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บทที่ 2 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัยเร่ือง ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลง
ชีวิตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด  
ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังนี้ 
 แนวคิดการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 1.  ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
 2.   ประเภทของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 3.   ความสําคัญของวิปสสนากรรมฐาน 
 4.   ความรูพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 
 5. หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 6.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ การเจริญสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง  
ท่ีตั้งแหงการกระทําท่ีเปนปจจัยใหเกิดการเห็นแจง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการตางๆ  
มีความไมเท่ียง เปนตน ภูมิธรรมท่ีเปนอารมณของวิปสสนามี 6 อยางคือ ขันธ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18  
อินทรีย 22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสุปบาท 12 ซ่ึงท้ังหมดยอลงเหลือรูปนามการกําหนดรูตามอาการ
นั้น  ผูปฏิบัติใหมจําเปนตองใชคําภาวนาอยางใดอยางหน่ึงเปนเปนส่ือใหเกิดความต้ังม่ัน  
(ขณิกสมาธิ) คําภาวนาตางๆ ไมควรจะยาวหรือส้ันเกินไป จํานวนพยางคท่ีเหมาะสมสําหรับการ
กําหนด การใชอักษรเพียง 2 พยางค ซ่ึงชวงระยะของการกําหนดพอดีกับท่ีอาการส้ินสุดลง พรอมท่ี
อาการใหมจะปรากฏขึ้นใหกําหนดคร้ังใหมอีก (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ), 2532, 
หนา 18-19) 
 การปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ไดแก การมีสติตามดูภายในกาย ดูเวทนาในเวทนา  
ดูจิตในจิต และตามดูธรรมในธรรมพูด กอนคิด ช่ือวาสติ ความรูสึกตัวในขณะทํา พูด คิด ช่ือวา
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สัมปชัญญะ การนึกไว ตั้งใจไว หรือการถือไวเปนลักษณะของสติ การปฏิบัติธรรม ปฏิบัติได 
ทุกเวลา ทุกสถานท่ี ทุกอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ตลอดจนกระท่ังกิน ดื่ม ทํา พูด คิด ถายอุจจาระ  
ถายปสสาวะ (หลวงพอกนฺตสิริ(กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 16) 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีท่ีทําใหเกิดการเห็นแจง คือ เขาใจในความ
เปนจริงหรือตามท่ีส่ิงเหลานั้นมันเปนของมัน ในท่ีนี้จะอธิบายตามหลักของมหาสติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติ เปนวิธีท่ีนิยมกันมาก เพราะเปนการปฏิบัติท่ีมีพรอม
ท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว แมพระพุทธองคยังทรงตรัสสรรเสริญไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายทาง
นี้เปนทางเอก เพื่อความบริสุทธ์ิของสัตวท้ังหลาย เพื่อขามพนความโศกและความรํ่าไร เพื่อความ
อัสดงดับไปแหงกองทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรม เพื่อกระทําพระนิพพานใหแจงนี้คือ  
สติปฏฐาน 4” นอกจากนี้พระองคทรงตรัสถึงอานิสงสของผูเจริญสติปฏฐาน 4 ไววา “ผูใดเจริญ 
สติปฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน หรืออยางชาสุดตลอด 7 ป ผูนั้นพึงหวังผลได 2 อยางคือ” 
 1.   ไดบรรลุอรหันตผลในชาติปจจุบัน 
 2.   พระอนาคามี (พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 81-82) 
 กอนท่ีจะกลาวถึงการเจริญสติปฏฐาน 4 พึงทราบความหมายของ สติปฏฐานเสียกอน
ดังนี้ 
 คําวา “สติปฏฐาน” แยกศัพทออกไดเปน 2 คํา คือ “สติ” กับ “ปฏฐาน” สติ แปลวา 
ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเล่ือนลอย 
 สวน ปฏฐาน แปลวา ท่ีตั้ง สติปฏฐาน จึงแปลวา ท่ีตั้งของความระลึกได หรือท่ีตั้งของ
สติ อันไดแกการใชสติหรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิดผลดีถึงท่ีสุด 
 ท่ีตั้งหรือฐานของสติมี 4 แหง คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงเรียกวา สติปฏฐาน 4 
(สุจิตรา ออนคอม, 2553, หนา 135) 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ การเจริญสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง 
ที่ตั้งแหงการกระทําท่ีเปนปจจัยใหเกิดการเห็นแจง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการตางๆ มี
ความไมเท่ียง เปนตน ภูมิธรรมท่ีเปนอารมณของวิปสสนามี 6 อยาง คือ ขันธ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18 
อินทรีย 22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท 12 ซ่ึงท้ังหมดยอลงเหลือรูปนามการกําหนดรูตามอาการ
นั้น ผูปฏิบัติใหมจําเปนตองใชคําภาวนาอยางใดอยางหน่ึงเปนส่ือใหเกิดความตั้งม่ัน (ขณิกสมาธิ) 
คําภาวนาตางๆ ไมควรจะยาวหรือส้ันเกินไป จํานวนพยางคท่ีเหมาะสมสําหรับการกําหนด คือ  
การใชอักษรเพียง 2 พยางค ซ่ึงชวงระยะของการกําหนดพอดีกับท่ีอาการส้ินสุดลง พรอมท่ีอาการ
ใหมจะปรากฏขึ้นใหกําหนดคร้ังใหมอีก (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), 2532, หนา 
18-19) 
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        พระไตรปฎกใหความหมายของวิปสสนากรรมฐานไววา กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหง
การงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาท่ีดังปรากฏขอความในสุภสูตร กรรมฐานในพระไตรปฎกช้ันตน
จึงหมายถึง การดําเนินงานในหนาท่ีหรือการประกอบอาชีพของแตละฝายโดยใชกับการงานฝาย
คฤหัสถและฝายบรรพชิต (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หนา 454-456) 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาววา การเจริญสติปฏฐานเปนวิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยม
กันมาก และยกยองนับถือกันอยางสูงสง ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจ
เจริญสมถะจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงท่ีสุดก็ไดหรือจะอาศัย
สมาธิเพียงข้ันส้ันๆ เทาท่ีจําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตัวกําหนดตามแนวสติปฏฐานนี้ไป
จนถึงท่ีสุดก็ได (พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540, หนา 810) 
 พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม) ไดกลาวไววา สติปฏฐาน 4 แปลให
เขาใจงายๆ ก็คือฐานท่ีตั้งของสติ หรือ เหตุปจจัยสําหรับปลูกสติใหเกิดข้ึนในฐานท้ัง 4 คือ 
      1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณากายจําแนกโดยละเอียดมี 14 อยาง คือ 
  1.1 อัสสาสะปสสาสะ คือลมหายใจเขาออก 
  1.2 อิริยาบถ 4 ยืน เดิน นั่ง นอน 
  1.3 อิริยาบถยอย การกาวไปขางหนา ถอยไปขางหลัง คูขาเขา เหยียดขาออก งอแขน
เขา เหยียดแขนออก การถายหนัก ถายเบา การกิน การด่ืม การเคี้ยว ฯลฯ คือการเคล่ือนไหวรางกาย
ตางๆ 
  1.4 ความเปนปฏิกูลของรางกาย (อาการ 32) 
  1.5 การกําหนดรางกายเปนธาตุ (ดิน น้ํา ลม ไฟ) 
  1.6 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 1 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา ตายแลวหนึ่งวัน ตายแลวสองวัน หรือตายแลวสามวัน กําลังข้ึนพอง มีสีเขียวนาเกลียด  
มีน้ําเหลืองไหลนาเกลียด แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยาง
นี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
  1.7 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 2 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาทิ้งไว
ในปาชา อันฝูงกาจิกกินบาง ฝูงแรงจิกกินบาง ฝูงนกตระกรุมจิกกินบาง หมูสุนัขกัดกินบาง หมูสุนัข
จิ้งจอกกัดกินบาง หมูสัตวตัวเล็กๆ ตางๆ กัดกินบาง แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวา
รางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยาง
นี้ไปได 
  1.8 วาดวยการพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 3 พึงเห็นซากศพ ที่เขาท้ิงไวใน 
ปาชา เหลือแตราง กระดูก มีเนื้อและเลือด และเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี  
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ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.9 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 4 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตราง กระดูก ไมมีเนื้อ แตยังมีเลือด และเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขาสูกายน้ี 
ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.10 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 5 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตรางกระดูก ไมมีเนื้อ ไมมีเลือด มีแตเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขามาสูกายนี ้ให
พิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.11 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายที่เปนศพ อยางท่ี 6 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิง
ไวในปาชา เหลือแตกระดูก ปราศจากเสนเอ็นผูกรักแลว กระจัดกระจายไปในทิศทางตางๆ คือ 
กระดูกมือไปทางหนึ่ง กระดูกเทาไปทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกเอวไปทางหนึ่ง กระดูก
สันหลังไปทางหนึ่ง กระดูกซ่ีโครงไปทางหนึ่ง กระดูกหนาอกไปทางหน่ึง กระดูกแขนไปทางหนึ่ง 
กระดูกไหลไปทางหนึ่ง กระดูกคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหน่ึง กระดูกฟนไปทางหน่ึง 
กะโหลกศีรษะไปทางหนึ่ง แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือน
อยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
  1.12 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 7 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตกระดูกมีสีขาวเหมือนสีสังข แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวารางกายของ
เราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
          1.13 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 8 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เปนทอนกระดูกกองเรียงรายกันอยู เกินปหนึ่งข้ึนไป แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ให
พิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.14 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 9 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เปนกระดูก ท่ีผุละเอียด แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตอง
เหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
 2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การเจริญสติเอาเวทนาเปนท่ีตั้ง เวทนา แปลวา  
การเสวยอารมณ มี 3 อยาง คือ  
  2.1 สุขเวทนา 



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

11 

  2.2 ทุกขเวทนา 
  2.3 อุเบกขาเวทนา 
 3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
  ไดแก การปลูกสติโดยเอาจิตเปนอารมณ หรือเปนฐานท่ีตั้งจิตนี้มี 16 
       จิตมีราคะ  จิตยิ่งใหญ  (มหัคคตจิต) 
  จิตปราศจากราคะ  จิตไมยิ่งใหญ  (อมหัคคตจิต) 
  จิตมีโทสะ  จิตยิ่ง  (สอุตตรจิต) 
  จิตปราศจากโทสะ  จิตไมยิ่ง  (อนุตตรจิต) 
  จิตมีโมหะ  จิตตั้งม่ัน 
  จิตปราศจากโมหะ  จิตไมตั้งม่ัน 
  จิตหดหู   จิตหลุดพน 
  จิตฟุงซาน  จิตไมหลุดพน 
  การทําวิปสสนาใหมีสติพิจารณากําหนดใหเห็นวา จิตนี้เม่ือเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป  
ไมเท่ียงแทแนนอน ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 4.   ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ มีสติพิจารณาธรรมท้ังหลายท้ังปวง คือ  
  4.1 นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ันวานิวรณ 5 แตละอยางมีอยูในใจหรือไม ท่ียังไมเกิด 
เกิดข้ึนอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดข้ึนอีกตอไปอยางไร ใหรูชัดตาม
ความเปนจริงท่ีเปนอยูในขณะนั้น 
  4.2 ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ 5 แตละอยางคืออะไร เกิดข้ึนอยางไร ดับไปได
อยางไร 
  4.3 อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายใน ภายนอก แตละอยาง รูชัดในสังโยชนท่ี
เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสีย
ไดอยางไร 
  4.4 โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นวา โพชฌงค 7 แตละอยางมีอยูในใจตนหรือไมท่ี
ยังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 
  4.5 อริยสัจ 4 คือ รูชัดอริยสัจ 4 แตละอยางตามความเปนจริงวา คือ อะไร 
               สรุปแลว ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ คือ จิตท่ีคิดเปนกุศล อกุศล และอัพยาก
ฤต เทานั้น ผูปฏิบัติธรรมสติปฏฐาน 4 ตองทําความเขาใจอารมณ 4 ประการใหถูกตอง คือ 
   4.5.1 กาย ท่ัวรางกายน้ีไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว ควรละความพอใจ
และความไมพอใจออก เสียได 
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   4.5.2 เวทนา สุข ทุกข และไมสุขไมทุกขนั้น แทจริงแลวมีแตทุกขแมเปนสุข ก็
เพียงปดบังความทุกขเอาไว 
   4.5.3 จิต คือ ความคิดนึก เปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงแปรผันไมเท่ียงไมคงทน 
              4.5.4 ธรรม คือ อารมณท่ีเกิดกับจิต อาศัยเหตุปจจัยเกิดข้ึน เม่ือเหตุปจจัยดับไป
อารมณนั้นก็ดับไปดวย ไมมีส่ิงเปนอัตตาใดๆ เลย (พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ   
ฐิตธฺมโม), 2554, หนา 36-46) 
  เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวนํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺ
สานํ อตฺถงฺคมาย ยายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานาติฯ 
         ดูกรภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารท้ังหลาย ทางน้ีเปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธ์ิ
หมดจดของสัตวท้ังหลาย เปนหนทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศกเสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ี
กําจัดเสียซ่ึงทุกขกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิตคืออริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจง
แทงตลอด คือมรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐานท้ัง 4 ดังนี้ 
  ท่ีวาเปนทางอันเอกนั้น ก็เพราะวาเปนหนทางเสนเดียวท่ีมุงตรงไปสูยังมรรค  
ผล นิพพาน และองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาพระองคเดียวเทานั้นเปนผูท่ีไดคิดคนข้ึนมา  
จึงเกิดทฤษฏีนี้ข้ึนมาไดในโลก และเปนเสนทางท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พระอรหันต
ท้ังหลาย พระอัครสาวกทั้งหลาย และพระพุทธเจาท้ังหลาย ก็ไดดําเนินไปแลวสู มรรค ผล นิพพาน 
ก็ดวยทางเสนนี้ ซ่ึงเปนหนทางอันถูกตองแลว ฉะนั้นการปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน 4 จึงเปนหัวใจ
แหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท เปนการปฏิบัติท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธองคไดทรงพรํ่าสอนสติปฏฐาน 4 แกพระสา วกของพระองคมาโดยตลอด นับตั้งแตทรง
ตรัสรู จนกระท่ังเสด็จดับขันธปรินิพพาน ดวยพุทธประสงค 5 ประการ ตามท่ีปรากฏอยูใน
พระไตรปฎกดังนี้คือ 
  1.   สุตฺตานํ วิสุทฺธิยา ทํากาย วาจา ใจ ของสัตวโลกใหบริสุทธ์ิหมดจด 
  2.   โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
  3.   ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
  4.   ญายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุมรรค 
  5.   นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทํานิพพานใหแจง 
  สติปฏฐาน 4 แปลวา ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ 4 อยาง คือการใชสติพิจารณากําหนด
รูถึงอาการท่ีปรากฏทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดงัตอไปนี้คือ 
  1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน  พิจารณากายเปนอารมณ 
  2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
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  3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 
  4.   ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ (พระราชพรหมาจารย 
(พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), 2548, หนา 3-4) 
  สติปฏฐาน 4 หมายถึง  ท่ีตั้งของสติท้ัง 4 สวน ประการแรกเรียกวา กายานุปสสนา
สติปฏฐาน ประการท่ีสอง เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ประการท่ีสาม จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
ประการท่ีส่ี ธัมมานุปสสนานุปสสนาสติปฏฐาน นี่คือสูตรท่ีเรียกวา สติปฏฐาน 4 อันเปนหลัก 
คําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีไดทรงทําหนาท่ีคือไดศึกษาและคนควาเขาไปใน
จิตใจของตนเอง ท่ี เ รียกกันวากรรมฐาน  กรรมฐาน ในท่ีนี้ คําวา กรรม แปลวาการกระทํา  
สวนกรรมฐาน คือท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต ฐานมาจากท่ีตั้ง ท่ีนั่ง ท่ียืน ท่ีนอน ท่ีตั้งของกาย ท่ีตั้ง
ของจิตอยูท่ีไหน ท่ีตั้งของจิตคือกายยาว วา หนา คืบ กวาง ศอก ฐานท้ัง 4 นี้ หากเวนจากฐานทั้ง 4  
มีหรือไม ตอบวามีเชนเดียวกัน บางคร้ังมีมาก แตขมวดวาแค 4 ประเด็น หรือ 4 ประการใหญๆ  
ท่ีเรียกส้ันๆ วา กาย เวทนา จิต ธรรมนี้คือสูตรสําเร็จอันเปนสูตรใหญของชีวิต (พระอาจารย 
วีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 35-36) 
  การปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ไดแก การมีสติตามดูภายในกาย ดูเวทนาใน
เวทนา ดูจิตในจิต และตามดูธรรมในธรรมพูด กอนคิด ชื่อวาสติ ความรูสึกตัวในขณะทํา พูด คิด  
ช่ือวาสัมปชัญญะ การนึกไว ตั้งใจไว หรือการถือไวเปนลักษณะของสติ การปฏิบัติธรรม ปฏิบัติได
ทุกเวลา ทุกสถานท่ี ทุกอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ตลอดจนกระท่ังกิน ดื่ม ทํา พูด คิด ถายอุจจาระ  
ถายปสสาวะ (หลวงพอกนฺตสิริ (กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 16) 
  คําวา “สติปฏฐาน” แยกศัพทออกไดเปน 2 คํา คือ “สติ” กับ “ปฏฐาน” สติ แปลวา 
ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเล่ือนลอย (พระราชมุนี 2525 ก : 804) สวน  
ปฏฐาน แปลวา ท่ีตั้ง สติปฏฐาน จึงแปลวา ท่ีตั้งของความระลึกได หรือท่ีตั้งของสติ อันไดแกการใช
สติหรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิดผลดีถึงท่ีสุด ท่ีตั้งหรือฐานของสติมี 4 แหง คือ กาย เวทนา 
จิต และ ธรรม จึงเรียกวา สติปฏฐาน 4 (สุจิตรา  ออนคอม, 2553, หนา 135) 
 
ประเภทของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 
 กัมมัฏฐานมี 2 ประเภท คือ 
 1.   สมถกัมมัฏฐาน  กรรมฐานอันเปนอุบายสงบใจ 
 2.   วิปสสนากัมมัฏฐาน  กรรมฐานอันเปนอุบายเร่ืองปญญา 
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 เม่ือไดทราบประเภทของกัมมัฏฐานมาแลว ตอไปก็จะอธิบายถึง “สมถกัมมัฏฐาน” ซ่ึง
เปนกัมมัฏฐานเบ้ืองตน 
 สมถกัมมัฏฐาน 
 มีความหมายวาถามีวิธีการหรืออุบายใดๆ ก็ตามที่สามารถทําใหอุปกิเลสท่ีเรียกวา  
นิวรณ สงบระงับลงไดวิธีนั้นเรียกวา สมถกัมมัฏฐาน 
 ดังนั้น การเจริญ สมถกัมมัฏฐาน นั้นมีอารมณสําหรับเพง 40 อยาง เม่ือแบงเปนหมวดๆ 
ได 7 หมวด ดังนี้คือ 
 หมวดท่ี 1 กสิณ 10   กัมมัฏฐานวาดวยส่ิงท้ังปวง 
 หมวดท่ี 2 อสุภะ 10   กัมมัฏฐานวาดวยส่ิงท่ีไมงาม 
 หมวดท่ี 3 อนุสติ 10   กัมมัฏฐานวาดวยตามระลึก 
 หมวดท่ี 4 อัปปมัญญา 4  กัมมัฏฐานวาดวยจิตแผไปไมมีประมาณ 
 หมวดท่ี 5 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1  กัมมัฏฐานวาดวยหมายรูปฏิกูลของ 
       อาหาร 
 หมวดท่ี 6 จตุธาตุววัฏฐาน 1  กัมมัฏฐานวาดวยกําหนดธาตุท้ัง 4  
       พิจารณาเห็นรางกายของตน 
 หมวดท่ี 7 อรูป 4   กัมมัฏฐานวาดวย อรูปกัมมัฏฐาน แตใน 
       ท่ีนี้จะอธิบายเฉพาะอารมณสําหรับเพง   
       คือกสิณ 10 เทานั้น 
 กสิณ 10 
 กสิณ 10 คือ กัมมัฏฐานท่ีวาดวย วัตถุท้ังปวงท่ีจูงใจสําหรับเพงเพื่อจูงจิตเปนสมาธิ เชน 
ถาเราเพงปฐวีกสิณ ก็เหมือนวาเพงดินท้ังปวง หรือวาดินท้ังปวงนั้นก็เหมือนกับดินท่ีดวงกสิณนี้เอง 
 อีกความหมายหนึ่งวา ท่ัวไป ท้ังหมด คือ การเพงดวงกสิณ จะตองเพงใหท่ัวท้ัง 
ดวงกสิณ เพงตลอดใหท่ัวท้ังดวงกสิณ เพงใหท่ัวถึงทุกระเบียดนิ้ว 
 กสิณมี 10 อยาง แมจะเพงอยางใดอยางหนึ่ง จนแนวแน ก็จะทําใหจิตไมดิ้นรน  
ไมกระสับกระสาย ทําใหกิเลสเคร่ืองเศราหมองเรารอนตางๆ สงบระงับลงสามารถทําใหเกิดฌาน
จิตตั้งแตปฐมฌานข้ึนไปตามลําดับจนถึงปญจฌานได 
 กสิณ 10 ประการคือ 
 1. ปฐวีกสิณ  คือเพงดิน 
 2. อาโปกสิณ คือเพงน้ํา 
 3. เตโชกสิณ  คือเพงไฟ 
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 4. วาโยกสิณ  คือเพงลม 
 กสิณท้ัง 4 นี้เนื่องดวยมหาภูตรูป ท้ัง 4 รวมกันจึงเรียกวา “ภูตกสิณ” 
 1. นีลกสิณ  คือเพงสีเขียว 
 2. ปตกสิณ  คือเพงสีเหลือง 
 3. โลหิตกสิณ คือเพงสีแดง 
 4. โอทาตกสิณ คือเพงสีขาว 
 กสิณ นี้เนื่องมาจากสี จึงเรียกรวมกัน “วรรณกสิณ” 
 1. ปริจฉินนากาสกสิณ (อากาศกสิณ)  คือเพงท่ีวางเปลา 
 2. อาโลกกสิณ   คือเพงแสงสวาง 
 1.  ปฐวีกสิณ การทําปฐวีกสินนั้น บุคคลผูมองเห็นภัย ในวัฏฏสงสารปรารถนาจะ
บําเพ็ญกรรมฐานแบบปฐวีกสิณนั้น ตองตัดเสียความปลิโพธกังวลอันนอย มีปลงผม ตัดเล็บเสร็จ
แลว สําเร็จภัตกิจระงับความกระวนกระวายอันเกิดแตการบริโภคอาหารแลว เขาสูท่ีสงัดนั่นเปนสุข  
เม่ือจะถือเอาอุคคหนิมิตในปฐวีธาตุนั้นจะตองพิจารณาดิน ท่ีตบแตงเปนดวงกสิณเปนอารมณ จะ
พิจารณาแผนปฐวีลานขาวเปนตน พึงกําหนดใหเปนดวงกลมเทาตะแกรงกวางคืบ 4 นิ้ว เปน 
อันใหญ เทาขอบขันเปนอยางนอย อยาใหใหญกวาหรือเล็กกวาขอบขัน เม่ือตั้งจิตพิจารณาไปๆ  
หลับตาก็เห็นดินท่ีตนกําหนดน้ันปรากฏเหมือนกับเราลืมตาแลว ก็ไดช่ือวาอุคคหนิมิตเกิดข้ึนแลว  
ก็อธิษฐานจิตอาจจะทําใหสําเร็จอานิสงส พนจากชรา มรณะดวยการปฏิบัติเปนแนแท เม่ือเสพ
ปฏิภาคนิมิตนั้นดวยอุปจารสมาธิ จิตเสพเน่ืองๆ ตอไปก็จะสําเร็จข้ันปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน  
จตุตถฌาน ปญจมฌาน โดยลําดับๆ  
  แตการที่บุคคลจะสําเร็จไดโดยงายนั้น จะตองเคยเปนผูไดสรางวาสนาบารมีมากอน
ในอดีตชาติ เชนเคยไดบวชในพระพุทธศาสนาหรือเคยบรรพชาเปนดาบส ไดเจริญฌานสําเร็จดวย
การพิจารณาปฐวีกสิณมากอน เปนอุปนิสัยติดตามมาถึงปจจุบันชาตินี้ บุคคลท่ีวานี้แมจะพิจารณา
ปฐวีกสิณในมณฑลลานท่ีนาอันเขาไถก็ไดสําเร็จเปนปฐวีกสิณ ยังฌานใหเกิดข้ึนต้ังแตปฐมฌานข้ึน
ไปจนถึงปญจมฌานไดโดยงาย 
  แตสําหรับบุคคลผูไมมีอุปนิสัยบารมีมาแตเดิมนั้น ก็จะตองทําดวงกสิณดวยดิน 
อันบริสุทธ์ิมีสีประดุจดวงอาทิตยเม่ืออุทัย กระทําใหปราศจากกสิณโทษ 4 ประการ 
  1. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีเขียว 
  2. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีเหลือง  
  3. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีแดง 
  4. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีขาว 
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  พึงนอมหลีกไปจากกสิณโทษ 4 ประการนี้ 
  เม่ือจะกระทําดวงกสิณ พึงหลีกเรนในที่ท่ีมีความพลุกพลานสัญจรไปมาตองกระทํา
ในท่ีสงัด เชนวิหารอันเปนท่ีสงัด เปนตน 
  ดวงกสิณนั้นจะทําเปน “ตัดรัฎฐกะ” คือตั้งอยูกับท่ีหรือจะทําเปน “สังหาริมะยก” คือ
สามารถนําเอาไปไหนๆ ก็ตามใหเอาไม 4 อัน กระทําเปนแมสะดึงคือขึงดวยผาหรือหนังหรือ
ลําแพนก็ตาม ดินทําดวงกสิณพึงชําระใหบริสุทธ์ิขยําใหดี อยาใหมีกรวดมีทราย เก็บรากไมรากหญา
ออกใหหมด เม่ือทาเขาติดกับผาแลวใหขึงไวในแมสะดึงนั้น กระทําใหเปนวงกลมกวางคืบกับ 4 นิ้ว 
ขัดใหราบดีแลว เม่ือจะน่ังภาวนาในท่ีใดจึงยกไปวาง ณ ท่ีนั้น  
  สวนกสิณท่ีตั้งอยูในท่ีเดี่ยวท่ีเรียกวา “ตัดรัฎฐกะ” ถาจะทําใหปกไมทอยลงบนพ้ืน   
ปกรวบรวมเปนมณฑล มีลักษณะเหมือนดอกบัว แลวจึงเอาเครือลัดดามาถักเขากับไมท่ีทอย  
เกี่ยวประสานเขาใหมั่นแลวจึงนําเอาดินท่ีมีสีดวงอาทิตยเม่ือแรกข้ึนมาใสขยําลงใหเต็ม แลวกระทํา
เปนวงกลมกวาง 1 คืบกับ 4 นิ้วเหมือนกัน ถาดินสีอรุณนั้นมีนอยไมพอ จะเอาดินอ่ืนใสขางลางแลว
คอย เอาดินสีอรุณใสขางบนก็ได 
  เม่ือจะขัดดวงกสิณใหใชเกรียงศิลา หามใชเกรียงไม เพราะถาไมนั้นยังสดหรือเปน
ไมท่ีมียางแลว จะทําใหดินสีอรุณนั้นเสียสีสันไป จะทําใหดวงกสิณนั้นมีสีสันดางพรอยแปลก
ประหลาดไป แตถาเปนเกรียงไมใดจะไมพาใหดินสีอรุณนั้นเสียสีสันไปเกรียงไมนั้นก็คงจะใชได 
ไมเปนโทษแกกสิณ 
  บุคคลผูปฏิบัติพึงทํากสิณใหราบเหมือนหนากลอง พรอมกับปดกรวดปดทราย
บริเวณน้ันใหสะอาดปราศจากมูลฝอยแลว พึงอาบน้ําชําระรางกายใหปราศจากเหงื่อไคล เม่ือนั่งก็
ใหนั่งเหนือต่ังท่ีมีเทาสูง 2 คืบ 4 นิ้ว นั่งใหหางออกมาประมาณ 2 ศอกคืบ ไมใหใกลไมใหไกล
จนเกินไป และนั่งไมสูงไมต่ํากวากําหนด ถาหากนั่งไกลดวงกสิณจะไมปรากฏ ถาหากนั่งใกลนักก็
จะเปนกสิณโทษคือรอยมือรอยเกรียงจะปรากฏ ดวยเหตุนี้จึงมีกําหนดใหนั่งอยูกลางคือไมใกล 
ไมไกล มีกําหนดหางดวงกสิณ 4 ศอก คืบเปนประมาณ ตั้งกสิณไวเหนือพื้น แลวนั่งเหนือตั่งเทา 2 
คืบ 4 นิ้ว  เปนอยางกลางๆ ไมสูงไมต่ําหากนั่งสูงนักดวงกสิณอยูต่ําก็จะตองกมลงเพงกสิณจนเจ็บ
คอและการน่ังตํ่านั้นดวงกสิณอยูสูงก็จะตองชะเงอข้ึนเพิ่งดูดวงกสิณ จะตองคุกเขาลงกบัพืน้กจ็ะเจบ็
หัวเขา เหตุนี้จึงใหตั้งดวงกสิณไวเหนือพื้น และใหนั่งเหนือต่ังมีเทาสูง 2 คืบ 4 นิ้วและนั่งขัดสมาธิ  
ตั้งกายใหตรงไมเอนเอียง จึงจะนั่งไดนานไมลําบากกายเสนเอ็นจะไมไดขดหอรัดตึง เม่ือนั่งสมาธิ
เฉพาะหนาดวงกสิณแลว จึงพิจารณาโทษแหงกามคุณ เปนของเศราหมองไมผองใส ทําใจใหเปน
ทุกข เปนของปุถุชน ไมใชทางของพระอริยะเจา จากน้ันพึงนอมจิตระลึกถึงพระรัตนตรัย เคารพรัก
ใครในทางปฏิบัติพึงต้ังจิตอยางนี้ยังวิริยะอุตสาหะใหเกิดข้ึน จึงลืมตาข้ึนแลวเพงดูดวงกสิณ เม่ือเบิก
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ตาข้ึนนั้นอยาเบิกตาใหกวางนัก จะทําใหดวงกสิณแจงไป อุคคหนิมิตจะไมเกิดข้ึน และถาหากเบิก
ตาข้ึนนอยนัก ดวงกสิณก็จะไมปรากฏแจง อุคคหนิมิตก็จะไมเกิดข้ึนเชนกัน ฉะนั้นจะตองลืมตา
เสมอกัน กระทําดั่งบุคคลสองแวนดูหนาของตนเอง ปรากฏอยูในพ้ืนแหงแวน การดูกสิณนั้น
จะตองไมดูแยกพิจารณาจะตองดูสีและดวงกสิณไปพรอมๆ กัน และพึงต้ังจิตไวในบัญญัติธรรม
แลวกําหนดบริกรรมในใจวา ปฐวี ปฐวี ดิน ดิน รอยคร้ังพันคร้ังบริกรรมเร่ือยไปจนกวาจะไดสําเร็จ
อุคคหนิมิต 
  การเพง แลดูกสิณพรอมกับบริกรรมวา ปฐวี ปฐวี นั้นไมพึงลืมตาอยูเปนนิตย  
ลืมสักครูแลวพึงหลับตาลง หลับตาลงแลวอยาพึงลืม กระทําอยางนี้เร่ือยไปจนกวาจะเกิดสมาธิเห็น
ดวงกสิณ เม่ือหลับตาลงก็เปน อุคคหนิมิต คือเปนนิมิตติดตา จัดเปนอุปจารสมาธิ และเม่ือผูเจริญ
กสิณหลับตาลง เห็นนิมิตติดตาดวยอํานาจพลังสมาธิ สามารถขยายดวงกสิณท่ีเห็นติดตาขณะที่
หลับตาอยูนั้นขยายใหใหญใหเล็กไดตามตองการ เรียกวา เปนปฏิภาคนิมิต ขณะนั้นจิตสงบเปน
สมาธิแนวแนเปนอารมณเดียวเปนอัปปนาสมาธิ เขาสูปฐมฌานฌานท่ี 1 ทุติยฌานฌานท่ี 2 ท่ี 3 ท่ี 4 
ท่ี 5 ตามลําดับท่ีเรียกวาเอกัคคตารมณ เปนอัปปนาสมาธิ สมาธิแนบแนนเขาสูองคฌานโดยลําดับคือ 
  ปฐมฌาน ฌานท่ี 1 มีองค 5 คือวิตก วิจารณ สุข ปติ เอกัคคตา 
  ทุติยฌาน ฌานท่ี 2 มีองค 3 คือปติ สุข เอกัคคตา 
  ตติยฌาน ฌานท่ี 3 มีองค 2 คือ สุข เอกัคคตา 
  จตุตถฌาน ฌานท่ี 4 มีองค 2 คือ เอกัคคตา อุเบกขา 
  ถาจัดเขาโดยปญจมฌานจะไดดังนี้ 
  ปฐมฌานมีองค 5 เหมือนกับฌาน 4 ปฐมฌานในท่ี 1 
  ทุติยฌานมีองค 4 หมายเหตุเวนแตวิตก 
  ตติยฌานมีองค 3 คือ ปติ สุข เอกัคคตา 
  จตุตถฌานมีองค 2 คือ สุข เอกัคคตา 
  ปญจมฌานมีองค 2 คือ เอกัคคตา อุเบกขา 
  ฉะนั้น ความชํานาญในการเขาฌาน ออกฌาน เรียกวาวสี ผูเจริญปฐวีกสิณอาจได
สําเร็จฌานสมาบัติโดยจตุตถนัยและปญจมกมัย ดังนี้ฯ 
 2.   อาโปกสิณ บุคคลผูมีศรัทธา มีความปรารถนาท่ีจะเจริญอาโปกสิณ ถาเปนผูมีวาสนา
บารมีเคยไดสรางอาโปกสิณมาแตในอดีต จะมิตองตกแตงกสิณเลย ดูน้ําในสระโบกขรณี ดูน้ําใน
บอ ดูน้ําเค็มท่ีขังอยูท่ีชายสมุทร หรือดูน้ําในมหาสมุทรก็อาจสําเร็จอุคคหนิมิตไดโดยงายเชนกัน 
  ถาบุคคลผูปฏิบัติไมมีอุปนิสัยบารมีมากอน ก็ตองทําอาโปกสิณดวยการนําเอาน้ํา
บริสุทธ์ิ และเวนจากน้ําท่ีประกอบไปดวยกสิณโทษคือ น้ําสีดํา น้ําสีเหลือง น้ําสีแดง และนํ้าสีขาว  
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น้ําท่ีกลาวมานี้เปนกสิณโทษ อยานําเอามาทําเปนดวงอาโปกสิณโดยเด็ดขาดเพราะไมถูกตอง ใชผา
ขาวขึงออกในท่ีแจงรองเอาน้ําฝนบริสุทธ์ิมากระทําอาโปกสิณจึงจะถูกตอง แตถาไมสามารถหา
น้ําฝนไดจะใชน้ําอยางอ่ืนแทนก็ไดท่ีมีความสะอาดเหมือนน้ําฝน 
  วิธีทําอาโปกสิณนั้น ผูท่ีประสงคท่ีจะเจริญอาโปกสิณ ใหนําเอาน้ําบริสุทธ์ินั้นมาเท
ใสลงในบาตรใหพอดีเสมอกับขอบบาตร ถาไมมีบาตรจะใสน้ํานั้นลงในภาชนะใดก็ไดท่ีเห็นวาควร  
แตตองใสน้ําใหพอดีกับขอบของภาชนะนั้นๆ เสมอ อยาใหบกพรอง ตั้งไวในท่ีสงัดหรือท่ีลับแม
ท่ีสุดในวิหาร พึงต้ังเตียง 4 นิ้ว กระทําพิธีท้ังปวงเหมือนกับพิธีปฐวีกสิณท่ีกลาวมาแลว คร้ันแลวพึง
นั่งเหนือเตียงหางกสิณมา 2 คืบนิ้ว การพิจารณาอาโปกสิณนั้น อยาพิจารณาแยกสีหรือแยกลักษณะ
น้ําไหลซึมซาบใหพิจารณาน้ํากับสีเขาดวยกัน เปนอันเดียวกันในการเพงดวยตา แลวต้ังจิตไวใน
บัญญัติธรรมวาส่ิงนี้คือ อาโปธาตุ แลวพึงบริกรรมวา อาโป อาโป น้ํา น้ํา บริกรรมเร่ือยไปจนเกิด
เปน อุคคหนิมิตคือนิมิตอาโปกสิณนี้ปรากฏดุจไหวๆ กระเพื่อมๆ อยู ถาน้ําประกอบดวยกสิณโทษ
คือเจือดวยปูมเปลือกและฟองนั้นปรากฏในอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตคือปรากฏดวงกสิณใส  
สะอาด บริสุทธ์ิ ตลอดจนขยายปฏิภาคนิมิตนั้นใหญหรือยอใหเล็กลงไดตามความปรารถนา  
ปราศจาก กสิณโทษดุจพัดใบลานแกวมณีประดิษฐานไวในอากาศ หรือประดุจดังดวงแวนแกวอัน
บริสุทธ์ิ เม่ือปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึนแลวผูเจริญอาโปกสิณก็กระทําปฏิภาคนิมิตนั้นเปนอารมณเจริญ
ตอไปวา อาโป อาโป ก็จะถึงจตุตถฌาน และปญจมฌานเหมือนดังไดอธิบายมาแลวในปฐวีกสิณ  
อาโปกสิณมีอธิบายเพียงเทานี้แลฯ 
 3.   เตโชกสิณ บุคคลผูมีศรัทธา ปรารถนาเจริญเตโชกสิณนั้น พิจารณาเอานิมิตในเปลว
ไฟเปนอารมณ ถาเคยเปนผูมีบารมีไดเคยเจริญเตโชกสิณมากอนในอดีตชาติ แมวามิไดทําดวงกสิณ
เลยเพียงแตแลดูเปลวเพลิงเปลวประทีปท่ีอยูในเตา หรือดูเปลวเพลิงในการรมบาตร และเพลิงแหง
ไฟไหมปา ก็ทําใหเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตไดโดยงาย แตสําหรับผูไมมีอุปนิสัยในการเจริญ
เตโชกสิณมากอนเลยนั้น พึงกระทําดังนี้นําเอาแกนไมมาผาแลวตากใหแหง แลวทอนออกเปน
ทอนๆ จากนั้นก็นําเอาไมนั้น ไปกองเปนกองๆ จุดไฟใหมีแสงลุกเปนเพลิง นําเอาเส่ือลําแพนมา
เจาะใหเปนรูชองกลมกวาง คืบ 4 นิ้ววัตถุท่ีนําเอามาเจาะเปนชองนี้จะเปนหนัง หรือเปนผาก็ได  
นํามาเจาะใหกวาง คืบ 4 นิ้ว เชนกันแลวนําเอามาต้ังไวตรงหนา และพึงเพงเปลวไฟ ตามชองกลม
นั้นพรอมกับบริกรรมวา เตโช เตโช ไฟ ไฟ ดังนี้ 
  เม่ือเวลาพิจารณา อยาพิจารณาไม หญา ท่ีอยูเบ้ืองตนเปลวไฟท่ีวาบ เปนเปลวไฟ
ขางบนนั้นก็อยางพิจารณาควัน หรือเปลวที่วาบข้ึนไปบนน้ันเปนอารมณ ใหพิจารณาเฉพาะเปลวท่ี
อยูตรงท่ีปรากฏในชองเทานั้นเปนอารมณอยาพิจารณาวาเพลิงนั้นเปนสีเหลือง สีเขียว สีแดง  
สีหมอง ลักษณะท่ีรอน แตพิจารณารวมท้ังสีของเพลิงและเปลวเพลิงเขาดวยกัน เพงดูแลวต้ังจิต
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บริกรรมวา เตโช เตโช รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะสําเร็จอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตข้ึนจตุตถฌาน  
ปญจมฌานเกิดข้ึนโดยลําดับแลฯ จบเตโชกสิณ 
 4.   วาโยกสิณ บุคคลท่ีมีความปรารถนาท่ีจะเจริญวาโยกสิณนั้น พึงเอาวาโยกสิณนิมิต
เปนอารมณ การถือเอาวาโยกสิณเปนอารมณถือได 2 วิธี การถือเอาดวยการเห็นและการถือเอาดวย
ถูกตองสัมผัส 
  4.1 การถือเอาวาโยกสิณดวยการเห็นนั้น มีอธิบายวาการเห็นลมพัดยอดปลายไม
ออน ปลายไมไผ หรือแมลมพัดปลายผมถือเอาเปนอารมณ ชื่อวาถือเอาวาโยกสิณดวยการเห็น 
  4.2 การถือเอาวาโยกสิณดวยการถูกตองสัมผัสนั้น ก็คือใหกําหนดลมท่ีพัดถูกตอง
กายของตน 
  วิธีทําวาโยกสิณ บุคคลผูปรารถนาจะเจริญวาโยกสิณนั้น พึงเพงดูปลายไมออน  
ปลายไมไผ  ท่ีมีใบหนาทึบมิไดหาง ซ่ึงอยูเหนือศีรษะอันลมพัดตอง หรือแลดูปลายผมของบุรุษอัน
หนาและยาวประมาณ 4 นิ้ว อันลมพัดตอง เม่ือเห็นลมพัดตองปลายไม ปลายไผ ปลายผม อันใด
อันหนึ่งก็พึงต้ังจิตไววาลมพัดตองในท่ีนั้นๆ พึงกระทําต้ังสติบริกรรมวา วาโย วาโย รอยคร้ังพนัคร้ัง
จนกวาจะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต อุคคหนิมิตวาโยธาตุเกิดข้ึนไหวๆ ปรากฏเหมือนไอขาว
มธุปายาสท่ีปลงลงมาจากเตาใหมๆ และปฏิภาคนิมิตนั้นสงบลงดีแลวและไมหวั่นไหว ผูเจริญนั้น
จะไดสําเร็จจตุตถฌานกับปญจมฌานดุจเดียวกับปฐวีกสิณนั้นเองฯ จบวาโยกสิณ 
 5.   นีลกสิณ ผูปรารถนาจะเจริญนีลกสิณพึงพิจารณาส่ิงท่ีเปนสีเขียวเปนอารมณ หากมี
บารมีเคยไดเจริญนีลกสิณมาแตในอดีตชาติ เพียงเล็งแลดูดวงกสิณไมเขียวเปนวรรณธาตุอันใด
อันหนึ่งท่ีเปนสีเขียว อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตก็จะเกิดข้ึนโดยงายดาย 
  แตถาหากวาผูท่ียังไมเคยมีวาสนาบารมีมากอน ตองการเจริญนีลกสิณพึงนําเอา
ดอกไมสีเขียว จะเปนดอกอะไรก็ไดท่ีเห็นวาควร แตมีขอแมวาตองเปนสีเขียวมาประดับลงในผอบ
หรือลงในฝากลอง แตทําใหเสมอกับขอบปาก ทําเหมือนดังหนากลองแหงกสิณนั้น เปนดวงกสิณ
กลม เม่ือกระทําดวงกสิณเสร็จแลวก็พึงนั่งใหดีตามวิธีทํากสิณเหมือนกับปฐวีกสิณ และดูดวงกสิณ
พรอมบริกรรมวา นีลัง นีลัง รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะไดสําเร็จอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตเกิด 
ปญจมฌานตามลําดับเหมือนกับปฐวีกสิณดังกลาวมาแลวแลฯ จบนีลกสิณ 
 6.   ปตกสิณ คือการเพงสีเหลือง บุคคลผูพิจารณาดอกไมสีเหลือง ผาสีเหลืองหรือธาตุ
อันใดอันหน่ึงเปนอารมณ หากเปนผูเคยมีวาสนาบารมีมากอนในอดีตชาติมาบําเพ็ญปตกสิณก็จะ
เกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตไดโดยงาย 
  สําหรับผูไมเคยบําเพ็ญมากอน พึงนํากสิณอยางใดอยางหน่ึงท่ีเปนสีเหลือง มีดอกไม
สีเหลือง ผาสีเหลือง เปนตน เม่ือทําเปนดวงกสิณแลว พิจารณาเพงเล็งแลดูพรอมกับบริกรรมวา  
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ปตากัง ปตากัง เร่ือยไปรอยคร้ัง พันคร้ังจนกวาจะเกิดอุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตปรากฏตามลําดับ
ดุจเดียวกับนีลกสิณแตตางสีกันเทานั้นฯ จบปตกสิณ 
 7.   โลหิตกสิณ บุคคลผูพิจารณาดอกไมหรือผาวรรณธาตุท่ีมีสีแดงเปนอารมณ หากมี
วาสนาบารมีเคยทําโลหิตกสิณมากอนในอดีตชาติ เปนแตเพียงเพงแลดูดอกไมท่ีคนท้ังหลายเขาบูชา 
เชนดอกหงอนไก พิจารณาสีแดงก็จะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึนไดโดยงาย 
  สําหรับผูไมเคยมีบารมีมากอนตองการจะเจริญโลหิตกสิณ พึงทําโลหิตกสิณดวย
ดอกไมสีแดง ทําเหมือนๆ กันกับ นีลกสิณท่ีไดกลาวมาแลว เม่ือทํากสิณเสร็จก็พึงนั่งเล็งแลพรอม
กับบริกรรมวา โลหิตัง โลหิตัง รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต ตามลําดับ
ดุจเดียวกับนีลกสิณนั้นๆ จบโลหิตกสิณ 
 8.   โอทาตกสิณ บุคคลผูพิจารณาโอทากสิณ พิจารณาดูดอกไมหรือผาวรรณธาตุท่ีมีสี
ขาวเปนอารมณ หากมีวาสนาบารมีมากอนในอดีตชาติ เพียงแตเพงแลดูดอกไมสีขาวท่ีอยูในกอ 
หรือไมสีขาวอันเขาบูชาสักการะ ก็จะไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตโดยงาย 
  สวนผูท่ียังไมเคยบําเพ็ญมาเลย การจะเจริญกสิณโอทาตกสิณนั้น พึงทําเปนดวงกสิณ
ดวยสีขาว แลวเพงดูบริกรรมวา โอทากัง โอทากัง รอยคร้ังพันคร้ังจนไดอุคคหนิมิตและปฏิภาค
นิมิตปรากฏเหมือนนีลกสิณแตตางสีกันฯ จบโอทาตกสิน 
 9.   อาโลกกสิณ บุคคลผูเจริญอาโลกกสิณ หากวาเปนผูท่ีมีบุญวาสนาบารมีมากอนใน
อดีตชาติ เพงเล็งแลดูพระอาทิตย และพระจันทรท่ีสองผานชองหนา เขามาปรากฏเปนดวงกสิณ
วงกลมอยูท่ีฝาและพื้น ก็ไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตโดยงาย หรือบางครั้งอยูใตตนไมใบทึบถา  
มีพระอาทิตยสองแสงลอดลงมากระทบพ้ืนเปนวงกลม เล็งแลดูก็ไดอุคคหนิมิตกับปฏิภาคนิมิต
โดยงายเชนกันเพราะมีวาสนาบารมีมากอนในอดีต 
  สวนบุคคลผูไมเคยเจริญอาโลกกสิณมาเลย ก็ตองพิจารณาจันทร โลก อาทิตย โลก  
หมายความวาใหพิจารณาแสงของดวงจันทร ของดวงอาทิตยท่ีสองแสงมาทางชองฝาชองหนาตาง
เปนตน ปรากฏเปนวงกลมดวงกสิณอยูท่ีตรงฝาเปนอารมณแลว พึงบริกรรมวา อาโลโก อาโลโก  
บริกรรมเร่ือยไปก็จะไดอุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึน 
  และมีอีกวิธีหนึ่งคือนําเอาหมอมาเจาะรูใหเปนรูๆ แลวจุดเทียนไขไวขางในปดปาก
หมอเสีย ใหผินชองเขาหาขางฝา แสงสวางผานชองออกมากระทบฝาเปนวงกลมและพึงนั่งพิจารณา
เหมือนการเพงปฐวีกสิณ แลวพิจารณาดวงวงกสิณท่ีริมฝานั้นเปนอารมณ บริกรรมวา อาโลโก  
อาโลโก การทําแบบเจาะหมอนี้ไดผลดี เพราะแสงท่ีสองออกมานั้นไมแปรเปล่ียนไป หรือมีสภาพ
หายเร็วเหมืองแสงของพระอาทิตย เปนตน เม่ือเพงพิจารณาในริมฝาท่ีเปนวงดวงกสิณเปนอารมณ
แลวบริกรรมวา อาโลโก อาโลโก จนเกิดอุคคหนิมิตกับปฏิภาคนิมิต ปฏิภาคนิมิตนั้นผองใสเปน
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แทงทึบ เปรียบประดุจเปนกองแหงแสงสวาง สวางเหมือนกับมากองอยูท่ีนั้น เปรียบประดุจเปน
กองแหงแสงสวาง สวางเหมือนกับมากองอยูท่ีนั้น จตุตถฌาณกับปญจมฌานจักบังเกิดข้ึนเหมือน
ปฐวีกสิณ จบอาโลกกสิณ 
 10. อากาศกสิณ บุคคลผูพิจารณาเอาอากาศเปนอารมณ ผูมีบารมีเห็นแตชองฝา  
ชองเพดาน ชองหนาตาง ตางก็ไดอุคคหนิมิตไดปฏิภาคนิมิตโดยไมลําบากใจ 
  สวนผูท่ีไมเคยบําเพ็ญมากอน  ประสงคจะเจริญอากาศกสิณนั้น พึงตัดชองฝาท่ีเขา
มุงนั้นใหเปนวงกลมกวาง 1 คืบกับ 4 นิ้ว หรือจะเอาหนังหรือลําแพนมาเจาะใหเปนชองกลมกวาง 1 
คืบกับ 4 นิ้ว และเอามาขึงไวในท่ีเฉพาะหนาสวนวิธีเพงเล็งก็เหมือนกันกับในปฐวีกสิณ ตั้งจิตไวใน
ชองนั้นแลว บริกรรมวา อากาโส อากาโส รอยครั้งพันคร้ังจนกวาจะบังเกิดเปนอุคคหนิมิตและ
ปฏิภาคนิมิตตามลําดับดุจเดียวกับปฐวีกสิน จบอากาศกสิณ 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีท่ีทําใหเกิดการเห็นแจง คือ เขาใจในความ
เปนจริงหรือตามท่ีส่ิงเหลานั้นมันเปนของมัน ในท่ีนี้จะอธิบายตามหลักของมหาสติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติ เปนวิธีท่ีนิยมกันมาก เพราะเปนการปฏิบัติท่ีมีพรอม
ท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว แมพระพุทธองคยังทรงตรัสสรรเสริญไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายทาง
นี้เปนทางเอก เพื่อความบริสุทธ์ิของสัตวท้ังหลาย  เพื่อขามพนความโศกและความรํ่าไร เพื่อความ
อัสดงดับไปแหงกองทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรม เพื่อกระทําพระนิพพานใหแจงทางนี้คือ  
สติปฏฐาน 4” นอกจากนี้พระองคทรงตรัสถึงอานิสงสของผูเจริญสติปฏฐาน 4 ไววา “ผูใดเจริญ 
สติปฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน หรืออยางชาสุดตลอด 7 ปผูนั้นพึงหวังผลได 2 อยางคือ” 
 1.   ไดบรรลุอรหันตผลในชาติปจจุบัน 
 2.   พระอนาคามี 
 สติปฏฐาน 4 แบงออกเปน 4 หมวดดังนี้ 
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 ท้ัง 4 อยางนี้ แยกอธิบายพอสังเขปไดดังนี้คือ 
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 กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือการตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหเห็นใหรูไปตามความ
เปนจริงวาเปนแตเพียงกายไมใชสัตว บุคคล ตัวเรา เขา ใหรูเห็นตามความเปนจริง จําเนกวิธีปฏิบัติ
ไว 6 อยาง คือ 
 1.   อานาปานสติ คือการกํานดลมหายใจ คือไปในที่สงัดอาจเปนปาโคนไมเรือนวาง 
หรือท่ีสงบวิเวก จากน้ันจึงนั่งขัดสมาธิตั้งกายใหตรงดํารงสติไวเฉพาะหนา ตั้งสติกําหนดลมหายใจ
เขาออก โดยอาการตางๆ คือเม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจเขายาว เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา
หายใจออกยาว เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาหายใจเขาส้ัน เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาหายใจออกส้ัน 
 2.   อิริยาบถ คือกําหนดรูอริยาบท เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไร
ก็รูชัดในอาการท่ีเปนอยูนั้น 
 3.   สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะ (ความเปนผูพรอม) 
 4.   ปฏิกูลมนสิการ คือ การพิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาวาเต็มไป
ดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ อันไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก 
มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสนอย ไสใหญ อาหารใหม อาหารเกา น้ําดี น้ําเสลด น้ําเหลือง  
น้ําเลือด น้ําเหง่ือ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร   
 5.   ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นการแยกออกเปนธาตุดิน  
ธาตุน้ํา ธาตุลม 
 6.   นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตางๆ กันโดยระยะเวลา 9 ระยะต้ังแตตาย
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผุแลวในแตละกรณีนั้น ใหยอนมาถึงรางกายตนวาจะตองเปนเชนนั้น
เหมือนกันหรือเชนนั้นเอง (ตถตา) 
 สภาพศพ 9 ระยะไดแก 
 1. ซากศพท่ีตายแลว 1 –3 วัน ซ่ึงกําลังพองเนาข้ึนอืดเปนสีเขียวมีน้ําเหลืองไหล 
 2. ซากศพท่ีถูกสัตว เชน สุนัข แรง กา หรือหม่ืนสัตวเล็กๆ ตางจิกท้ึงกัดกิน 
 3. ซากศพท่ีเหลือแตกระดูก ยังมีเนื้อ เลือด เสนเอ็น รึงรัดอยู 
 4. ซากศพท่ีปราศจากเน้ือเหลือแตรางกระดูกเปอนเลือด และยังมีเสนเอ็นรึงรัดอยู 
 5. ซากศพท่ีปราศจากเน้ือและเลือด แตรางกระดูกมีเสนเอ็นรึงรัดอยู 
 6. ซากศพท่ีเหลือแตกระดูก กระจัดกระจายไปในทิศทางตางๆ 
 7. ซากศพท่ีเปนทอนกระดูกมีสีขาวเหมือนสังข 
 8. ซากศพท่ีเหลือเพียงทอนกระดูกกองเร่ียราดเปนเวลาเกิน 1 ปไปแลว 
 9. ซากศพท่ีเหลือแตเพียงทอนกระดูกผุละเอียด 
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 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามความเปน
จริงวาเปนเพียงเวทนาไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา คือเม่ือเกิดความรูสึกก็ดี ทุกขก็ดี เฉยๆ ก็ดีท้ัง
ท่ีเปนชนิดสามิสสุข และนิรามิสสุข ก็รูชัดตามท่ีเปนอยูในขณะน้ันๆ 
 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามความเปนจริง
วาเปนเพียงจิตไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน  
เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ก็รูชัดตามท่ีมันเปนอยูในขณะน้ันๆ 
 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมในธรรม ใหรูเห็นตาม
ความเปนจริงวาเปนเพียงธรรม ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา คือ มีสติรูชัดธรรมท้ังหลาย หรือรู
ชัดในนิวรณ 5 อันไดแก กามฉันทะ พยาบาท ความหดหูงวงเหงา ความฟุงซาน กังวล ความลังเล
สงสัย เปนตน (พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 69-84) 
 
ความสําคัญของวิปสสนากรรมฐาน 

 
 บรรดาผลประโยชนท้ังหลายไมมีอะไรจะเทียมเทาวิปสสนา เปนประทีปท่ีสวางแจม
แจงเจิดจาอยูในจิตในใจของชาวพุทธ ผูทําพระวิปสสนากัมมัฏฐานมองเห็นสรรพส่ิงไดทะลุ 
ปรุโปรงในรูปนามของตนเองและผูอ่ืน ทราบชัดในจิตทางตา จิตทางหู จิตทางจมูก จิตทางล้ิน  
จติทางกาย จิตทางมโน รูแจงของมนุษยและจิตของเทวดาตลอดจนถึงจิตของพรหม ทราบชัดถึงจิต
ท่ีเปนกุศลเปนบุญ และจิตท่ีเปนอกุศลเปนบาปตลอดถึงจิตท่ีเปนอัพยากฤตไมเปนบุญไมเปนบาป  
ขณะใดจิตอยากไดเกิดข้ึนก็รูทัน จิตโกรธเกิดข้ึนก็รูทัน จิตหลงเกิดข้ึนก็รูทัน จิตท่ีเปนผลของบุญ
เกิดข้ึนก็รู จิตท่ีเปนผลของบาปเกิดข้ึนก็รู จิตท่ีเปนกุศลเกิดข้ึนก็ทราบ จิตท่ีเปนผลของกุศลเกิดข้ึนก็
รูทราบชัด เม่ือทราบในจิตจนเปนจิตตานุปสสนา เห็นความเกิดข้ึน และดับไปของจิต จนส้ินเหตุส้ิน
ปจจัยของกุศลจิต ไมเกิดอีกไมเดือดรอน เพราะจิตบาปอีกจึงเปนบรมสุขในโลกนี้และโลกหนา
ตราบจนกระท่ังพนจากโลก (พระครูภาวนาวิสุทธิญาณ (หลวงพอมหาพันธ  สีลวิสุทโธ), 2551, 
หนา 137-138) 
 หลักท่ีควรจะระลึกในการปฏิบัติวิปสสนา คือ 
 1.  ผูปฏิบัติจะตองมีศีลท่ีบริสุทธ์ิ และจิตจะตองสงบถึงขีดสุด คือ มีสัมมาสมาธิเปน
พื้นฐาน (จตุตถฌาน) 
 2.   นอมจิตท่ีเปนสัมมาสมาธิไปเพงพิจารณาอารมณใดอารมณหนึ่งในมหาสติปฏฐาน
สูตรเนืองๆ  
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 3.   ดูผลท่ีเกิดข้ึนทางจิตวา หลังจากท่ีไดปฏิบัติแลว ไดรับความรูแจงเห็นจริง ดีกวาเดิม 
รูเทาทันอาการของจิต และสามารถกําจัดกิเลส ตัณหา อุปาทานใหลดนอยเพียงใดหรือไม ถาไม
เปนไปอยางท่ีวาน้ี คือ ยังฟุงซาน และกิเลสตัณหาอุปาทาน กลับเพิ่มมากข้ึน ยอมแสดงวามีส่ิงใด 
ส่ิงหนึ่งในการปฏิบัติบกพรองผิดปกติอยางแนนอน ตองทบทวนเพื่อแกไขโดยเร็ว 
 เพราะฉะน้ันทุกคร้ังท่ีปฏิบัติ  จึงควรตรวจสอบผลที่ เกิดทางจิตของตนดังขอ  3  
ท่ีกลาวขางตนนี้ทุกครั้ง โดยการนอมจิตไปสูอารมณคือรูปนามแลวจึงดูจิตวายังมีภาวะท่ียังเขาไป
ติดของอยูกับรูปนามนั้นๆ อีกเพียงใดหรือไม ถายังมีความติดของหวั่นไหวอยู ก็ใหปลอยวางเสียให
ได จนรูสึกวามีสติอันม่ันคง เพงดูรูปนามอยูเปนคนละสวนกันเทานั้น และปลอยใหรูปนามนั้นดับ
ไปเองตามธรรมดา 
 ตรงจุดนี้แหละท่ีวัตถุประสงคสําคัญของพระพุทธศาสนา ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองทําใหจิตมี
ความเคยชินตอการปลอยวางรูปนามหรือการละสังโยชน 10 ประการท่ีไดกลาวมานี้ท้ังหมด ในมหา
สติปฏฐานสูตรพระพุทธองคไดทรงระบุกําหนดเวลาสําหรับผูปฏิบัติ ท่ีไดมีสติพิจารณาอยูเนืองๆ 
แลว  ยอมไดบรรลุมรรคผลอยางใดอยางหนึ่ ง  ดังพุทธภาษิตในมหาสติปฏฐานสูตรว า  
ตามบาลีวา  “โย หิ โกจิ ภิกฺขเว อิเม จตฺตาโร สติปฏฐาเน เอวํ ภาเวยฺย สตฺต วสฺสานิ” ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน 4 นี้ อยางนั้นตลอด 7 ป, “ตสฺส ทฺวินฺนํ ผลานํ อฺญตรํ ผลํ  
ปฏิกงขํ” ผูนั้นพึงหวังผลท้ังสองผลอันใดอันหนึ่ง, ทิฏเฐว ธมฺเม อฺญา สติวา อุปาทิเสเส อนาคามิ
ตา” คือพระอรหันตผลในปจจุบันชาตินี้ 1 หรือเม่ือกิเลสยังเหลืออยูเปนพระอนาคามี คือ ผูนั้นคงจะ
ไดอรหัตผล หรืออนาคามิผลในปจจุบันชาตินี้เปนแน “ติฏฐนฺตุ ภิกฺขเว สตฺต วสฺสานิ” ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย 7 ปจงยกไว 6 ป ...5 ป ...4  ป ตลอดจนกระท่ัง 7 วันผูนั้นพึงหวังผลท้ังสองผลอันใด
อันหนึ่ง คือพระอรหัตผลในปจจุบันชาตินี้ 1 หรือเม่ืออุปาทิ (กิเลส) ยังเหลืออยูเปนพระอนาคามี 1 
 ผูปฏิบัติพึงเลือกเอาอารมณวิปสสนา ในมหาสติปฏฐานสูตรเพียงอารมณเดียว ตาม
อัธยาศัยชอบ แลวถือเอาไวสําหรับพิจารณาโดยไมเปล่ียนแปลงตอไปอีก เพราะอารมณเหลานั้นตาง
ก็เปนสังขารธรรม ซ่ึงไดประชุมปรุงแตงข้ึนแลวท้ังส้ิน 
 อารมณเหลานี้เปนรูป อาการของจิตท่ีเปนผูเพงพิจารณาอารมณนี้อยู ไดแก การรับรูเปน
สุขทุกขเฉยๆ จําและคิดถึงอารมณแตละคร้ังเปนนาม ใหผูปฏิบัติใชสติกําหนดพิจารณาดูอารมณ
โดยสังเกตดูสภาวะ ความเคล่ือนไหวของรูปนามอยางกระช้ันชิดวา 
 เม่ือรูปนามเกิดข้ึน ตั้งอยู-ดับไปก็ตาม ใหพยายามปลอยวาง ไมเขาไปเกี่ยวของกับอาการ
เปล่ียนแปลงของรูปนามอยางส้ินเชิง เม่ือกระทบกับอารมณก็ใหเพียงสักแตวากระทบ คือรูอารมณก็
สักแตวารู ปลอยวางความยินดียินรายตอรูปนามเสียใหส้ินซาก แลวรูปนามนั้นๆ ก็ยอมดับส้ินสูญ
ไปเอง โดยไมใหจิตเขาไปเกี่ยวของดวย 
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 นักปฏิบัติธรรมควรทําความเขาใจคําวา ปฏิบัติกรรมฐานบอยๆ เนืองๆ นี้  หมายความวา 
ใหปฏิบัติติดตอกันไปโดยไมมีการออกจากกรรมฐานแลวจนมีสติเขมแข็ง สามารถปลอยวางขันธ 5 
ไดในเวลา 7 ปเปนอยางชาท่ีสุด ถาหากเกินกําหนดนี้ไปแลว ยังไมไดมรรคผลอะไรเลย ยอมแสดง
วาจะตองมีอะไรบกพรองแนนอน เชน ปฏิบัติผิด อาจารยแนะนําผิด ศีลวิบัติ มีมิจฉาสมาธิ หรือ
ใชขณิกสมาธิ-อุปจารสมาธิ ไมใชสัมมาสมาธิเปนตน ควรรีบแกไขเสียกอนจะสายเกินแก ส่ิงท่ี 
ผูปฏิบัติธรรมควรสนใจเปนพิเศษเวลาใกลตาย เปนความจริงท่ีวามนุษยทุกรูปทุกนามไมสามารถ
หลีกเล่ียงความตายไปได ดังนั้นควรจะไดทําความศึกษาวา เม่ือคนหรือสัตวใกลจะตายนั้น กรรมซ่ึง
ไดสรางสมเปนภพของจิตจะสงผลออกมาเปนอุบัติภพ กลาวคือ เม่ือจิตมีอารมณท่ีเปนกุศลกรรมก็
แตงใหเปนปฏิสนธิวิญญาณนําไปสูสุคติภพ คือโลกมนุษยและโลกสวรรค ถาจิตมีอารมณท่ีเปน
อกุศล กรรมก็แตงใหปฏิสนธิวิญญาณนําไปสูทุคติภพ คือ เกิดในอบายภูมิ 4 มีนรก เปรต อสุรกาย 
หรือสัตวดิรัจฉาน อยางใดอยางหนึ่ง 
 กุศลหรืออกุศลนี้เกิดจากอารมณท่ีปรากฏประชิดจิตอยูจนกระท่ังรางกายตาย ดังนั้นผู
ฉลาด ยอมพยายามแตงจิตคุมจิตในเวลาใกลจะตาย มิใหคลุกคลีกับอารมณเสียหรืออารมณช่ัว  
แตใหคลุกคลีกับอารมณดี ซ่ึงจะสรางกําเนิดท่ีจะถือเกิดใหดีในชาติตอไป อยาประมาทในเวลาใกล
จะตาย จงทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดีเทานั้น ในเมื่อยังไมบรรลุมรรคผลช้ันใด การทําจิตแตงจิตนั้นก็
คือการทําสัมมาสมาธิ ซ่ึงเปนวิธีท่ีจะแยกจิตออกจากอารมณช่ัวท้ังหลายไดเพียงอยางเดียวเทานั้น  
ดังนั้นควรท่ีจะไดลงมือฝกใหมีข้ึนชํานะชํานาญกอนตายทีเดียว มิฉะนั้นยอมจะไดช่ือวาเปน 
ผูประมาท ท่ีเส่ียงตอการไปเกิดในทุคติอยางยิ่ง 
 ผูท่ีไมเคยฝกใหมีสัมมาสมาธิไวกอน จะไมรูจักวิธีแยกอารมณช่ัวใหออกไปจากจิตเปน
อันขาด และสัมมาสมาธินี้ จัดวาเปนกุศลอยางสูงยิ่งในพระพุทธศาสนา แมจะทํากุศลอยางอ่ืน  เชน 
สร างวัด  สร างโรงพยาบาลดวย เ งินมหาศาลที่ ยั งไดกุศลไม เท า ผูป ฏิ บัติ สัมมาสมาธินี้  
(หลวงพอกนฺตสิริ (กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 39-41) 
 รูปนามในวิปสสนาภูมิ 6 วาดวยขันธ 5 
 ธรรมดาการปลูกพืชพันธธัญญาหาร มีขาวเจา ขาวเหนียวเปนตนนั้น ตองอาศัยพื้นท่ีท่ีมี
นาเปนตน เปนท่ีเพาะปลูกฉันใด แมวิปสสนากัมมัฏฐานนี้ก็ตองอาศัยภูมิพื้นท่ีปลูกฉันนั้น
เหมือนกัน ภูมิพื้นท่ีเพะปลูกใหวิปสสนาเจริญงอกงามข้ึนนั้น ถาวาโดยยอท่ีสุดแลว มี 2 อยางคือ 
 1.   รูปธรรม  ส่ิงท่ียืนใหรู 
 2.   นามธรรม  ส่ิงท่ีเขาไปรู 
 รูปธรรมนามธรรม  (เวนโลกุตตรธรรม) เปนภูมิพื้นท่ีท่ียืนใหวิปสสนาเห็นแจงแทง
ตลอด ทนตอความพิสูจน วิปสสนาจึงเอารูปนามเปนกัมมัฏฐาน เอารูปนามเปนอารมณ เอารูปนาม
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เปนทางเดิน วิปสสนาเพงรูรูปนาม รูปนามจึงเปนภูมิของวิปสสนา เปนกัมมัฏฐานของวิปสสนา  
รูปนามเปนอารมณของวิปสสนา รูปนามเปนทางเดินของวิปสสนา รูปนามยืนไวใหวิปสสนาเพง 
 รูปธรรม ไดแก รูปปรมัตถ 
 นามธรรม ไดแก จิตปรมัตถ และเจตสิกปรมัตถ 
 สวนวิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิกและสหชาติธรรม เพราะฉะน้ัน รูปนามนี้มิใชอ่ืน  
ไดแก จิต เจตสิก และรูปนั้นเอง (สวนพระนิพพานสงเคราะหเขาไปเปนนามธรรมท่ีพนจากขันธ)
วิปสสนาภูมิท่ีพระองคทรงแสดงมี 6 ภูมิ คือ 
 1.  ขันธ 5 คือ กองท้ัง 5 
 2.   อายตนะ 12 คือ สะพานเคร่ืองเช่ือมตอใหเกิดความรูมี 12 
 3.   ธาตุ 18 ส่ิงท่ีทรงไวซ่ึงสภาพของตน มี 18 
 4.   อินทรีย 22 ความเปนใหญ มี 22 
 5.   อริยสัจ 4 ความจริงอันประเสริฐ มี 4 
 6.   ปฏิจจสุปบาท 12 ความประชุมพรอมของเหตุผล มี 12 
 ขันธ 5  
 ท่ีไดชื่อวา ขันธ นั้น เพราะเปนกองท่ีประชุมดวยปรากฏการณ 11 คือ เปนสภาพท่ีมี
มาแลวในอดีต 1 เปนสภาพท่ีจะเปนไปในอนาคต 1 เปนสภาพท่ีมีอยูในปจจุบัน 1 เปนสภาพท่ีมีอยู
ภายใน 1 เปนสภาพท่ีมีอยูภายนอก 1 เปนสภาพท่ีหยาบ 1 เปนสภาพท่ีละเอียด 1 เปนสภาพท่ีเลว 1 
เปนสภาพที่ประณีต 1 เปนสภาพท่ีไกล 1 เปนสภาพที่ใกล 1 รวมเปนสภาพที่ปรากฏไดใน 11
ประการ เรียกวา ขันธ ไดแก 
 ปญจขันธ มี 5 คือ 
 1.   รูปขันธ  กองรูป  มีหนาท่ีแตกดับ 
 2.   เวทนาขันธ กองเวทนา  มีหนาท่ีเสวยรูปแตกดับ 
 3.   สัญญาขันธ กองสัญญา  มีหนาท่ีจํารูปแตกดับ 
 4.   สังขารขันธ กองสังขาร  มีหนาท่ีปรุงแตงรูปแตกดับ 
 5.   วิญญาณขันธ กองวิญญาณ มีหนาท่ีรูรูปแตกดับ 
 ขันธท้ัง 5 นี้ก็ไมใชอ่ืนไกลท่ีไหน ไดแกพระปรมัตถธรรมนั่นเอง อุปมาเหมือนปาไม 
เม่ืออยูในปาก็เรียกวาตนไม เม่ือนํามาใชทําบานเรือนก็เรียกวา เสาบาน พื้นบาง เปนตนฉันใด แม
ขันธ 5 ก็เอาปรมัตถธรรม 3 (เวนนิพพาน) มาเปนรูปนามฉันนั้น 
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 สงเคราะหปรมัตถธรรม รูปนาม นามธรรมลงเปนขันธ 5 ดังนี้ 
 รูปขันธ คือ รูป 28 รูป   เปน รูปธรรม 
 เวทนาขันธ คือ เวทนาเจตสิก 1 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 สัญญาขันธ คือ สัญญาเจตสิก 1 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 สังขารขันธ คือ สังขารขันธเจตสิก 50 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 วิญญาณขันธ คือ วิญญาณจิต 89 ดวงหรือ 121 ดวง เปน นามจิต 
 รวมนามธรรมเจตสิก 3 กับ นามธรรมจิต 1 เปนนามขันธ 4 เรียกวา นามธรรม รูปขันธ
คงเปนรูปธรรม (สวนพระนิพพานไมนับเขาเปนขันธ เรียกวา “ขันธวิมุติ” เพราะพนจากขันธ 5) 
 อายตนะ 12 
 สะพานเปนเคร่ืองเช่ือมเคร่ืองตอใหเกิดความรูสึกตางๆ นั้นเรียกวาอายตนะ 12 เปนภูมิ
พื้นท่ีใหเกิดวปสสนาญาณรูแจงเห็นจริง เชนเดียวกับขันธ 5 และอายตนะ 12 นี้ หาใชอ่ืนไกลไม  
ไดแกปรมัตถธรรมนั้นเอง ซ่ึงจะแสดงองคธรรมและรูปนามดังตอไปนี้ 
 อายตนะ 12 คือ ภายใน 6 ภายนอก 6 
 ภายใน  คือ 1. จักขายตนะ อายตนะ คือตา จักขุปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    2. โสตายตนะ อายตนะ คือหู โสตปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    3. ฆานายตนะ อายตนะ คือจมูก  ฆานปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    4. ชิวหายตนะ   อายตนะ คือล้ิน ชิวหาปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    5. กายายตนะ อายตนะ คือกาย  กายปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    6. มนายตนะ อายตนะ คือใจ  จิต 89 เปนนามธรรม 
 ภายนอก  คือ  1. รูปายตนะ    อายตนะ    คือรูป สี รูปารมณ  เปนรูปธรรม 
    2. สัททายตนะ อายตนะ  คือเสียง สัททารมณ เปนรูปธรรม 
    3. คันธายตนะ อายตนะ    คือ กล่ิน คันธารมณ เปนรูปธรรม 
    4. รสายตนะ อายตนะ   คือ รส รสารมณ เปนรูปธรรม 
    5. โผฎฐัพพายตนะ    อายตนะ คือเคร่ืองกระทบ โผฎฐัพพารมณ 
       เปนรูปธรรม 
    6. ธัมมายตนะ  อายตนะ   คือธรรม ธรรมารมณ เปนท้ังรูป ท้ังนาม   
       คือ สุขุมรูป 16 เปนรูปธรรม เจตสิก 52 
       นิพพาน 1 เปนนามธรรม 
 อายตนะ 12 ซ่ึงเปนธรรมชาติท่ีเกิดในทวารทั้ง 6 และอารมณ 6 เปนบอเกิดของธรรม
เหลาอ่ืน เปนท่ีไหลมาแหงบุญและบาป มีจิตและเจตสิกชอบอยูท่ีนี่ ยอมไหลนําไปสูทุกขใน
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สังสารวัฏ อายตนะนี่เปนสัญชาติหรือประเทศของจิตและเจตสกิ เปนท่ีอยูอาศัยของจิตและเจตสิก  
เปนท่ีปะปนกัน เปนท่ีสโมสรของจิตและเจตสิก สรุปแลวท่ีเปนเฉพาะรูปธรรม 10 นามธรรม 1  
เปนท้ังรูปธรรมนามธรรมมี 1 เพราะฉะน้ันอายตนะ 12 ก็คือ รูปนามนั้นเอง 
 ธาตุ 18 
 ส่ิงท่ีทรงไวซ่ึงสภาพของตนจริงแท เปนภาวะท่ียืนใหพิสูจน ยืนใหรูป ยืนใหเห็น ไมใช
สัตว ไมใชชีวะ หมายความวา ปราศจากอาการของสัตว ปรากศจากอาการของชีวะ คือไมมีการไป
การมา การกิน การนอน และการประกอบกิจอยางอ่ืน ไมมีชีวิตท่ีเท่ียงอยูเสมอ ฉะนั้นเรียกวา  
ธาตุ มีอยู 18 ธาตุ และเปนรูปนามดังนี้ 
 1.  จักขุธาตุ ธาตุตา  จักขุปสาท  เปนรูปธรรม 
 2.  โสตธาตุ ธาตุหู  โสตปสาท  เปนรูปธรรม 
 3.  ฆานธาตุ ธาตุจมูก  ฆานปสาท  เปนรูปธรรม 
 4.   ชิวหาธาตุ ธาตุล้ิน  ชิวหาปสาท เปนรูปธรรม 
 5.  กายธาตุ ธาตุกาย  กายปสาท  เปนรูปธรรม 
 6.  มโนธาตุ ธาตุใจ  สัมปฏิจฉนจิต 2 ปญจทวาราวชันจิต 1  
        เปนนามธรรม 
 7.  รูปธาตุ ธาตุสี  รูปารมณ  เปนรูปธรรม 
 8.  สัททธาตุ ธาตุเสียง  สัททารมณ  เปนรูปธรรม 
 9.  คันธธาตุ ธาตุกล่ิน  คันนธารมณ เปนรูปธรรม 
 10. รสธาตุ ธาตุรส  รสารมณ  เปนรูปธรรม 
 11. โผฏฐัพพธาตุ ธาตุกระทบ โผฏฐัพพารมณ เปนรูปธรรม 
 12. ธรรมธาตุ ธาตุธรรม    เจตสิก 52 นิพพาน 1 เปนนามธรรม 
      สขุมรูป 16  เปนรูปธรรม 
 13. จักขุวิญญาณธาตุ ธาตุเห็น จักขุวิญญาณจิต 2 เปนนามธรรม 
 14. โสตวิญญาณธาตุ ธาตุไดยิน โสตวิญญาณจิต 2 เปนนามธรรม 
 15. ฆานวิญญาณธาตุ ธาตุรูกล่ิน ฆานวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 16. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุรูรส หิวหาวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 17. กายวิญญาณธาตุ ธาตุรูถูกตองทางกาย กายวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 18. มโนวิญญาณธาตุ ธาตุรูทางใจ มโนวิญญาจิต 76 เปนนามธรรม 
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 ธาตุ 18 นี้จัดเปนพวกๆ ได 3 จําพวก คือ 
 1. ธาตุรับ ทวาร 6 
 2. ธาตุกระทบ อารมณ 6 
 3. ธาตุรู จิต 89 

ดังจะแสดงตอไปนี ้
 

ธาตุรับ ธาตุกระทบ ธาตุรู 
จักขุธาตุ (แกวตา) รูปธรรม รูปธาตุ (สี) รูปธรรม จักขุวิญญาณธาตุ (เห็น) นามธรรม 
โสตธาตุ (แกวหู) รูปธรรม สัททธาตุ (เสียง) รูปธรรม โสตวิญญาณธาตุ (ไดยิน) นามธรรม 
ฆานธาตุ (ประสาทจมูก) รูปธรรม คันธธาตุ (กลิ่น) รูปธรรม ฆานวิญญาณธาตุ (รูกลิ่น) นามธรรม 
ชิวหาธาตุ (ประสาทล้ิน) รูปธรรม รสธาตุ  (รส)  รูปธรรม ชิวหาวิญญาณธาตุ (รูรส) นามธรรม 
กายธาตุ (ประสาทกาย) รูปธรรม โผฏฐัพพธาตุ (เครื่องกระทบ) 

รูปธรรม 
กายวิญญาณธาตุ (รูสึก) นามธรรม 

มโนธาตุ (รับรู) นามธรรม ธัมมาธาตุ (ธรรม) รูปธรรม 
นามธรรม 

มโนวิญญาณธาตุ (รู) นามธรรม 

 
 ธาตุท้ัง 18 จัดเปนรูปธรรม 10 เปนนามธรรม 7 เปนท้ังรูปท้ังนาม 1 หรือจะเรียกธาตุนีว้า 
รูปธาตุ นามธาตุ ก็ได 
 อินทรีย 22 
 ธรรมชาติท่ีเปนใหญ ปกครองในกิจการตางๆ ในหนาท่ีของตน เรียกวา “อินทรีย” มี 22 
ธรรมชาติ เปนภูมิเปนพื้นท่ีใหวิปสสนาเจริญงอกงามไพบูลยยิ่งข้ึนจวบจนบรรลุโลกุตตรธรรมเปน
ท่ีสุดได ดังจักไดแสดงใหประจักษชัดดังตอไปนี้ 
 1. จักขุนทรีย  คือ ความเปนใหญของตา มีหนาท่ีรับสี 
 2. โสตินทรีย  คือ ความเปนใหญของหู มีหนาท่ีรับเสียง 
 3. ฆานินทรีย คือ ความเปนใหญของจมูก มีหนาท่ีรับกล่ิน 
 4. ชิวหินทรีย คือ ความเปนใหญของล้ิน มีหนาท่ีรับรส 
 5. กายินทรีย  คือ ความเปนใหญของกาย มีหนาท่ีรับสัมผัส 
 6. อิตถินทรีย คือ ความเปนใหญของหญิง มีหนาท่ีแสดงลักษณะกิริยา 
      อาการของหญิง 
 7. ปุริสินทรีย คือ ความเปนใหญของชาย มีหนาท่ีแสดงลักษณะกิริยา 
      ของชาย 
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 8. ชีวิตินทรีย คือ ความเปนใหญของชีวิต มีหนาท่ีรักษารูปนาม 
 9. มนินทรีย  คือ ความเปนใหญของใจ มีหนาท่ีรูอารมณ 
 10. สุขินทรีย   คือ ความเปนใหญของสุขเวทนา มีหนาท่ีสบาย 
 11. ทุกขินทรีย คือ ความเปนใหญของทุกขเวทนา มีหนาท่ีไมสบาย 
 12. โสมนัสสินทรีย คือ ความเปนใหญของโสมนัสเวทนา มีหนาท่ีดีใจ 
 13. โทมนัสสินทรีย คือ ความเปนใหญของโทมนัสเวทนา มีหนาท่ีเสียใจ 
 14. อุเปกขินทรีย คือ ความเปนใหญของอุเบกขาเวทนา มีหนาท่ีเฉยๆ 
 15. สัทธินทรีย คือ ความเปนใหญของศรัทธา มีหนาท่ีเช่ือเล่ือมใส 
 16. วิริยินทรีย คือ ความเปนใหญของวิริยะ มีหนาท่ีเพียรพยายาม 
 17. สตินทรีย  คือ ความเปนใหญของสติ มีหนาท่ีรูทันปจจบัุน 
 18. สมาธินทรีย คือ ความเปนใหญของสมาธิ มีหนาท่ีตั้งม่ันแนวแนใน 
      อารมณ 
 19. ปญญินทรีย คือ ความเปนใหญของปญญา มีหนาท่ีรูไตรลักษณ 
 20. อนัญญัตตัญญัสสามีตินทรีย  คือ ความเปนใหญของโสตาปตติมัคคญาณ มีหนาท่ีรู 
        พระนิพพาน ตัดอกุศลจิตได 5 ดวง 
 21. อัญญินทรีย คือ ความเปนใหญของโสตาปตติผลญาณ 
      ถึงอรหัตตมัคญาณ มีหนาท่ีรูพระนิพพาน ตัดอกุศล  
      ตามลําดับ (มรรคเบ้ืองบน 3 ผลเบ้ืองต่ํา 3) 
 22.  อัญญาตาวินทรีย คือ ความเปนใหญของอรหันตผลญาณ มีหนาท่ีรู 
      พระนิพพาน และตัดอกุศลจิต 12 ดวงส้ินเชิง 
 อินทรีย 22 ก็เปนสภาวปรมัตถธรรม เชนเดียวกับขันธ 5 โดยสงเคราะห ตอไปนี้ 
 1. จักขุนทรีย  ไดแก จักขุปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 2. โสตินทรีย  ไดแก โสตปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 3. ฆานินทรีย ไดแก ฆานปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 4. ชิวหินทรีย ไดแก ชิวหาปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 5. กายินทรีย  ไดแก กายปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 6. อิตถินทรีย ไดแก อิตถีภาวนรูป เปนรูปธรรม 
 7. ปุริสินทรีย ไดแก  ปุริสภาวรูป  เปนรูปธรรม 
 8. ชีวิตินทรีย ไดแก ชีวิตรูป  ชีวิตนาม เปนรูปธรรม นามธรรม 
 9. มนินทรีย  ไดแก จิตท้ังหมด  เปนนามธรรม 
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 10. สุขินทรีย  ไดแก สุขเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 11. ทุกขินทรีย ไดแก ทุกขเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 12. โสมนัสสินทรีย ไดแก โสมนัสสเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 13. โทมนัสสินทรีย ไดแก โทมนัสสเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 14. อุเปกขินทรีย ไดแก อุเบกขาเจตสิก เปนนามธรรม 
 15.  สัทธินทรีย ไดแก ศรัทธาเจตสิก เปนนามธรรม 
 16. วิริยนิทรีย ไดแก วิริยเจตสิก  เปนนามธรรม 
 17.  สตินทรีย  ไดแก สติเจตสิก  เปนนามธรรม 
 18. สมาธินทรีย ไดแก เอกัคคตาเจตสิก เปนนามธรรม 
 19. ปญญินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกีย) เปนนามธรรม 
 20. อนัญญัตตัญญัสสามีตินทรีย ไดแก  ปญญาเจตสิก (โลกุตตระ) เปนนามธรรม 
 21. อัญญินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกตุตระ) เปนนามธรรม 
 22. อัญญาตาวินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกุตระ) เปนนามธรรม 
 อินทรีย 22 จัดเปนรูปธรรม 7 เปนนามธรรม 14 เปนท้ังรูปธรรมท้ังนามธรรม 1 รูปนาม
นี้แลท่ีนํามาเปนอารมณวิปสสนาเปนตัวกรรมฐาน 
 อริยสัจ 4 
 พระสัมมาสัมพุทธเจา ซ่ึงเปนผูประเสริฐกวาผูท่ีกลาวความจริงท้ังหลายวา สัจจะ ยอมมี  
2 ประเภท คือ โลกียสัจจะ และ โลกุตตรสัจจะ แตสัจจะท่ี 3 นั่นหามีไม ซ่ึงเปนเพียงสมมติกันข้ึน
เทานั้น ความจริงท่ีเปนปรมัตถอันเปนธรรมท่ีไปจากขาศึกท่ีพระอริยะเจาไดตรัสรูแลว ไดละแลว 
ไดเจริญแลวซ่ึงเปนสภาพความจริงของพระอริยเจาท้ังหลายยอมรู ยอมเห็น เรียกวา อริยสัจ ตามท่ี
พระองคทรงเทศนาไว มีอยู 4 ประการดวยกันคือ 
 1. ทุกขอริยสัจ  ทุกขจริงๆ 
 2. ทุกขสมุทัยอริยสัจ  เหตุใหเกิดทุกขจริงๆ 
 3. ทุกขนิโรธอริยสัจ  ดับทุกขจริงๆ 
 4. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทางดับทุกขจริงๆ 
 หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 
 ทุกข  มีหนาท่ีรู  เอามรรคมารู 
 สมุทัย  มีหนาท่ีใหละ เอามรรคมาละ 
 นิโรธ  มีหนาท่ีทําใหแจง เอามรรคมาทําใหแจง 
 มรรค  มีหนาท่ีใหเจริญ เอามรรคเจริญมรรคเอง 
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 ทุกขสัจ สมุทัยสัจ และมัคคสัจ (มัคคสัจเวนสัจจวิมุติ) เปนโลกียสัจจะ นิโรธ สัจจะ  
เปนโลกุตตรสัจจะ อริสัจท้ัง 4 นี้ มิใชอ่ืน คือ ปรมัตถธรรม นั้นเอง เอาสภาวะของปรมัตถธรรมมา
เปนอริยสัจ ดงัจักแสดงตอไปนี้ 
 สงเคราะหปรมัตถธรรมลงในอริยสัจดังนี้ 
 ทุกขสัจ  คือ โลกียจิต 81 ดวง เจตสิก 52 ดวง รูป 28 รูป 
 สมุทัยสัจ  คือ โลภเจตสิก 
 นิโรธสัจ  คือ นิพพาน 
 มัคคสัจ  คือ เจตสิกอันเปนองคมรรค 8 
 จัดอริยสัจ เปน รูปธรรมนามธรรมเหมือนกับขันธ 5 ดังนี้ 
 ทุกขสัจ  เปน  รูปธรรม  นามธรรม 
 สมุทัยสัจ  เปน นามธรรม 
 นิโรธสัจ  เปน นามธรรม 
 มัคคสัจ  เปน นามธรรม 
 โลกุตตระ 8  เปน นามธรรม แตเปนสัจจวิมุตติ 
 ทุกข   คือ รูปนามเปนขันธ 5 ทนไมได เกิดดับเสมอ 
 สมุทัย   คือ โลภตัณหาอยากไดทุกข 
 นิโรธ   คือ ดับทุกข 
 มรรค   คือ ทางดับทุกข (ศีล สมาธิ ปญญา) 
 เม่ือสรุปแลว อริยสัจ 4 ก็คือ รูปธรรมกับนามธรรมน่ันเอง 
 ขณะมัคคสัจทํางานนําเอาทุกขสัจ คือรูปนามขันธ 5 มาเปนทางเดิน มัคคสัจ 8 เปน 
ผูเดินทางพรอมๆ กันนั้นก็ละสมุทัยไปดวย ละไดส้ินเม่ือใด ทุกขดับเปนนิโรธสัจ ยกตัวอยางเชน  
อาปากพูดเปนทุกขสัจ สติรูทันเปนมัคคสัจ ละสมุทัยคืออยากพูดได เวนตัวเผลอเปน สัมมาวาจา  
พูดชอบ เม่ือ ยืน นั่ง นอน คู เหยียด เคล่ือนไหวทํางานใดๆ เปนทุกขสัจ สติรูทันเปนมัคคสัจ  
ละสมุทัยความอยากเดิน  ยืน  นั่ง  นอน เปนตน  (เวนตัวโมหะเผลอทุกขณะท่ีทํางาน) เปน  
สัมมากัมมันตะ ทําการงานชอบ เม่ือขณะเห็นขณะไดยิน ขณะรูกล่ิน ขณะรูรส ขณะรูสึกสัมผัส  
ขณะนึกคิด ขณะรับประทานอาหาร ขณะนุงหม ขณะบริโภค มีสติรูทัน เปนมัคคสัจ ละสมุทัย 
ความอยากเห็น อยากไดยิน อยากบริโภค เปนตน เวนตัวโมหะคือเผลอเปน สัมมาอาชีวะ เปนอยู
ชอบ 
 องคมรรค ท้ัง 3 คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ สัมมาอาชีวะ จัดเปนศีล เพราะเวน
ชั่ว มีโมหะ เผลอ เปนตน 
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 สติ  รูทันทุกขณะนั้นเปน สัมมาสติ ระลึกชอบ 
 วิริยะ ความเพียรต้ังสติรูทันบอยๆ เปน สัมมาวายาโม เพียรชอบ 
 สมาธิ มั่นคงไมเผลอเรอนั่น เปน สัมมาสมาธิ ตั้งใจม่ันชอบ 
 ปญญา อันเห็นรูปนามเกิดดับนั้น เปน สัมมาทิฏฐิ เห็นชอบ 
 วิตก รูเห็นพระไตรลักษณ อนิจจัง ไมเท่ียง ทุกขัง ทนอยูไมได อนัตตา บังคับบัญชา 
   ไมได ท่ีติดอยูกับรูปนามนั้นเปน สัมมาสังกัปโป ดําริชอบ 
 เม่ือเห็นรูปนามดับไปกับไตรลักษณพรอมๆ เชนนั้น จนส้ินอาสวะท่ีเปนตัวสมุทัย
เม่ือใด เม่ือนั้นทุกขจะดับไป ไมมีเหลือใหเห็นเรียกวา นิโรธสัจ ยอมสมบูรณแกพระอริยเจาแนนอน 
 ปฏิจจสมุปบาท 12 
 ความประชุมพรอมแหงผล อาศัยความสามัคคีของปจจัยท้ังหลายแลวทําใหเกิดผลโดย
พรอมเพรียงกัน สมํ่าเสมอ เรียกวาปฏิจจสุมปบาท มี 12 เปนเหตุเปนผลตอเนื่องกัน ดังจักแสดง
ตอไปนี้ 
 1. อวิชชา  เปนปจจัยใหเกิด  สังขาร 
 2. สังขาร  เปนปจจัยใหเกิด  วิญญาณ 
 3. วิญญาณ  เปนปจจัยใหเกิด  นามรูป 
 4. นามรูป  เปนปจจัยใหเกิด  สฬายตนะ 
 5. สฬายตนะ  เปนปจจัยใหเกิด  ผัสสะ 
 6. ผัสสะ  เปนปจจัยใหเกิด  เวทนา 
 7. เวทนา  เปนปจจัยใหเกิด  ตัณหา 
 8. ตัณหา  เปนปจจัยใหเกิด  อุปาทาน 
 9. อุปาทาน  เปนปจจยัใหเกิด  ภพ 
 10. ภพ   เปนปจจัยใหเกิด  ชาติ 
 11. ชาติ  เปนปจจัยใหเกิด  ชรามรณะ 
 12. ชรามรณะ เปนปจจัยใหเกิด  อวิชชา 
 ปฏิจจสมุปบาทนี้ องคธรรมไดแกปรมัตถธรรม ซ่ึงนํามาใหเปนภูมิของวิปสสนา มี
สงเคราะหนํามาเปนขอๆ ดังตอไปนี้ 
 1. อวิชชา คือ สิ่งท่ีไมรู ตัวเผลอ ตัวหลง มืดมนในธรรมท่ีควรไดยอมไมได ธรรมท่ีไม
ควรได ยอมได หมายความวา ไมรูปรมัตถ แตไปรูบัญญัติ ไดก โมหะ เจตสิก นั่นเอง 
 2. สังขาร คือ ธรรมท่ีปรุงแตง ไดแกสังขาร 3 หรือสังขาร 6 องคปรมัตถคือ เจตนา 29 
 3. วิญญาณ คือ ความรูสึกในอารมณ ไดแก จิตเปนโลกียวิบาก 32 ดวง 
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 4. นามรูป คือ สภาพท่ีแตกดับยืนไวใหรู เรียกวารูป ไดแก รูปปรมัตถ 28 และสภาพท่ี
นอมไป หาอารมณ คือผูเขาไปรู เรียกวานาม ไดแกเจตสิกท้ังหมด 
 5. สฬายตนะ คือ อายตนะ 6 ซ่ึงเปนสวนภายใน องคปรมัตถธรรม ไดแก ปสาทรูป 5 
กับจิตท้ังหมด 
 6. ผัสสะ คือ ธรรมชาติท่ีกระทบอารมณ อันเนื่องจากการประชุมของอารมณกระทบ
กับปสาท รูป และวิญญาณข้ึน องคปรมัตถธรรมไดแก ผัสสเจตสิก 
 7. เวทนา คือ ธรรมชาติท่ีเสวยอารมณ สุขบาง ทุกขบาง เฉยๆ บาง มี 3 หรือ 5 อันเกิด
จากผัสสะเปนปจจัย มี 6 ไดแกเวทนาเจตสิก 
 8.  ตัณหา คือความอยากได ตัณหา 6 องคปรมัตถธรรม คือ โลภเจตสิกนั่นเอง ซ่ึงแยก
ออกตามเหตุตามปจจัย มี 3 บาง 108 บาง 
 9. อุปาทาน คือ สภาพท่ียึดม่ัน ถือม่ัน คือยึดถืออารมณไวดวยอํานาจแหงตัณหาท่ี
หนาแนนข้ึนนั่นเอง องคธรรมไดแก โลภเจตสิก 
 10. ภพ คือกัมมภพ ซ่ึงเปนเจตนาของกุศลและอกุศล ท่ีทําใหเกิดวิบาก และกฏัตตารูป  
เกิดใน กามภพ รูปภพและอรูปภพ ไดแก อุปปตติภพท้ัง 9 มีกามภพ เปนตน คําวาภพ จึงไดแก 
“กรรม” ใน 31 ภูมินั่นเอง องคปรมัตถธรรมไดแกเจตนาที่ประกอบดวยจิต 29 ดวง 
 11. ชาติ คือความเกิด ความประสูติ ความเปน ความปรากฏแหงขันธท้ัง 5 ไดแก 
ปฏิสนธิตามกําเนิด 4 องคปรมัตถธรรมไดแก นิปผันนรูป 18 (รูปชาติ) วิปากจิต 18 (นามชาติ) 
 12. ชรามรณา คือความแก และความตาย อันเปนผลของชาติ ซ่ึงรวมดวยกัน 5 ประการ 
ไดแก ชรา ความแก มรณะ ความตาย โสกะ ความเศราโศก ปริเทวะ ความรองไห ทุกขะ ความทุกข
กาย โทมนัสสะ ความทุกขใจ อุปายาสะ ความคับแคนใจจนพูดไมออกซ่ึงหมายความเอา ฐิติ ตั้งอยู 
ภังคะ ดับไป ตามความแปรปรวนของจิตเจตสิกและรูปอันไมมีท่ีส้ินสุด 
 ปฏิจจสมุปบาทจัดเปนอัทธา 3 (กาล 3) 
 1. อดีตธรรม   คือ อวิชชา สังขาร 
 2. อนาคตธรรม  คือ ชาติ ชรา มรณะ 
 3. ปจจุบันธรรม  คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ   
       เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ 
 ปฏิจสมุปบาทจัดเปนองคได 12 ดังแสดงมาขางตน ถาจัดตามอาการได 20 แบงออกเปน 
4 หมวดคือ 
 1. อดีตเหตุ 5  คือ อวิชชา สังขาร ตณัหา อุปาทาน ภพ 
 2. ปจจุบันผล 5 คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
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 3. ปจจุบันเหตุ 5 คือ  ตัณหา อุปาทาน ภพ อวิชชา สังขาร 
 4. อนาคตผล 5 คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 จัดตามสังเขป 4 
 1. อดีตกาลสังเขป ไดแก อวิชชา สังขาร 
 2. ปจจุบันผลสังเขป ไดแก วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 3. ปจจุบันเหตุสังเขป  ไดแก ตัณหา อุปาทาน ภพ 
 4. อนาคตกาลสังเขป ไดแก ชาติ ชรา มรณะ 
 จัดตามวัฏฏะ 3 คือ 
 1. กิเลสวัฏฏะ ไดแก อวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
 2. กัมมวัฏฏะ ไดแก  ภพ สังขาร 
 3. วิปากวัฏฏะ ไดแก วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 จัดเปนมูละ มี 2 คือ 
 1. อวิชชา  คือ โมหะ ความหลงลืมไมรูธรรม 
 2. ตัณหา  คือ โลภะ ความอยากไดในวัตถุกาม 
 เม่ือไดนําเอาปฏิจจสมุปบาท ซ่ึงเปนภูมิท่ีเจริญวิปสสนาน้ันเรียกวา รูป นาม ดังจะ
สงเคราะหใหเห็นประจักษชัดตอไปนี้ 
 1. อวิชชา  เปน  นามธรรม 
 2. สังขาร  เปน  นามธรรม 
 3. วิญญาณ  เปน  นามธรรม 
 4. นามรูป  เปน  นามธรรม รูปธรรม 
 5. สฬายตนะ  เปน  นามธรรม รูปธรรม 
 6. ฝสสะ  เปน  นามธรรม 
 7. เวทนา  เปน  นามธรรม 
 8. ตัณหา  เปน  นามธรรม 
 9. อุปาทาน  เปน  นามธรรม 
 10. ภพ   เปน  นามธรรม 
 11. ชาติ  เปน  รูปธรรม นามธรรม 
 12. ชรา มรณะ เปน  อาการของรูปธรรม 
 ผูปฏิบัติวิปสสนา เอารูปนามเปนกรรมฐาน รูรูปนาม ก็คือรูปฏิจจสมุปบาทจนละมูละ
คืออวิชชาตัณหาไดจริงแลว ก็ไดชื่อวาไดเปนผูมี ชาติ ชรา ไดส้ินแลว เหตุท่ีความประชุมพรอม 
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แหงเหตุปจจัยนั่นเอง เม่ืออวิชชาดับ สังขารก็ดับ เม่ือสังขารดับ วิญญาณก็ดับเม่ือวิญญาณดับ  
นามรูปก็ดับ เม่ือนามรูปดับ อายตนะก็ดับ เม่ืออายตนะดับ ผัสสะก็ดับ เม่ือผัสสะดับ เวทนาก็ดับ  
เม่ือเวทนาดับ ตัณหาก็ดับ เม่ือตัณหาดับ อุปาทานก็ดับ เม่ืออุปาทานดับ ภพก็ดับ เม่ือภพดับ ชาติก็
ดับ เม่ือชาติดับ ชรามรณะก็ดับ เม่ือชรามรณะดับแลว ไมเกิดอีก ไมตองเศราโศกรองไห ทุกขกาย
ทุกขใจ เปนบรมสุขอยางยอดเยี่ยม (พระครูภาวนาวิสุทธิญาณ (หลวงพอมหาพันธ  สีลวิสุทโธ), 
2551, หนา 28-40) 
 วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 
 วิปสสนา เปนเร่ืองของการศึกษาชีวิต เพื่อจะปลดเปล้ืองชีวิตความทุกขนานาประการ  
ออกเสียจากชีวิต เปนเร่ืองของการคนหาความจริงวา ชีวิตคืออะไรกันแน ปกติเราปลอยใหชีวิต
ดําเนินไปตามความเคยชินของมัน ปแลวปเลา มันมีแตความมืดบอด 
 วิปสสนา เปนเร่ืองของการตีปญหาซับซอนของชีวิต เปนเร่ืองของการคนหาความจริง
ของชีวิต ตามท่ีพระพุทธเจาไดทรงกระทํามา 
 วิปสสนา เปนการเร่ิมตนในการปลดเปล้ืองตัวเราใหพนจากความเปนทาสของความ 
เคยชินในตัวเรานั้น เรามีของดีท่ีมีคุณคาอยูแลว คือ สติ สัมปชัญญะ แตเรานําออกมาใชนอยนัก  
ท้ังท่ีเปนของมีคุณคาแกชีวิตหาประมาณมิได วิปสสนา เปนการระดมเอา สติ ท้ังหมดที่มีอยูในเรา
เอาออกมาใชใหเกิดประโยชน 
 วิปสสนา คือการอัญเชิญ สติ ท่ีถูกทอดท้ิงข้ึนมาน่ังบัลลังกของชีวิต เม่ือ สติ ข้ึนมาน่ังสู
บัลลังกแลว จิตก็จะคลานเขามาหมอบถวายบังคมอยูเบ้ืองหนาสติ สติจะควบคุมจิตมิใหแสออกไป
คบหาอารมณตางๆ ภายนอก ในท่ีสุดจิตก็จะคอยคุนเคยกับการสงบอยูกับอารมณเดียว เม่ือจิตสงบ
ตั้งม่ันดีแลว การรูตามความเปนจริงก็เปนผลผลิตตามมา เม่ือนั้นแหละเราก็จะทราบไดวาความทุกข
มันมาจากไหน เราจะสกัดกั้นมันไดอยางไร นั่นแหละผลงานของ สติ 
 ภายหลังจากไดทุมเทสติ สัมปชัญญะ ลงไปอยางเต็มท่ีแลว จิตใจของผูปฏิบัติธรรมก็จะ
ไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตางๆ อันผูปฏิบัติธรรมไมเคยเห็นอยางซ้ึงใจมากอน ผลงานอันมี
คาลํ้าเลิศของสติสัมปชัญญะ จะทําใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานาประการนั้น  
มันไหลเขามาสูชีวิตของเราทางชองทวาร 6 ชองทวาร 6 นั้นเปนท่ีตอและบอเกิดส่ิงเหลานี้คือขันธ 5 
จิต กิเลส 
 ชองทวาร 6 นี้ ทางพระพุทธศาสนาทานเรียกวา อายตนะ อายตนะมีภายใน 6 ภายนอก 6  
ดังนี้ อายตนะภายในมี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อายตนะภายนอกมี รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (กาย
ถูกตองสัมผัส) ธรรมารมณ (อารมณท่ีเกิดจากใจ) รวม 12 อยางนี้ มีหนาท่ีตอกันเปนคูๆ คือ ตาคูกับ
รูป หูคูกับเสียง จมูกคูกับกล่ิน ล้ินคูกับรส กายคูกับการสัมผัสถูกตอง ใจคูกับอารมณท่ีเกิดกับใจ  
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เม่ืออายตนะคูใดคูหนึ่ง ตอถึงกันเขา จิตก็จะเกิดข้ึน ณ ท่ีนั้นเองและจะดับลงไป ณ ท่ีนั้นทันที  
จึงเห็นไดวา จิตไมใชตัวไมใชตน การที่เราเห็นวาจิตเปนตัวเปนตนนั้น ก็เพราะวาการเกิดดับของจิต
รวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเปนสันตติ คือ เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย เราจึงไมมีทางทราบไดถึง
ความไมมีตัวตนของจิต ตอเม่ือเราทําการกําหนด รูป นาม เปนอารมณตามระบบวิปสสนากรรมฐาน
ทําการสํารวม สติสัมปชัญญะอยางม่ันคง จนจิตต้ังม่ันดีแลว เราจึงจะรูเห็นการเกิดดับของจิต  
รวมท้ังสภาวธรรมตางๆ นั้นตามความเปนจริง 
 การที่จิตเกิดทางอายตนะตางๆ นั้น มันเปนการทํางานรวมกันของขันธ 5 เชน ตากระทบ
รูป เจตสิกตางๆ ก็เกิดตามมาพรอมกันคือ เวทนา เสวยอารมณ สุข ทุกข ไมสุขไมทุกข สัญญา จําได
วารูปอะไร สังขาร ทําหนาท่ีปรุงแตง วิญญาณ รูวา รูปนี้ ดี ไมดี หรือเฉยๆ กิเลสตางๆ ก็จะติดตาม
เขามาคือ ดีชอบ เปนโลภะ ไมดีไมชอบเปนโทสะ เฉยๆ ขาดสติ เปนโมหะ อันนี้เองจะบันดาลให
อกุศลกรรมตางๆ เกิดติดตาม ความประพฤติชั่วรายตางๆ ก็จะเกิด ณ ตรงนี้เอง 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปต้ังกํากับจิตตามชองทวารทั้ง 6 เม่ือ
ปฏิบัติไดผลแกกลาแลว ก็จะเขาตัดอายตนะท้ัง 6 คูนั้นไมใหติดตอกันไดโดยจะเห็นตามความเปน
จริงวา เม่ือตากระทบรูป ก็เห็นวาสักแตวาเปนแครูปไมใชตัว ไมใชตนบุคคลเราเขา ไมทําให
ความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไมพอใจเกิดข้ึน รูปก็จะดับลงอยู ณ ตรงน้ันเอง ไม
ไหลเขามาสูภายในจิตได อกุศลกรรมท้ังหลายก็จะไมตามเขามา 
 สติ ท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดกั้นกิเลสไมใหเขา
มาทางอายตนะแลว ยังกําหนดรูเล็งอยูท่ีรูปกับนาม เม่ือกําหนดรูอยูก็จะเห็นความเกิดดับของรูปนาม
นั้น จักนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณคือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตันของสังขาร  
หรืออัตภาพอยางแจมแจง 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ัน จะมีผลมากนอยเพียงใด อยูท่ีหลักใหญ 3 ประการคือ  
 1.   อาตาป ทําความเพียรเผากิเลสใหเรารอน 
 2.   สติมา มีสติ 
 3.  มีสัมปชัญญะ อยูกับรูปนามตลอดเวลาเปนหลักสําคัญนอกจากน้ันผูปฏิบัติธรรมตอง
มีศรัทธาความเช่ือวาการปฏิบัติเชนนี้มีผลจริง ความมีศรัทธาน้ีเปรียบประดุจเมล็ดพืชท่ีสมบูรณดี
พรอมท่ีจะงอกงามไดทันท่ีนําไปปลูก ความเพียรประดุจน้ําท่ีพรมลงไปท่ีเมล็ดพืชนั้น เม่ือพืชไดน้ํา
พรมลงไปก็จะงอกงามสมบูรณข้ึนทันที เพราะฉะน้ันผูปฏิบัติธรรมจะไดผลมากนอยเพียงใด 
ยอมข้ึนอยูกับส่ิงเหลานี้ดวย 
 การปฏิบัติ ผูปฏิบัติธรรมจะตองเปรียบเทียบ ดูจิตในของเราในระหวาง 2 วาระวา 
กอนท่ียังไมปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแลว วิเคราะหตัวเองวามีความแตกตางกันประมาณใด  
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หมายเหตุ เร่ืองของวิปสสนากรรมฐานท่ีเขียนข้ึนดังตอไปนี้ จะยึดถือเปนตําราไมได ผูเขียนเขียน
ข้ึนเปนแนวปฏิบัติเทานั้น โดยพยายามเขียนใหงายแกการศึกษาและปฏิบัติมากท่ีสุดเทาท่ีจะกระทํา
ไดเทานั้นเอง 
 การละปลิโพธ 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะตองปฏิบัติใหหางไกลจากหมูคณะ และปลิโพธกังวล
หวงใยในทุกส่ิงทุกอยางเสีย เพราะเปนทางเดียว ทําคนเดียว สําเร็จคนเดียว แมแตผูสอนก็เปนเพยีงผู
แนะนําช้ีทางในการปฏิบัติ และใหความอุปถัมภอุปการะ ใหมีความสะดวกสบายเกี่ยวกับ ท่ีอยู  
อาหาร ยารักษาโรค และสถานที่ในการปฏิบัติตามสมควรเทานั้น ผูปฏิบัติธรรมจะตองมีใจเปน
อิสระ วางจากพันธะท้ังปวงคือไมมีปลิโพธ 10 ประการ คือ 
 1. ไมหวงบานหรือหวงวัด 
 2. ไมหวงสกุล 
 3. ไมหวงลาภ 
 4. ไมหวงหมูคณะ 
 5. ไมหวงทําธุรกิจ 
 6. ไมหวงในการเดินทาง 
 7. ไมหวงญาติ 
 8. ไมหวงในโรค 
 9. ไมหวงในการเลาเรียน 
 10. ไมหวงในการจะแสดงฤทธ์ิ 
 ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ัน มีประโยชนมากมายเหลือท่ีจะนับประมาณได จะยก
มาแสดงตามท่ีปรากฏอยูในพระไตรปฎกสักเล็กนอยดังนี้ คือ 
 1. สัตตานัง วิสุทธิยา ทํากายวาจาใจ ของสรรพสัตวใหบริสุทธ์ิหมดจด 
 2. โสกะปะริเทวานัง สะมะติกกะมายะ ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
 3. ทุกขะโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
 4. ญาณัสสะ อะธิคะมายะ เพื่อบรรลุมรรคผล 
 5. นิพพานัสสะ สัจฉิกิริยายะ เพื่อทํานิพพานใหแจง และยังมีอยูอีกมาก ไดแก 
  5.1 ช่ือวา เปนผูไมประมาท 
  5.2 ช่ือวา เปนผูไดปองกันภัยในอบายภูมิท้ังส่ี 
  5.3 ช่ือวา ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
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  5.4 ช่ือวา ไดเดินทางสายกลาง คือ มรรค 8 
  5.5 ช่ือวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางสูงสุด 
  5.6 ช่ือวา ไดบําเพ็ญ ศีล สมาธิ ปญญา ใหเปนอุปนิสัยปจจัยไปในภายหนา 
  5.7 ช่ือวา ไดปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎกโดยแทจริง 
  5.8 ช่ือวา เปนผูมีชีวิต ไมเปลาประโยชนท้ังสาม 
  5.9 ช่ือวา เปนผูเขาถึงพระรัตนตรัย อยางถูกตอง 
  5.10 ชื่อวา ไดปฏิบัติเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ 6 
  5.11 ชื่อวา ไดส่ังสมอริยทรัพยไวในภายใน 
  5.12 ชื่อวา เปนผูมาดีไปดีอยูดีกินดีไมเสียทีท่ีเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
  5.13 ชื่อวา ไดรักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจาไวเปนอยางดี 
  5.14 ชื่อวา ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรืองยิ่งๆ ข้ึนไปอีก 
  5.15 ชื่อวา ไดเปนตัวอยางอันดีงามแกอนุชนรุนหลัง 
  5.16 ชื่อวา ตนเองไดมีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝกาว 
 หลักพระพุทธศาสนา 
 พระสัมมาสัมพุทธเจาหลังจากพระองคทรงตรัสรูได 9 เดือน วันนั้นตรงกับ ข้ึน 15 คํ่า 
เดือน 3 เปนวันท่ีพวกเราเรียกกันวา วันมาฆบูชา พระองคทรงวางหลักสูตรการสอนใหพระ 
อรหันตสาวก ใชเปนหลักในการเผยแผพระพุทธศาสนา  
 มีหลักใหญอยู 3 ประการ คือ 
 1. สัพพะปาปสสะอะกะระณัง การไมทําบาปท้ังปวง 
 2. กุสะลัสสูปะสัมปะทา การทํากุศลใหถึงพรอม 
 3. สะจิตตะปะริโยทะปะนัง การชําระจิตใจของตนใหขาวรอบ (พระธรรมสิงห 
บุราจารย, 2554, หนา 19-29) 
 คําวา “สติปฏฐาน” แปลวา ท่ีตั้งของสติ เปนทางสายเอก คือ เปนท่ี 1 เปนยอดของทาง
ท้ังหลาย พระพุทธองคทรงแสดงอานิสงสไวดังนี้ คือ 
 1. เปนไปเพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดของสัตวท้ังหลาย 
 2. ไมมีความโศกเศราปริเทวนาการ ไมมีความพิไรรําพรรณ บนเพอ 
 3. ดับความทุกขทางกาย ดับความทุกขทางใจได 
 4. เปนไปพรอมเพื่อบรรลุมรรค ผล นิพพาน 
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 สติปฏฐาน 4 มี 4 คือ 
 1. กายานุปสสนา สติตามพิจารณากายเปนอารมณ 
 2. เวทนานุปสสนา สติตามพิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
 3. จิตตานุปสสนา สติตามพิจารณาจิตเปนอารมณ 
 4. ธัมมานุปสสนา สติตามพิจารณาธรรมเปนอารมณ 
 หลักสําคัญในการปฏิบัติ 
 พระพุทธองคทรงแสดงหลักไวในพระไตรปฎก มีอยู 3 ประการ คือ 
 1. อาตาป มีความเพียรเผากิเลสใหรอนท่ัว ไดแก ตั้งใจจริงๆ 
 2. สติมา มีสติระลึกไดกอนทํา กอนพูด กอนคิด คือระลึกไดกอนรูปนามจะเกิด 
 3. สมฺปชาโน มีสัมปชัญญะ คือรูรูปนามอยูทุกขณะ 
 เม่ือนักปฏิบัติกําหนดไดถูกตอง คือพรอมดวยองค 3 อยางนี้ จึงจะทันปจจุบัน เปน 
รูปนาม เห็นพระไตรลักษณ และละโลภะ ละโทสะ ละโมหะ ในอัตภาพนี้ได 
 การปฏิบัติวิปสสนา จะไดผล ไมไดผล จะผิดหรือถูก สําคัญอยูท่ีองคท้ัง 3 ดังนั้น นัก
ปฏิบัติตองสนใจศึกษาจากครูบาอาจารยผูมีความรูความชํานาญเปนพิเศษจริงๆ จนเขาใจ จําได
แมนยํา แลวจึงนํามาปฏิบัติ จึงจะไดผลดีตามท่ีตนปรารถนาและตามพระพุทธประสงคของสมเด็จ
พอโดยแท (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร), 2549, หนา 16-17) 
 สติปฏฐานสูตรหรือสติปฏฐานส่ีนั้นมีกลาวไววา กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนา
นุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ทูตของชีวิตท้ังส่ี
ประการ การเกิดของชีวิต การเกิดข้ึนของกาย การเกิดข้ึนของจิตวิญญาณ การเกิดต้ังอยูของกายและ
การต้ังอยูของจิตวิญญาณเปนอยางไรละ เอตะทะโวจะ มีการเกิดข้ึนของกายพรอมดวยการประชุม
ของธาตุส่ีขันธหา ธาตุส่ีขันธหาคืออะไร ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ นี้คือธาตุท้ังส่ีเรียกกัน
วามหาภูตรูป อันเปนรูปใหญและรูปท้ังส่ีนี้เปนภาวะรูป รูปท่ีเกิดข้ึนแตภาวะ ภาวะในท่ีนี้คือภาวะ
ของความเปนหญิง ภาวะของความเปนชาย 
 แตในการกลาวของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้นไมไดกลาวในภาวะอิฐถีเพศหรืออิฐถีภาวะ
ไมไดกลาว กลาวแตเพียงวาเปนสภาวะของธาตุ เปนธาตุไมแยกหญิงแยกชาย เปนเพียงสภาวะธาตุ
ธาตุใดธาตุหนึ่งท่ีรวมกันเขาเปนกอนธาตุ แลวมีจิตวิญญาณเขามาครอบครอง ท่ีเรียกกันวาสังขารท่ี
มีวิญญาณครอง เม่ือสังขารมีวิณณาณครองแลวก็มีการเจริญพันธมีการเคล่ือนไหว การเคล่ือนยายท่ี
อยูนั่นคือภาวะท่ีกายหรือธาตุมีวิญญาณครอง เม่ือมีวิญญาณครองเรียกวามีหนึ่งชีวิต เรียกวาเปนชีวิต
หนึ่งและก็เปนชีวิตเปนๆ ไมใชเปนชีวิตาย ชีวิตตายคือชีวิตไมมีการเปล่ียนแปลงไมมีการเคลื่อนท่ี
ไมมีการเคล่ือนยายถายเทออกจากท่ีเดิม ยังอยูกับท่ีเหมือนเดิม นั่นเขาเรียกกันวาชีวิตตาย ภาวะของ
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สังขาร กายสังขารท่ีเรียกวารางกาย จิตสังขารท่ีเรียกวาจิตสังขารคือจิตในภาวะท่ีเราเกิดมาเรียกวา
หนึ่งชีวิต เปนชีวิตอินทรียเกิดข้ึนมาแลว เราดํารงอยูดวยวิธีใดและดําเนินไปดวยวิธีใดแลวก็จะ 
จบลงอยางไร 
 ประการท่ีหนึ่งกรรมฐานคืออะไร กรรมฐานในท่ีนี้ก็คือการกระทําธรรมะ กับ ทํา ตัวนี้
แหละเปนเหตุท่ีใหเกิดความวา ธรรมะ เปนผลของ ทํา ฉะนั้นกรรมท่ีกระทําในท่ีนี้คือการกระทํา
กรรมทางจิตหรือเรียกอยางหนึ่งวาทํางานทางจิตใจ งานทางจิตใจ ทําท่ีไหนทําท่ีกายยาววาหนาคืบ  
กวางศอก กายเปนสนามของจิต กายเปนเวทีของจิต เม่ือกายเปนสนามของจิตกายเปนเวทีของจิต  
จิตจะเปนสภาพอยางไรก็ตาม กายก็จะแสดงออกมาตามสภาพของจิตท่ีตองการ บางคร้ังจิตมัน
อยากจะรองไห กายมันก็ทําทาทางของกายจะรองไห ทําหนาเปๆ ตาแดงๆ ออกมา บางทีจิตมัน
รองไห กายก็รองไหตามจิต เปนสภาวะของคนรองไห จิตมันเศรา ทุกขกายมันก็แสดงลักษณะของ
ความเศราออกมา ทําไมมันจึงแสดงออกมาเพราะกายกับจิตอิงอาศัยกันอยูเรียกวาจิตเปนนาย 
กายเปนบาว จิตเปนตัวบังคับบัญชาท่ีจะทําใหกายเปนไปตามอารมณของจิตเปนไปตามสภาพของ
จิตนั่นคืออํานาของจิตท่ีมี กรรมฐานคืออะไร คือการทําจิตใหรูฐานท่ีตั้งฐานท่ีนั่งฐานท่ีเดินฐานท่ี
นอนนี่คือฐานทางกาย ก็คือการทําฐานท่ียืนฐาน ท่ีนั่งฐาน ท่ียืนฐาน ท่ีนอนท้ังส่ีฐานนี้ทําไมจึงตองรู
ท้ังส่ีฐาน ท้ังส่ีฐานนี้ละ เปนฐานท่ีเราตองใชกับชีวิตประจําวันตลอดชาติท่ีเกิดมาเปนมนุษย  
แมไมไดเกิดเปนมนุษยก็ตองใชท้ังส่ีแบบนี้ ยืน เดิน นั่ง นอน นี่คือสภาวะทางกายเรียกวาทําทําไม 
 ทํากรรมฐานทําไม คราวนี้ทํา ทําไม ทําเพื่อใหจิตใจสงบ ทําใหเราเกิดสมาธิเกิดสติ และ
เพื่อใหจิตใจสงบ 
 ทํากรรมฐานโดยวิธีใด ทําโดยวิธีสติปฏฐานสูตร โดยการกําหนดภาวนาวา “พองหนอ”  
“ยุบหนอ” “พองหนอ” “ยุบหนอ” นี่คือวิธีหนึ่งหรือจะทําโดยวิธีอ่ืน พุทโธๆ สัมมาอรหังๆ นั่นคือ
ทําโดยวิธีตางๆ กัน 
 ทํากรรมฐานแลวไดอะไร คนมักจะถามกัน คุณไปปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธฯ คุณได
อะไรคําถามน้ีจะเกิดข้ึน แลวเราจะตอบอยางไร เราจะตอบอยางไรลองหาคําตอบใหตัวเอง คุณไป
ปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธฯ แลว คุณไดอะไร ไดเงิน ไดทอง ไดความสุขสบายใจ หรือวาไดทํา
ตามที่ใจปรารถนา นั้นตองหาคําตอบใหตนเอง เม่ือเราหาคําตอบไดแลว ลองชมวดคําตอบวาจะ
ตรงกันไหม อาตมาก็จะตอบวาไดรูวธีการทํากรรมฐานนะ ประเด็นแรกไดรูวิธีการทํากรรมฐาน  
และไดรูวาทํากรรมฐานน้ันมีหลายอยางหลายแบบ 
 กรรมฐานมี 2 ประเภท 
 พระพุทธเจาตรัสไววา การทํากรรมฐานมีอยูสองอยาง อยางท่ีหนึ่งเรียกวา สมถะ
กรรมฐาน สมถะกรรมฐานทําแลวทําใหใจสงบงาย คือการกําหนดภาวนาเพ็งดูจุดใดจุดหนึ่งทําให
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จิตสงบ หรือการนั่งมองใบหนาพระพุทธรูปภาวนาอะไรก็ได ใหจิตเราจดจออยูท่ีจุดเดียวแลวเกิด 
จิตสงบงาย นั่นคือสําหรับผูท่ีมีความฟุงซานเยอะ มีสมาธิส้ันเขาเรียกวา พุทธานุสติ ก็จะเกิดสมาธิ
จิตสงบ ประการท่ีสอง วิปสสนากรรมฐาน ทําแลวทําใหเกิดปญญารูเทาทันความเปนจรงท่ีเกิดข้ึน  
ท้ังภายนอกและภายใน หรือเรียกกันวารูทางโลกและทางธรรม สมถะกรรมฐานกับวิปสสนา
กรรมฐานตางกันอยางไร ตางกันตรงท่ีสมถะกรรมฐานมีอารมณส่ีสิบประการหรือส่ีสิบกอง  
เรียกวาสมถะกรรมาน กรรมฐาน 40 เร่ิมต้ังแตการเจริญสติตั้งแต กสิณ 10 อสุภะ 10 อนุสติ 10  
อัปปมัญญา 4 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 จตุธาตุววัฏฐาน 1 อรูป 4 รวมกันเปน 40 กอง สวนวิปสสนา
กรรมฐานวางพื้นฐานใหโยมไดนึกถึงกอน วิปสสนากรรมฐานมีอารมณเรียกวา “โพธิปกขิยธรรม 
37” ประการจริงๆ แลวถามวามันคืออะไร มันคือหลักวิธีการ แตการปฏิบัตินั้นเราอิงอาศัยหลัก แต
อาศัยความเปนจริง เขาเรียกวาอารมณกรรมฐาน อารมณกรรมฐานมีเทาไร มีเยอะแยะ มากมาย  
อยางหลักอภิธรรมวา จิตของคนเราน่ีมีรอยยี่สิบเอ็ดดวง หรือแปดสิบเกาดวง อันนั้นเปนเพียงท่ี
บัญญัติไว แตอารมณหรือจิตนั้นมีหนึ่งดวง แตอารมณของจิตนั้นมีมากมายกายกอง แตจิตมี 
ดวงเดียว อารมณของจิตมีเยอะแยะอารมณชอบอารมณไมชอบอารมณเกลียดอารมณโกรธสามวันดี
ส่ีวันไข นี่เขาเรียกกิเลสพันหาตัณหารอยแปดท่ีเกิดข้ึน คนโบราณเขาบอกอะไรท่ีมันมากๆ มันมาก
ก็พวกตัณหารอยแปด ก็เลยมีคําพูดวากิเลสพันหาตัณหารอยแปด ในภาวะท่ีเกิดข้ึนกับจิตใจของเรา  
ฉะนั้นนี่คือภาวะของกรรมฐานที่เราตองรูจัก เพื่อใหเกิดความเขาใจกอนในพื้นฐานข้ันทฤษฎี
เบ้ืองตน แตทางหลักปฏิบัตินั้นเราตองหาความเปนจริง โดยการทดสอบ ทดลองปฏิบัติลงมือเอาเอง  
คนอ่ืนทําเราก็ไมได เราทําคนอ่ืนก็ไมได อารมณของใครอารมณของมัน ฉะนั้นการทํากรรมฐานจึง
ไดเกิดประโยชนดังท่ีกลาวมานี้ คราวนี้กรรมฐานท่ีเรียกกันวาท่ีพระพุทธเจาไดตรัสไววาสติปฏฐาน
สูตร สติปฏฐาน แปลวา สติก็คือส่ิงท่ีระลึกได หรือการระลึกรู ระลึกรูอะไร สติแปลวาระลึกรูหรือ
ระลึกได สัมปชัญญะแปลวา รูตัวท่ัวพรอม ขณะท่ีระลึกรูอยู แลวเอาสติเขามา มาพิจารณาเรียกวา  
สติปฏฐาน 4 
 สตปิฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติแบงออกเปน 4 หมวดดังนี้ 
 กายานุปสสนาสติปฏฐาน ประการท่ีหนึ่ง พิจารณากายในกาย คําวากายในกายเปนสอง
นัยยะ กายนอกหนึ่งกายในหนึ่ง จึงเรียกวากายในกาย กายนอกคือกายท่ีเราสามารถมองเห็นกัน 
ทุกคนนั่งอยูนี้ วัตถุตางๆ เรียกวากายนอก กายใน ในท่ีนี้หมายถึงการระลึกรูสภาวะอาการของทอง
พองทองยุบ หรือระลึกรูลมเขาภายใน ลมออกภายนอก ลมภายในกับลมภายนอกน่ันเอง นั่นคือการ
รูกายนอกกายในข้ันหยาบๆ แตถาข้ันละเอียด เราจะเปนสภาวะไมใชรู เปนสภาวะของกายภายในท่ี
เกิดข้ึน กายภายในท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ เปนสภาวะปรมัตถธรรมไมได  คิดเองไมไดอิงอาศัยอะไร
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เกิด มันจะเกิดข้ึนมาโดยอัตโนมัติเปนภาวะกายหรือเขาพูดวาเปน อทิสมานกาย คือกายท่ีมองไมเหน็  
ผูมีกายไมปรากฏราง มองไมเห็นตัว เปนกายท่ีละเอียด เห็นไดดวยตาในเรียกวานิมิต แตสวนนั้น
ถามวายึดถือไหม เราไมยึดถือเพียงแตรู ดู แลวผาน รูดู แลวผานเทานั้นเอง 
 นั่นคือภาวะ พิจารณา กาย คราวนี้พิจารณากายนอก พระภิกษุท่ีบวชใหมกับพระอุปชฌา  
จะใหกรรมฐานเรียกวากายนอก เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ กระดูก  
นี้คือเปนภาวะกรรมฐานภายนอก กรรมฐานภายในก็คือดูจิต กําหนดเขาไปในจิตในใจ เห็นสภาวะท่ี
กระทบกับจิต ท่ีกระเทือนใจ ท่ีสะทอนใจ ท่ีเกิดข้ึนนั้น คือ กายท่ีมันตอเนื่องกันจากกายเขาเรียกกาย
ท่ีมองไมเห็น ท่ีสัมผัสไมได แตเปนกายภายในของความรูสึกกาย กายตัวนั้นเขาเรียกวาอทิสมานกาย  
แตถากายหยาบๆ เขาจะพูดกันกายหยาบๆ ก็คือกายท่ีภายในอันเปนสมอง น้ําเลือด น้ําหนอง น้ํามัน
ขน หรือทองพองทองยุบ หรือท่ีเปนภาวะของทองพองทองยุบ นั่นคือกายภายใน แตเรามองให
เหนือกายภายในเขาไปอีกช้ันหนึ่ง นั่นคือการเห็นสภาวะกาย แลวเม่ือเห็นสภาวะกาย ก็จะเห็นรูป
นามนั่นคือสภาวะกายในเบ้ืองตน 
 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ใหพิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาถึงความสุข ความทุกข  
สุขก็เปนเวทนา ทุกขก็เปนเวทนา พอใจก็เปนเวทนา ไมพอใจก็เปนเวทนา เขาจึงวาเวทนาภายนอก
และเวทนาภายใน ความทรมานภายนอกเหมือนโดนมีดบาดเฉือนตัวเราใหเปนแผล มันก็เกิดความ
ปวดเวทนาผิวเผินภายนอก พอใสยาแผลหาย ก็หายจบไมตอเนื่อง เวทนาภายในมันไมจบ มัน 
ครุกรุนอยูในจิตใจ ปวดทรมานใจ นึกถึงทีไรรองไหน้ําตาไหล ผิดหวัง เจ็บใจ นั้นเขาเรียกเวทนา
ภายในลึกๆ เขาไปอีกข้ันท่ีสาม เวทนาทางอารมณกิเลส และอารมณมันตอเนื่อง อารมณเปนอยางไร  
อารมณคือส่ิงท่ีมัน ขังนอนเน่ืองเปนขันธสันดาน อยางเชนพอนึกถึงสิบวันท่ีแลวเขาวาเรา เราเจ็บใจ  
นึกถึงมันทรมานใจ เขาเรียก โทมนัส สวน โสมนัส นั้นนึกถึงดีใจ ผานมาไมรูกี่วันกี่เดือนกี่ปแลว  
นั่นละคือภาวะของเวทนาภายใน ท่ีมันขังอยูในจิตใจ ในวิญญาณความรูสึก นั่นเขาเรียกเวทนา หรือ
เราทําใจไดไมทุกขไมรอน พอทนไดเขาเรียกอุเบกขาเวทนา ทนไดนั่งได ปวดหนอๆ ก็พอทนได  
มันปวดพอทนได เขาเรียกอุเบกขา 
 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จิตคือการพิจารณาจิตใจจิตก็คือ การพิจารณาเขาไปรูความ
ของจิตท่ีอยูภายในและภายนอก ภายนอกคือความรูสึกนึกคิดเม่ือเห็นส่ิงตางๆ และไดยินส่ิงอ่ืนๆ 
บางคร้ังไมตองไดยิน ไมตองไดเห็น แตจิตน้ันก็นึกคิดวาดมโนภาพไปแลวนั่น คือเห็นจิตภายในจิต  
แตถาคิดไมรูวาคิดอะไร มันลอยนั่นคือพิจารณาจิตภายนอกไมใชภายใน ไมอยู มันประทับไวใน
ความรูสึกของจิตเฉยๆ เม่ือมันประทับไวในความรูสึกของจิต ภาวะจิตนั้นก็ยังมีอยูในจิต แตมันเปน
ภาวะของจิตในจิต จิตท่ีเหนือจิต จิตท่ีซอนเงือนของจิต เรียกวา หทัยจิต จิตภายในพิจารณาจิตในจิต
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คือเห็นหทัยจิต ท่ีมันคิดท่ีมันนึกหรือมันไมคิดมันไมนึก แตมันปรากฏการณภาวะของจิตท่ีสุขท่ี
ทุกขท่ีปรากฏภาวะข้ึนมาแตละคร้ังๆ นั่นคือจิตภายใน เรียกวาภายในจิต 
 ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการพิจารณาธรรมท่ีเกิดข้ึนกับตัวเราเอง ธรรท่ีมัน
ยอกยอนเขามาในจิต แลวธรรมท่ีมันวกวนถอยออกจากตัวเราไป ท่ีหางออกไปภายนอก พิจารณา
ธรรมในธรรม ธรรมท่ีเราเห็นเปนสภาพตางๆ ท่ีมองเห็นดวยตาเนื้อของเราเห็นสภาพคนขอทาน  
สภาพคนเกิดความเจ็บปวดรองโอดโอยอยู นั่นคือสภาพท่ีเรา เห็นดวยตาเนื้อเห็นสภาพของไฟไหม
ภายนอก ไหมบานคน เห็นสภาพนํ้าทวม แผนดินถลม นี่ เราเห็นสภาพธรรมท่ีอยูภายนอก  
แตสภาวธรรมท่ีอยูภายในจิตของเรา เกิดความสังเวช เกิดความสลดหดหู เกิดความสงสาร นั่นคือ
เกิดสภาวะธรรมสังเวชข้ึน ภายในจิตท่ีอยูภายใน โดยการอาศัยวัตถุภายนอก เห็นวัตถุภายนอกเขามา
ภายใน แตนี้ยังเปนธรรมสวนท่ีหยาบอยู แลวสวนท่ีละเอียดละก็ ตองมากําหนดฝกสติสัมปชัญญะ  
ใหเกิดความสวางกระจางแจงภายในจิตเหมือนการปอกหัวหอม ปอกออกตั้งแตขางนอกไปจนถึง
ภายใน เราจะเห็นยอดหอมเล็กนิดเดียว ภาวะธรรมก็เชนเดียวกัน 
 ภาวะจิตท่ีเรียกวาหทัยจิตนั้นแหละ หทัยคือเล็กนิดเดียวเทากับเมล็ดงา แตมีแข็งแกรง  
ความแข็งแกรงของจิตของสภาวะจิตสภาวธรรมตัวนั้นเปน พุทธภาวะ เปนภาวะพุทธะไดท่ีเขมขน  
ฉะนั้นเม่ือเราไดรูวาการกําหนดการปฏิบัติตองรูดูส่ีสถานะหรือส่ีสถานหรือสถานท้ังส่ี วาเราจะตอง
ปฏิบัติมี การยืน การเดิน การนั่ง การนอน อยูในสภาวะ ในสถานะท้ังส่ีนี้เพื่อท่ีจะนําไปสูภาวะจิตท่ี
โนมนาวเขาไปสูสภาวธรรม หรือเราพูดงายๆ ส้ันๆ รวมขมวดความลงมาวา เรามาปฏิบัติเพื่อการรูดู
กายดูใจ รูดูใจเพื่อเขาไปเห็นสภาวธรรม นําเราใหเห็นทุกขประสบสุขแลวหนีไป ประสบสุขแลว
หนีไปไกล ไปไหนไปนิพพานแตถาเราไมรูไมดูไมเห็น เราก็จะหลงเลนอยูตลอดเวลา ทุกภพทุก
ชาติไป ใจของเราก็จะติดสุข ติดทุกข ติดสุขติดทุกข เพลินอยูอยางนี้เหมือนคนท้ังหลาย อยูใน 
กงกรรมกงเกวียน พระพุทธเจาหรือผูคนท้ังหลาย จึงอุปมาอุปไมยเหมือนดั่งลอเกวียนท่ีหมุนไป  
เหมือนดั่งธรรมจักร ท่ีหมุนอยูตลอดเวลาผูคนท้ังหลายตางก็อยูในวงลอของเกวียน เปนดุมเกวียน
บาง เปนซ่ีของลอเกวียน หมุนไปหมุนมา บางคร้ังเอาขาข้ึนบนเอาหัวลงลางหกคะเมนตีลังการอง
หมรองไหเสียใจ ทุรนทุรายผิดหวังแลวผิดหวังเลา ทรมานแลวทรมานเลา ซํ้าแลวซํ้าเลา กี่ภพกี่ชาติ
มาจนปจจุบัน ปจจุบันชาติยังหกคะเมนตีลังกาไมหยุด พอหัวลง ขางลางรองไหโวยวาย พอหัวตั้งโด
ข้ึนบนอากาศดีใจยิ้มไดหัวเราะ เราอยูในภาวะนี้ตลอดเวลา บุคคลรูคือพระสัมมาสัมพุทธเจา  
พยายามกระโดด ออกจากลอเกวียน พอกระโดดออกมาไดแลว มองเขาไปท่ีลอเกวียนเห็นคนเลนอยู  
คนท้ังหลายตางรองหมรองไห คนท้ังหลายตางรองตกใจ กลัวตายเพราะติดอยูในกงลอนั้นไม
สามารถจะหลุดออกมาได พอไมสามารถจะหลุดออกมาไดองคพระสัมมาสัมพุทธเจาก็เรียก มานี่ซิ  
มานี่ซิ ออกมานี่ คนท้ังหลายตางก็หัวเราะบาง รองไหบาง ผสมปนเปรอกันไป อยากจะออกมาแตไม
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กลาเลยออกมาไมได เขาจึงอุปมาไววา คนท้ังหลายท่ีไปสูมรรคผลนิพพานอุปมาเหมือนดั่งเขาโค  
คนทั้งหลายท่ีไปตามสภาวะของกรรมท่ีตนกระทําไวอุปมาเหมือนดั่งขนโคท่ีถูกลอยไปตามภาวะ
ของน้ําท่ีซัดไป ฉันใดก็ตามปลาท่ีมีชีวิตยอมแหวกวายทวนกระแสน้ําข้ึนไปทางเหนือเพื่อใหตัวเอง
นั้นหลุดพน แตภาวะของสภาวะอุปมาเหมือนดั่งปลาท่ีตาย เม่ือตายแลว ยอมถูกกระแสน้ําพัดไป
ตามธรรมชาติ ใครท่ีตอบวาอยางไรก็ดี คือไหลไปตามธรรมชาติไมมีการยืนหยัดเปนตัวของตัวเอง  
สภาวะจิตนั้นออนแอและลมเหลว ฉะนั้นตองเปนบุคคลท่ีสวนกระแสของภาวะธรรมชาติเหมือน
ปลาท่ีแหวกวายทวนกระแสข้ึนไปทางเหนือเพื่อใหจิตเรา เหนือดี เหนือช่ัว เหนือดีเหนือช่ัว พนดี  
พนช่ัว ไมเอา ไมเอาช่ัว ใหเหนือข้ึนไป 
 วันนี้อาตมาจึงมาชวนโยมท้ังหลายไมเอาสวรรค ข้ันตํ่าไมเอาสวรรค ข้ันตํ่าไมเอาพรหม
โลก ข้ันท่ีสองไปสูนิพพาน ข้ันท่ีสามไมตองมาเวียนวายตายเกิด ทนทุกขทรมานชานานไมรูกี่ภพ 
กี่ชาติ การท่ีเราะหลุดพนจากกงจักรกงลอเกวียนได ตองอาศัยภาวะของการกระทําปฏิบัติธรรม  
พระพุทธเจาตรัสวา ทางนี้เปนทางสายเดียวเทานั้น ท่ีจะทําใหเราหลุดพนออกมาได ทางนั้นเรียกวา
สติปฏฐานทั้งส่ี หรือ สติปฏฐานสูตร พูดส้ันๆ วา กาย เวทนา จิต ธรรม เม่ือเราเห็นภายเกิดดับ  
เกิดดับ นับไมถวน ภาวะของจิตของเรานั้น ก็จะเกิดความสะพรึงกลัว พอเกิดความสะพรึงกลัวแลว
เบ่ือหนาย เม่ือเบ่ือหนายก็คลายกําหนด เม่ือคลายไดจิตก็หลุด เม่ือจิตหลุดจิตก็เปนอิสระเปนอิสระ
ตอการกระทํา เปนอิสระตอการท่ีจะไปยึด เม่ือจิตเปนอิสระจิตก็จะบริสุทธ์ิไมเกาะเก่ียวกับส่ิงใดๆ  
ไมพอกพูนกับส่ิงใดๆ และส่ิงอ่ืนใดก็จะไมสามารถมาพอกพูนเกาะจิตได 
 ทําอยางไรจึงไมทําใหส่ิงอ่ืนใดมาเกาะจิตได สติสัมปชัญญะ สติเปนตัวสกัดกั้น สติเปน
กําแพงสกัดก้ันฝุนละอองไมใหฝุนละอองมาเกาะท่ีจิตอันจะทําใหจิตเกิดความเศราหมองเหมือน
กระจกเงาสงหนาของเราทุกคร้ัง ทุกคร้ังเราสองกระจก ทาแปงเอาแปงมาปะหนาทาหนา เราไมรู
หรอกวาฝุนของแปงมันหลุดลุยเปนเศษเล็กๆ ไปเกาะท่ีกระจกเงา นานเขานานเขาก็หลายเม็ด  
นานเขาไปอีกในท่ีสุดกระจกเงาก็มองไมเห็นหนาของเราเพราะฝุนมันเกาะ ฝุนท่ีเปนแปง
เปรียบเสมือนของหอม เหมือนเราทําบุญแลวติดท่ีบุญ ทําทานแลวติดท่ีทาน มันก็มาเกาะท่ีบุญ  
มาเกาะท่ีทานอยูตลอดไป เม่ือมันเกาะท่ีทาน เกาะท่ีศีล เกาะท่ีสวรรค เราก็ติดท่ีสวรรคคือติดสุข 
ไมผานความสุข ไมเลยความสุขไมผานความดี ไมเลยความดี เรียกวาติดดี เมื่อติดดีก็เลยไมเห็น
ธรรม เม่ืออยากเห็นธรรมก็ไมติดดี ถาอยากดีตองมีธรรมประจําใจ 
 แลวทําอยางไรก็คือการมากําหนดสติ ดูรูตามความเปนจริง ดูอะไรละ ดูกายเดิน ดูกาย
นั่ง ดูกายนอน ใชไหม ไมใช ดูอะไร ดูขันธหาเดิน ข้ันธหานั่ง ขันธหานอน ดูขันธหามันทรมาน  
ดูขันธหาสุข ขันธหาทุกข มันเปนของขันธหา มันไมใชของเรา แตถาเปนของเรา เราตองบอกวา  
อยานะ อยาปวดนะ อยาเม่ือยนะ อยางวงนอนนะ โดยบอกเลยนะวันนี้พรุงนี้ ถาเปนของโยม โยมจะ
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ไมเปนดั่งท่ีบอก ขาอยาปวดนะบอกเขาไว บอกอยาปวด ตาอยางวงนะเวลาภาวนากรรมฐาน  
บอกเขาไวส่ังเขาไว ถาส่ังไมไดซ้ือไวเลย เอาเงินมาซ้ือขาไว บอกขาอยาปวดนะ ซ้ือไวกอน ตาอยา
งวงนะเอาเงินซ้ือไวกอน ถาใครงวงอาตมาเก็บ เก็บคนละพันเลย ตาซ้ือไวพันหน่ึงขาซ้ือไวพันหนึ่ง  
บอกอยาปวดนะ ถามันเปนของเรา เราจะส่ังได บังคับบัญชาได ถาไมใชของเรา เราก็ส่ังไมได  
บังคับบัญชาไมได ฉะนั้นในสภาวะท่ีเกิดข้ึน ในกายยาววาหนาคืบกวางศอกท่ีเวลาเราถามหรือเขา
ถามกันนักปฏิบัติถามวาอะไรเดิน กรรมฐานที่เรากระทํา เขาวาขันธหาเดิน เขาถามวาอะไรเดิน  
ขันธหาเดิน อะไรนั่งขันธหานั่ง อะไรนอน ขันธหานอน อะไรปวดขันธหาปวด เรามีไหม ไมมี  
ถาขันธหาปวด ขันธหาเดิน ขันธหานั่ง ขันธหานอน สูไดไหม สูได แตถาวากูปวดขา ตายแลว  
ฉันปวดขา ฉันปวด ถามีฉันปวดมีกูเม่ือไหรเม่ือนั้นแหละมันจะมีเราข้ึนมามีกูข้ึนมา แลวมันจะเห็น
ใจเรา แลวมันจะเอาใจเรา เอาใจเราแลวเปนไงก็ทําตามเรา ใชไหม ก็เปล่ียนขางพลิกไป ไมถึงสิบ
นาทีเปล่ียนใหมอีทีนั่นแปละมันก็ทําตามเรา 
 ฉะนั้นลองวางวาคําวาเราออกไป เอาคําวาขันธหาเขามา จริงๆ ก็คือขันธหา ขันธหาเดิน  
ขันธหานั่ง ขันธหานอน ขันธหาเม่ือย ขันหาหิว ขันธหาปวด เราดูขันธหาของเราวันนี้ ขันธหาเรา
เปนอยางไร ขันธหาของเราแข็งแรงดี หรือวาขันธหาของเขาใกลจะแตกใกลจะพังทลายแลว วันนี้
ตอนส่ีโมงจบจากน้ีมันไมทํางาน แลวมันกําลังจะเนา นั่นคือขันธหามันดับลง ขณะเดียวกันเม่ือขันธ
หามันดับลง จิตวิญญาณก็ดับลงดวย เรียกวาตาย ฉะนั้นเราน้ียังไมถึงคําวาตาย เพราะขันธหามันยัง
ทําหนาท่ีไดอยู ในการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน เขาวาทุกคนตองรูอยูแกใจวา การเดิน การยืน การนั่ง  
เราตองทําดวยสภาวะจิตท่ีเดิน นั่งก็กําหนดบทบาทเพื่อท่ี จะนําเขาไปสูสภาวะธรรมเพรียวๆ ไมตอง
อาศัยกายนี้แลวท่ีจะทําใหเกิดสภาวธรรม แตเปนําดวยสภาวะจิตท่ีเดิน นั่งก็กําหนดบทบาทเพ่ือท่ี  
จะนําเขาไปสูสภาวะธรรมเพรียวๆ ไมตองอาศัยกายนี้แลวท่ีจะทําใหเกิดสภาวธรรม แตเปนสภาวะ
จิตลวนๆ ท่ีจะเขาไปถึง สภาวธรรมนั้นๆ ในภาวะนั้นจะทําอยางไร ก็คือการใหเราไดฝก ฝกเสียกอน  
ฝกใหเกิดความชํานาญ ฝกใหเกิดความเคยชิน เม่ือเกิดความชํานาญเกิดความเคยชิน จิตมาอยูท่ีเดียว 
เปนเอกัคคตารมณ คือความมีอารมณเปนอันเดียว เรียกวามีสมาธิ เม่ือจิตมีสมาธิจิตก็จะตั้งม่ัน  
เม่ือจิตต้ังม่ัน ส่ิงใดท่ีมากระทบ จิตก็จะไมหวั่นไหว เม่ือจิตไมหวั่นไหว จิตก็จะเห็นสภาวะตางๆ 
เกิดข้ึน ผุดข้ึนจากจิตของเราอยางแทจริง ตัวท่ีเกิดข้ึนผุดข้ึนจากสภาวะจิตนั่นแหละ เรียกวาเรา
จะตองศึกษาธรรมเปดคัมภีรใหญ 
 คําภีรเลมใหญพระไตรปฏกเลมหนา อยูท่ีกายยาววา หนาคืบ กวางศอกเรานี้เอง เปน
คัมภีรท่ีเปนอมตะ ไมตองไปซ้ือ ไมมีซ้ือ ไมมีขาย ถาอยากจะได เปดดูใหดี เปดเม่ือไหรไดเม่ือนั้น  
ปดเม่ือไหรก็ไมไดเม่ือนั้น เปดท่ีไหนไดทันที เปดในหองน้ําไดในหองน้ํา เปดในตอนนอนไดใน
ตอนนอน เปดในทานั่งไดในทานั่ง เปดในทารับประทานอาหารก็ไดในทารับประทาน ทําไมจึงได
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ตลอดเวลาเพราะเปนคัมภีรใบลานใบใหญ เราไปไหนคัมภีรไปดวยเรียกวา เราแบกคัมภีรไป
ตลอดเวลา แตเราไมยอมเปดดูคัมภีรท่ีแทจริง คัมภีรท่ีแทจริงอยูในตัวเรา ดึงออกมาซิ สาวไสคัมภีร
พอสาวเขาไปเห็นอะไร ก็เห็นไส เห็นส่ิงสกปรกโสโครก เห็นน้ําเลือดน้ําหนอง วาเปนของมันมา
กองทับกันอยู พอทับถมกันไมนานก็หมักหมม หมักหมมไมนานก็กลายเปนขยะเนา มันเนาอยูขาง
ใน พอสุดทายไมไหวก็ระบายสูขางนอก กลายเปนเศษขยะฉะนั้นของปฏิกูลนี้เราตองสลัดออก  
ถามสลัดออกแลวไปใหคนอ่ืนเขาเอาไหม ไมมีใครอยากเอา ไมมีใครอยากได ฉะนั้นเม่ือไมมีใคร
อยากได ของมันเนาทับถมอยูในกาย อยูในจิตเรา มาก่ีภพก่ีชาติ โทสะจริง โมหะจริต ราคะจริต  
วิตกจริต สธาจริต มันสะสมหมักหมมมาก่ีชาติ ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความโลภ ความหลง  
ความวิตกกังวลตางๆ มันสะสมหมักหมมกับเรามาแลวไมรูก่ีชาติ ถามวาเรายังเอาอยูหรือยังจะรักษา
ไวอยูหรือ ถารักษาไว ก็อยูตอไปทรมานไป อีกหลายรอยชาติ แตถาไมอยากเอาก็สลัดมันออกโดย
การมาฝกจิตใจโดยการมาฝกการฝกใจใหเปนอันเดียว ใหเปนการบริสุทธ์ิใหเปนจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ
เสียกอน เราจะอยูสภาวะของความเบากายเบาจิต ท่ีไมตองแบกตองหามอะไรเลย ในภาวะนี้  
ในระยะเวลาเจ็ดวัน เราลองมาสลัด มาขูด มาเกา มาทอน ท้ิงไปเสีย ใหเหลืออยางเดียวคือ
สภาวธรรม สภาวธรรม สภาพธรรมท่ีเกิดข้ึน งั้นต้ังแตวันพรุงนี้เปนตนไป เราก็จะเขาสูบทการ
ปฏิบัติท่ีแทจริง วันนี้เปนการปฏิบัติแบบวอรมอัพ ใหมันเขาท่ีเขาทางกอน ใหเคร่ืองมันรอนอุนๆ  
ถาสตารทเรงเคร่ืองเลยเดี๋ยวมันระเบิดกอน หัวรอน ใจรอน ตารอน ขารอน ไปไมไหว สุดทายมาลา
กอนนะ คอยๆ ปรับ พอจะถึงเสนทาง เสนชัยเราวางไวเจ็ดวัน อาตมาก็จะคอยตะลอมใหเขาเสนชัย  
นะโยมก็พยายามท่ีจะเดินเขาเสนทาง 
 เรามาเดินนี้เปนเสนทางของพระอริยเจา มันจึงมาเดินอยางมีสติ เดินอยางไมมีสติเขา
เรียกเดินอยางคนบา เดนิไปนึกอยากจะรองเพลงก็รองไป นั่นแหละเหมือนคนบา แตคนดีกับคนบา
มันใกลเคียงกันนะ ฉะนั้นเราก็คอยมาเดินเขาเสนทางเดินสูเสนทางพระอริยเจา พระอริยบุคคล  
อยางนิดเดินไดสักนิดสักหนอย ดีกวาไมไดเดินเลย เราก็จะไดภูมิใจเมื่อตายไป ฉันไดเดินอยู ไดทํา
อยู ฉะนั้นวันนี้อาตมามากลาวธรรมะในเบ้ืองตนกอนเพ่ือใหญาติโยมไดเขาใจและไมตองหนักใจ  
ไมมีอะไรเหลือบากวาแรงเพราะไมไดใหแบก ไมไดใหหาม มีอยางเดียวใหถามใจตัวเองลึกๆ  
ฉันเกิดมาชาตินี้ ฉันมีดีอะไรบาง แลวฉันจะใหดีตอแกตัวฉันอยางไร เม่ือใหแลวตองเอาออกแลวจะ
เบา เม่ือเราเอาเขาไวมันก็จะหนัก ดีท่ีหนัก ผลักออกไปก็เบา ดีท่ีเขาทําเทาไหรก็ไมทุกข ดีท่ีสุขทํา
เทาไรก็ไมหาย ดีท่ีตายทําแลวก็ไมตาย ดังนั้นท่ีกลาวธรรมะในวันนี้ขอทานท้ังหลาย จงมีความสุข  
มีความเจริญ มีพละ มีอินทรียแกกลา จะประพฤติธรรมสําเร็จ มีชีวิตอยูประพฤติธรรมท้ังเจ็ดวันให
สมบูรณทุกทานทุกคนเทอญ (พระอาจารยวีระนนท  วีรนฺนโท, 2554, หนา 39-50) 
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ความรูพ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 

 
 ตามพระบาลีในพระไตรปฎก ทีฆนิกายมหาวรรค เลมท่ี 10 หนา 325 วา 
 เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวนํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ  
อตฺถงฺคมาย ยายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานาติฯ 
 ดูกรภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารทั้งหลาย ทางนี้เปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธ์ิหมด
จดของสัตวท้ังหลาย เปนหกทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศกเสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ีกําจัด
เสียซ่ึงทุกขกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิตคืออริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจง 
แทงตลอด คือมรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐานท้ัง 4 ดังนี้ 
 ท่ีวา เปนทางอันเอกนั้น  ก็ เพราะวาเปนหนทางเสนเดียวท่ีมุงตรงไปสูยังมรรค  
ผล นิพพาน และองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาพระองคเดียวเทานั้นเปนผูท่ีไดคิดคนข้ึนมา  
จึงเกิดทฤษฎีนี้ข้ึนมาไดในโลก และเปนเสนทางท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พระอรหันต
ท้ังหลาย พระอัครสาวกท้ังหลาย  และพระพุทธเจาท้ังหลาย ก็ไดดําเนินไปแลวสู มรรค ผล นิพพาน  
ก็ดวยทางเสนนี้ ซ่ึงเปนหนทางอันถูกตองแลว ฉะนั้นการปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน 4 จึงเปนหัวใจ
แหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท เปนการปฏิบัติท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธองคไดทรงพรํ่าสอนสติปฏฐาน 4 แกพระสาวกของพระองคมาโดยตลอด นับต้ังแตทรง
ตรัสรู จนกระท่ังเสด็จดับขันธปรินิพพาน ดวยพุทธประสงค 5 ประการ ตามท่ีปรากฏอยูใน
พระไตรปฎกดังนี้คือ 
 1. สุตฺตานํ วิสุทฺธิยา ทํากาย วาจา ใจ ของสัตวโลกใหบริสุทธิหมดจด 
 2. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
 3. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
 4. ญายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุมรรค 
 5. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทํานิพพานใหแจง 
 สติปฏฐาน 4 แปลวา ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ 4 อยาง คือการใชสติพิจารณากําหนดรู
ถึงอาการท่ีปรากฏทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดังตอไปนี้คือ 
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน    พิจารณากายเปนอารมณ 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 
 4. ธัมมานปุสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ 
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 เพื่อเปนหลักแหงการปฏิบัติตอไป ผูปฏิบัติควรทําความเขาใจหลักการพื้นฐานกอน ดังนี้ 
 1.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางกาย  
คือเอาสติไปตั้งไวท่ีกาย หมายรวมถึงอิริยาบถตางๆ ท้ังหมด ไมวาจะเปนการเดิน ยืน นั่ง นอน  
เหยียด คู หายใจเขา-ออก ตองกําหนดทุอิริยาบถ ในภคปฏิบัติก็เร่ิมจากากรกราบสติปฏฐานกอน  
แลวเดินจงกลม เอาสติมาไวท่ีเทาท้ังสอง เวลากาวเทาขวาไปใหกําหนดวา ขวายางหนอ กาวเทาซาย  
ใหกําหนดวา ซายยางหนอ เวลาหยุดก็กําหนดวา หยุดหนอๆ ๆ เวลากลับก็กําหนดวา กลับหนอๆ ๆ  
อยางนี้เปนตน เวลานั่งสมาธิก็เอาสติไปตั้งไวท่ีทอง หายใจเขาทองพอง กําหนดวา พองหนอ  
หายใจออก ทองยุบ กําหนดวา ยุบหนอ นี่คือการเอาสติตั้งไวท่ีกาย 
  การปฏิบัติในขอนี้จะสามารถตัดทอนเสียซ่ึงกามารมณ กามะ คือ ความใคร ออกเสีย
ไดจากจิตใจ จิตใจจะไมพัวพันในกามารมณอยางเมื่อกอน บุคคลผูใดไดปฏิบัติอยูเร่ือยๆ ตัวราคะ
นั้นจะนอยลง ถอยลง เบาลง ไมของเกี่ยวอยูในความงามและกามารมณอีกตอไป 
 2.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรากฏทาง
เวทนา เม่ือปฏิบัติไปช่ัวระยะหน่ึง ถาเกิดเวทนา คือ อาการปวด เจ็บ ก็ใหกําหนดดวยสติวา ขณะนี้
เวทนาไดเกิดข้ึนแลว ใหใชสติพิจารณาจุดท่ีเจ็บปวดนั้น กําหนดในใจวา ปวดหนอๆ ๆ หรือ 
เจ็บหนอๆ ๆ การเกดิเวทนาจะมีอารมณดังตอไปนี้คือ 
  2.1 ถามีความสุข ก็ใหกําหนดคือใชสติระลึกวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.2 ถาเสวยทุกข หรือไมสบาย ก็ใชสติกําหนดวา “ปวดหนอๆ ๆ ไมสบายหนอๆ ๆ” 
  2.3  ถาเฉยๆ ไมทุกข ไมสุข ใหใชสติกําหนดวา “เฉยหนอๆ ๆ” 
  2.4 ถาสุขเจือดวยอามิสคือรูป เสียง กล่ิน รส การถูกตอง หรือสุขในทางใจ อันเนื่อง
ดวยกามคุณท้ัง 5 สุขทางใดทางหนึ่งก็ใหกําหนดวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.5 นิรามิสํ วา สุขํ วา เม่ือเกิดความรูสึกไดรับความสุขจากการปฏิบัติธรรมอยาง
เดียวท่ีไมเจือดวยอามิส คือกามคุณ ก็ใหกําหนดวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.6 สามิสํ วา ทุกขํ วา เม่ือรูรสของทุกขเวทนาอันเนื่องมาจากกามคุณ มีรูป เสียง 
เปนตน ก็กําหนดวา “ไมสบายหนอๆ ๆ” 
  2.7 นิรามิสํ วา ทุกขํ วา จิตท่ีรูชัดวาบัดนี้เรารูรสทุกขเวทนา ไมมีอามิสอันเกิดจาก
กิเลสท่ีมีอยูในใจหรืออกุศลธรรมท่ีเกิดกับใจก็ใหกําหนดวา “ทุกขหนอๆ ๆ” 
  2.8 สามิสํ วา อทุกฺขมทุกขํ วา เม่ือรูวาไมทุกขและไมสุขในกามคุณก็ใหกําหนดวา 
“เฉยหนอๆ ๆ” 
  2.9 นิรามิสํ วา ทุกฺขมสุขํ วา เม่ือรูรส ไมสุข ไมทุกข ไมอิงกามคุณ ใหกําหนดวา
“เฉยหนอๆ ๆ” 
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 การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะไดไมติดอยูในความสุข การที่กําหนด ปวดหนอ เจ็บหนอ  
สบายหนอ หรือเฉยหนอ อยูตลอดเวลาแลว จิตของผูปฏิบัตินี้ก็จะอยูกับธรรมชาติตามสภาวะจิต  
จะอยูอยางไรก็ได จะรอน หรือจะหนาวอยางไร จิตก็ไมทุกขไปตามอารมณเหลานั้น จะมองส่ิง
เหลานั้นเปนไปตามภาวะท่ีจิตกําหนดอยางไหนก็ได อยูอยางไรก็ได ความทุกขความสุขมันมีอยู   
แตของผูฝกนั้นจะไมติดยูในความสุข ความทุกขหรือความเฉยใดๆ จะรูเทาทันสภาวะจิตเหลานั้นอยู
เสมอ และจะไมของเกี่ยวอยูในความสุข จะหลุดพนจากความสุขนั้น 
 3.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรากฏทางจิต 
ถาความคิดเกิดข้ึนในขณะท่ีกําลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเปนไปในทางท่ีดี หรือ 
ไมดี ก็ใหกําหนดสติวาคิดหนอๆ ๆ การท่ีความคิดเกิดข้ึนก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพรองของ
ตนเองจึงคิดลักษณะเชนนี้ควรเตือนจิตตนเองวา ส่ิงท่ีลวงมาแลวอยาไดเก็บเอามาคิด ส่ิงท่ียังมา 
ไมถึงก็อยาคิด ขอใหใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันใหดีท่ีสุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ ดังนี้ 
  3.1 ถาจิตมีระคะก็ใหกําหนดวา “ราคะหนอๆ ๆ” 
  3.2 ถาจิตมีโทสะกใ็หรูชัดวามี ใหกําหนดวา “โทสะหนอๆ ๆ” 
  3.3 จิตท่ีหายจากโทสะก็ใหกําหนดวา “หายโทสะหนอๆ ๆ” 
  3.4 จิตมีโมหะก็รูชัดใหกําหนดวา “โมหะหนอๆ ๆ” 
  3.5 จิตท่ีหายโมหะก็กําหนดวา “หายโมหะหนอๆ ๆ” 
  3.6 เม่ือจิตหดหูก็ใหกําหนดวา “หดหูหนอๆ ๆ” 
  3.7 เม่ือจิตฟุงซานก็ใหกําหนดวา “จิตฟุงซานหนอๆ ๆ” 
  3.8 จิตท่ีเปนสหรคตคือมีจิตประกอบดวยพรหมวิหาร ก็ใหรูชัดวาจิตประกอบดวย
พรหมวิหาร 
  3.9 จิตไมสหรตก็รูชัดวาไมสหรคต คือไมประกอบดวยพรหมวิหารทั้ง 4 
  3.10 เม่ือจิตมีธรรมอันยิ่งกวาก็กําหนดวาจิตมีธรรมอันยิ่งกวา ใหมีสติระลึกวา  
“ธรรมยิ่งหนอๆ ๆ” 
  3.11 ถาจิตไมมีธรรมอันยิ่ง คือเพียงแตใหทาน รักษาศีล เปนตน ใหกําหนดวา “จิต
ไมยิ่งหนอๆ ๆ” 
  3.12 ถาจิตเปนสมาธิก็ใหกําหนดวา “จิตมีสมาธิหนอๆ ๆ” 
  3.13 เม่ือจิตไมเปนสมาธิก็ใหกําหนดวา “จิตไมเปนสมาธิหนอๆ ๆ” 
  3.14 เม่ือจิตหลุดพนก็ใหกําหนดวา “จิตหลุดพนหนอๆ ๆ” 
  3.15 เม่ือจิตไมหลุดพนก็ใหกําหนดวา “จิตไมหลุดพนหนอๆ ๆ” 
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 การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะกําจัดซ่ึงความเห็นวาเปนของเท่ียง หรือบรรเทาเสียซ่ึง 
ความเที่ยงท่ีจะเขาไปยึดไปถือความเท่ียงนั้น ไมวาจะเปนความเปล่ียนแปลงอันใดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต  
ผูปฏิบัติจจารณาจะไดมองความเปล่ียนแปลงนั้น โดยไมรูสึกเสียใจอะไร จะอยางไรก็ตาม  
เพราะพิจารณาแลววาในชีวิตของคนเรายอมมีความเปล่ียนแปลง แลวก็มองดูดวยสติวามันเปนอยาง
นี้เอง 
 4.   ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรารกฏทาง
ธรรม อาการท่ีปรากฏทางธรรม ไดแก ขันธ 5 และนิวรณ 5 ขันธ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ ขันธ 5 แบงเปน 2 สวน คือ รูปกับนาม รูปก็ยังคงเปนรูป สวนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เปนนาม รวมแลวเปนรูปนาม การพิจารณาขันธ 5 เปนอารมณ ก็คือการท่ีผูปฏิบัติกําหนด
สติในทุกๆ อิริยาบถนั่นเอง เชน พองหนอ ยุบหนอ อาการพอง อาการยุบ เปนตัวรูป สวนจิตท่ีเขาไป
รูนั้นเปนนาม การกําหนดพองหนอ จึงบรรจุขันธ 5 ไวดวยดังนี้ 
  สําหรับนิวรณ 5 นั้น เปนเคร่ืองกั้นหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ มี 5 ประการ คือ 
  4.1 ชอบใจ 
  4.2 ไมชอบใจ 
  4.3 งวง 
  4.4 ฟุง 
  4.5 สงสัย 
    เม่ือเกิดนิวรณข้ึนขณะปฏิบัติตองท้ิง พอง ยุบ เสียกอน แลวใชสติกําหนดดังนี้ 
คือ 
   4.5.1 กามฉันทะ ความรักใครในทางกาม ใหกําหนดวา “ชอบหนอๆ ๆ” 
   4.5.2 พยาบาท ความปองราย ความอาฆาต ใหกําหนดวา “ไมชอบหนอๆ ๆ” 
   4.5.3 ถีนมิทธะ ความทอแทและความงวงซึม ใหกําหนดวา “งวงหนอๆ ๆ” 
   4.5.4 อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุ งซานและความรําคาญใจ  ใหกําหนดวา  
“ฟุงหนอๆ ๆ” 
   4.5.5 วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเลใจ ไมอาจตัดสินไดในแนวปฏิบัติ ใหกําหนดวา 
“สงสัยหนอๆ ๆ” 
 เม่ือเอาสติเขาไปกําหนดนิวรณอยางใดอยางหน่ึงแลว ก็ควรละท้ิงนิวรณนั้นเสีย แลวเอา
สติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะกําจัดเสียซ่ึงความมีตัวตน  
เรา เขา สัตว บุคคล ความจริงแลวมีแตรูป มีแตนามเทานั้น ท่ีเขาสมมุติใหเปนอยางนั้นอยางนี้ข้ึนมา  
ก็เพื่อความสะดวกในการอยูรวมกัน และใหแสดงบทบาทตางๆ ไปตามสมมุติเหลานั้น บุคคล



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

52 

จะตองอาศัยสมมุตินี้ไปจนตลอดชีวิต ถาหากวาคนใดไมไดศึกษาใหรูถึง “ความเปนจริง” แลวเขา
จะติดอยูในสมมุตินี้ตอไป จะไมสามารถพนไปจากทุกขได เพราะฉะน้ันการปฏิบัติในขอนี้จึงทําให
รูวาตัวของเรานี้มีแตรูปกับนามเทานั้น ท่ีเขาสมมุติอยางนั้นอยางนี้ ก็จะตองรูเทาทันเขาสมมุติเพื่อ
อะไร เพื่อเปนตัวอยางอันดีแกผูอ่ืน การใหยศถาบรรดาศักดิ์ก็เพื่อจะสอนคนใหเปนคนดี ยกยองคน
ดี และใหเปนตัวอยางในการทําความดีของโลก เพื่อทุกคนเกิดความรูสึกข้ึนในจิตใจและพากันทํา
ความดีในโลกนี้ 
 การกําหนดเปนหัวใจของการปฏิบัติวิปสสนา เปนงานท่ีสําคัญยิ่งของสติท่ีตองตาม
กําหนดตามรูอยูตลอดเวลา การกําหนดท่ีติดตอสืบเนื่องเปนการตัดสภาวะธรรม ทําใหสมาธิมีกําลัง
กลาแข็ง ปดรูร่ัวสะกัดกั้นไมใหบาปไหลเขาสูจิต จะสังเกตเห็นวาการกําหนดทุกๆ คร้ัง จะตองมีคํา
ลงทายดวย “หนอ” คําวา “หนอ” นี้มีประโยชนอยางไร หนอทําใหขณิกสมาธิมีกําลัง สมาธินั้นมีอยู
หลายอยาง คือ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธินั้น  
โดยมากจะเอาบัญญัติคือส่ิงท่ีสมมุติกันข้ึนแลวนํามาเปนอารมณ คือเปนสมถกรรมฐาน เชน  
พิจารณาสวนตางๆ ของรางกายเปนอารมณ สวนขณิกสมาธินั้นกําหนดเอารูปนามเปนอารม  
ขณิกสมาธิเปนสมาธิชั่วขณะ แตเราอยามองขามวาเปนของเล็กนอยเหมือนฝนท่ีตกลงมาหลายเม็ด  
แตละเม็ดฝนมีความหมายเมื่อรวมกันเขามันจะทําใหน้ําในคู หนอง บึงเต็มข้ึนมาได ฉันใดก็ดี เม่ือ
เราทําขณิกสมาธิมีปจจุบันเปนอารมณแลวก็จะเกิดเปนกําลังข้ึนมา ตัวอยางของขณิกสมาธิ เราคูคร้ัง
หนึ่งก็เปนความตั้งใจเปนขณิกสมาธิ การเหยียดคร้ังหนึ่งก็เปนขณิกสมาธิแลว ซ่ึงมีคุณคาอยางมาก  
อยางท่ีปฏิบัติกําหนดรูอาการพอง อาการยุบนั้น มันก็มีขณิกสมาธิอยูแลว แตเม่ือใสหนอเขาไป ก็ทํา
ใหมีกําลังข้ึนมา หนอทําใหเปนค่ันเปนตอน เพราะเวลาพอง จิตก็เกิดข้ึนขณะหนึ่ง ยุบก็ขณะหนึ่ง  
ถาไมมีอะไรมาค่ันเลย มันก็จะไมมีกําลัง ไมชัดเจน เม่ือใสหนอเขาไปเปนการเพิ่มขณิกสมาธิใหมี
กําลัง เห็นรูปนาม เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนตัตา ไดชัดเจนยิ่งข้ึน  
 เม่ือฝกสติปฏฐาน 4 ไดครบถวนแลว ตอไปก็เอาสติมาเสริมสรางยังอิริยาบถท้ัง 4 คือ 
 1.  เม่ือยืน ก็ใหกําหนดวา “ยืนหนอๆ ๆ” 
 2.  เม่ือเดิน ก็ใหกําหนดวา “เดินหนอๆ ๆ” หรือขวายางหนอ ซายยางหนอ 
 3.  เม่ือนั่น ก็ใหกําหนดวา “นั่งหนอ ๆ ๆ” 
 4.  เม่ือนอน ก็ใหกําหนดวา “นอนหนอๆ ๆ” 
 การปฏิบัติเชนนี้จะทําใหอานุภาพแหงอิริยาบถมีกําลังยิ่งข้ึน และไดชื่อวาเปนผูท่ีตั้งอยู
ในความไมประมาท ตอไปก็ใหกําหนดอินทรีย 6 ดังนี้ 
 1.  ตา เห็นรูป มีรูป คน เปนตน ใหกําหนดวา “เห็นหนอ ๆ ๆ” 
 2.  หู เม่ือไดยินเสียง ใหกําหนดวา “ไดยินหนอๆ ๆ” 
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 3.  จมูก เม่ือไดกล่ิน ใหกําหนดวา “ไดกล่ินหนอๆ ๆ” 
 4.  ล้ิน เม่ือไดรับรส หวาน มัน เค็ม ก็ใหกําหนดวา “รสหนอๆ ๆ” 
 5.  กาย เม่ือถูก เย็น รอน ออน แข็ง ใหกําหนดวา “ถูกหนอๆ ๆ” 
 6.  ใจ เม่ือคิดเร่ืองท่ีดี หรือไมดี ก็ใหกําหนดวา “คิดหนอๆ ๆ” 
 เม่ือกําหนดใหเปนไปโดยตอเนื่อง สมาธิญาณก็จะปรากฏข้ึน 16 อยาง เรียกวา  
“โสฬสญาณ” ดังนี้คือ 
 ญาณท่ี 1 เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ กําหนดรูปนามใหแยกออกจากกัน 
 ญาณท่ี 2 เรียกวา ปจจยปริคคหญาณ ปญญาท่ีรูเหตุและผลของรูป 
 ญาณท่ี 3 เรียกวา สัมมสนญาณ ปญญาท่ีพิจารณารูปนาม เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
 ญาณท่ี 4 เรียกวา อุทยัพพยญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม 
 ญาณท่ี 5 เรียกวา ภังคญาณ ปญญาท่ีพจารณาเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนามฝาย
เดียว 
 ญาณท่ี 6 เรียกวา ภยญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนของนากลัว 
 ญาณท่ี 7 เรียกวา อาทีนวญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกขโทษของรูปนาม 
 ญาณที่ 8 เรียกวา นิพพิทาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนามแลวเกิด
ความเบ่ือหนาย 
 ญาณท่ี 9 เรียกวา มุญจิตกามยตาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกข เห็นโทษของรูปนาม
แลวเกิดความเบ่ือหนาย แลวอยากหลุดอยากพนจากรูปนาม 
 ญาณท่ี 10 เรียกวา ปฏิสังขาญาณ ปญญาท่ียอนกลับไปพิจารณาพระไตรลักษณแลวเกิด
ความต้ังใจจริง ปฏิบัติจริง 
 ญาณท่ี 11 เรียกวา สังขารุเปกขาญาณ ปญญาท่ีวางเฉยในรูปนาม 
 ญาณท่ี 12 เรียกวา สัจจานุโลมิกญาณหรืออนุโลมญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นอริยสัจ 4 
ไดชัดเจนแจมแจง 
 ญาณท่ี 13 เรียกวา โคตรภูญาณ ปญญาท่ีท้ิงรูปนาม ยึดนิพพานเปนอารมณ 
 ญาณท่ี 14 เรียกวา มัคคญาณ ปญญาท่ีละกิเลสไดเปนสมุจเฉทประหาน มีนิพพานเปน
อารมณ 
 ญาณท่ี 15 เรียกวา ผลญาณ เปนผลของมรรค มีนิพพานเปนอารมณ 
 ญาณท่ี 16 เรียกวา ปจจเวกขณญาณ ปญญาท่ียอนกลับไปพิจารณากิเลสท่ีละได ละไมได 
คือมรรค ผล นิพพาน แลฯ 



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

54 

 เพราะฉะนั้นเพื่อใหการปฏิบัติบังเกิดผลอยางถูกตองตามลําดับ ผูปฏิบัติตองผูกจิตของ
ตนไวในสติปฏฐาน 4 หม่ันสํารวมอินทรียท้ัง 6 และอิริยาบถ 4 ไวใหม่ันคง พยายามกินนอย  
นอนนอย พูดนอย แตปฏิบัติใหมาก โดยยึดหลักสําคัญของการปฏิบัติดังนี้คือ 
 1.  ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอก็ขวายางหนอ ซายยาง
หนอก็ดี ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือ จิตท่ีกําหนดวาพอง กับทองท่ีพองตองใหพรอมกัน  
อยาใหกอนใหหลังกัน การมีปจจุบันเปนอารมณนี้เปนส่ิงสําคัญในการปฏิบัติ ถาหากวาเราไมมี
ปจจุบันแลวเราจะเดินสักช่ัวโมง 2 ชั่วโมง ก็ไมมีประโยชน ปจจุบันนั้นก็คือวาเวลาเม่ือยุบ ก็ใหยุบ
พรอมกัน หมายความวาเม่ือทองยุบ ตัวท่ีเขาไปรูวายุบนั้นจะตองเขาไปรูขณะท่ีทองยุบ หรือเวลา
เดินจงกรม กําหนด ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ เม่ือกําหนดรูวายกหนอ หรือเวลายกเทาแลวไป
กําหนดยกหนอทีหลัง นั้นก็เปนอดีตไป ถาเปนเชนนี้ก็จะไมไดปจจุบัน แลวขณิกสมาธิก็จะไมมี
กําลัง เม่ือกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ตัวศีล สมาธิ ปญญา ก็เกิดข้ึน เนื่องจาก 
  จิตท่ีคอยระมัดระวังในการพอง การยุบ  เปนตัวศีล 
  จิตท่ีแนบแนนอยูกับการพอง การยุบ  เปนตัวสมาธิ 
  ตัวท่ีเขาไปรูวาพอง วายุบ   เปนตัวปญญา 
 2.  ตองทําใหตอเนื่องกัน คือเม่ือกราบสติปฏฐานแลวก็เร่ิมเดินตามเวลาท่ีกําหนอ แลว
ตองมานั่งใหติดตอกันไป และในขณะท่ีพักผอน ก็ตองกําหนดในอิริยาบถยอยไปดวย เชน ลางหนา 
อาบน้ํา กินขาว ถายอุจจาระ ปสสาวะ เหยียดแขน คูแขน แมจะนอนก็ตองกําหนดนอนหนอๆ ๆ 
แลวก็กําหนดพองหนอ ยุบหนอ จนกวาจะหลับไป สติตองทํางานอยูตลอดเวลาต้ังแตเร่ิมตื่นนอน 
จนกระท่ังนอนหลับไป 
 3.   ตองประกอบดวยหลักในการปฏิบัติ 3 อยาง คือ 
  3.1 อาตาป - เพียรต้ังใจทําจริง 
  3.2 สมฺปชาโน - มีความรูสึกตัวท่ัวพรอมอยูทุกขณะ 
  3.3 สติมา  - มสีติติดตามกําหนดใหไดในปจจุบันธรรม  
 4.   ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน 
  ผูปฏิบัติจะตองปรับศรัทธาใหเสมอกับปญญา อยาใหอยางหน่ึงอยางใดมากนอยกวา
กัน ถาศรัทธายิ่งปญญาหยอน ความโลภจะเขาครอบงํา ถาปญญายิ่ง ศรัทธาหยอน ความลังเลสงสัย
จะเขาครอบงํา จะตองปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ ถาวิริยะยิ่ง สมาธิหยอน ความฟุงซานจะเขา
ครอบงํา ถาสมาธิยิ่ง วิริยะหยอน ความงวงจะเขาครอบงํา ดังนั้นอยางหน่ึงอยางใดมันนอยเกินไป ก็
ตองเพ่ิมเขาไปใหเสมอกัน โดยมีสติคอยควบคุมอยูตลอดเวลา 
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  - วิธีเพิ่มศรัทธา ทรงใจใหอยูกับรูปนาม ศีล สมาธิ ปญญา 
  - วิธีเพิ่มปญญา รูรูปนาม รูปจจุบัน รูพระไตรลักษณ รูวิปสสนาปญญา รูมรรค  
     ผล นิพพาน 
  - วิธีเพิ่มวิริยะ    เพียรต้ังใจทําจริง กินนอย นอนนอย พูดนอย 
  - วิธีเพิ่มสมาธิ ผูกจิตไวกับองคคุณ 3 จิตจับในอารมณใดใหกําหนดม่ันใน 
     อารมณนั้น จิตหลุดในอาการใดใหกําหนดรูในอาการนั้น 
  - วิธีเพิ่มสติ  ระลึกรูอยูท่ีรูปนามและการกําหนดตลอดเวลา   
 เม่ือผูปฏิบัติทําความเขาใจในความรูพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนว
สติปฏฐาน 4 เรียบรอยแลว ก็เร่ิมตนปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี 1 เปนตนไป ผูท่ีมีศรัทธาแกกลา  
มีความพากเพียรเปนอยางดียิ่งและต้ังใจปฏิบัติโดยไมหยุดยั้ง เหมือนอยางบุคคลในสมัยพุทธกาล
แลว ก็หวังไดวาจักตองบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุดอยางแนนอน เพราะเม่ือมรรคผลข้ันตํ่ามีทางบรรลุ
ได มรรคผลขั้นสูงก็ตองมีทางบรรลุไดเชนกัน ท้ังนี้พระพุทธองคไดทรงยืนยันอยางหนักแนนในวัน
เสด็จดับขันธปรินิพพานของพระองคกับพระสุภัททะวา “ดูกอนสุภัททะ ในธรรมวินัยนี้ ถายังมี
มรรคอันประกอบดวยองค 8 อยูตราบใด แมพระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และ 
พระอรหันต ก็ยังคงมีอยูตราบนั้น ...ถาภิกษุท้ังหลายพากันประพฤติปฏิบัติอยูโดยชอบ โลกนี้ก็ไม
พึงวางจากพระอรหันต” 
 ดังนั้น ขอใหผูปฏิบัติทุกทานมีความต้ังใจ มีศรัทธา มีจิตยึดม่ันอยูในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานอยางม่ันคง อานิสงสท่ีไดจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีคุณคามหาศาล เม่ือตายก็มี
สติ ตายไปแลวไปสูสุคติ มีหวังผล 2 อยาง ในปจจุบันชาตินี้ คือพระอนาคามี และพระอรหันต 
ถึงแมจะไมสามารถบรรลุมรรค ผล นิพพาน ในชาตินี้ ก็จะเปนอุปนิสัยอันงามในชาติตอไป 
 ส่ิงท่ีควรกระทํากอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 ผู ท่ีจะปฏิบัติ คือพระโยคาวจรเจาท้ังหลาย หมายเอาพระภิกษุ สามเณร อุบาสก  
อุบาสิกา ผูใครตอการปฏิบัติธรรมท้ังหลาย จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติ เปนพื้นฐาน เปน
อุปนิสัย เปนบุพพภาคเบ้ืองตน เพื่อเปนการพัฒนาทางจิตใหกาวหนาไปสูการปฏิบัติธรรมเบ้ืองสูง
ยิ่งๆ ข้ึนไป 
 กอนจะปฏิบัติ จะตองทําอะไรบางเปนบุพพกิจเบ้ืองตน ผูท่ีจะปฏิบัติจะตองชําระ 
ปลิโพธิ คือความกังวล 10 ประการ ซ่ึงเปนการวางชั่วคราว ถาไมวางจิตก็ไมวาง ไมสามรถจะรับการ
ฝกปฏิบัติตอไปได ดังนั้นผูท่ีมีความตั้งใจท่ีจะฝกการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหไดผลแทจริง  
ก็จะตองตัดความกังวลทั้ง 10 อยางใหได ดังตอไปนี้คือ 
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 1.  อาวาสปลิโพธิ กังวลดวยท่ีอยู ถาเปนพระก็เปนหวงวัดวาอาราม ถาเปนฆราวาสก็
เปนหวงบานเรือนของตน 
 2.  กุลปลิโพธิ กังวลดวยตระกูลท่ีมีอุปการะ 
 3.  ลาภปลิโพธ กังวลดวยลาภสักการะตางๆ 
 4.  คณปลิโพธิ กังวลดวยหมูคณะท่ีอยูรวมกันมา 
 5.  กัมมปลิโพธิ กังวลดวยการกอสราง 
 6.  ญาติปลิโพธ กังวลดวยญาติพี่นอง 
 7.  อาพาธปลิโพธ กังวลดวยตนเองเจ็บปวย จงรีบรักษา จะหายหรือไมหายก็อยาได
กังวล 
 8.  คันถปลิโพธิ กังวลดวยการศึกษา ตองหยุดช่ัวคราว แมวาจวนจะถึงเวลาสอบแล 
 9.  อิทธิปลิโพธิ กังวลดวยเร่ืองการแสดงฤทธ์ิ กลัวเสียความขลัง 
 10. อัทธิปลิโพธิ กังวลดวยกับการเดินทาง เราควรหยุดพักช่ัวคราว ไมตองไปไหน หยุด
การเดินทางช่ัวคราว 
 เม่ือตัดปลิโพธิแลว ก็เขาไปหาสํานักวิปสสนากรรมฐานแหงหนึ่งแหงใด แลวแตงขัน 5 
โกฐาก 1 ขัน 2 โกฐาก 3 ขัน (พาน) ดังตอไปนี้ 
 1.  พานขอขมาแกวหาโกฐาน ดอกไมหา ธูปหา เทียนหา 
 2.  พานขอศีลแปด ดอกไมสอง ธูปสาม เทียนสอง 
 3.  พานขอกรรมฐาน ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 
 4.  พานขอขมาพระอาจารย ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง (พระราชพรหมาจารย  
(พระอาจารยทอง  สิริมงฺคโล), 2548, หนา 3-18) 
 คุณสมบัติท่ีจําเปนของนักปฏิบัติ 
 นักปฏิบัติวิปสสนา เราจะตองรูจักคุณสมบัติของผูปฏิบัติ ซ่ึงมีอยู 4 อยาง คือ 
 1.  วิปสสนาปญญา 
 2.  วิริยะ คือ ความเพียร 
 3.  สังวร คือความระวัง 
 4.  จาคะ คือ ความเสียสละ 
 ท้ัง 4 อยางนี้เปนคุณสมบัติของนักปฏิบัติ ประการท่ี 1 คือ “วิปสสนาปญญา” นั้น คําวา  
วิ แปลวา วิเศษ แปลวา แจง ปสสนา แปลวา ความเห็น เมื่อรวมกันแปลวาความเห็นแจงคือ  
วิปสสนา แตปญญานั้นมันมีอยู 3 อยาง คือ สุตมยปญญา จิตตมยปญญา และภาวนามยปญญา  
สุตมยปญญา นั้น ไดแก การไดยินไดฟงมา สวนจินตมยปญญานั้น ไดแก ความคิดเห็น มีวิจัย 
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มีเหตุผล นี้เรียกวาปญญาท่ีเกิดจากความคิด สวนภาวนามยปญญานั้นไมไดเกิดจากการฟง ไมไดเกิด
จากความคิด แตเกิดจากการปฏิบัติของตน ซ่ึงมันแสดงออก มันเปนอนิจจัง มันเปนทุกขังเอง  
มันเปนอนัตตาเอง ซ่ึงไมจําเปนจะตองไปพิจารณามัน คือ มันจะมีการเปล่ียนแปลงเองนี้เปน
ภาวนามยปญญา ถาหากวาไมเปนดังนี้ ผูทรงพระไตรปฎกก็คงจะไดบรรลุพนไป คนท่ีเรียน
นักธรรมตรีถึงนักธรรมเอกนั้นก็จะตองหลุดพนไป คนท่ีเรียนประโยค 3 ถึงประโยค 9 ก็จะตอง
บรรลุหลุดพน แตมีท่ีไหนเลา กย็ังไมไดปฏิบัติเปนเพียงการรูเทานั้นเอง การปฏิบัตินั้นเปนการเห็น
ในตัวเอง ตัวสภาวะธรรมน้ันมันเกิดข้ึนเองเปนตัวภาวนามยปญญา เพราะฉะน้ันพระพุทธองคจึง
ทรงตรัสเรียกวาตุจฉโปฐิละ ซ่ึงเปนผูทรงพระไตรปฎกท้ัง 84,000 พระธรรมขันธ แตยังไมไดปฏิบัติ  
ตุจฉโปฐิละนั้นแปลวาพระคัมภีรเปลา ฉะนั้นการท่ีจะเกิดปญญาข้ึนนั้น จะตองปฏิบัติดวยตนเอง  
ภาวนามยปญญาจึงจะบังเกิดข้ึน 
 ประการท่ี 2 คือ “ความเพียร” ความเพียรนี้จะตองมีการเพ่ิมไฟ มีแบตเตอร่ี มีเคร่ืองเพ่ิม
ไฟท้ังแรงสูง แรงตํ่า แรงปานกลางเหลานี้ แลวแตจะเพ่ิมข้ึนมา ความเพียรก็อยางเดียวกัน ถาหากเรา
หยอนไฟก็จะออนไป ถาเราเรงมันจึงจะเพ่ิมไฟ เพิ่มวิริยะข้ึนมาตัวปญญาจึงจะเกิด เพราะฉะนั้นใน
การทําความเพียรนั้น ก็จําเปนจะตองมีการเดินจงกรมและน่ังสมาธิ 
 ประการท่ี 3 คือ “สังวร” ความระวัง ตองระวัง เราอยูในโลกโลกีย ในโลกนี้จะอยูดวย
ความประมาทไมได โลกียะกับโลกุตระ ในโลกียะเราก็ตองระวังท่ีท่ีเราอยูนั้น ท่ีนอนท่ีอยูของเรา
ตองปดกวาด แผวถางใหดี ใหมีความสะอาด เอาของไวใหเปนท่ีเปนทางอยาใหเปนเหยื่อของ 
พระเพลิง ขยะ ไฟฟา ตองชวยกันตรวจดูในหองทุกคน ของบริโภคอะไรก็ดี ครุภัณฑ ลหภัณฑ  
ตองดูแลอยาไปไวไมเปนทางใหเกะกะ ตองระมัดระวังเกี่ยวกับไฟ ตองใหมีความสะอาด สุขภาพ
อนามัยดี ในการปฏิบัติเรานั่งสมาธิท่ีลมดีหรือวาสถานท่ีท่ีมีความสะอาด ซ่ึงเปนอุปกรณท่ีทําให
สมาธิดีข้ึน และอันนี้เปนสวนของโลกียหรือโลกียะ สวนโลกุตระน้ันไดแก ความระมัดระวังในดาน
อินทรียท้ัง 6 ไดเห็น ไดยิน ไดกล่ิน ไดรส และโผฏฐัพพะธรรมารมณอะไร ตองระวัง อารมณท่ี
เกิดข้ึนจากอารมณนิมิตตางๆ อยาไปยนิดียินรายในอารมณเหลานั้น พยายามอยาไปหลงในอารมณ  
พยายามเอาสติมากําหนดวาเห็นหนอๆ ๆ หรือวากําหนดพองหนอ ยุบหนอ กําหนดเวทนา เจ็บหนอ  
ปวดหนอ กําหนดคิด คิดดีหรือไมตองกําหนด แลวก็มีอิริยาบถท้ัง 4 ไดแก เดิน ยืน นั่ง นอน เหลานี้
ตองกําหนดและตองระมัดระวัง วิปสสนาก็จะเจริญงอกงามข้ึน 
 ประการท่ี 4 คือ การเสียสละ การเสียสละนั้นคือ เราจะไปเห็นวาจะนั่งภาวนา จะเดิน
ภาวนา จะกระทําความเพียรก็ขัดของมีอุปสรรค มีการเจ็บปวยอะไรตางๆ มันจะตองมีการกําหนด
และพิจารณาอยาใหมีอุปสรรคอันใดมาขัดขวาง เราจะตองเสียสละ เห็นแกอวัยวะตองเสียทรัพย  
เห็นแกธรรมะตองเสียสละท้ังทรัพยและอวัยวะ ตองมีความเสียสละจะไดธรรมะ จะไดอุปนิสัย  
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ไดบุญ เราตองมีการเสียสละ หากไมเสียสละแลวไมใชนักปฏิบัติ นักปฏิบัติตองมีการเสียสละใน
การที่จะบําเพ็ญเพียรท่ีเราจะไดมาซ่ึงธรรมะ มันจะเสียทรัพยอยางใดเราก็ยอม “ยอมแมแตชีวิตเพื่อ
จะไดธรรมะ” ความเสียสละเปนอุดมการณของนักปฏิบัติ ถาหากวานักปฏิบัติไมมีความเสียสละ
แลวก็ไมมีหวังท่ีจะเขาถึงธรรมะได แมแตพระพุทธองคเองก็เปนผูเสียสละจนเหลือแตหนัง  
เอ็น กระดูก พระองคก็ยอม ยอมเสียสละ เพราะฉะน้ันนักปฏิบัติเราบางคร้ังบางคราวเราตองมีความ
เสียสละเพื่อธรรมะ เพื่อบุญกุศลกับเรา ฉะนั้นความเสียสละนี้จึงเปนคุณสมบัติของนักปฏิบัติ
วิปสสนาประการหนึ่ง ซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีสําคัญ ขอใหนักปฏิบัติท้ังหลายจงใสใจและปฏิบัติตอไป
(พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง  สิริมงฺคโล), 2548, หนา 67-69) 
 
หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของวันตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
  เร่ิมแรกท่ีไดมีการจัดการอบรมวิปสสนากรรมฐาน เพราะแนวคิดท่ีพระครูสมุหจิรยุทธ  
อธิฉนฺโท ไดศึกษาปฏิบัติมากอนยังหลายสถานที่ รวมถึงการไดศึกษาวิปสสนากรรมฐานใน
ประเทศพมา ซ่ึงทานไดเห็นถึงความแตกตางของการปฏิบัติของพมากับไทยท่ีตางกันไดชัดเจนใน
เร่ืองความศรัทธาของคนพมาในพระพุทธศาสนา ชาวพมามีศรัทธาม่ันคง ไมงอนแงนคลอนแคลน  
เปนศรัทธาถึงแกนแทในพระไตรปฎก ศรัทธาไมเส่ือมคลาย สวนศรัทธาของคนไทยอยูท่ีปาก อยูท่ี
อารมณความรูสึก จึงเกิดแนวคิดท่ีอยากจะใหทุกคนท่ีมาปฏิบัติไดประโยชนจากการปฏิบัติอยาง
เต็มท่ี ทานก็เร่ิมโดยการใหมีผูสนใจเขามาปฏิบัติท่ีวัดไดทุกวัน โดยมีการสอนวิปสสนากรรมฐาน  
แตการปฏิบัติเปดกวาง ทําใหเห็นวาเกิดประโยชนไมเต็มท่ีกับผูปฏิบัติ โดยมีกําหนดการที่เปน
รูปแบบ กําหนดวันเวลาชัดเจน คือ มีการดูแลการปฏิบัติสอบอารมณ ปดวาจา กําหนดในการ
รับประทานอาหารรวมกัน และเม่ือมาเปรียบเทียบกับการปฏิบัติท่ัวไปกับการปฏิบัติเปนคอรส  
เห็นไดวาผูปฏิบัติมีความเขาใจในสติปฏฐาน 4 ชัดเจน 
 เจตนารมณของพระครูสมุหจิรยุทธ อธิฉนฺโท ทานไดตั้งปณิธานไวแนวแนวา ตองการ
ใหวัดตาลเอน เปนศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สําหรับนักเรียน นักศึกษาและประชาชนท่ัวไป 
ซ่ึงตลอดปท่ีผานมาไดมีการอบรมวิปสสนากรรมฐานตลอดท้ังป 
 สถานท่ี 
 ทางวัดไดจัดเตรียมสถานท่ีอันเปนสัปปายะ เพื่อใหผูท่ีตองการเรียนรูดูกายใจ ไดมี
สภาพแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยใหเกิดสภาวะธรรมท่ีจะนําผูปฏิบัติใหไดเขาถึงความจริงแหงสภาวะจิต 
โดยจิตใจท่ีมุงม่ันนอมมาดีแลว มีสถานท่ีอันเหมาะสม ไดพบครูอาจารย พระวิปสสนาจารย ผูมี
ประสบการณในการปฏิบัติธรรม คอยช้ีแนะแนวทางใหกับผูปฏิบัติธรรมอยูบนเสนทางท่ีถูกตอง 
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 ภาคปฏิบัติ 
 ก็จะมีพระวิปสสนาจารยคอยสงอารมณกรรมฐาน นําเราเดินจงกรมระยะท่ี 1 ตามเวลาท่ี
กําหนด จากนั้นก็จะสอนน่ังสมาธิภาวนา โดยจะเนนท่ีการกําหนดภาวนาแบบ พองหนอ ยุบหนอ 
สวนใครจะภาวนาแบบพุทโธ หรือแบบสัมมาอรหัง ก็ไดเชนกัน และยังสามารถสอบถาม
สภาวธรรมกับหลวงพอได ท้ังแบบ พองหนอ-ยุบหนอ แบบพุทโธ หรือแบบสัมมาอรหัง 
 การสวดมนต 
 ก็จะเปนอีกรูปแบบหนึ่งท่ีจะทําใหผูปฏิบัติเกิดสมาธิจดจออยูกับบทสวดมนตนั้นๆ ซ่ึง
การทําวัตรเชาและวัตรเย็น ก็จะมีพระอาจารยนําสวดมนตในบทตางๆ 
 การสอบอารมณ 
 เพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมท่ีเกิดสภาวะธรรมท่ีไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง พระอาจารยก็
ไดเปดโอกาสใหกับผูปฏิบัติไดสอบถาม ไดบอกเลา ถึงวิธีการปฏิบัติของตนไมวาจะเปนการเดิน
จงกรม การน่ังสมาธิภาวนา หรือสภาวธรรมตางๆ ท่ีเกิดข้ึน หลวงพอทานก็จะแนะนําถึงวิธีการ
ปฏิบัติตอสภาวธรรมนั้นๆ ใหเราไดปฏิบัติอยางถูกตองและพัฒนาสวนท่ียังขาดอยูใหเกิดความ
สมดุลยกัน 
 การปดวาจา 
 เพื่อใหผูปฏิบัติไดเขาถึงสภาวธรรม อันเปนสภาวะภายในของตนเอง ศึกษาสภาวะธรรม
หรือสภาวะอารมณเฉพาะของตนเองเทานั้น ซ่ึงจะเปนคุณประโยชนสูงสุดกับผูปฏิบัติธรรมเอง 
หลวงพอทานจึงใหผูปฏิบัติปดวาจา งดการสนทนาตางๆ โดยสอบถามไดเฉพาะกับเจาหนาท่ี  
และพระวิปสสนาจารยเทานั้น ดังนั้นผูท่ีเขารวมโครงการจะตองเตรียมความพรอมท่ีจะปดวาจา 
ดวยเพราะการปดวาจา เปนการกลาวใหสัจจะตอหนา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆและ 
พระวิปสสนาจารย ดังนั้นผูปฏิบัติจะตองรักษาสัจจะนั้น โดยความหมายของการปดวาจานั้น 
นอกจากการที่จะไมพูดแลว การสงสัญญาณตางๆ การส่ือสารดวยเทคโนโลยีตางๆ อันท่ีจะเปนการ
กระทํา ท่ีจะทําใหผูปฏิบัติสงจิตออกขางนอกท่ีไมใชเร่ืองภายในกายและจิตใจของตนเอง ควร 
งดเวนท้ังส้ิน 
 วิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 การปฏิบัติธรรมท่ีวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีวิธีการปฏิบัติตามหลัก
วิปสสนากรรมฐาน ดังท่ีพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ  ฐิตธมฺโม)ไดสอนและแนะนํา ให
พุทธศาสนิกชนที่ไปปฏิบัติธรรมท่ี วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ไดมีแนวทางการปฏิบัติ
ธรรมท่ีถูกตองในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงจักไดนําเสนอ เปนลําดับไป 
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 การเดินจงกรม 
 หลังจากกําหนดยืนเสร็จแลว กมหนาใหกําหนดวา “กมหนาหนอ” ลืมตาข้ึนใหกําหนด
วา “ลืมตาหนอ” ทอดสายตามองปลายเทาหรือในกรณีท่ีปวดตนคอใหทอดสายตาไปขางหนา
ประมาณไมเกิน 2 เมตร (4 ศอก) สติจับอยูท่ีเทา การเดินถากาวดวยเทาขวาให กําหนดวา “ขวา ยาง 
หนอ” ถากาวดวยเทาซายใหกําหนดวา “ซาย ยาง หนอ” ใหกําหนดในใจ โดยมีสติระลึกรูอยูกับ
อิริยาบทปจจุบัน เม่ือกําหนดคําวา ขวา ตองยกสนเทาขวาข้ึนจากพื้นประมาณ 2 น้ิว เทากับใจนึก
ตองใหพรอมกัน กําหนดคําวา  “ยาง” ตองกาวเทาขวาไปขางหนาชาๆ เทายังไมเหยียบพื้น ขณะกาว
เทากับใจนึกตองใหพรอมกัน กําหนดคําวา “หนอ” เทาลงถึงพื้นพรอมกัน ขณะลง เทากับใจนึกตอง
ใหพรอมกัน เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน กําหนดคําวา “ซาย ยาง หนอ” ใหปฏิบัติเชนเดียวกับ  
“ ขวา ยาง หนอ” ระยะกาวในการเดินหางกันประมาณ 1 คืบ เปนอยางมากเพื่อการทรงตัวขณะกาว
จะไดดีข้ึน เม่ือเดินสุดระยะทางท่ีกําหนดแลว กาวสุดทายใหนําเทามาเคียงกัน (ปลายเทาเสมอกัน)  
ตอไปใหหลับตากําหนดวา “หลับตาหนอ” แลวคอยๆ เงยหนาข้ึนกําหนดวา เงยหนาหนอ แลว
กําหนดยืนหนอ 5 คร้ัง เหมือนกับท่ีไดอธิบายแลว กมหนา ใหกําหนดวา “กมหนาหนอ” ลืมตาให
กําหนดวา “ลืมตาหนอ ” ตอไปใหกําหนดทากลับ การกลับกําหนดวา “ กลับหนอ”  ทากลับ มี 3 
แบบ คือ 
 1.  สองคูส่ีจังหวะ (คูละ 90 องศา) 
 2.  สามคูหกจังหวะ (คูละ 60 องศา) 
 3.  ส่ีคูแปดจังหวะ (คูละ 45 องศา) 
 ในท่ีนี้จะอธิบายแบบสองคูส่ีจังหวะ จะตองกาํหนดกลับหนอ 4 คร้ัง 
 คร้ังท่ีหนึ่ง ขณะกําหนดคําวา “กลับ” ใหยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนไปทางขวา 
90 องศา ขณะกําหนดคําวา “หนอ” ใหวางปลายเทาขวาลงกับพื้น 
 คร้ังท่ีสอง ยกเทาซายมาตามเทาขวาขณะกําหนดคําวา “กลับ” วางเทาซายลงกับพื้นให
เสมอกับเทา ขวาขณะกําหนดคําวา “หนอ” 
 คร้ังท่ีสาม ขณะกําหนดคําวา “กลับ” ใหยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนไปทางขวา 
90 องศา ขณะกําหนดคําวา “หนอ” ใหวางปลายเทาขวาลงกับพื้น  
 คร้ังท่ีส่ี ยกเทาซายมาตามเทาขวาขณะกําหนดคําวา “กลับ” วางเทาซายลงกับพื้นให
เสมอกับเทาขวา ขณะกําหนดคําวา หนอ “กลับ” 
 ขณะน้ีจะอยูในทากลับ หลังแลว (หากฝกจนชํานาญแลวเราสามารถกําหนดใหละเอียด
ข้ึนโดยการหมุนตัวจาก 90 องศาเปน 60 องศา และ 45 องศาตามลําดับ) ตอไปกําหนด “หลับตา  
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เงยหนา แลว ยืนหนอ” 5 คร้ัง ลืมตา กมหนา แลวกําหนดเดินตอไป กระทําเชนนี้จนหมดเวลาท่ี
ตองการ ทุกขณะท่ีกําหนดใหมีสติระลึกรูอยูกับอิริยาบถปจจุบัน 
 การยืน 
 ใหยกมือไขวหลังมือขวาจับมือซายวางไวตรงกระเบนเหน็บ (ระดับเข็มขัด) ขณะท่ียก
มือแตละขางข้ึนใหกําหนดวา “ยกหนอ” ขณะท่ีพลิกหรือหงายมือไปดานหลังใหกําหนดวา  
“หงายหนอ” ขณะท่ีเคล่ือนมือไปดานหลังใหกําหนดวา “ไปหนอ” ขณะท่ีวางมือลงบนแผนหลังให
กําหนดวา “วางหนอ” พอวางมือท้ังสองขางทับกันแลวใหใชมือขวาซ่ึงอยูดานในจับมือซายซ่ึงอยู
ดานนอกใหกําหนด “จับหนอ” 
 จากน้ันยืนตัวตรง หนาตรง หลับตา ใหสติระลึกรูอยูท่ีกระหมอม กําหนดวา ยืนหนอ 
ชาๆ 5 คร้ัง แตละคร้ังแบงเปนสองชวง 
 คร้ังท่ีหนึ่ง ชวงแรก คําวา ยืน สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 คร้ังท่ีสอง กําหนดข้ึนคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา หนอ จากสะดือข้ึน
ไปท่ีกระหมอม 
 คร้ังท่ีสาม กําหนดคําวา “ยืน” สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ี สะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 คร้ังท่ีส่ี กําหนดข้ึนคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือข้ึน
ไปท่ีกระหมอม 
 คร้ังท่ีหา กําหนดคําวา “ยืน” สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ี สะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 การกําหนดกลับไป กลับมา แตละคร้ังจนครบ 5 คร้ัง ใหสติกําหนดรูอยูท่ีรางกาย  
อยาใหจิตออกไปนอกกาย (ใชความรูสึกคือ สติตามระลึกรูเทานั้น อยาเพงหรือบังคับจนเกิดอาการ
เกร็ง ซ่ึงอาจเปนผลเสียตอการปฏิบัติธรรม) 
 การนั่ง 
 กระทํา ตอเนื่องจากการเดินจงกรมอยาใหขาดระยะ สติท่ีกําหนดจากการเดินจงกรมจะ
ไดตอเนื่องเม่ืออยูในขณะน่ัง วิธีกําหนดนั่ง เม่ือเดินจงกรมถึงท่ีจะนั่ง ใหกําหนด ยืนหนอ อีก 5 คร้ัง 
ตามที่กระทํามาแลวเสียกอน จากนั้นกําหนด ปลอยมือหนอ ชาๆ ทีละขางจนกวาจะลงสุด แลว
กําหนดกาวเทาออกไปหน่ึงกาวเพ่ือเปนฐานรองรับเวลาท่ีจะนั่งจะไดไมลมหรือเซขณะท่ีจะนั่ง   
เวลานั่งคอยๆ ยอตัวลงกําหนดคําวา “ยอลงหนอ” กําหนดคําวา “คุกเขาหนอ” ขณะกําลังคุกเขา  
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เหยียดมือไปเทาพื้นใหกําหนดคําวา “เหยียดหนอ” เทาพื้นใหกําหนดคําวา “เทาพื้นหนอ” กําหนดคํา
วา “นั่งลงหนอ” ใหกําหนดตามอาการท่ีทําจริงๆ 
 การนั่งขัดสมาธิมีอยู 3 แบบ คือ 
 1.   การนั่งขัดสมาธิชั้นเดียว ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ยื่นขาขวาวางไวท่ีพื้นชิดขาซาย นั่งตัว
ตรง หลับตา 
 2.  การนั่งขัดสมาธิสองช้ัน ใหนั่งขัดสมาธิ คือขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา 
 3.  การนั่งขัดสมาธิเพชร ใหนั่งขัดสมาธิ คือยกเทาซายข้ึนมาทับขาขวา แลวยกเทาขวา 
ข้ึนมาทับขาซายอีกทีหนึ่ง 
 วิธีนั่ง 
 ในท่ีนี้จะสอนการนั่งขัดสมาธิสองช้ัน คือขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา นั่งอยูใน
ทาเตรียมคือ เอามือวางไวท่ีหัวเขาท้ังสองขาง จากน้ันใหเอาความรูสึกมาไวท่ีมือซายแลวคอยยกมือ
ข้ึนกําหนดวา “ยกหนอ” หงายมือซาย ใหกําหนดวา “หงายหนอ” ใหกําหนดวา “มาหนอ” ขณะทีม่อื
ซายเคล่ือนมาดานหนา 
 ใหกําหนดวา “วางหนอ” ขณะท่ีมือซายวางลงบนหนาตัก จนมือซายวางอยูบนหนาตัก  
จากน้ันใหเอาความรูสึกมาไวท่ีมือขวาแลวคอยยกมือขวาข้ึนกําหนดวา “ยกหนอ” หงายมือขวา ให
กําหนดวา “หงายหนอ” ใหกําหนดวา “มาหนอ” ขณะที่มือขวาเคล่ือนมาดานหนา ใหกาํหนดวา  
“วางหนอ” ขณะท่ีมือขวาวางลงบนหนาตัก จนมือขวามาวางทับมือซายท่ีหนาตัก จากน้ันเอาสติมา 
จับอยูท่ีสะดือท่ีทองพองยุบ เวลาหายใจเขาทองพองกําหนดวา “พองหนอ” ใจนึกกับทองท่ีพองตอง
ใหทันกัน อยาใหกอนหรือหลังกัน หายใจออกทองยุบกําหนดวา “ยุบหนอ” ใจนึกกับทองท่ียุบตอง
ทันกันอยาใหกอนหรือหลังกัน 
 ขอสําคัญใหสติอยูท่ี “พอง ยุบ” เทานั้น อยาดูลมท่ีจมูก อยาตะเบ็งทองหรือบังคับทอง
จนเกิดอาการเกร็ง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไปขางหนา ทองยุบมาขางหลัง อยา
ใหรูสึกเปนไปวา ทองพองข้ึนขางบนทองยุบลงขางลาง ใหกําหนดเชนนี้ตลอดไป จนกวาจะถึงเวลา
ท่ีกําหนด หรือจนกวาจะกําหนด ปวดหนอ คิดหนอ เห็นหนอ เสียงหนอ เปนตน (ซ่ึงจะมีอธิบายใน
เนื้อหาเร่ืองตอไป)  เม่ือมีเวทนา เวทนาเปนเร่ืองสําคัญมากจะตอง บังเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรม
แนนอน ผูปฏิบัติธรรมตองมีความอดทนเพื่อเปนการสรางขันติบารมีไปดวย ถาผูปฏิบัติธรรม 
ขาดความอดทนเสียแลวการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ันก็จะลม เหลว ในขณะที่นั่งหรือเดิน 
จงกรมอยูนั้น ถามีทุกขเวทนาคือ ความเจ็บปวด เม่ือย คัน เกิดข้ึน ใหหยุดเดินหรือหยุดกําหนด 
พองยุบ ใหเอาสติไปต้ังไวท่ีเวทนาท่ีเกิดข้ึน และกําหนดไปตามความเปนจริงวา ปวดหนอๆๆๆ  
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เจ็บหนอๆๆๆ เม่ือยหนอๆๆๆ คันหนอๆๆๆ เปนตน ใหกําหนดไปเร่ือยๆ จนกวาเวทนาจะหายไป 
เม่ือเวทนาหายไปแลว ก็ใหกําหนดนั่งหรือเดินตอไป 
 จิต 
 เวลานั่งอยูหรือเดินอยู ถาจิตคิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน คิดโนน คิดนี่ หรือคิดฟุงซาน
ตางๆ นานา ก็ใหเอาสติกําหนดรูท่ีล้ินป พรอมกําหนดวา คิดหนอๆๆๆ ฟุงซานหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ 
จนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็กําหนดเชนกันวา ดีใจหนอๆๆๆ เสียใจหนอๆๆๆ 
โกรธหนอๆๆๆ เปนตน 
 การนอน 
 เวลา นอน คอยๆ เอนตัวนอนพรอมกับกําหนดตามไปวา นอนหนอๆๆๆ จนกวาจะนอน
เรียบรอย ขณะนั้นใหเอาสติจับอยูกับอาการเคล่ือนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลวใหเอาสติ
มาจับท่ีทอง แลวกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเร่ือยๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะหลับไป ตอน
ทองพอง หรือตอนทองยุบ 
 อิริยาบทนอน 2 แบบ คือ 
 1.  นอนหงาย โดยนอนเหยียดตัวตรง ไมไขวเทา มือขวาวางไวท่ีหนาทองบริเวณสะดือ 
มือซายวางทับบนมือขวา หลับตาสบายๆๆ 
 2.  นอนตะแคงขวา งอเขาขวาเล็กนอย เหยียดเทาซายซอนทับบนเทาขวา โดยใหนอนมิ
ใหรางกายโงนเงน มือขวาหนุนศีรษะ มือซายวางท่ีหนาทองบริเวณสะดือ หรือเหยียดทอดวางบน
ลําตัวก็ได 
 อิริยาบถตางๆ เชน การเดินไปเขาหองน้ํา การเดินไปในท่ีตางๆ การรับประทานอาหาร 
และการกระทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดรูอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความ
เปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ ปจจุบันอยูตลอดเวลา 
 หมายเหตุ การเดินจงกรมนั้น เราทําการเดินไดถึง 6 ระยะ การเดินระยะตอไปนั้นจะตอง
เดินระยะท่ีหนึ่ง ใหถูกตอง คือ ไดปจจุบันธรรมจริงๆ จึงจะเพิ่มระยะตอไปใหตามผลของการปฏิบัติ
แตละบุคคล  
 สรุปารกําหนดตางๆ ของวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา ในขณะท่ีตาเห็นรูป 
 จะหลับตาหรือลืมตาก็แลวแต ใหตั้งสติไวท่ีตา กําหนด เห็นหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวา
จะรูสึกวาเห็น ก็สักแตวาเห็น ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได ถาหลับตาอยูกก็าํหนดไป
จนกวาภาพนั้นจะหายไป 
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 ในขณะท่ีหูไดยินเสียง ใหตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวา เสียงหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะ
รูสึกวาเสียงก็สักแตวาเสียง ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีจมูกไดกล่ิน ใหตั้งสติไวท่ีจมูก กําหนดวา กล่ินหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะ
รูสึกวากล่ินก็สักแตวากล่ิน ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีล้ินไดล้ิมรส ตั้งสติไวท่ีล้ิน กําหนดวา รสหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะรูสึกวา
รสก็สักแตวารส ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีกายถูกตองสัมผัส ตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัส กําหนดตามความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น 
ไปเร่ือยๆ จนกวาจะรูสึกสัมผัสก็สักแตวาสัมผัส ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีใจนึกคิดอารมณ ตั้งสติไวท่ีล้ินป กําหนดวา คิดหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวา
ความนึกคิดจะหายไป 
 อาการบางอยางเกิดขึ้นกําหนดไมทัน หรือกําหนดไมถูก ไมรูวาจะกําหนดอยางไร  
ตั้งสติไวท่ีล้ินป กําหนดวา รูหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาอาการนั้นจะหายไป 
 การที่เรากําหนดจิต และต้ังสติไวเชนนี้ เพราะเหตุวาจิตของเราอยูใตบังคับของความ
โลภ ความโกรธ ความหลง เชน ตาเห็นรูป ชอบใจเปนโลภะ ไมชอบใจเปนโทสะ ขาดสติไมได
กําหนดเปนโมหะ หูไดยินเสียง จมูกไดกล่ิน ล้ินรับรส กายถูกตองสัมผัส ก็เชนเดียวกัน 
 การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยเอาสติเขา ไปตั้งกํากับตามอายตนะนั้น  
 เม่ือปฏิบัติไดผลแกกลาแลว ก็จะเขาตัดท่ีตอของอายตนะตางๆ เหลานั้นมิใหติดตอ  
กันได คือวาเม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือไดยินเสียงก็สักแตวาไดยิน ไมทําความรูสึกนึกคิดปรุง
แตงใหเกิดความพอใจหรือความไมพอใจในส่ิงท่ี ปรากฏใหเห็นและไดยินนั้น รูปและเสียงท่ีไดเห็น
และไดยินนั้นก็จะดับไป เกิดและดับอยูท่ีนั้นเอง ไมไหลเขามาภายในจิตใจ อกุศลธรรมความทุกข
รอนใจท่ีคอยจะติดตาม รูป เสียง และอายตนะภายนอกอ่ืนๆ เขามาก็เขาไมได 
 สติ ท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น นอก จากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรม
และความทุกขรอนใจท่ีจะเขามาทางอายตนะแลว สติกําหนดรูอยูท่ี รูป นาม เม่ือสติระลึกรูอยูก็ยอม
เห็นความเกิดดับของรูป นาม ท่ีดําเนินไปตามอายตนะตางๆ อยางไมขาดสาย การเห็นการเกิดดับ
ของ รูป นาม นั้นจะนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือความไมเท่ียง ความทุกข และความไมมี
ตัวตนของสังขารหรืออัตภาพอยางแจมแจง 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

65 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 พระชัยพร  จนฺทวํโส (จันทวงษ) (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาศรัทธาในการปฏิบัติ
วิปสสนาภาวนาตามแนวสติปฏฐาน 4 ผลการวิจัยพบวา ศรัทธาตามรูปศัพท หมายถึง ความเช่ือ
ในทางพระพุทธศาสนาเปนศรัทธาท่ีแตกตางจากศรัทธาในความหมายโดยทั่วไป ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาทไดแสดงศรัทธาไว 2 ประการ คือ ศรัทธาท่ีประกอบดวยปญญา กับศรัทธา
ท่ีไมประกอบดวยปญญา 
 ในการเจริญวิปสสนาภาวนา ศรัทธาหมายถึง อธิโมกข ท่ีเปนทางผานของผูไดเร่ิมเขาสู
วิปสสนาญาณ เม่ือเกิดปญญาหย่ังรูในรูปนามท่ีมีความแปลกประหลาดอัศจรรย เชน แสงสวาง 
ญาณรู มีสติคมชัด มีปติ มีความเพียรเปนพิเศษ มีความต้ังม่ัน ความสุข ความวางเฉย ความยินดี ใน
สภาวธรรมตางๆ ก็ปกใจเช่ืออยางแรงกลา เพราะไมเคยพบเจอในสภาวะตางๆ ดังกลาว ความจริง
ศรัทธา กับ อธิโมกขความแตกตางกันโดยองคธรรมคือ ตัวหนึ่งเปนสัทธาเจตสิก อีกตัวหนึ่งเปน
อธิโมกข หมายความวา ศรัทธา มีลักษณะผองใสดังกลาว เปนสภาวะท่ีเช่ือม่ันในคุณงามความดี 
ทุกอยาง เพราะเปนศรัทธาท่ีอยูในกลุมของเจตสิกท่ีดีงาม คือ มีความเชื่อในศีล สมาธิ และปญญา 
ความสําคัญของศรัทธาคือการพัฒนาไปสูความพนทุกข ไดแก เปนพระอริยะบุคคลระดับ 
พระโสดาบัน ตัวอยางเชน ศรัทธานุสารีบุคคล ผูแลนไปตามศรัทธา และศรัทธาวิมุต ผูหลุดพนดวย
ศรัทธา เพราะเขาใจอริยสัจไดถูกตอง จึงเห็นวาศรัทธาท้ังหมดลวน มีปญญาคอยประคับประคอง
เอาไวเพื่อไมใหหลุดออกไปนอกกรอบของพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะศรัทธาในพระรัตนตรัย 
 วรวิชาการย  พุมสฤษฏ (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของ
พระปลัดชัชวาล ชินสโภ (ศิริมหา) จากการศึกษา พบวา วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีปรากฏ
ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ การพิจารณา กาย เวทนา 
จิต ธรรม และการปฏิบัติสติปฏฐานเปนวิธีเดียวท่ีทําใหเกิดอริยสัจ 4 หรือเรียกอีกช่ือวา อริยมรรคมี
องค 8 ซ่ึงเปนปจจัยใหเกิดวิปสสนาญาณ และสงผลไปสูการบรรลุมรรคญาณผลญาณ และนิพพาน 
 จากการศึกษา พบวา วิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของพระปลัดชัชวาล  ชินสโภ  
(ศิริมหา) เปนการสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน 4 ตามหลักประเพณีอริยา
อาจารยท่ีสอนสืบๆ ตอกันมา ไดใชหลักการกําหนดลมหายใจและอิริยาบถออกมาเปนแบบของ 
พระมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ) คือ “พองหนอ- ยุบหนอ” โดยสอนใหผูปฏิบัติรูจักส่ิงสําคัญใน
ภาคปฏิบัติ ไดแก การกําหนดรูกาย เวทนา จิต ธรรม การกําหนดอารมณหลักและอารมณรองใหทัน
ปจจุบันในการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การยืน การกลับตัว และการกําหนดอิริยาบถยอย โดยมีการ
สงและสอบอารมณ เพื่อปรับอินทรียและแกปญหาตางๆ ใหกับผูปฏิบัติ พรอมท้ังบรรยายอธิบาย
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เพิ่มเติมเกี่ยวกับหลักการปฏิบัติท่ีปรากฏในคัมภีรโดยการเพิ่มเทคนิคเฉพาะตามท่ีถูกตองและเหมาะ
ท่ีสุด เพื่อจะชวยใหการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานพัฒนาจิตใหเกิดสมาธิและปญญาญาณ และมรรค
มีองคแปดอันเปนเครื่องมือท่ีสําคัญท่ีสุดในการปฏิบัติเพื่อดําเนินไปสูจุดมุงหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา คือ การบรรลุมรรค ผล นิพพาน เขาถึงความพนทุกข 
 จากการศึกษา พบวา วิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของพระปลัดชัชวาล  ชินสโภ  
มีความสอดคลองกับในคัมภีรพระพุทธศาสนาทุกประการ จะแตกตางเพียงแตสวนรายละเอียด
ปลีกยอย เพื่อใหผูปฏิบัติเขาใจสามารถปฏิบัติถึงเปาหมายท่ีตั้งใจไวคือ พระนิพพานนั่นแล 
 พรรณราย  รัตนไพฑูรย (2544, บทคัดยอ) ไดศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปฏฐาน 4 ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สติปฏฐาน 4 
เปนหนทางเอกท่ีจะนําไปสูการรูแจงสัจธรรม บรรลุนิพพานซ่ึงเปนภาวะหมดกิเลสอันเปนจุดหมาย
สูงสุดในพระพุทธศาสนา พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธฺ) ใชหลักสติปฏฐาน 4 คือการ
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมเปนกรอบในการปฏิบัติและสอนในภาคทฤษฎี พระธรรมธีรราช 
มหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สอนใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังหลักสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน
ควบคูกันไป แตในภาคปฏิบัติ ทานปฏิบัติโดยสอนและเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา 
 ในการสอนวิปสสนานั้น พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) แบงเปน 2 ภาค 
คือ (1) ภาคสมถะหรือปฏิบัติศาสนา เปนหลักการเตรียมตัวกอนลงมือปฏิบัติ ท่ีสําคัญคือการ 
แผเมตตา การระลึกถึงความตาย (2) ภาควิปสสนาหรือปฏิเวธศาสนา วาดวยวิปสสนาญาณ 16  
วิสุทธิ 7 และญาณ 18 อุปกิเลส 10 ในการปฏิบัตินั้น ประเด็นสําคัญอยูท่ีการมีสติกําหนดรูปนามตาม
อิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และมีสติกําหนดรูปนามตามอิริยาบถยอย หรือตามอายตนะท้ัง 6 
คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ผูปฏิบัติเร่ิมตนดวยการกําหนดพิจารณาอิริยาบถเดิน คือ เดินจงกรม 
ภาวนา 2 ระยะ วา “ขวายางหนอ, ซายยางหนอ” เม่ือสติมั่นคง ญาณแกกลาแลว ใหภาวนา 6 ระยะ 
“ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ, กดหนอ” ตอไปก็เปนอิริยาบถนั่ง พิจารณา
อาการพองยุบของทอง พิจารณาตนใจคือความรูสึก พิจารณาทวารท้ัง 5 โดยใชวิปสสนาญาณ 16 
เปนกรอบในการตรวจสอบความกาวหนาทางจิต 
 แนวการสอนและปฏิบัติธรรมของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ดําเนิน
ตามเนื้อหาในมหาสติปฏฐานสูตร และประยุกตใหเขากับสถานการณ โดยอาศัยแนวพระไตรปฎก
และแนวท่ีพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนกรอบในการประยุกต เชน เร่ืองระบบหนอ คําบาลีใน
พระไตรปฎก “วต เชน อฺญาสิ วต โภ โกณฺฑฺโญ” พระอัญญาโกณฑัญญะไดรูแลวหนอ ภาษา
พมาใชคําวา “แด”การเดินจงกรมนั้น ทานประยุกตมาจากพระบาลีวา “ภิกขุ คจฺฉนฺโต คจฺฉามีติ  
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ปชานาติ” ภิกษุเม่ือเดินก็รูวา กําลังเดิน สวนการกําหนดพองยุบ เปนเพียงอุบายวิธีท่ีวิปสสนาจารย
สอนใหกําหนด เพื่อใหรูธาตุตางๆ ท่ีอยูในรางกาย 
 พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล (ฤทธ์ิลือไกร) (2547, หนา 80-81) ไดศึกษาการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณฺโณ) โดยสรุปความ
เปนมาของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ของทาน  เ ร่ิมต้ังแตได เขาศึกษาที่วัดมหาธาตุ 
กรุงเทพมหานคร จากพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ซ่ึงไดนําหลักการปฏิบัตินี้  
มาจากพระอาจารยภัททันตะเถระ พระสงฆชาวพมา ตอมาพระเถระในจังหวัดขอนแกน จึงได
เห็นชอบใหพระครูปลัดประยงค  อุปลวณฺโณ ในขณะน้ัน รับหนาท่ีแทนคณะสงฆในการส่ังสอน
อบรม พระภิกษุ สามเณร และพุทธศาสนิกชนในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดใกลเคียง ตั้งแต ป 
พ.ศ.2498 เปนตนมา ถึง ปจจุบัน (พ.ศ.2546) เปนปท่ีทานไดถึงแกมรณะภาพดวยโรคชรา) จึงนับวา
เปนเกียรติประวัติของทาน ท่ีไดมุงเผยแผการปฏิบัติสูพุทธศาสนิกชน ท้ังในทองถ่ิน และผูสนใจ
ท่ัวไป 
 จุดเดนของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณฺโณ) มี 6 อยาง ดวยกัน พอสรุปได 
ดังนี้ (1) ในดานการปฏิสันถารธรรม คือ เปนผูหนักในการตอนรับผูไปมาหาสูดวยอามิสวัตถุ
ส่ิงของ และตอนรับดวยธรรมะ คือ ขอคิด คําแนะนําใหการปรึกษา ในเร่ืองตางๆ (2) ความชํานาญ
ในการน่ังสมาธิแบบอาศัยฌาน คือ นั่งสมาธิอยางตอเนื่องและยาวนาน เปนวันๆ ดวยอํานาจของการ
เจริญฌาน และทําใหเกิดศรัทธาตอผูปฏิบัติ (3) ความเปนคนหนักแนนไมหวั่นไหวตอโลกธรรม 
เชน ไมยินดี ไมยินรายตอคนพาล หรือ ผูไมประสงคดีตอตัวทานและพระศาสนา ดวยวิธีการตางๆ 
ในการกล่ันแกลง แตผลสุดทายก็สูความหนักแนนของทานไมไดเลย ตองยอมสละความเห็นผิดนั้น 
มาทําความดีในพระพุทธศาสนา (4) ความมีเมตตาธรรมท่ีแผไปยังสรรพสัตว เพื่อนมนุษย อยางไม
จํากัดวาจะเปนคนอาชีพใด ฐานะการงานเปนอยางไร อยูในตระกูลเชนใด ทานใหความเมตตาตอ
คนเหลานั้น ดวยความเสมอภาค (5) ความเปนผูรูวาระจิตของบุคคล เชน เม่ือมีผูเขาปรึกษาหารือ
ปญหาตางๆ ทานมักจะทราบกอนลวงหนา ถึงปญหานั้น และสามารถแกไขไดอยางถูกตอง และตรง
ตามความตองการของเขา และ (6) ความเปนผูฉลาดในอุบายส่ังสอนอบรมผูปฏิบัติวิปสสนา เชน 
สอนใหมีสติ วา สติมาทุกขหนี สติมีทุกขหมด สติลด ทุกขเพิ่ม เปนตน 
 หลักการและวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานของทาน โดยเร่ิมจากบุพกิจเบ้ืองตน เชน 
การเตรียมตัว การตัดปลิโพธิ ความกังวลเล็กนอย วิธีสมาทานพระกรรมฐาน นอกจากนั้น ก็จะเปน
การสอนเร่ืองการเดินธุดงคในปาเขาลําเนาไพร สวนวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน แบงเปน ๒ 
ภาค คือ ภาคทฤษฎี ใหศึกษาเกี่ยวกับวิปสสนาภูมิ 6 อยาง เชน ขันธ 5 อายตนะ 12 เปนตน เพ่ือเปน
อารมณของวิปสสนา เสร็จแลวก็สอนภาคปฏิบัติตอไป คือ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และ 
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การกําหนดรูอารมณในปจจุบันขณะ นอกจากนั้น พึงทราบปกิณกะธรรมเล็กนอยในการปฏิบัติ เชน 
คําวา หนอ สติสัมปชัญญะกับไตรลักษณวามีความจําเปนและสําคัญอยางไรบาง ตัวอยางการสอน
วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อเปนแนวทางเฉพาะ ซ่ึงเปน 
คําสอนของทานโดยตรง อันเกิดจากการปฏิบัติท่ียาวนาน และชํ่าชอง รูและเขาใจอยางถูกตองและ
แจมแจง สอนโดยไมปดบัง ไมอําพรางแกผูปฏิบัติ ตัวอยางในการสอบอารมณ เพื่อใหผูปฏิบัติ มี
ความเขาใจท่ีถูกตองตามเกณฑของวิปสสนาญาณ 16 และสามารถดําเนินตนไปสูเปาหมายของการ
ปฏิบัติไดโดยไมไขว เขวนอกจากน้ัน  พึงทราบธรรมท่ีเกื้อกูลตอการปฏิบัติวิปสสนา  คือ  
ความเพียร (อาตาป) ความรูพรอมทุกขณะ (สัมปชาโน) และความมีสติ (สติมา) วิธีรายงานตอ 
พระอาจารย คือ ใหผูปฏิบัติตอบคําถามท่ีทานถามนั้น เม่ือเขาใจไดถูกตองแลว ทานก็จะแนะนําใน
เร่ืองตอไปใหอีก 
 รูปแบบในการสอนวิปสสนา มี 5 คือ บรรยายใหฟง ยกอุปมาใหฟง เลาประสบการณ
จริงใหฟง สอนใหอยากทําตาม และใหมีกิจกรรมกลุม คือ ปฏิบัติรวมกันเปนคณะบุคคลจํานวน
หลายๆ คน เวลาในการปฏิบัติ อยางนอยก็ประมาณ 30 นาที ข้ึนไป สวนมากกวานี้ แลวแตศรัทธา 
และความเพียรในการปฏิบัติของแตละบุคคลไป 
 บุญเรือง  ทิพพอาสน (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาการสอนสติปฏฐาน 4 ตามแนวทางของ
โคเอ็นกากับพระไตรปฎก สรุปผลการศึกษามี ดังนี้ การสอนสติปฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา 
เถรวาท พบวา สติปฏฐาน 4 เปนวิธีการเดียวเทานั้น ท่ีจะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานให
สามารถไปสูเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและ
โดยส้ินเชิง แมวาระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัว 
ผูปฏิบัติและปจจัยแวดลอมภายนอก กลาวโดยสรุปสติปฏฐาน มี 4 ประการ คือ (1) กายานุปสสนา 
การพิจารณากายในกาย (2) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (3) จิตตานุปสสนาการ
พิจารณาจิตในจิต (4) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผูพิจารณานั้นจะตองมีองค
พิจารณาอยูเนืองๆ 3 ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติระลึกรูอยูเสมอ (สติมา) และ
สัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึงเปนเคร่ืองมือสําคัญอยางยิ่งยวด  
หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอแลว ผลท่ีไดก็คือ สามารถท่ีจะกําจัดหรือ ทําลายอภิชฌาและ
โทมนัสท้ังปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
 การสอนสติปฏฐาน 4 ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา พบวา  
การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบ้ืองตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุดหรือ
ผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบัติวาผูท่ีปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 พึงบรรลุถึงความหลุดพนแหงทุกข 
ท้ังปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอนนั้น ไมไดเรียงไว
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ตามลําดับ  บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน  4 หมวดใด  หมวดหนึ่งกอนหรือหลังก็ได  ท้ังนี้ 
กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากท่ีสุด ไมไดปรุงแตงหรือมี
พิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา พบวา ไมมีข้ันตอนท่ี
ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเกี่ยวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูใน
สติปฏฐาน 4 อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมี
คําบริกรรม เม่ือผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมขึ้นมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน 
ระยะเวลาท่ีใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร 3 วันและ 10 วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเม่ือพิจารณาจาก
เปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว เหมือนกันท้ังในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ  
การแกปญหาใหตนเองไดและสามารถที่จะหลุดพนจากทุกขท้ังปวงได 
 แมชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ) (2551, บทคัดยอ) ไดศึกษาการศึกษา 
สภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐาน 
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหารผลการวิจัยสรุปไดวา หลักการปฏิบัติของสํานักวิปสสนากรรมฐาน
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร มีความสอดคลองตามคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และ
คัมภีรท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงผลจากการสังเกตและการถามตอบสอบอารมณนั้น สภาวะของผูปฏิบัติแตละ
คนเปนไปไมแนนอน จําเปนตองดูสภาวะหลายๆ ดานประกอบกัน ผูปฏิบัติบางคนมีสภาวะท่ี
ปรากฏใหสังเกตไดยาก บางคนมีสภาวะท่ีปรากฏและสังเกตไดงาย โดยผลจากการวิจัยนี้เปนอาการ
โดยยอ เพื่อใชเปนหลักในการวินิจฉัย 
 ผลการวิจัยยังสามารถท่ีจะแสดงเปนนัยไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะตอง
พิจารณาท้ังสภาวธรรมภายในและภายนอกพรอมกัน พรอมท้ังการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตท่ี 
ผานมาวาเคยทําเหตุปจจัยนั้นมากอนหรือไม ซ่ึงสภาวธรรมและเหตุดังกลาวมีผลตอการปฏิบัติ คือ 
บางคนปฏิบัติลําบากสําเร็จชา บางคนปฏิบัติลําบากสําเร็จเร็ว บางคนปฏิบัติงายสําเร็จชา บางคน
ปฏิบัติงายแตสําเร็จเร็ว นอกจากนี้การกระทําในปจจุบัน ความต้ังใจในการกําหนดรูปนาม  
ท้ังภายนอกและภายใน อยางประณีตบรรจงจดจอตอเนื่องในทุกๆ อิริยาบถต้ังแตตื่นนอนจนถึง 
เขานอน คําแนะนําของพระวิปสสนาจารยท่ีมีความเขาใจและมีประสบการณในการซักถาม
สภาวธรรมตางๆ และการปรับอินทรียของผูปฏิบัติใหเสมอกัน ก็เปนอีกปจจัยสําคัญในการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน เพื่อใหสภาวญาณเบื้องตน ของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาข้ึนไปเปนลําดับ ตั้งแต
สภาวญาณ 1 ไปจนถึงมรรค ผล นิพพาน การศึกษาฉบับนี้ ยังมีประโยชนตอผูอานท่ัวไป ใหมี 
ความเขาใจในการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  และสามารถที่จะนําไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันไดอีกดวย 
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 พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) (2549, หนา 3-4) ไดศึกษาผลการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน จากการสังเกตพฤติกรรมของเยาวชนท่ีไดรับการอบรม ซ่ึงศูนยปฏิบัติ
ธรรมสวนเวฬุวันไดรับความรวมมือจากสถานศึกษาท่ีนําเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรม โดยการ 
สุมตัวอยางในเบื้องตน ผลปรากฏวาสวนใหญเยาวชนมีพฤติกรรมท่ีดีข้ึน เชน มีความกตัญูกตเวที 
เคารพครู-อาจารย มีสติในการเรียนมากขึ้น สามารถพัฒนาศักยภาพทางดานการเรียนไดดีข้ึน จิตใจ
ราเริงแจมใสรูจักแยกแยะส่ิงท่ีควรทําและไมควรทําและปลีกตัวใหหางไกลจากอบายมุข ซ่ึงเปน
พฤติกรรมอันพึงประสงคของคนในสังคม อันเปนแนวทางท่ีดีท่ีจะนําไปใชในการดําเนินชีวิตและ
แกปญหาสังคมตอไป 
 การศึกษาวิจัยในเร่ืองนี้ผูศึกษาวิจัยตองการศึกษาถึงผลการปฏิบัติวิปสสนาของเยาวชน
ท่ีเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน  
มีความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมากนอยแคไหนเพียงใด นําไปใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง และมีวิธีการใดบางท่ีจะทําใหการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานเปนท่ี
สนใจของเยาวชน มากยิ่งข้ึน เพ่ือนําผลท่ีไดจากการวิจัยมาปรับปรุงและพัฒนาวิธีการอบรมใหกับ
เยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนในอนาคต 
 กัลยลักษณ  อยูเย็น (2547, บทคัดยอ) ไดศึกษาทัศนะของเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ณ วัดเขาพุทธโคดม อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา 1. กลุมเยาวชนท่ีเขา
มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจ  จะมีความเขาใจในหลักธรรมคําสอนใน
พระพุทธศาสนา มีความศรัทธา ความเช่ือถือ และการถือปฏิบัติทางพุทธแตกตางจากกลุมเยาวชนท่ี
ไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยกลุมเยาวชนท่ีเต็มใจจะมีความเช่ือ ความศรัทธา และ
การถือปฏิบัติทางพุทธมากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 2. กลุม
เยาวชนท่ีเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจจะไดรับการปลูกฝง การดูแลเอาใจใส
อยางดีจากครอบครัวแบบพุทธ มากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 3. 
กลุมเยาวชนที่เขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจจะมีทัศนะท่ีดี ตอการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน มากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 พระมหามงคล  มงฺคลิโก (ใสโยธา) (2554, หนา 51-52) ไดศึกษาคําสอนวิปสสนา
ภาวนา : เฉพาะกรณีคําสอนของพระราชปริยัตยากร (บุญเรือง  สารโท) จากการศึกษาพบวา  
แนวการสอนและวิธีปฏิบัติของพระราชปริยัตยากร เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ  
กาย เวทนา จิต และธรรม นั่นเอง คือตามดูตามรู รูปนาม ท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยูดับไป เวลาจะทําอะไร 
ทุกอยาง ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันธรรมอยาใหกอนหรือหลังกัน พยายามท่ีจะกําหนดให 
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ทันทุกคร้ังไป และขณะนั้นตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิตท่ีเปนปจจุบันในขณะน้ัน 
พรอมกับภาวนาตามอาการท่ีปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ อยางนี้เร่ือยไป 
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยางพยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถเดียว จนจิตจําบริกรรม 
และอาการแหงรูปนามนั้นๆ กลมกลืนเปนอันเดียวกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง ม่ันคงแลวจะ
พิจารณารูอาการของรูปนามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดพระไตรลักษณข้ึนมา เม่ือพระไตรลักษณเกิด
ข้ึนมา และแกสมบูรณดีแลวพระไตรลักษณก็จะพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็
ดับลงไปตรงมรรคญาณ อันเปนเหตุใหกิเลสดับลงไปดวย 
 
 

 

 

 

 

 


