมในจักขุนทรีย  ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลวก็จะเปนเหตุใหถูก
บาปอกุศลธรรม คืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได  จึงรักษาจักขุนทรีย  ถึง
ความสํารวมในจักขุนทรีย  ฟงเสียงดวยหู ฯลฯ ดมกลิ่นดวยจมูก ฯลฯ ลิ้มรส
ดวยลิ้น ฯลฯ ถูกตองโผฏฐัพพะดวยกาย ฯลฯ รูธรรมารมณดวยใจแลวไม
รวบถือ  ไมแยกถือ ยอมปฏิบัติเพื่อสํารวมในมนินทรีย  ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลว
ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได  จึง
รักษามนินทรีย  ถึงความสํารวมในมนินทรีย  ภิกษุผูประกอบดวยความ
สํารวมอินทรียอันเปนอริยะนี้  ยอมเสวยสุขอันไมระคนกับกิเลสในภายใน  
ภิกษุชื่อวาคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลายเปนอยางนี้แล 

 มหาบพิตร  ภิกษุชื่อวาประกอบดวยสติสัมปชัญญะเปนอยางไร  คอื
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ การแลดู  
การเหลียวด ูการคูเขา การเหยียดออก การครองสังฆาฏิบาตรและจีวร การ
ฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถายอุจจาระปสสาวะ การเดิน การยืน  
การนั่ง การนอน  การตื่น  การพูด  การนิ่ง  ภิกษุชื่อวาประกอบดวยสติ-
สัมปชัญญะเปนอยางนี้แล 

 มหาบพิตร  ภิกษุช่ือวาผูสันโดษเปนอยางไร  คือ ภิกษุในธรรมวินัย
นี้สันโดษดวยจีวรพอคุมรางกายและบิณฑบาตพออิ่มทอง จะไป ณ ที่ใด ๆ  

                                                                                                     
 ๘๖ ที.ส.ี (ไทย) ๙/๒๑๓/๗๒. ที.ส.ี อ. บาล)ี ๑/๑๙๓/๑๖๔ 
  ๘๗ คําวา รวบถือ (นิมิตฺตคฺคาหี) คือมองภาพรวมโดยไมพิจารณาลงไปใน
รายละเอียด เชนมองวา รูปนั้นสวยรูปนี้ไมสวย 
 ๘๘ คําวา แยกถือ (อนุพฺยฺชนคฺคาห)ี คือมองแยกพิจารณาเปนสวน ๆ ไป เชน ตา
สวย แตจมูกไมสวย 
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ก็ไปไดทันทีเหมือนนกบินไป ณ ทีใ่ด ๆ ก็มีแตปกเปนภาระ มหาบพิตร  ภกิษุ
ชื่อวาผูสันโดษเปนอยางนี้แล 

 ภิกษุนั้นประกอบดวยอริยสีลขันธ อริยอินทรียสังวร อริยสติ-
สัมปชัญญะและอริยสันโดษอยางนี้แลว พักอยู ณ เสนาสนะเงียบสงัด คือ  
ปา โคนไม ซอกเขา ถ้ํา ปาชา ปาชัฏ ที่แจง ลอมฟาง เธอกลับจากบิณฑบาต
ภายหลังฉันอาหารเสร็จแลว นั่งขัดสมาธิต้ังกายตรงดํารงสติเฉพาะหนา 

  เธอละอภิชฌา (ความเพงเล็งอยากไดของเขา) ในโลก มีใจปราศจาก
อภิชฌาอยู ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากอภิชฌา ละความมุงรายคือพยาบาท มีจิต
ไมพยาบาท  มุงประโยชนเกื้อกูลสรรพสัตวอยู ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากความ
มุงรายคือพยาบาท  ละถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ปราศจากถีน
มิทธะ กําหนดแสงสวางมีสติสัมปชัญญะอยู  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากถนีมทิธะ 
ละอุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรําคาญใจ) เปนผูไมฟุงซาน มีจิตสงบ
อยูภายใน ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากอุทธัจจกุกกุจจะ ละวิจิกิจฉา  (ความลังเล
สงสัย) ขามวิจิกิจฉาไดแลว ไมมีวิจิกิจฉาในกุศลธรรมอยู ชําระจิตใหบริสุทธิ์
จากวิจิกิจฉา 

 มหาบพิตร  ภิกษุพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ ที่ตนละไดแลว เหมือน
ความไมมีหนี้  ความไมมีโรค  การพนโทษจากเรือนจํา  ความเปนไทแก
ตัวเอง  และภูมิสถานอันสงบรมเย็น 
  เมื่อภิกษุนั้นพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ ที่ตนละไดแลว ยอมเกิดความ
เบิกบานใจ  เมื่อเบิกบานใจก็ยอมเกิดปติ เมื่อใจมีปติ กายยอมสงบ เธอมี
กายสงบยอมไดรับความสุข เมื่อมีความสุข  จิตยอมตั้งมั่น.... 
  เมื่อจิตเปนสมาธิบริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจาก
ความเศราหมอง ออน เหมาะแกการใชงาน ตั้งมั่  ไมหวั่นไหวอยางนี้  ภิกษุ
นั้นนอมจิตไปเพื่อญาณทัสสนะ๘๙ 
                                                

  ๘๙ เห็นตรงตามเปนจริง เรียกวา มรรค ผล ก็ได (ที.ส.ีอ. (บาล)ี ๒๓๔/๑๙๘) 
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 ๒) อุปวาณสันทิฏฐิกสูตร๙๐ แมยังไมไดฌาน จิตยังประกอบอยูดวย
ความกําหนัดในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หรือธัมมารมณ การกําหนดรู
ชัดในอาการจิตเชนน้ัน  ก็ทําใหบรรลุญาณทัสสนะได ดังที่พระพุทธเจาตรัส
กับพระอุปวาณะวา 

 “อุปวาณะ ก็ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปทางตาแลวเปนผูเสวยรูป    
เสวยความกําหนัดในรูป และรูชัดถึงความกําหนัดในรูปในภายในซึ่งมีอยูวา    
‘ความกําหนัดในรูปในภายในของเรามีอยู’ การที่ภิกษุเห็นรูปทางตาแลวเปน
ผูเสวยรูป เสวยความกําหนัดในรูป และรูชัดถึงความกําหนัดในรูปในภายใน
ซึ่งมีอยูวา ‘ความกําหนัดในรูปในภายในของเรามีอยู’ อยางนี้แล     
 อุปวาณะ ธรรมจึงชื่อวาเปนธรรมที่ผูปฏิบัติจะพึงเห็นชัดดวยตนเอง 
ไมประกอบดวยกาล ควรเรียกใหมาด ู ควรนอมเขามาในตน อันวิญูชนพงึรู
เฉพาะตน ฯลฯ 

       อีกประการหนึ่ง ภิกษุลิ้มรสทางลิ้นแลวเปนผูเสวยรส เสวยความ
กําหนัดในรส และรูชัดถึงความกําหนัดในรสในภายในซึ่งมีอยูวา ‘ความ
กําหนัดในรสในภายในของเรามีอยู’ การที่ภิกษุลิ้มรสทางลิ้นแลวเปนผูเสวย
รส เสวยความกําหนัดในรส และรูชัดถึงความกําหนัดในรสในภายในซึ่งมีอยู
วา ‘ความกําหนัดในรสในภายในของเรามีอยู’ อยางนี้แล อุปวาณะ ธรรมจึง
ชื่อวาเปนธรรมที่ผูปฏิบัติจะพึงเห็นชัดดวยตนเอง ไมประกอบดวยกาล    
ควรเรียกใหมาดู  ควรนอมเขามาในตนอันวิญูชนพึงรูเฉพาะตน ฯลฯ 

        อีกประการหนึ่ง ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจแลวเปนผู เสวย
ธรรมารมณ เสวยความกําหนัดในธรรมารมณ และรูชัดถึงความกําหนัดใน
ธรรมารมณในภายในซึ่งมีอยูวา ‘ความกําหนัดในธรรมารมณในภายในของ
เรามีอยู’ การที่ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจแลวเปนผูเสวยธรรมารมณ    

                                                
 ๙๐ ส.ํส. (ไทย) ๑๘/๗๐/๖๐. 
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เสวยความกําหนัดในธรรมารมณ และรูชัดถึงความกําหนัดในธรรมารมณใน
ภายในซึ่งมีอยูวา ‘ความกําหนัดในธรรมารมณในภายในของเรามีอยู’    
อยางนี้แล อุปวาณะ ธรรมจึงชื่อวาเปนธรรมที่ผูปฏิบัติจะพึงเห็นชัดดวย
ตนเอง ฯลฯ อันวิญูชนพึงรูเฉพาะตน ฯลฯ 

 สวนภิกษุในธรรมวินัยนี้ เห็นรูปทางตาแลวเปนผูเสวยรูป  แตไม
เสวยความกําหนัดในรูป และรูชัดถึงความกําหนัดในรูปในภายในซึ่งไมมีวา    
‘ความกําหนัดในรูปในภายในของเราไมมี’ การที่ภิกษุเหน็รูปทางตาแลวเปน
ผูเสวยรูป แตไมเสวยความกําหนัดในรูป และรูชัดถึงความกําหนัดในรูปใน
ภายในซึ่งไมมีวา ‘ความกําหนัดในรูปในภายในของเราไมมี’ อยางนี้แล 
 อุปวาณะ ธรรมจึงชื่อวาเปนธรรมที่ผูปฏิบัตจิะพึงเห็นชัดดวยตนเอง 
ไมประกอบดวยกาล ควรเรียกใหมาด ูควรนอมเขามาในตนอันวิญูชนพึงรู
เฉพาะตน ฯลฯ 

  อีกประการหนึ่ง ภิกษุลิ้มรสทางลิ้นแลวเปนผูเสวยรส แตไมเสวย
ความกําหนัดในรส และรูชัดถึงความกําหนัดในรสในภายในซึ่งไมมีวา    
‘ความกําหนัดในรสในภายในของเราไมมี’ ฯลฯ 

         อีกประการหนึ่ง ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจแลวเปนผู เสวย
ธรรมารมณ แตไมเสวยความกําหนัดในธรรมารมณ และรูชัดถึงความกําหนัด
ในธรรมารมณในภายในซึง่ไมมีวา ‘ความกําหนัดในธรรมารมณในภายในของ
เราไมมี’ การที่ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจแลวเปนผูเสวยธรรมารมณ แตไม
เสวยความกําหนัดในธรรมารมณ และรูชัดถึงความกําหนัดในธรรมารมณใน
ภายในซึ่งไมมีวา ‘ความกําหนัดในภายในของเราไมมี’ อยางนี้แล  อุปวาณะ    
ธรรมจึงชือ่วาเปนธรรมอันผูปฏิบัติจะพึงเห็นชัดดวยตนเอง  ไมประกอบดวย
กาล  ควรเรียกใหมาด ู ควรนอมเขามาในตน อันวิญูชนพึงรูเฉพาะตน” 
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 ๓) อัตถินุโขปริยายสูตร๙๑ แมยังไมไดฌาน  จิตยังประกอบอยูดวย
ราคะ โทส และโมหะ การกําหนดรูชัดในอาการจิตเชนนั้น  ก็ทําใหบรรลุ
มรรค ผลได ดังที่พระพุทธเจาตรัสเหตุแหงการพยากรณอรหัตตผลให
พระภิกษุฟงวา        
 ภิกษุอาศัยเหตุใดพยากรณอรหัตตผล เวนจากความเชื่อ ฯลฯ    
เวนจากการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลว รูชัดวา ‘ชาติสิ้นแลว อยูจบ
พรหมจรรยแลวทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความเปนอยางนี้อีก
ตอไป’  เหตุนั้นเปนอยางไร 

  คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เห็นรูปทางตาแลว รูชัดราคะ โทสะ และ
โมหะในภายใน ซึ่งมีอยูวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะ ในภายในของเรามีอยู’    
รูชัดราคะ โทสะ และโมหะในภายในซึ่งไมมีวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะใน
ภายในของเราไมมี’ 

 ภิกษุเห็นรูปทางตาแลว รูชัดราคะ  โทสะ  และโมหะในภายในซึ่งมี
อยูวา ‘ราคะโทสะ และโมหะในภายในของเรามีอยู’ หรือรูชัดราคะ โทสะ    
และโมหะในภายในซึ่งไมมีวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเราไมมี’ 
 ธรรมเหลานี้พึงทราบดวยความเชื่อ  พึงทราบดวยความชอบใจ    
พึงทราบดวยการฟงตามกันมา  พึงทราบดวยการคิดตรองตามแนวเหตุผล    
หรือพึงทราบดวยการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลวไดบางหรือ” 
            “ไมใชอยางนั้น  พระพุทธเจาขา” 
            “ธรรมเหลานี้  พึงทราบไดเพราะเห็นดวยปญญามิใชหรือ” 
            “อยางนั้น  พระพุทธเจาขา” 

            “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอาศัยเหตุใดพยากรณอรหัตตผล เวนจาก
ความเชื่อ เวนจากความชอบใจ เวนจากการฟงตามกันมา เวนจากการคิด

                                                
 ๙๑ ส.ํส. (ไทย) ๑๘/๑๕๓/๑๘๘. 
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ตรองตามแนวเหตุผล เวนจากการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลว รูชัดวา    
‘ชาติสิ้นแลว อยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อ
ความเปนอยางนี้อีกตอไป’  เหตุนั้นเปนอยางนี้แล ฯลฯ 

   อีกประการหนึ่ง ภิกษุลิ้มรสทางลิ้นแลว รูชัดราคะ โทสะ และโมหะ
ในภายในซึ่งมีอยูวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเรามีอยู’  รูชัด
ราคะ โทสะ และโมหะในภายในซึ่งไมมีวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายใน
ของเราไมมี’ 

       ภิกษุลิ้มรสทางลิ้นแลวจึงรูชัดราคะ โทสะ และโมหะในภายในซึ่งมี
อยูวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเรามีอยู’ รูชัดราคะ โทสะ    
และโมหะในภายในซึ่งไมมีวา‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเราไมมี’ 

         ภิกษุทั้งหลาย ธรรมเหลานี้พึงทราบดวยความเชื่อ พึงทราบดวย
ความชอบใจพึงทราบดวยการฟงตามกันมา พึงทราบดวยการคิดตรองตาม
แนวเหตุผล หรือพึงทราบดวยการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลวไดบางหรือ” 
            “ไมใชอยางนั้น  พระพุทธเจาขา” 
            “ธรรมเหลานี้  พึงทราบไดเพราะเห็นดวยปญญามิใชหรือ” 
            “อยางนั้น  พระพุทธเจาขา” 
         “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอาศัยเหตุใดพยากรณอรหัตตผล เวนจากความ
เชื่อ  เวนจากความชอบใจ  เวนจากการฟงตามกันมา เวนจากการคิดตรอง
ตามแนวเหตุผล เวนจากการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลว รูชัดวา    ‘ชาติ
สิ้นแลว อยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความ
เปนอยางนี้อีกตอไป’  เหตุนั้นเปนอยางนี้แล ฯลฯ 

            อีกประการหนึ่ง  ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจแลว รูชัดราคะ    
โทสะ และโมหะในภายในซึ่งมีอยูวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของ
เรามีอยู’ รูชัดราคะ โทสะ และโมหะในภายในซึ่งไมมีวา ‘ราคะ โทสะ    
และโมหะในภายในของเราไมมี’ 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๔๑๖ 

    ภิกษุรูแจงธรรมารมณทางใจจึงรูชัดราคะ โทสะ และโมหะในภายใน
ซึ่งมีอยูวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเรามีอยู’ รูชัดราคะ โทสะ 
และโมหะในภายใน ซึ่งไมมีวา ‘ราคะ โทสะ และโมหะในภายในของเราไมมี’ 
    ธรรมเหลานี้พึงทราบดวยความเชื่อ พึงทราบดวยความชอบใจ    
พึงทราบดวยการฟงตามกันมา  พึงทราบดวยการคิดตรองตามแนวเหตุผล    
หรือพึงทราบดวยการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลวไดบางหรือ” 
            “ไมใชอยางนั้น พระพุทธเจาขา” 
            “ธรรมเหลานี้  พึงทราบไดเพราะเห็นดวยปญญามิใชหรือ” 
            “อยางนั้น พระพุทธเจาขา” 
            “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอาศัยเหตุใดพยากรณอรหัตตผล เวนจาก
ความเชื่อ เวนจากความชอบใจ  เวนจากการฟงตามกันมา เวนจากการคิด
ตรองตามแนวเหตุผลเวนจากการเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลว รูชัดวา    
‘ชาติสิ้นแลว  อยูจบพรหมจรรยแลว  ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่น
เพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป’ เหตุนั้นเปนอยางนี้แล” 
 
๘.๘  วินิจฉัย : พอง-ยุบ ไมใชวิปสสนา 

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

 หลวงพอโชดก (พระธรรมธีรราชมหามุนี) อธิบายวา 

  ถาทองพอง-ทองยุบเปนวิปสสนา?  วัว ควาย มันก็มี
ทองพองทองยุบ มันก็ทํากรรมฐานอยูละซ!ิ  เด็กเกิดมาใหม ๆ 
ก็มีทองพอง-ยุบ แตเด็กก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนา! เพราะ
วิปสสนาเปนชื่อของปญญา เปนปญญาที่ เกิดขึ้นจากการ
กําหนดพอง-ยุบอีกทีหนึ่ง   ..ถูกตองแลวที่พอง-ยุบไมใชวิปสสนา   แตเปน 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๔๑๗ 

อารมณของวิปสสนาได เพราะเปนลักษณะอาการของวาโยธาตใุนทอง 

  ทําอยางไรพอง-ยุบ จึงจะเปนวิปสสนา?  

  วิปสสนาคืออะไร  วิ แปลวา แจง  ปสสนา แปลวาเห็น เห็นอะไร? 
๑) เห็นรูปเห็นนาม ๒) เห็นปจจุบันธรรม ๓) เห็นพระไตรลักษณ   

  วิปสสนานั้นมีอะไรเปนอารมณ?  มีขันธ ๕ คือ รูปกับนามเปน
อารมณ  ไดแก รูปทองที่พอง-ที่ยุบ นี้เปนรูปขันธ  เวทนาเวลาหายใจเขา
แลวรูสึกสบาย น้ีเปนสุขเวทนา  รูสึกไมสบายนี้เปนทุกขเวทนา รูสึกเฉยๆ นี้
เปนอุเบกขาเวทนา  จําไดวาอาการนี้พองหนอ อาการนี้ยุบหนอ  นี้เปน
สัญญาขันธ   อาการแตงใหพองสั้น พองยาว ชัด ไมชัด นี้เปนสังขารขันธ  
ใจที่รูแจงอารมณ น้ีเปนวิญญาณขันธ  

  ถามวา :  กิเลสเกิดที่ไหน?  เวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้โลภะ
เกิด  เวลารูสึกไมสบายนี้โทสะเกิด เวลารูสึกเฉยๆ นี้โมหะเกิด  ทําอยางไรจงึ
จะระงับกิเลสได ก็ตองกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน เชน ภาวนาวาพองหนอ
แลวทองยังไมพอง นี้ก็ถือวาไมทันปจจุบัน หรือทองพองกอนแลวมาภาวนาที ่

หลัง นี้ก็ถือวาใชไมได ตองไปพรอมๆ กัน 
  ถามวา : ตรงไหนเปนศีล?  ขณะที่กําหนดรูทันอารมณปจจุบัน นี้
เปนศีลในองคมรรค เพราะในขณะที่กําหนดรูพองหนอ-ยุบหนอนี้กายกรรม 
๓ วจีกรรม ๔ บริสุทธิ ์  
  ตรงไหนเปนสมาธิ? ขณะที่กําหนดรูทัน ตั้งสติมั่นอยูที่อารมณ
กรรมฐาน นี้เปนสมาธิ  คือ ขณะที่กําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ใจไมเผลอ ไม
ฟุงซานไปหาอารมณอื่น นี้เปนสมาธิ  
  ตรงไหนเปนปญญา? รูรูป รูนาม รูสภาวธรรมที่กําลังกําหนด เห็น
ความไมเที่ยง เห็นความบีบคั้น ไมคงทนสภาพ ไมใชตัวตน นี้เปนปญญา  
มัชฌิมาปฏิปทา กลางอยูที่ไหน? กลางอยูที่การกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน 
กลางอยูที่ปจจุบันคือทันกัน ขันธ ๕ เกิดที่ไหนกิเลสเกิดที่นั้น เมื่อสติกําหนด
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รูทันแลว  นัน่คือมัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง  กลางอยูที่ขันธ ๕   ขันธ ๕ 
เปนสนามรบของกิเลส  เมื่อใดไมกําหนด เผลอสติ กิเลสมันเขา เมื่อใดที่เรา
มีสติ กิเลสเขาไมได  พระพุทธเจาตรัสบอกวา “การเห็นแจงขันธ ๕ โดย
ความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน เปนวิปสสนา”๙๒ พอง-ยุบเปนอาการ
ของวาโยธาตุ เปนรูปขันธมิใชหรือ? แลว! การกําหนดพอง-ยุบจะไมเปน
วิปสสนาไดอยางไร? 
 

 อาการพอง-ยุบเปนธาตุปรมัตถ 
  นายแพทยวรวุฒิ เจริญศิริ อธิบายวา “กระบังลมเปนกลามเนือ้หลกั
ที่ใชในการหายใจ หากสังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลับสนิท จะพบ 
วาทองจะปองออกขณะหายใจเขา เพราะวากระบังลมหดตัวลงมา ทําให
กระเพาะอาหารและสําไสถูกดันออกมา ขณะหายใจออก กระบังลมจะคลาย
ตัวกลับขึ้นไปทําใหทองยุบลง การหายใจดวยกระบังลมจะเปนเชนนี้ โดย
ธรรมชาต”ิ  

 ศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวณิช อธิบายวา  
  “กระบวนการหายใจ  ซึ่งเปนกระบวนการตามธรรมชาติ แตคน
สวนใหญมักเขาใจไขวเขววา เมื่อหายใจเขา ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขา
ไปในปอด แลวเคลื่อนลงไปในทองจึงสงผลใหทองพอง แตความจริงไมเปน
เชนนั้น การหายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกระ
บังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง กระบังลมกั้นอยูในระหวางชองทอง โดย
อยูดานลางของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเขา กระบังลมจะหดตัว กด
อวัยวะในชองทอง สงผลใหทองพองออกมา และเมื่อ
หายใจออก กระบังลมจะยืดขึ้นสงผลใหทองยุบลง” 

 

 และไดอธิบายถึงวิธีการกําหนดวา “พอง
                                                

๙๒ ดูใน ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๒. 



บทที่ ๘  การเจริญสุทธวิปสสนา 

 ๔๑๙ 

หนอ-ยุบหนอนั้น เปนเพียงคําภาวนา  ซึ่งเปนอารมณบัญญัติ เพื่อกอใหเกิด
สมาธิเทานั้น  ไมใชเปนอารมณปรมัตถ  การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบ
หนอ” จะตองพยายามสังเกตดูอาการพอง-อาการยุบ ซึ่งเปนอารมณปรมัตถ  
แนนอนในระยะเริ่มตน มักจะกําหนดไดเพียงอารมณบัญญัติกอน  ตอไปเมื่อ
วิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได) สมาธิ (ความสงบตั้งมั่นของจิต)  
และปญญา (ความรูแจง) พัฒนามากขึ้น ก็จะคอยๆ เห็นอารมณปรมัตถ คือ 
อาการยุบ-อาการพองชัดขึ้นๆ เปนลําดับ การกําหนดอารมณของพองหนอ-
ยุบหนอ คือการกําหนดวาโยโผฏฐัพพรูป (รูปตามที่ลมกระทบถูกตอง)”๙๓    

 อาการพอง-ยุบเปนธาตุลมที่อยูในทอง ซึ่งเปนธาตุปรมัตถ๙๔ มี
อาการเคลื่อนไหวตึง-หยอนไปตามการหดตัวและขยายตัวของกระบังลม 
ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ย อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต 
วาโย วาโยคต ถมฺภิตตฺต  รูปสฺส  อชฺฌตฺต  อุปาทินฺน เสยฺยถีท   อุทฺธงฺคมา 
วาตา  อโธคมา วาตา  กุจฺฉิสยา วาตา  โกฏสยา วาตา.”๙๕ 
  วาโยธาตุที่เปนภายใน  คือ  ลมพัดไปมา  ธรรมชาติที่เคลื่อนไหว 
เครื่องค้ําจุนรูปภายในตน มีเฉพาะตน ที่กรรมยึดถือซึ่งเปนภายในตน เชน 
ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส.   

  คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา “อิมสฺมึ  กาเย ..โย  วิตฺถมฺภนภาโว  วา  
สมุทีรณภาโว  อยํ  วาโยธาต”ุ๙๖ ในรางกายนี้  สิ่งใดทําใหอิริยาบถใหญนอย 

เครงตึงตั้งมั่นก็ดี  ทําใหเคลื่อนไหวไปมาก็ดี  น้ีเปนวาโยธาต ุ

                                                
๙๓ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, จ.

เชียงใหม  : หางหุนสวนจํากัด  เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๓๙. 
๙๔ ปรมัตถ  แปลวา ความเปนจริงอันถองแท อันเปนเนื้อแท เพราะไมมีความผิด

แผก เปลี่ยนไปเปนอยางอ่ืน  ดูใน ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๓/๑๐๕. 
๙๕ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๓๐๕/๒๖๗, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๓๘๗. 
๙๖ วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี  ๑/๓๘๙. อง.ฺติก.อ. (ไทย) ๑/๓/-/๒๘๔. 
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   อน่ึง อาการพอง-ยุบอันเปนวาโยธาตุในทองนี้ จัดเปนวิปสสนาภูมิ 
คือ เปนรูปขันธ เปนโผฏฐัพพายตนะ เปนโผฏฐัพพธาตุ และเปนทุกขสัจ ใน
ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานอีกดวย ทั้งเปนสภาวะทางกายที่สอดคลองกับ
หมวดอิริยาปถปพพะ ในกายานุปสสนาสติปฏฐาน ดังพระบาลีวา  “ยถา 
ยถา วา  ปนสฺส  กาโย  ปณิหิโต  โหต,ิ ตถา  ตถา  นํ ปชานาติ.”๙๗   

 เธอตั้งกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใด ๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยาง
นั้นๆ (เห็นทองพอง ก็รูตามอาการวา “พองหนอ” เห็นทองยุบก็รูตามอาการ
วา “ยุบหนอ”) 
 
 กําหนดพอง-ยุบ เปนวาโยธาตุกรรมฐาน 

 ธาตุที่เห็นอาการไดงายคือธาตุลม เพราะมีลักษณะเคลื่อนไหว และ
ทําใหธาตุอื่นเคลื่อนไหว เมื่อกําหนดธาตุลมไดชัดเจนแลวจะรูลักษณะเฉพาะ
ของธาตุอื่นๆ ไปดวย  ดวยเหตุนี ้บางคนจึงเรียกกรรมฐานแบบนี้ วา “วาโย
ธาตุกรรมฐาน” ดังพระพุทธองคไดตรัสไววา    

  “ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกาย ซึ่งตั้งอยูตามที่ตั้งอยูตามปกติ โดย
ความเปนธาตุวา มีอยูในกายนี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู
บาง  เฝาตามดูกายในกายภายนอกอยูบาง  เฝาตามดูกายในกายทั้งภายใน
และภายนอกอยูบาง  ดวยประการฉะนี้ 
  หรือเฝาตามดูสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยูบาง เฝาตามดูสิ่งที่ดับไปในกาย
อยูบาง เฝาตามดูสิ่งที่เกิด-ดับในกายอยูบาง ภิกษุนั้นเขาไปตั้งสติอยูวา กาย
มีอยู เพียงเพื่อรูเทานั้น เพียงเพื่อระลึกรูเทานั้น  ตัณหาและทิฏฐิอาศัยไมได 
ทั้งไมยึดถืออะไรๆในโลก”๙๘ 
 อาการพอง-ยุบนั้นเปนหนึ่งในธาตุลม ๖ ประเภท คือ ธาตุลมที่อยู 

                                                
๙๗ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 
๙๘ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๓๗/๑๐๖.  
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ในชองทอง (กุจฉิสยวาโย) ทําใหเกิดอาการพองและอาการยุบของทอง๙๙  

 หลายคนคัดคานการปฏิบัติตามแนวนี้วา “พอง-ยุบไมปรากฏใน
พระไตรปฎก” แตความจริงแลวพอง-ยุบ จัดเปนธาตุลม  โดยเปนลมในทอง 
เรียกวา กุจฉิสยวาโย  ดังนั้น  วิธีปฎิบัติโดยการกําหนดอาการทองพอง-ยุบ
จึงเปนวิธีที่ถูกตอง เพราะเปนธรรมชาติที่มีอยูจริง และในการกําหนดครั้ง
หนึ่งๆ นั้น ประกอบพรอมดวยความเพียร ความรูชัด สติระลึกรูเทาทัน
อารมณปจจุบันและเปนการปฏิบัติศีล สมาธิ ปญญา เพราะจิตที่คอย
ระมัดระวังในอาการพอง-อาการยุบเปนศีล จิตที่แนบแนนอยูกับอาการพอง-
อาการยุบ เปนสมาธิ  การเขาไปรูแจงอาการเกิด-ดับของกิจฉิสยวาโยธาต ุ
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 พอง–ยุบ ในทัศนะของผูปฏิบัติ 

 นายธนิต อยู โพธิ์ ๑๐๐ อธิบายไวว า  การ เจริญ
วิปสสนาตามพระพุทธประสงค ก็คือ การกําหนดรูปนามเปน
อารมณ ถาผิดจากการกําหนดรูปนามเสียแลว ก็หาใช
วิปสสนากรรมฐานไม  การกําหนดรูปที่ เปนอารมณของ
วิปสสนานั้น ถากําหนดรูปใหญไมไดผลหรือไดผลนอย ก็ใหกําหนดรูป

                                                
๙๙ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, จ.

เชียงใหม  : หางหุนสวนจํากัด  เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๕๑. 
๑๐๐ ธนิต อยูโพธิ์. วิปสสนานิยม. พิมพครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. หนา  ๓๔ 
  นายธนิต อยูโพธิ ์เกิดวันที่ ๒๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๕๐ ตําบลหนองโพ อําเภอตาคลี 
จังหวัดนครสวรรค จบเปรียญธรรม ๙ ประโยค ตอมาลาสิกขา เขารับราชการในกรม
ศิลปากร จนกระทั่งเปนอธิบดีกรมศิลปากร ตั้งแตวันที่ ๑๕ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๙๙ ไดรับ
ยกยองเปนบุคคลดีเดนแหงชาติ สาขาพัฒนาการสังคม (ดานศิลปวัฒนธรรม) เมื่อ พ.ศ. 
๒๕๓๕ เสียชีวิต เมื่อป พ.ศ. ๒๕๔๗ 
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ละเอียด รูปที่ละเอียด ไดแก รูปที่ลมหายใจกระทบ คือ ลมหายใจเขา-
ออกไปกระทบที่ใดก็ใหกําหนดที่นั้น ในที่นี้สถานที่ที่ลมหายใจถูกตองอยู
เสมอมีอยู ๒ แหง คือ ที่จมูกและที่บริเวณทอง ในที่ ๒ แหงนั้น จมูกเปนสวน
ที่กําหนดไดชัดเจนเฉพาะในระยะเริ่มแรกเทานั้น ครั้นกําหนดนานเขาจนลม
ละเอียดแลว การกระทบจะปรากฏไมชัดเจนและสังเกตยาก สวนที่บริเวณ
หนาทองซึ่งมีอาการพอง-ยุบนั้น สามารถกําหนดไดชัดเจนสม่ําเสมอ ถึงจะ
นานเทาใดหรือลมหายใจละเอียดเพียงใดก็กําหนดได และแสดงสภาวะได
ชัดเจนกวาการกระทบที่บริเวณจมูก ฉะนั้นรูปที่ลมถูกตองที่บริเวณหนาทอง 
คือ อาการพองขึ้นและยุบลง จึงเหมาะแกการตั้งสติกําหนดเพื่อเจริญ
วิปสสนากรรมฐาน 

 อาการเคลื่อนไหวของหนาทองที่เกิดจากลมหายใจ เรียกอีกอยาง
หนึ่งวา วาโยโผฏฐัพพะรูป (รูปที่ลมกระทบถูกตอง) เปนปรมัตถสภาวะที่
เกี่ยวเนื่องดวยการเคลื่อนไหวเพราะมีวาโยธาตุ ในสังยุตตนิกาย กลาวไววา 

“โผฏพฺเพ  อนิจฺจโต  ชานโต  ปสฺสโต  อวิชฺชา ปหิยติ  
วิชฺชา  อุปฺปชฺชาต”ิ 

“โยคีบุคคลที่โผฏฐัพพารมณถูกตองสัมผัสนั้น ตั้งสติ
กําหนดรูเห็นอยูวาไมเที่ยง บุคคลนั้นอวิชชาหายไป วิชชา
ญาณปรากฏ” 

 ทานมหาสี สะยาดอ (พระโสภณ มหาเถระ) แสดงไวในวิสุทธิญาณ
กถา วา 

“อภ  วา   ปน   นิสินฺนสฺส  โยคิโน   อุทเร   อสฺสาส- 
ปสฺสาสปจฺจยา ปวตฺตํ  วาโยโผฏพฺพรูป  อุนฺนมนโอนมนา
กาเรน  นิรนฺตรํ  ปากฏ โหติ  ตมฺป   อุปนิสฺสาย  อุนฺนมํติ  
โอนมติ  อุนฺนมติ  โอนมตีติ  อาทินา สลฺลกฺเขตพฺพํ” 

“โยคีบุคคลเมื่อนั่งลงแลว ในบริเวณทองนั้น อัสสาสะ
ปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุเปนปจจัย วาโยโผฏฐัพพรูปนี้
ปรากฎชัดเจนอยูเสมอ ในขณะนั้นพึงตั้งสติกําหนดเจริญ
วิปสสนา ภาวนาวา พองหนอ-ยุบหนอ พองหนอ-ยุบหนอ” 
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  พระมหาภาณุวัฒน ปยสีโล อายุ ๖๓ ป จบ   
อภิธรรมบัณฑิตเมื่อป ๒๕๒๐ เปนอาจารยสอนพระ
อภิธรรมอยูที่ อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย ใหความเห็นวา 
 “เคยปฏิบัติพองหนอ-ยุบหนอ กับพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  
าณสิทฺธ)ิ อาจารยบอกเพียงใหสังเกตอาการที่ทองพองขึ้น-ยุบลง ชวงนัน้ยงั
ไมรูวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม พอมาเรียนอภิธรรมจึงรูวาขณะหายใจเขา 
ลมที่เขาไปจะดันใหทองพองขึ้น ขณะหายใจออกลมที่ออกมีผลใหทองยุบลง 
อาการพองออกและยุบลงเปนรูปธรรม ลมที่ดันใหทองพองออกหรือยุบลงก็
เปนรูปธรรม แตจิตที่เปนตัวรูอาการนั้นเปนนามธรรม พูดรวม ๆ วาจิตรู 
ขณะที่รูอาการนั้นมีธรรมอยู ๕ อยาง คือ ปญญา วิตก วิริยะ สติ สมาธิ ใน
สติปฏฐานยกมากลาว ๓ อยาง คือ สติ ปญญา วิริยะ ที่เรากําหนดอยูได 
เพราะมีความเพียร (วิริยะ) เกิดข้ึน สติเปนตัวรูวาขณะนี้กําลังทําอะไร สวน
ปญญาเปนตัวตัดสิน สิ่งที่กําลังปรากฏอยูวาเปนรูปหรือนาม สวนธรรมอีก ๒ 
อยาง คือ วิตก และสมาธิ ไมกลาวถึงแตตองรวมดวย เพราะปญญาไม
สามารถพิจารณาสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดดวยตนเอง ตองอาศัยวิตกเปนตัวเสนอ
อารมณใหปญญา คือ ทํางานพรอมกัน แตหนาที่ตางกัน พอง-ยุบ เปน
บัญญัติอารมณ แตลึกลงไป คือ รูปธรรมและนามธรรม ซึ่งเปนปรมัตถ คิดวา
การปฏิบัติโดยใชพองหนอ-ยุบหนอ กับการกําหนดรูป-นาม สามารถปรับเขา
กันได”๑๐๑ 
 
 

                                                
๑๐๑ มาลี อาณากุล, “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถ

สังคหะกับคัมภีรวิสุทธิมรรค และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอยกับวัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาศาสนา
เปรียบเทียบ, บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙.  
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๘.๙  สุทธวิปสสนา ในทัศนะของพระญาณโปนิกเถระ 

  หนังสือ “หัวใจกรรมฐาน”๑๐๒ เขียนโดยพระภิกษุ
ชาวเยอรมันนามวา ญาณโปนิกเถระ ซึ่งมีชือ่ในภาษาอังกฤษ
วา“The Heart of Buddhist  Meditation” นี่ เปนแหลง
ความรูเกี่ยวกับการเจริญภาวนา โดยเฉพาะวิปสสนาภาวนา
ตามแนวมหาสติปฏฐาน มีปริยัติทั้งของดั้งเดิมที่มีมาในพระไตรปฎกและ
คําอธิบายในอรรถกถา มีทั้งคําสอนจากคัมภีรฝายเถรวาท และจากคัมภีร
ฝายมหายาน ตลอดจนคําแนะนําช้ีแจงของอาจารยยุคตอมาภายหลังในสาย
การปฏิบัต ิจนถึงความรูความคิดและประสบการณในการฝกการสอน และ
การปฏิบัติของทานผูนิพนธหนังสือนี้เอง เพียงเทานี้ก็เปนความพิเศษที่นา
สังเกตอยูแลว แตขอที่เปนลักษณะเดนของหนังสือเลมนี้ยังมีอยูอีก กลาวคือ 
เปนหนังสือที่เขียนขึ้นโดยมุงใหเหมาะกับชีวิตจิตใจของคนในสังคมปจจุบัน
เฉพาะอยางยิ่งในสังคมอุตสาหกรรม และสังคมที่เรียกวาพัฒนาแลวซึ่งมี
ความสับสนวุนวาย และความคับแคนทางจิตใจมาก กลาวไดวาผูเขียน
หนังสือนี้ประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่กลาวมานี ้ทั้งโดยเนื้อหาทีแ่สดง
และโดยภาษาที่ใช ทําใหหนังสือ หัวใจกรรมฐาน ไดรับความชื่นชมเปนที่
นิยมแพรหลายในหมูผูสนใจทางพุทธศาสนาในประเทศตะวันตก ดังปรากฏ
วาหลังจากเริ่มพิมพเผยแพรในประเทศอังกฤษเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๕ แลวก็ไดมี
การพิมพจําหนายซ้ําแลวซ้ําอีกหลายครั้งในประเทศสหรัฐอเมริกา 

              คํานิยม โดย พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต) 
๑๘ ก.พ.  ๒๕๒๘ 

 

                                                
๑๐๒ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย พลตรีนายแพทยชาญ 

สุวรรณวิภัช, พิมพครั้งที่ ๖ , กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ธันวาคม ๒๕๔๕.  
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 พระญาณโปนิกะ เปนพระเถระชาวตะวันตก ทาน
เกิดที่เมืองฮาเนา ประเทศเยอรมัน เมื่อวันที่ ๒๑ กรกฏาคม 
พ.ศ. ๒๔๔๔ ชื่อ Siegmund Fening ในสกุลยิว  บิดา
มารดาสอนศาสนาประจําชาติให แตทานสนใจอานหนังสือ
ทางศาสนาตางๆ จนเกิดความคลางแคลงสงสัยในเรื่องพระผูเปนเจา ครั้นได
อานหนังสือทางพุทธศาสนา ทําใหเห็นวาน่ันคือคําตอบ  จึงประกาศตนเปน
พุทธศาสนิกชนเมื่ออายุได ๒๐ ป แมไมมีครูอาจารย หรือกัลยาณมิตร พึ่งแต
หนังสืออยางเดียว จนเมื่อครอบครัวยายไปกรุงเบอรลินในป ๒๔๖๔ จึงได
พบพุทธศาสนิกชาวเยอรมัน ทานไดตั้งหองสมุดสําหรับชาวพุทธขึ้นในราน
ของบิดาดวย มีชาวพุทธมาศึกษาและสนทนากันเนืองๆ ขณะนั้นมีชาว
เยอรมันไปบวชที่ศรีลังกากอนแลวต้ังแต พ.ศ. ๒๔๔๖  

 ทานปรารถนาที่จะบวชเปนพระที่ศรีลังกา รอจนบิดาเสียชีวิตลง 
และนาซีเริ่มมีอิทธิพล กวาดลางชาวยิว ทานจึงไดอพยบไปศรีลังกา ในป 
พ.ศ. ๒๔๗๙ และไดบรรพชาเปนสามเณรในเดือนมิถุนายนในปนั้น  จากนั้น
อีก ๑ ปไดรับอุปสมบทเปนพระภิกษุ ไดรับฉายาวา ญาณโปนิกะ 

 เมื่อเกิดสงครามโลกครั้งที่ ๒ ป พ.ศ. ๒๔๘๒ อังกฤษครองศรีลังกา 
ไดจับชาวเยอรมันทั้งหมด ยายพระเยอรมันไปไวทางเหนือของอินเดีย ทาน
ใชเวลาชวงนี้แปลสุตตนิบาตและอรรถกถา วาดวยพระอภิธรรมหลายคัมภีร
เปนภาษาเยอรมัน ทั้งยังไดรวบรวมคัมภีรบาลีที่วาดวยสติปฏฐานอีกดวย   
เมื่อสงครามเลิก ทานกลับคืนสูศรีลังกา และเขียนคําอธิบายเกี่ยวกับ
การศึกษาพระอภิธรรม ตีพิมพ เปนภาษาอังกฤษ ชื่อ Abhidhamma 
Studies 

 เมื่อรัฐบาลอูนุ จัดสังคายนาครั้งที่ ๖ ในพมา ไดอาราธนาทานไป
รวมหารือที่กรุงยางกุง ในป พ.ศ. ๒๔๙๘  ในชวง ๒-๓ ปที่ทานไปรวมงาน
สังคายนาที่พมา ทานญาณโปนิกะไดไปปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับทาน
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มหาสี สะยาดอดวย  ชวยใหทานสามารถโยงปริยัติและปฏิบัติเขามาควบคู
กัน เปนเหตุใหทานเขียนเรื่อง “The Heart of Buddhist  Meditation” 

 ในป พ.ศ. ๒๕๐๑ ทานญาณโปนิกะไดรวมกับฆราวาส ๒ คน ตั้ง
สมาคมพุทธพิมพการ (Buddhist Publication Society) ขึ้น เพื่อเผยแผ
พุทธศาสนาไปในประเทศยุโรป โดยทานเชื่อวาพระพุทธธรรม จักชวยแก
วิกฤติการณและความวุนวายตางๆ ใหกับโลกสมัยใหมได... 
 
 พล.ต.นายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช ผูแปลหนังสือ “The Heart of 
Buddhist  Meditation”เลมนี้ ไดแสดงทัศนะสวนตัวเกี่ยวกับการเจริญ
สุทธวิปสสนาไววา 
 ในสมัยพุทธกาล พระอริยสาวก ทานไดสะสมบุญบารมีไวมาก ได
พระบรมครูและพระอรหันตทั้งหลายเปนกัลยาณมิตรคอยชี้แนะ  แตสมัยนี้ 
เรามองหา ไมใครเห็นกัลยาณมิตรเชนนั้น  อาจเปนเพราะพระอรหันตมี
จํานวนนอยลง หรือเปนเพราะ ตัวเราเองมีกิเลสบังดวงตาไวหนามาก ก็
เปนได อยางไรก็ตาม ผูแปลเชื่อมั่นวา หนังสือเลมนี้จะทําหนาที่ เปน
กัลยาณมิตรใหแกทานไดบาง 
 ในหนังสือนี้ กลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนาแบบพมาไวอยางละเอียด 
แตทานที่ประสงคจะปฏิบัติสติปฏฐานแบบตรงตามพระสูตร หนังสือเลมนี้ก็
อธิบายอานาปานสติไวให 
 บางทานอาจไมเต็มใจในการปฏิบัติแบบยุบหนอ-พองหนอของพมา 
โดยมีความเห็นวา เปนคําสอนที่ไมมีในพระพุทธพจน  ตัวผูแปลเองก็เคยคิด
เชนนั้น แตเมื่อไดศึกษาพุทธธรรมมากขึ้น นานขึ้น จึงเขาใจความมุงหมาย
ของทานอู นารถมหาเถร 
 การฝกอบรมอานาปานสต ิถาปฏิบัติถูกทาง จิตจะเขาสูฌานไดงาย
กวาการกําหนดอาการเคลื่อนไหวของหนาทอง  เพราะการกําหนดตรงจุด
กระทบของลมหายใจเขาออก มีพื้นที่แคบ จิตจึงนิ่งงาย  แตการกําหนดการ
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เคลื่อนไหวของหนาทอง จิตทํางานในพื้นที่กวางขวางมาก จิตจึงเขาสูฌาน
ยากมาก  แตกระนั้นก็ยังสามารถระงับนิวรณลงไป พอเพียงแกการที่ปญญา
จะพิจารณาเห็นการเกิดดับของรูป-นามได  ดังนั้น การกําหนดการ
เคลื่อนไหวของหนาทองจึงปองกันอันตรายจากการเขาไปติด หลงใหลใน
ฌาน ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติอานาปานสติ สําหรับพวกเราที่ขาดกัลยาณมิตร
ผูเชี่ยวชาญ จริงๆ แลว ยอมมองเห็นความดีของการปฏิบัติแบบยุบหนอ-
พองหนอ ที่ตรงนี้  ดังนั้น ขออยาเกิดความคลางแคลงใจในการปฏิบัติแบบ
กําหนดการเคลื่อนใหวหนาทองตอไปอีกเลย๑๐๓ 
 

  พระญาณโปนิกเถระ ไดอธิบายวิธีจับอารมณในการเจริญวิปสสนา
ภาวนา ไววา 
  ในการปฏิบัติวิปสสนา เมื่อผูปฏิบัติมีความชํานาญ (ในการกําหนด
ลมหายใจเขา-ออก) ถึงขั้นสงบระงับแลว เขาจะเกิดความรูในความจริงที่วา 
มีกระบวนการ ๒ อยางเกี่ยวของอยูในการหายใจเขา-ออก  คือ กระบวนการ
หายใจ (รูป) ของการหายใจ หรือการเคลื่อนไหวของหนาทอง กับ
กระบวนการของจิต (นาม) ซึ่งเปนตัวผูรูรูป (รูการกระทบของลมหายใจ 
หรือการเคลื่อนไหวหนาทอง) ถึงแมวาโดยทฤษฎี ความที่กลาวมานี้จะ
ชัดเจนอยูแลว แตกอนที่จิตจะบรรลุถึงขั้นชํานาญในการเขาสมาธ ิจิตจะตอง
เกี่ยวเนื่องอยางเต็มที่กับอารมณที่กําหนดเพื่อจะไดรูชัดในกิจกรรมของจิต
เอง ถาความรูในกระบวนการทั้ง ๒ นี้แรงมากโดยการฝกทําบอย ๆ สิ่งที่
ปรากฏใหเห็นอยางสม่ําเสมอ ก็คือความกาวคูกันไปของปรากฏการณทาง
กายและทางจิต (รูปและนาม) 
 เมื่อพากเพียรเรื่อย ๆ ไป ก็มาถึงคราวที่ชวงปลายของลมหายใจครั้ง
หนึ่ง ๆ หรือชวงปลายของการเคลื่อนไหวหนาทองครั้งหนึ่ง ๆ ปรากฏชัดเจน
เต็มที่ ในขณะที่ชวงอื่น ๆ กลับปรากฏเพียงจาง ๆ เสนแบงแยกระหวางชวง

                                                
 ๑๐๓ เรื่องเดียวกัน. หนา (๒๖) 
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สุดทายของลมหายใจครั้งหนึ่ง ๆ หรือการเคลื่อนไหวของหนาทองครัง้หนึง่ ๆ 
กับชวงเริ่มตนของการหายใจหรือการเคลื่อนไหวหนาทองครั้งตอไปจะ
ปรากฏอยางชัดเจน ความจริงที่ปรากฏในรูป ความดับไป จะประทับฝงลึก
ในใจของผูปฏิบัติ ณ จุดนี ้ก็อีกเชนกัน ความกาวหนาตอไปเปนอันหวังได 

  สองขั้นนี ้อันไดแกความกาวคูกันไปของปรากฏการณรูป และนาม
และความปรากฏเดนชัดของชวงทายของลมหายใจ (หรือการเคลื่อนไหวของ
หนาทอง) ก็คือความกาวหนาไปตามธรรมชาติของการปฏิบัติกรรมฐาน 
ความกาวหนานี้ไมสามารถเปนไปโดย ความจงใจ ในขณะที่กระบวนการ
สังเกตกําลังดําเนินไปนี้ จะเกิดขึ้นเอง ดวยการปฏิบัติอยางขยันขันแข็ง ใน
วิธีการสอนดวยคําพูด อาจารยวิปสสนาจะไมกลาวถึงขั้นตอนที่ศิษยยังไม
บรรลุถึง แตในการเขียนเปนลายลักษณอักษรเชนนี้ จําตองเขียนบอกไว เพื่อ
เปนเครื่องหมายชี้แนวทางเดิน หรือเปนเกณฑวัดความกาวหนา ในการ
ปฏิบัติสําหรับผูปฏิบัติที่ไมมีครูผูชํานาญใหคําแนะนําสวนตัว ซึ่งความจริง
แลวการมีครูผูชํานาญใหคําแนะนํายอมใหผลมากกวา แตสําหรับผูปฏิบัติที่
เอาจริงเอาจัง ก็ยอมสามารถกาวหนาไปไดอยางดีโดยลําพังความพากเพียร
ของตนเอง หากไดใชความเฝาสังเกตและพิจารณาตรวจสอบการปฏิบัติของ
ตนอยูเสมอ๑๐๔ 

 

 

 

 

 
 

                                                
 ๑๐๔ พระญาณโปนิกเถระ , หัวใจกรรมฐาน, ๒๕๔๕ หนา ๑๒๖-๑๓๑. 
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 พระญาณโปนิกเถระ ไดเลาความเปนมาของการเจริญสุทธวิปสสนา
ในพมา ไววา 
 เมื่อตนศตวรรษนี้เอง ภิกษุชาวพมา ชื่อวา อู นารทะ (U Narada) 
ซึ่งเปนผูมีใจโนมนอมมุงมั่น เพื่อการแจงสัจจะในคําสอนตามที่ไดศึกษามา 
ไดกระตือรือรนในการคนควาแสวงหาวิธีปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งจะสามารถให
บรรลุไดโดยตรงถึงจุดมุงหมายสูงสุด โดยไมมีเครื่องเหนี่ยวรั้ง รุมราม 
ปราศจากสิ่งประกอบจุกจิกปลีกยอยทั้งหลาย ทานทองเที่ยวไปทั่วประเทศ 
พบอาจารยหลายทานผูปฏิบัติกรรมฐานอยางเขมงวด แตก็ ไม ไดรับ
คําแนะนําที่นาพอใจ ขณะที่ยังคงแสวงหาอยูก็พบถ้ํา ๆ หนึ่ง ซึ่งเปนถ้ําที่ฝก
กรรมฐานที่มีชื่อเสี่ยงแหงหนึ่ง ณ ภูเขาซาแกง (Sagaing) ในตอนเหนือ
ของประะเทศพมา และพบพระภิกษุรูปหนึ่งผูมีชื่อเสียงร่ําลือกันวาเปนผู
เขาถึงอริยมรรค ซึ่งเที่ยงตอการที่จะไดบรรลุความหลุดพนขั้นสูงสุดอยาง
แนนอน เมื่อพระคุณเจา อู นารทะ ต้ังคําถามตอทาน ทานก็ยอนถามกลับมา
วา "ทําไมทานจึงไปแสวงหาภายนอกคําสอนของพระบรมครู สติปฏฐานทาง
สายเดียว พระพุทธองคไมไดทรงสอนไวหรือ" 
  อู นารทะ จับเอาคําใหนัยนี้แลว ก็กลับไปศึกษาในพระสูตรอีกครั้ง
หนึ่งพรอมทั้งคําอธิบายที่สืบกันมา พิจารณาใครครวญอยางลึกซึ้งและปฏิบตัิ
ตามอยางจริงจัง ในที่สุดทานก็สามารถเขาใจลักษณะสําคัญของพระสูตร 
ผลสําเร็จที่ไดจากการปฏิบัติทําใหทานมั่นใจวา ตัวทานไดพบสิ่งที่แสวงหา
แลว เปนวิธีการที่ชัดเจนและไดผลในการฝกจิตเพื่อการรูแจงอยางสงูสดุ จาก
ประสบการณของทานเอง ทานก็พัฒนาหลักการและรายละเอียดในการ
ปฏิบัติ ซึ่งใชเปนพื้นฐานสําหรับผูที่เจริญรอยตามทาน ไมวาจะเปนศิษยของ
ทานโดยตรงหรือโดยออมก็ตาม เพื่อการตั้งชื่อวิธีการฝกที่พระคุณเจา อูนาร
ทะ นํามาปฏิบัติ โดยเอาหลักการของสติปฏฐานมาใชไดอยางชัดเจนจําเพาะ
และลงถึงตัวหลักแท ๆ เราขอเสนอใหเรียกวิธีนี้วา "วิธีสติปฏฐานแบบพมา" 
ซึ่งมิไดหมายความวาเปนการประดิษฐขึ้นของชาวพมา แตเพราะเหตุวาใน
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ประเทศพมา การปฏิบัติตามแบบโบราณไดรับการรื้อฟนขึ้นมาปฏิบัติกัน
อยางไดผล และเขมแข็งจริงจัง 
  สานุศิษยของพระคุณเจา อู นารทะ ไดเผยแพรความรูวิธีนี้ทั่วไปทั้ง
ในพมาและประเทศพุทธศาสนาอื่นๆ และมีคนจํานวนมากไดรับประโยชน
อยางใหญหลวงโดยกาวหนาไปตามแนวทาง  ดวยวิธีนี้ พระคุณเจา อู นาร
ทะ มหาเถระซึ่งในประเทศพมารูจักกันดียิ่งในนามวา เชตวัน หรือ มิงกุน สา
ยะดอ (Jetavan or Mingun Sayadaw) ถึงมรณภาพ เมื่อวันที่ ๑๘ มีนาคม 
พ.ศ. ๒๔๙๘  เมื่ออายุได ๘๗ พรรษา หลายคนเชื่อวาทานไดบรรลุ
อรหัตตผลแลว 
  เปนที่นาปลาบปลื้มยินดีเปนอยางยิ่งที่ในประเทศพมาทุกวันนี้ การ
ปฏิบัติการสอนสติปฏฐานเจริญงอกงามและใหผลมากเปนที่นาสังเกต ทําให
เกิดขอเปรียบเทียบที่ตางชัดกับกระแสคลื่นของวัตถุนิยมซึ่งกําลังระบาดไป
ทั่วโลก ทุกวันนี้สติปฏฐานเปนพลังอยางแรงในชีวิตทางศาสนาของพมา มี
ศูนยฝกปฏิบัติธรรมเกิดข้ึนเปนจํานวนมากในประเทศ  มีประชาชนหลายพัน
คนไดเขารับการอบรมการปฏิบัติสติปฏฐานแบบเขมงวด ในหลักสูตรเหลานี้
มีผูเขารับการอบรมทั้งพระภิกษุและคฤหัสถทั่วไป  เปนสัญญาณที่แสดงให
เห็นถึ งปญญาอันเจริญแกกล าของรั ฐบาลพม าภายในการนําของ
นายกรัฐมนตรี อูนุ ซึ่งหลังจากประเทศพมาไดรับอิสรภาพแลวไมนาน ก็ทํา
การสงเสริมสนับสนุนศูนยปฏิบัติธรรมเหลานี้ โดยทานมีความซาบซึ้งในใจวา 
จิตที่ไดรับการฝกแลวจะเปนทรัพยากรของประเทศ ที่มีคุณคาในการดําเนิน
ชีวิตทุกแบบทุกชนิด 
  ขณะนี้อาจารยสติปฏฐานที่เดนมากไดแก ทานมหาสีสะยะดอ หรือ 
อู โสภณมหาเถระ (Venerable Mahasi Sayadaw หรือ U Sobhana 
Mahathera) ซึ่งการที่ทานทําการสอนดวยตนเองในหลักสูตรกรรมฐานก็ดี 
เขียนหนังสือและเทศนากลาวบรรยายก็ดี ไดกอใหเกิดประโยชนมากแก
ความกาวหนาของการปฏิบัติในประเทศพมา คนหลายพันคนไดรับประโยชน
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จากคําแนะนําที่ฉลาดและชํานาญของทาน ชายและหญิง ทั้งหนุมสาวและ
เฒาชรา ทั้งคนจนและคนมี ทั้งนักปราชญและคนธรรมดา ตางก็เขามาฝก
ปฏิบัติดวยความกระตือรือรนเอาจริงเอาจังและก็ไดรับผลทั่วกัน  เพราะ
พระคุณอันเริ่มแรกจากความพากเพียรของพระคุณเจา มหาสี สะยะดอ และ
ศิษยของทาน การฝกวิปสสนาดวยวิธีนี้ ไดแพรขยายเขาไปสูประเทศไทย
และศรีลังกา และมีการเตรียมการจัดตั้งศูนยวิปสสนาขึ้นในประเทศอินเดีย 
 พระญาณโปนิกเถระ ไดเลาประสบการณการเจริญสุทธวิปสสนา
ตามคําแนะนํา ของทานมหาสีสะยาดอ (พระโสภณมหาเภระ) ไววา 
 “ตอนตอไปนี้จะเปนการกลาวถึงหลักสูตรการปฏิบัติกรรมฐานแบบ
เขมงวดดวยสติปฏฐาน การฝกอบรมจัดที่สํานักวิปสสนา Thathana นคร
รางกุง ประเทศพมา ภายใตการแนะนําของทาน มหาสีสะยะดอ (อู โสภณ 
มหาเถระ) 
  หลักสูตรการปฏิบัติที่ศูนยแหงนี้ ปกติใชเวลา ๑-๒ เดือน เมื่อพน
ระยะนี้แลว ผูฝกก็กลับไปปฏิบัติตอตามภูมิลําเนาของตน โดยปรับใชใหเขา
กับสภาพชีวิตของแตละคน ระหวางการฝกปฏิบัติที่เขมงวด ผูฝกไมไดรับ
อนุญาตใหอานหรือเขียนหนังสือหรือทํางานอื่นใดทั้งสิ้น นอกจากการฝก
กรรมฐาน และกิจกรรมที่จําเปนในชีวิตประจําวัน การพูดจํากัดใหมนีอยทีส่ดุ 
ชวงที่ปฏิบัติที่นั่นผูปฏิบัติที่เปนคฤหัสถจะตองรักษาศีลแปด ซึ่งรวมถงึการละ
เวนจากอาหารขบเคี้ยว (รวมทั้งอาหารเหลวบางอยาง เชน นม) หลังเวลา
เที่ยงวัน 
  ขอเขียนสั้น ๆ เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐานอยางที่เขียนไว ณ ที่นี้ 
แมจะกลาวเฉพาะขั้นเริ่มตนจริง ๆ เทานั้นก็ตาม ก็ไมสามารถใชแทน
คําแนะนําเปนสวนตัวจากครูผูชํานาญ ซึ่งสามารถใหขอพิจารณาที่สมควร
ตรงกับความตองการ และตามอัตราความกาวหนาในการปฏิบัติของศิษยแต
ละคน เพราะฉะนั้นขอเขียนตอไปนี้จึงมีความมุงหมายเฉพาะผูที่ไมมีโอกาส
เขาไปฝกอบรมจากวิปสสนาจารยผูชํานาญ ความจริงบุคคลประเภทนี้มีเปน
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จํานวนมากทั้งในตะวันตกและตะวันออก จึงทําใหผู เขียนจําตองเสนอ
ขอเขียนเหลานี้ไวทั้งที่ยังมีขอบกพรอง โดยถือเปนภาคปฏิบัติที่ผนวกไวกับ
เนื้อหาสวนใหญของหนังสือนี ้
  หลักการพื้นฐานของสติปฏฐานมีอยูว า ผูฝกจะตองยึดเอา
ประสบการณของตนเองเปนหลักในการปฏิบัติตั้งแตเริ่มตนไปทีเดียว เขา
ควรเรียนรูใหเห็นสิ่งตาง ๆ ตามที่มันเปน และควรจะเห็นสิ่งตาง ๆ เหลานั้น
ดวยตนเอง เขาไมควรไดรับอิทธิพลจากผูอื่นที่มาแนะนําหรือชักจูงใหนัยใน
สิ่งที่เขาอาจจะเห็นหรือหวังวาจะเห็น เพราะฉะนั้นการเขาฝกปฏิบัติตาม
หลักสูตรที่กลาวจึงไมมีการอธิบายภาคทฤษฎี คงมีเฉพาะคําแนะนํางาย ๆ 
เกี่ยวกับสิ่งที่ตองทํา และสิ่งที่หามไมใหทําในระยะเริ่มแรกของการปฏิบัติ 
เมื่อฝกในระยะเริ่มแรกไดสักระยะหนึ่งสติจะคมขึ้น ผูปฏิบัติจะเริ่มรูจัก
ลักษณะของอารมณในสติปฏฐาน ซึ่งเขาไมเคยสังเกตทราบมากอนเลย 
อาจารยก็จะพิจารณาเปนราย ๆ ไป โดยอาจไมพูด แตจะแนะนําสั้น ๆ ถึง
แนวทาง ที่ผูปฏิบัติจะตองหันความสนใจไปหาเพื่อใหบังเกิดผล คําสอนเปน
ลายลักษณอักษรมีขอเสียเปรียบตรงที่ไมสามารถแนะนําเชนนั้นได ทั้งนี้
เพราะคําแนะนําอยางนี้ขึ้นอยูกับความกาวหนาของผูปฏิบัติแตละคน ตั้งแต
เริ่มการปฏิบัติ ถึงกระนั้น หากปฏิบัติตามคําแนะนําที่จะใหตอไปนี้อยาง
ถูกตอง ทุกขั้นตอน ประสบการณของผูปฏิบัติเองจะเปนครู นําตัวเขา
กาวหนาไปอยางปลอดภัย แมจะยังคงเปนความจริงที่ตองยอมรับวา 
ความกาวหนาในการปฏิบัติจะเปนไปงายขึ้น หากมีครูผูชํานาญคอยควบคุม 
  ความสงบสุขุม เชื่อมั่นตนเอง และทาทีที่เฝาคอยสังเกตตามดู เปน
ลักษณะเฉพาะของการปฏิบัติกรรมฐานแบบนี้ ครูผูสอนสติปฏฐานที่แท
จะตองสํารวมระวังเก็บงําความสัมพันธของตนกับศิษย ตองพยายาม
หลีกเลี่ยงการประทับใจศิษย ดวยบุคลิกภาพ หรือทําใหศิษยกลายเปนสาวก
ของตน เขาจะตองไมใชเครื่องมือใด ๆ ที่อาจนําใหเกิดการแนะตนเอง 
(Autosuggestion) การสะกดจิต หรือแมแตกระตุนทางอารมณใหเกิดความ
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ยินดีปราโมทย หากครูใชวิธีการเชนนี้สําหรับตัวเองหรือผูอื่น ควรทราบวา 
เขากําลังเดินทางอื่น ซึ่งไมใชทางสติปฏฐาน 

  วิธีการที่วางแนวไวในนี้เปนแบบที่เรียกวา วิปสสนาลวน (สุกขวิปสส
นา) ซึ่งเปนการปฏิบัติวิปสสนาแบบที่มุงใหเห็นแจงแทงตลอดโดยเฉพาะ 
ลวนๆ และโดยตรง โดยไมจําเปนตองบรรลุถึงฌานมากอน วิธีน้ีในระยะแรก
มุงอยูที่การพิจารณากระบวนการของกาย (รูป) และจิต (นาม) (นามรูป
ปริเฉท) ภายในชีวิตรางกายของตน ดวยประสบการณตรงของตนเอง ความรู
ในธรรมชาติของกระบวนการเหลานี้จะคมเฉียบมากขึ้น  สมาธิจะมีพลังมาก
ขึ้น จนถึงระดับใกลหรือเฉียดฌาน ที่เรียกวา อุปจารสมาธิ   อุปจารสมาธินี้
จะสงผลใหวิปสสนาลึกมาก จนหยั่งเห็นลักษณะทั่วไปของสภาวะทั้งหลาย ๓ 
ประการ คือ ความไมเที่ยง ความทุกข และความไมมีตัวตน และจะคอย ๆ 
นําเขาสูการบรรลุภาวะแหงอริยบุคคล (มรรค-ผล) จนกระทั่งถึงการหลุดพน
ในข้ันสุดทาย การเดินเขาสูเปาหมายสุดทายจะตองผานข้ันตาง ๆ แหงความ
บริสุทธิ์ ๗ ขั้น (วิสุทธิ ๗ ) ตามที่ไดอธิบายไวในวิสุทธิมรรคของทานพุทธ
โฆษะ๑๐๕ ..ฯลฯ.. 

  พระญาณโปนิกเถระ ไดอธิบายกําหนดอารมณพอง-ยุบ ไววา 

 ในการเจริญวิปสสนานั้น..กําหนดการเคลื่อนไหวของหนาทองที่มี
อาการขึ้นลง อยางสม่ําเสมอ อันเปนผลมาจากการหายใจ  ควรเขาใจวา 
การปฏิบัตินั้นไมใชคิดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของหนาทอง แตเปนการ
กําหนดที่กระบวนการทางกายนั้น โดยรูในการขึ้นและลง (พองและยุบ) 
อยางสม่ําเสมอทุกขั้นตอน  ถึงแมลมหายใจจะเปนตนเหตุของการ
เคลื่อนไหวที่หนาทองก็จริง แตความใสใจที่กําหนดการเคลื่อนไหวนี้ อยา
เขาใจวาเปนวิธีการแบบหนึ่งของการกําหนดลมหายใจเขา-ออก (อานาปาน

                                                
๑๐๕ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, ๒๕๔๕ ,หนา ๙๘-๑๐๐. 
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สติ)  ในการปฏิบัติแบบนี้ อารมณที่สติจับไมใชลมหายใจ  แตจับที่อาการ
พอง-ยุบตามที่รูได โดยแรงกดและดับเบาๆ 

 ถึงแมในคัมภีรพุทธศาสนาสวนมากกลาวถึงการปฏิบัติแบบสมถะ
และวิปสสนาควบคูกันไป แตก็พบไดถึงวิธีการปฏิบัติที่เรียกกันวา วิปสสนา
ลวนๆ (สุทธวิปสสนา) ซึ่งเปนวิธีการเฉพาะและโดยตรง โดยไมตองไดฌาน
มากอน๑๐๖   

  
 
 
 
 

 

                                                
๑๐๖ พระญาณโปนิกเถระ , หัวใจกรรมฐาน, ๒๕๔๕ ,หนา ๑๐๙-๑๒๕. 


