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บทที่ 2 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัยเร่ือง ประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลง
ชีวิตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด  
ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังนี้ 
 แนวคิดการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 1.  ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
 2.   ประเภทของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 3.   ความสําคัญของวิปสสนากรรมฐาน 
 4.   ความรูพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 
 5. หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 6.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ การเจริญสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง  
ท่ีตั้งแหงการกระทําท่ีเปนปจจัยใหเกิดการเห็นแจง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการตางๆ  
มีความไมเท่ียง เปนตน ภูมิธรรมท่ีเปนอารมณของวิปสสนามี 6 อยางคือ ขันธ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18  
อินทรีย 22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสุปบาท 12 ซ่ึงท้ังหมดยอลงเหลือรูปนามการกําหนดรูตามอาการ
นั้น  ผูปฏิบัติใหมจําเปนตองใชคําภาวนาอยางใดอยางหน่ึงเปนเปนส่ือใหเกิดความต้ังม่ัน  
(ขณิกสมาธิ) คําภาวนาตางๆ ไมควรจะยาวหรือส้ันเกินไป จํานวนพยางคท่ีเหมาะสมสําหรับการ
กําหนด การใชอักษรเพียง 2 พยางค ซ่ึงชวงระยะของการกําหนดพอดีกับท่ีอาการส้ินสุดลง พรอมท่ี
อาการใหมจะปรากฏขึ้นใหกําหนดคร้ังใหมอีก (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ), 2532, 
หนา 18-19) 
 การปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ไดแก การมีสติตามดูภายในกาย ดูเวทนาในเวทนา  
ดูจิตในจิต และตามดูธรรมในธรรมพูด กอนคิด ช่ือวาสติ ความรูสึกตัวในขณะทํา พูด คิด ช่ือวา
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สัมปชัญญะ การนึกไว ตั้งใจไว หรือการถือไวเปนลักษณะของสติ การปฏิบัติธรรม ปฏิบัติได 
ทุกเวลา ทุกสถานท่ี ทุกอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ตลอดจนกระท่ังกิน ดื่ม ทํา พูด คิด ถายอุจจาระ  
ถายปสสาวะ (หลวงพอกนฺตสิริ(กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 16) 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีท่ีทําใหเกิดการเห็นแจง คือ เขาใจในความ
เปนจริงหรือตามท่ีส่ิงเหลานั้นมันเปนของมัน ในท่ีนี้จะอธิบายตามหลักของมหาสติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติ เปนวิธีท่ีนิยมกันมาก เพราะเปนการปฏิบัติท่ีมีพรอม
ท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว แมพระพุทธองคยังทรงตรัสสรรเสริญไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายทาง
นี้เปนทางเอก เพื่อความบริสุทธ์ิของสัตวท้ังหลาย เพื่อขามพนความโศกและความรํ่าไร เพื่อความ
อัสดงดับไปแหงกองทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรม เพื่อกระทําพระนิพพานใหแจงนี้คือ  
สติปฏฐาน 4” นอกจากนี้พระองคทรงตรัสถึงอานิสงสของผูเจริญสติปฏฐาน 4 ไววา “ผูใดเจริญ 
สติปฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน หรืออยางชาสุดตลอด 7 ป ผูนั้นพึงหวังผลได 2 อยางคือ” 
 1.   ไดบรรลุอรหันตผลในชาติปจจุบัน 
 2.   พระอนาคามี (พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 81-82) 
 กอนท่ีจะกลาวถึงการเจริญสติปฏฐาน 4 พึงทราบความหมายของ สติปฏฐานเสียกอน
ดังนี้ 
 คําวา “สติปฏฐาน” แยกศัพทออกไดเปน 2 คํา คือ “สติ” กับ “ปฏฐาน” สติ แปลวา 
ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเล่ือนลอย 
 สวน ปฏฐาน แปลวา ท่ีตั้ง สติปฏฐาน จึงแปลวา ท่ีตั้งของความระลึกได หรือท่ีตั้งของ
สติ อันไดแกการใชสติหรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิดผลดีถึงท่ีสุด 
 ท่ีตั้งหรือฐานของสติมี 4 แหง คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงเรียกวา สติปฏฐาน 4 
(สุจิตรา ออนคอม, 2553, หนา 135) 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ การเจริญสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง 
ที่ตั้งแหงการกระทําท่ีเปนปจจัยใหเกิดการเห็นแจง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการตางๆ มี
ความไมเท่ียง เปนตน ภูมิธรรมท่ีเปนอารมณของวิปสสนามี 6 อยาง คือ ขันธ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18 
อินทรีย 22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท 12 ซ่ึงท้ังหมดยอลงเหลือรูปนามการกําหนดรูตามอาการ
นั้น ผูปฏิบัติใหมจําเปนตองใชคําภาวนาอยางใดอยางหน่ึงเปนส่ือใหเกิดความตั้งม่ัน (ขณิกสมาธิ) 
คําภาวนาตางๆ ไมควรจะยาวหรือส้ันเกินไป จํานวนพยางคท่ีเหมาะสมสําหรับการกําหนด คือ  
การใชอักษรเพียง 2 พยางค ซ่ึงชวงระยะของการกําหนดพอดีกับท่ีอาการส้ินสุดลง พรอมท่ีอาการ
ใหมจะปรากฏขึ้นใหกําหนดคร้ังใหมอีก (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), 2532, หนา 
18-19) 
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        พระไตรปฎกใหความหมายของวิปสสนากรรมฐานไววา กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหง
การงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาท่ีดังปรากฏขอความในสุภสูตร กรรมฐานในพระไตรปฎกช้ันตน
จึงหมายถึง การดําเนินงานในหนาท่ีหรือการประกอบอาชีพของแตละฝายโดยใชกับการงานฝาย
คฤหัสถและฝายบรรพชิต (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หนา 454-456) 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาววา การเจริญสติปฏฐานเปนวิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยม
กันมาก และยกยองนับถือกันอยางสูงสง ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจ
เจริญสมถะจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงท่ีสุดก็ไดหรือจะอาศัย
สมาธิเพียงข้ันส้ันๆ เทาท่ีจําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตัวกําหนดตามแนวสติปฏฐานนี้ไป
จนถึงท่ีสุดก็ได (พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540, หนา 810) 
 พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม) ไดกลาวไววา สติปฏฐาน 4 แปลให
เขาใจงายๆ ก็คือฐานท่ีตั้งของสติ หรือ เหตุปจจัยสําหรับปลูกสติใหเกิดข้ึนในฐานท้ัง 4 คือ 
      1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณากายจําแนกโดยละเอียดมี 14 อยาง คือ 
  1.1 อัสสาสะปสสาสะ คือลมหายใจเขาออก 
  1.2 อิริยาบถ 4 ยืน เดิน นั่ง นอน 
  1.3 อิริยาบถยอย การกาวไปขางหนา ถอยไปขางหลัง คูขาเขา เหยียดขาออก งอแขน
เขา เหยียดแขนออก การถายหนัก ถายเบา การกิน การด่ืม การเคี้ยว ฯลฯ คือการเคล่ือนไหวรางกาย
ตางๆ 
  1.4 ความเปนปฏิกูลของรางกาย (อาการ 32) 
  1.5 การกําหนดรางกายเปนธาตุ (ดิน น้ํา ลม ไฟ) 
  1.6 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 1 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา ตายแลวหนึ่งวัน ตายแลวสองวัน หรือตายแลวสามวัน กําลังข้ึนพอง มีสีเขียวนาเกลียด  
มีน้ําเหลืองไหลนาเกลียด แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยาง
นี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
  1.7 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 2 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาทิ้งไว
ในปาชา อันฝูงกาจิกกินบาง ฝูงแรงจิกกินบาง ฝูงนกตระกรุมจิกกินบาง หมูสุนัขกัดกินบาง หมูสุนัข
จิ้งจอกกัดกินบาง หมูสัตวตัวเล็กๆ ตางๆ กัดกินบาง แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวา
รางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยาง
นี้ไปได 
  1.8 วาดวยการพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 3 พึงเห็นซากศพ ที่เขาท้ิงไวใน 
ปาชา เหลือแตราง กระดูก มีเนื้อและเลือด และเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี  
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ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.9 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพ อยางท่ี 4 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตราง กระดูก ไมมีเนื้อ แตยังมีเลือด และเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขาสูกายน้ี 
ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.10 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 5 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตรางกระดูก ไมมีเนื้อ ไมมีเลือด มีแตเสนเอ็นผูกรัดอยู แลวพึงนอมเขามาสูกายนี ้ให
พิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.11 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายที่เปนศพ อยางท่ี 6 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิง
ไวในปาชา เหลือแตกระดูก ปราศจากเสนเอ็นผูกรักแลว กระจัดกระจายไปในทิศทางตางๆ คือ 
กระดูกมือไปทางหนึ่ง กระดูกเทาไปทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกเอวไปทางหนึ่ง กระดูก
สันหลังไปทางหนึ่ง กระดูกซ่ีโครงไปทางหนึ่ง กระดูกหนาอกไปทางหน่ึง กระดูกแขนไปทางหนึ่ง 
กระดูกไหลไปทางหนึ่ง กระดูกคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหน่ึง กระดูกฟนไปทางหน่ึง 
กะโหลกศีรษะไปทางหนึ่ง แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือน
อยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
  1.12 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 7 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เหลือแตกระดูกมีสีขาวเหมือนสีสังข แลวพึงนอมเขามาสูกายนี้ ใหพิจารณาวารางกายของ
เราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
          1.13 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 8 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เปนทอนกระดูกกองเรียงรายกันอยู เกินปหนึ่งข้ึนไป แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ให
พิจารณาวารางกายของเราก็ตองเหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพน
ความเปนอยางนี้ไปได 
  1.14 วาดวยการกําหนดพิจารณารางกายท่ีเปนศพอยางท่ี 9 พึงเห็นซากศพ ท่ีเขาท้ิงไว
ในปาชา เปนกระดูก ท่ีผุละเอียด แลวพึงนอมเขามาสูกายน้ี ใหพิจารณาวารางกายของเราก็ตอง
เหมือนอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเปนอยางนี้ไปได 
 2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การเจริญสติเอาเวทนาเปนท่ีตั้ง เวทนา แปลวา  
การเสวยอารมณ มี 3 อยาง คือ  
  2.1 สุขเวทนา 
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  2.2 ทุกขเวทนา 
  2.3 อุเบกขาเวทนา 
 3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
  ไดแก การปลูกสติโดยเอาจิตเปนอารมณ หรือเปนฐานท่ีตั้งจิตนี้มี 16 
       จิตมีราคะ  จิตยิ่งใหญ  (มหัคคตจิต) 
  จิตปราศจากราคะ  จิตไมยิ่งใหญ  (อมหัคคตจิต) 
  จิตมีโทสะ  จิตยิ่ง  (สอุตตรจิต) 
  จิตปราศจากโทสะ  จิตไมยิ่ง  (อนุตตรจิต) 
  จิตมีโมหะ  จิตตั้งม่ัน 
  จิตปราศจากโมหะ  จิตไมตั้งม่ัน 
  จิตหดหู   จิตหลุดพน 
  จิตฟุงซาน  จิตไมหลุดพน 
  การทําวิปสสนาใหมีสติพิจารณากําหนดใหเห็นวา จิตนี้เม่ือเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป  
ไมเท่ียงแทแนนอน ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 4.   ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ มีสติพิจารณาธรรมท้ังหลายท้ังปวง คือ  
  4.1 นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ันวานิวรณ 5 แตละอยางมีอยูในใจหรือไม ท่ียังไมเกิด 
เกิดข้ึนอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดข้ึนอีกตอไปอยางไร ใหรูชัดตาม
ความเปนจริงท่ีเปนอยูในขณะนั้น 
  4.2 ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ 5 แตละอยางคืออะไร เกิดข้ึนอยางไร ดับไปได
อยางไร 
  4.3 อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายใน ภายนอก แตละอยาง รูชัดในสังโยชนท่ี
เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสีย
ไดอยางไร 
  4.4 โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นวา โพชฌงค 7 แตละอยางมีอยูในใจตนหรือไมท่ี
ยังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 
  4.5 อริยสัจ 4 คือ รูชัดอริยสัจ 4 แตละอยางตามความเปนจริงวา คือ อะไร 
               สรุปแลว ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ คือ จิตท่ีคิดเปนกุศล อกุศล และอัพยาก
ฤต เทานั้น ผูปฏิบัติธรรมสติปฏฐาน 4 ตองทําความเขาใจอารมณ 4 ประการใหถูกตอง คือ 
   4.5.1 กาย ท่ัวรางกายน้ีไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว ควรละความพอใจ
และความไมพอใจออก เสียได 
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   4.5.2 เวทนา สุข ทุกข และไมสุขไมทุกขนั้น แทจริงแลวมีแตทุกขแมเปนสุข ก็
เพียงปดบังความทุกขเอาไว 
   4.5.3 จิต คือ ความคิดนึก เปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงแปรผันไมเท่ียงไมคงทน 
              4.5.4 ธรรม คือ อารมณท่ีเกิดกับจิต อาศัยเหตุปจจัยเกิดข้ึน เม่ือเหตุปจจัยดับไป
อารมณนั้นก็ดับไปดวย ไมมีส่ิงเปนอัตตาใดๆ เลย (พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ   
ฐิตธฺมโม), 2554, หนา 36-46) 
  เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวนํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺ
สานํ อตฺถงฺคมาย ยายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานาติฯ 
         ดูกรภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารท้ังหลาย ทางน้ีเปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธ์ิ
หมดจดของสัตวท้ังหลาย เปนหนทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศกเสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ี
กําจัดเสียซ่ึงทุกขกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิตคืออริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจง
แทงตลอด คือมรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐานท้ัง 4 ดังนี้ 
  ท่ีวาเปนทางอันเอกนั้น ก็เพราะวาเปนหนทางเสนเดียวท่ีมุงตรงไปสูยังมรรค  
ผล นิพพาน และองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาพระองคเดียวเทานั้นเปนผูท่ีไดคิดคนข้ึนมา  
จึงเกิดทฤษฏีนี้ข้ึนมาไดในโลก และเปนเสนทางท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พระอรหันต
ท้ังหลาย พระอัครสาวกทั้งหลาย และพระพุทธเจาท้ังหลาย ก็ไดดําเนินไปแลวสู มรรค ผล นิพพาน 
ก็ดวยทางเสนนี้ ซ่ึงเปนหนทางอันถูกตองแลว ฉะนั้นการปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน 4 จึงเปนหัวใจ
แหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท เปนการปฏิบัติท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธองคไดทรงพรํ่าสอนสติปฏฐาน 4 แกพระสา วกของพระองคมาโดยตลอด นับตั้งแตทรง
ตรัสรู จนกระท่ังเสด็จดับขันธปรินิพพาน ดวยพุทธประสงค 5 ประการ ตามท่ีปรากฏอยูใน
พระไตรปฎกดังนี้คือ 
  1.   สุตฺตานํ วิสุทฺธิยา ทํากาย วาจา ใจ ของสัตวโลกใหบริสุทธ์ิหมดจด 
  2.   โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
  3.   ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
  4.   ญายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุมรรค 
  5.   นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทํานิพพานใหแจง 
  สติปฏฐาน 4 แปลวา ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ 4 อยาง คือการใชสติพิจารณากําหนด
รูถึงอาการท่ีปรากฏทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดงัตอไปนี้คือ 
  1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน  พิจารณากายเปนอารมณ 
  2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
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  3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 
  4.   ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ (พระราชพรหมาจารย 
(พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), 2548, หนา 3-4) 
  สติปฏฐาน 4 หมายถึง  ท่ีตั้งของสติท้ัง 4 สวน ประการแรกเรียกวา กายานุปสสนา
สติปฏฐาน ประการท่ีสอง เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ประการท่ีสาม จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
ประการท่ีส่ี ธัมมานุปสสนานุปสสนาสติปฏฐาน นี่คือสูตรท่ีเรียกวา สติปฏฐาน 4 อันเปนหลัก 
คําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีไดทรงทําหนาท่ีคือไดศึกษาและคนควาเขาไปใน
จิตใจของตนเอง ท่ี เ รียกกันวากรรมฐาน  กรรมฐาน ในท่ีนี้ คําวา กรรม แปลวาการกระทํา  
สวนกรรมฐาน คือท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต ฐานมาจากท่ีตั้ง ท่ีนั่ง ท่ียืน ท่ีนอน ท่ีตั้งของกาย ท่ีตั้ง
ของจิตอยูท่ีไหน ท่ีตั้งของจิตคือกายยาว วา หนา คืบ กวาง ศอก ฐานท้ัง 4 นี้ หากเวนจากฐานทั้ง 4  
มีหรือไม ตอบวามีเชนเดียวกัน บางคร้ังมีมาก แตขมวดวาแค 4 ประเด็น หรือ 4 ประการใหญๆ  
ท่ีเรียกส้ันๆ วา กาย เวทนา จิต ธรรมนี้คือสูตรสําเร็จอันเปนสูตรใหญของชีวิต (พระอาจารย 
วีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 35-36) 
  การปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ไดแก การมีสติตามดูภายในกาย ดูเวทนาใน
เวทนา ดูจิตในจิต และตามดูธรรมในธรรมพูด กอนคิด ชื่อวาสติ ความรูสึกตัวในขณะทํา พูด คิด  
ช่ือวาสัมปชัญญะ การนึกไว ตั้งใจไว หรือการถือไวเปนลักษณะของสติ การปฏิบัติธรรม ปฏิบัติได
ทุกเวลา ทุกสถานท่ี ทุกอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ตลอดจนกระท่ังกิน ดื่ม ทํา พูด คิด ถายอุจจาระ  
ถายปสสาวะ (หลวงพอกนฺตสิริ (กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 16) 
  คําวา “สติปฏฐาน” แยกศัพทออกไดเปน 2 คํา คือ “สติ” กับ “ปฏฐาน” สติ แปลวา 
ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเล่ือนลอย (พระราชมุนี 2525 ก : 804) สวน  
ปฏฐาน แปลวา ท่ีตั้ง สติปฏฐาน จึงแปลวา ท่ีตั้งของความระลึกได หรือท่ีตั้งของสติ อันไดแกการใช
สติหรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิดผลดีถึงท่ีสุด ท่ีตั้งหรือฐานของสติมี 4 แหง คือ กาย เวทนา 
จิต และ ธรรม จึงเรียกวา สติปฏฐาน 4 (สุจิตรา  ออนคอม, 2553, หนา 135) 
 
ประเภทของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 
 กัมมัฏฐานมี 2 ประเภท คือ 
 1.   สมถกัมมัฏฐาน  กรรมฐานอันเปนอุบายสงบใจ 
 2.   วิปสสนากัมมัฏฐาน  กรรมฐานอันเปนอุบายเร่ืองปญญา 
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 เม่ือไดทราบประเภทของกัมมัฏฐานมาแลว ตอไปก็จะอธิบายถึง “สมถกัมมัฏฐาน” ซ่ึง
เปนกัมมัฏฐานเบ้ืองตน 
 สมถกัมมัฏฐาน 
 มีความหมายวาถามีวิธีการหรืออุบายใดๆ ก็ตามที่สามารถทําใหอุปกิเลสท่ีเรียกวา  
นิวรณ สงบระงับลงไดวิธีนั้นเรียกวา สมถกัมมัฏฐาน 
 ดังนั้น การเจริญ สมถกัมมัฏฐาน นั้นมีอารมณสําหรับเพง 40 อยาง เม่ือแบงเปนหมวดๆ 
ได 7 หมวด ดังนี้คือ 
 หมวดท่ี 1 กสิณ 10   กัมมัฏฐานวาดวยส่ิงท้ังปวง 
 หมวดท่ี 2 อสุภะ 10   กัมมัฏฐานวาดวยส่ิงท่ีไมงาม 
 หมวดท่ี 3 อนุสติ 10   กัมมัฏฐานวาดวยตามระลึก 
 หมวดท่ี 4 อัปปมัญญา 4  กัมมัฏฐานวาดวยจิตแผไปไมมีประมาณ 
 หมวดท่ี 5 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1  กัมมัฏฐานวาดวยหมายรูปฏิกูลของ 
       อาหาร 
 หมวดท่ี 6 จตุธาตุววัฏฐาน 1  กัมมัฏฐานวาดวยกําหนดธาตุท้ัง 4  
       พิจารณาเห็นรางกายของตน 
 หมวดท่ี 7 อรูป 4   กัมมัฏฐานวาดวย อรูปกัมมัฏฐาน แตใน 
       ท่ีนี้จะอธิบายเฉพาะอารมณสําหรับเพง   
       คือกสิณ 10 เทานั้น 
 กสิณ 10 
 กสิณ 10 คือ กัมมัฏฐานท่ีวาดวย วัตถุท้ังปวงท่ีจูงใจสําหรับเพงเพื่อจูงจิตเปนสมาธิ เชน 
ถาเราเพงปฐวีกสิณ ก็เหมือนวาเพงดินท้ังปวง หรือวาดินท้ังปวงนั้นก็เหมือนกับดินท่ีดวงกสิณนี้เอง 
 อีกความหมายหนึ่งวา ท่ัวไป ท้ังหมด คือ การเพงดวงกสิณ จะตองเพงใหท่ัวท้ัง 
ดวงกสิณ เพงตลอดใหท่ัวท้ังดวงกสิณ เพงใหท่ัวถึงทุกระเบียดนิ้ว 
 กสิณมี 10 อยาง แมจะเพงอยางใดอยางหนึ่ง จนแนวแน ก็จะทําใหจิตไมดิ้นรน  
ไมกระสับกระสาย ทําใหกิเลสเคร่ืองเศราหมองเรารอนตางๆ สงบระงับลงสามารถทําใหเกิดฌาน
จิตตั้งแตปฐมฌานข้ึนไปตามลําดับจนถึงปญจฌานได 
 กสิณ 10 ประการคือ 
 1. ปฐวีกสิณ  คือเพงดิน 
 2. อาโปกสิณ คือเพงน้ํา 
 3. เตโชกสิณ  คือเพงไฟ 
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 4. วาโยกสิณ  คือเพงลม 
 กสิณท้ัง 4 นี้เนื่องดวยมหาภูตรูป ท้ัง 4 รวมกันจึงเรียกวา “ภูตกสิณ” 
 1. นีลกสิณ  คือเพงสีเขียว 
 2. ปตกสิณ  คือเพงสีเหลือง 
 3. โลหิตกสิณ คือเพงสีแดง 
 4. โอทาตกสิณ คือเพงสีขาว 
 กสิณ นี้เนื่องมาจากสี จึงเรียกรวมกัน “วรรณกสิณ” 
 1. ปริจฉินนากาสกสิณ (อากาศกสิณ)  คือเพงท่ีวางเปลา 
 2. อาโลกกสิณ   คือเพงแสงสวาง 
 1.  ปฐวีกสิณ การทําปฐวีกสินนั้น บุคคลผูมองเห็นภัย ในวัฏฏสงสารปรารถนาจะ
บําเพ็ญกรรมฐานแบบปฐวีกสิณนั้น ตองตัดเสียความปลิโพธกังวลอันนอย มีปลงผม ตัดเล็บเสร็จ
แลว สําเร็จภัตกิจระงับความกระวนกระวายอันเกิดแตการบริโภคอาหารแลว เขาสูท่ีสงัดนั่นเปนสุข  
เม่ือจะถือเอาอุคคหนิมิตในปฐวีธาตุนั้นจะตองพิจารณาดิน ท่ีตบแตงเปนดวงกสิณเปนอารมณ จะ
พิจารณาแผนปฐวีลานขาวเปนตน พึงกําหนดใหเปนดวงกลมเทาตะแกรงกวางคืบ 4 นิ้ว เปน 
อันใหญ เทาขอบขันเปนอยางนอย อยาใหใหญกวาหรือเล็กกวาขอบขัน เม่ือตั้งจิตพิจารณาไปๆ  
หลับตาก็เห็นดินท่ีตนกําหนดน้ันปรากฏเหมือนกับเราลืมตาแลว ก็ไดช่ือวาอุคคหนิมิตเกิดข้ึนแลว  
ก็อธิษฐานจิตอาจจะทําใหสําเร็จอานิสงส พนจากชรา มรณะดวยการปฏิบัติเปนแนแท เม่ือเสพ
ปฏิภาคนิมิตนั้นดวยอุปจารสมาธิ จิตเสพเน่ืองๆ ตอไปก็จะสําเร็จข้ันปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน  
จตุตถฌาน ปญจมฌาน โดยลําดับๆ  
  แตการที่บุคคลจะสําเร็จไดโดยงายนั้น จะตองเคยเปนผูไดสรางวาสนาบารมีมากอน
ในอดีตชาติ เชนเคยไดบวชในพระพุทธศาสนาหรือเคยบรรพชาเปนดาบส ไดเจริญฌานสําเร็จดวย
การพิจารณาปฐวีกสิณมากอน เปนอุปนิสัยติดตามมาถึงปจจุบันชาตินี้ บุคคลท่ีวานี้แมจะพิจารณา
ปฐวีกสิณในมณฑลลานท่ีนาอันเขาไถก็ไดสําเร็จเปนปฐวีกสิณ ยังฌานใหเกิดข้ึนต้ังแตปฐมฌานข้ึน
ไปจนถึงปญจมฌานไดโดยงาย 
  แตสําหรับบุคคลผูไมมีอุปนิสัยบารมีมาแตเดิมนั้น ก็จะตองทําดวงกสิณดวยดิน 
อันบริสุทธ์ิมีสีประดุจดวงอาทิตยเม่ืออุทัย กระทําใหปราศจากกสิณโทษ 4 ประการ 
  1. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีเขียว 
  2. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีเหลือง  
  3. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีแดง 
  4. ดินท่ีไมมีเจือดวยสีขาว 
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  พึงนอมหลีกไปจากกสิณโทษ 4 ประการนี้ 
  เม่ือจะกระทําดวงกสิณ พึงหลีกเรนในที่ท่ีมีความพลุกพลานสัญจรไปมาตองกระทํา
ในท่ีสงัด เชนวิหารอันเปนท่ีสงัด เปนตน 
  ดวงกสิณนั้นจะทําเปน “ตัดรัฎฐกะ” คือตั้งอยูกับท่ีหรือจะทําเปน “สังหาริมะยก” คือ
สามารถนําเอาไปไหนๆ ก็ตามใหเอาไม 4 อัน กระทําเปนแมสะดึงคือขึงดวยผาหรือหนังหรือ
ลําแพนก็ตาม ดินทําดวงกสิณพึงชําระใหบริสุทธ์ิขยําใหดี อยาใหมีกรวดมีทราย เก็บรากไมรากหญา
ออกใหหมด เม่ือทาเขาติดกับผาแลวใหขึงไวในแมสะดึงนั้น กระทําใหเปนวงกลมกวางคืบกับ 4 นิ้ว 
ขัดใหราบดีแลว เม่ือจะน่ังภาวนาในท่ีใดจึงยกไปวาง ณ ท่ีนั้น  
  สวนกสิณท่ีตั้งอยูในท่ีเดี่ยวท่ีเรียกวา “ตัดรัฎฐกะ” ถาจะทําใหปกไมทอยลงบนพ้ืน   
ปกรวบรวมเปนมณฑล มีลักษณะเหมือนดอกบัว แลวจึงเอาเครือลัดดามาถักเขากับไมท่ีทอย  
เกี่ยวประสานเขาใหมั่นแลวจึงนําเอาดินท่ีมีสีดวงอาทิตยเม่ือแรกข้ึนมาใสขยําลงใหเต็ม แลวกระทํา
เปนวงกลมกวาง 1 คืบกับ 4 นิ้วเหมือนกัน ถาดินสีอรุณนั้นมีนอยไมพอ จะเอาดินอ่ืนใสขางลางแลว
คอย เอาดินสีอรุณใสขางบนก็ได 
  เม่ือจะขัดดวงกสิณใหใชเกรียงศิลา หามใชเกรียงไม เพราะถาไมนั้นยังสดหรือเปน
ไมท่ีมียางแลว จะทําใหดินสีอรุณนั้นเสียสีสันไป จะทําใหดวงกสิณนั้นมีสีสันดางพรอยแปลก
ประหลาดไป แตถาเปนเกรียงไมใดจะไมพาใหดินสีอรุณนั้นเสียสีสันไปเกรียงไมนั้นก็คงจะใชได 
ไมเปนโทษแกกสิณ 
  บุคคลผูปฏิบัติพึงทํากสิณใหราบเหมือนหนากลอง พรอมกับปดกรวดปดทราย
บริเวณน้ันใหสะอาดปราศจากมูลฝอยแลว พึงอาบน้ําชําระรางกายใหปราศจากเหงื่อไคล เม่ือนั่งก็
ใหนั่งเหนือต่ังท่ีมีเทาสูง 2 คืบ 4 นิ้ว นั่งใหหางออกมาประมาณ 2 ศอกคืบ ไมใหใกลไมใหไกล
จนเกินไป และนั่งไมสูงไมต่ํากวากําหนด ถาหากนั่งไกลดวงกสิณจะไมปรากฏ ถาหากนั่งใกลนักก็
จะเปนกสิณโทษคือรอยมือรอยเกรียงจะปรากฏ ดวยเหตุนี้จึงมีกําหนดใหนั่งอยูกลางคือไมใกล 
ไมไกล มีกําหนดหางดวงกสิณ 4 ศอก คืบเปนประมาณ ตั้งกสิณไวเหนือพื้น แลวนั่งเหนือตั่งเทา 2 
คืบ 4 นิ้ว  เปนอยางกลางๆ ไมสูงไมต่ําหากนั่งสูงนักดวงกสิณอยูต่ําก็จะตองกมลงเพงกสิณจนเจ็บ
คอและการน่ังตํ่านั้นดวงกสิณอยูสูงก็จะตองชะเงอข้ึนเพิ่งดูดวงกสิณ จะตองคุกเขาลงกบัพืน้กจ็ะเจบ็
หัวเขา เหตุนี้จึงใหตั้งดวงกสิณไวเหนือพื้น และใหนั่งเหนือต่ังมีเทาสูง 2 คืบ 4 นิ้วและนั่งขัดสมาธิ  
ตั้งกายใหตรงไมเอนเอียง จึงจะนั่งไดนานไมลําบากกายเสนเอ็นจะไมไดขดหอรัดตึง เม่ือนั่งสมาธิ
เฉพาะหนาดวงกสิณแลว จึงพิจารณาโทษแหงกามคุณ เปนของเศราหมองไมผองใส ทําใจใหเปน
ทุกข เปนของปุถุชน ไมใชทางของพระอริยะเจา จากน้ันพึงนอมจิตระลึกถึงพระรัตนตรัย เคารพรัก
ใครในทางปฏิบัติพึงต้ังจิตอยางนี้ยังวิริยะอุตสาหะใหเกิดข้ึน จึงลืมตาข้ึนแลวเพงดูดวงกสิณ เม่ือเบิก
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ตาข้ึนนั้นอยาเบิกตาใหกวางนัก จะทําใหดวงกสิณแจงไป อุคคหนิมิตจะไมเกิดข้ึน และถาหากเบิก
ตาข้ึนนอยนัก ดวงกสิณก็จะไมปรากฏแจง อุคคหนิมิตก็จะไมเกิดข้ึนเชนกัน ฉะนั้นจะตองลืมตา
เสมอกัน กระทําดั่งบุคคลสองแวนดูหนาของตนเอง ปรากฏอยูในพ้ืนแหงแวน การดูกสิณนั้น
จะตองไมดูแยกพิจารณาจะตองดูสีและดวงกสิณไปพรอมๆ กัน และพึงต้ังจิตไวในบัญญัติธรรม
แลวกําหนดบริกรรมในใจวา ปฐวี ปฐวี ดิน ดิน รอยคร้ังพันคร้ังบริกรรมเร่ือยไปจนกวาจะไดสําเร็จ
อุคคหนิมิต 
  การเพง แลดูกสิณพรอมกับบริกรรมวา ปฐวี ปฐวี นั้นไมพึงลืมตาอยูเปนนิตย  
ลืมสักครูแลวพึงหลับตาลง หลับตาลงแลวอยาพึงลืม กระทําอยางนี้เร่ือยไปจนกวาจะเกิดสมาธิเห็น
ดวงกสิณ เม่ือหลับตาลงก็เปน อุคคหนิมิต คือเปนนิมิตติดตา จัดเปนอุปจารสมาธิ และเม่ือผูเจริญ
กสิณหลับตาลง เห็นนิมิตติดตาดวยอํานาจพลังสมาธิ สามารถขยายดวงกสิณท่ีเห็นติดตาขณะที่
หลับตาอยูนั้นขยายใหใหญใหเล็กไดตามตองการ เรียกวา เปนปฏิภาคนิมิต ขณะนั้นจิตสงบเปน
สมาธิแนวแนเปนอารมณเดียวเปนอัปปนาสมาธิ เขาสูปฐมฌานฌานท่ี 1 ทุติยฌานฌานท่ี 2 ท่ี 3 ท่ี 4 
ท่ี 5 ตามลําดับท่ีเรียกวาเอกัคคตารมณ เปนอัปปนาสมาธิ สมาธิแนบแนนเขาสูองคฌานโดยลําดับคือ 
  ปฐมฌาน ฌานท่ี 1 มีองค 5 คือวิตก วิจารณ สุข ปติ เอกัคคตา 
  ทุติยฌาน ฌานท่ี 2 มีองค 3 คือปติ สุข เอกัคคตา 
  ตติยฌาน ฌานท่ี 3 มีองค 2 คือ สุข เอกัคคตา 
  จตุตถฌาน ฌานท่ี 4 มีองค 2 คือ เอกัคคตา อุเบกขา 
  ถาจัดเขาโดยปญจมฌานจะไดดังนี้ 
  ปฐมฌานมีองค 5 เหมือนกับฌาน 4 ปฐมฌานในท่ี 1 
  ทุติยฌานมีองค 4 หมายเหตุเวนแตวิตก 
  ตติยฌานมีองค 3 คือ ปติ สุข เอกัคคตา 
  จตุตถฌานมีองค 2 คือ สุข เอกัคคตา 
  ปญจมฌานมีองค 2 คือ เอกัคคตา อุเบกขา 
  ฉะนั้น ความชํานาญในการเขาฌาน ออกฌาน เรียกวาวสี ผูเจริญปฐวีกสิณอาจได
สําเร็จฌานสมาบัติโดยจตุตถนัยและปญจมกมัย ดังนี้ฯ 
 2.   อาโปกสิณ บุคคลผูมีศรัทธา มีความปรารถนาท่ีจะเจริญอาโปกสิณ ถาเปนผูมีวาสนา
บารมีเคยไดสรางอาโปกสิณมาแตในอดีต จะมิตองตกแตงกสิณเลย ดูน้ําในสระโบกขรณี ดูน้ําใน
บอ ดูน้ําเค็มท่ีขังอยูท่ีชายสมุทร หรือดูน้ําในมหาสมุทรก็อาจสําเร็จอุคคหนิมิตไดโดยงายเชนกัน 
  ถาบุคคลผูปฏิบัติไมมีอุปนิสัยบารมีมากอน ก็ตองทําอาโปกสิณดวยการนําเอาน้ํา
บริสุทธ์ิ และเวนจากน้ําท่ีประกอบไปดวยกสิณโทษคือ น้ําสีดํา น้ําสีเหลือง น้ําสีแดง และนํ้าสีขาว  
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น้ําท่ีกลาวมานี้เปนกสิณโทษ อยานําเอามาทําเปนดวงอาโปกสิณโดยเด็ดขาดเพราะไมถูกตอง ใชผา
ขาวขึงออกในท่ีแจงรองเอาน้ําฝนบริสุทธ์ิมากระทําอาโปกสิณจึงจะถูกตอง แตถาไมสามารถหา
น้ําฝนไดจะใชน้ําอยางอ่ืนแทนก็ไดท่ีมีความสะอาดเหมือนน้ําฝน 
  วิธีทําอาโปกสิณนั้น ผูท่ีประสงคท่ีจะเจริญอาโปกสิณ ใหนําเอาน้ําบริสุทธ์ินั้นมาเท
ใสลงในบาตรใหพอดีเสมอกับขอบบาตร ถาไมมีบาตรจะใสน้ํานั้นลงในภาชนะใดก็ไดท่ีเห็นวาควร  
แตตองใสน้ําใหพอดีกับขอบของภาชนะนั้นๆ เสมอ อยาใหบกพรอง ตั้งไวในท่ีสงัดหรือท่ีลับแม
ท่ีสุดในวิหาร พึงต้ังเตียง 4 นิ้ว กระทําพิธีท้ังปวงเหมือนกับพิธีปฐวีกสิณท่ีกลาวมาแลว คร้ันแลวพึง
นั่งเหนือเตียงหางกสิณมา 2 คืบนิ้ว การพิจารณาอาโปกสิณนั้น อยาพิจารณาแยกสีหรือแยกลักษณะ
น้ําไหลซึมซาบใหพิจารณาน้ํากับสีเขาดวยกัน เปนอันเดียวกันในการเพงดวยตา แลวต้ังจิตไวใน
บัญญัติธรรมวาส่ิงนี้คือ อาโปธาตุ แลวพึงบริกรรมวา อาโป อาโป น้ํา น้ํา บริกรรมเร่ือยไปจนเกิด
เปน อุคคหนิมิตคือนิมิตอาโปกสิณนี้ปรากฏดุจไหวๆ กระเพื่อมๆ อยู ถาน้ําประกอบดวยกสิณโทษ
คือเจือดวยปูมเปลือกและฟองนั้นปรากฏในอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตคือปรากฏดวงกสิณใส  
สะอาด บริสุทธ์ิ ตลอดจนขยายปฏิภาคนิมิตนั้นใหญหรือยอใหเล็กลงไดตามความปรารถนา  
ปราศจาก กสิณโทษดุจพัดใบลานแกวมณีประดิษฐานไวในอากาศ หรือประดุจดังดวงแวนแกวอัน
บริสุทธ์ิ เม่ือปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึนแลวผูเจริญอาโปกสิณก็กระทําปฏิภาคนิมิตนั้นเปนอารมณเจริญ
ตอไปวา อาโป อาโป ก็จะถึงจตุตถฌาน และปญจมฌานเหมือนดังไดอธิบายมาแลวในปฐวีกสิณ  
อาโปกสิณมีอธิบายเพียงเทานี้แลฯ 
 3.   เตโชกสิณ บุคคลผูมีศรัทธา ปรารถนาเจริญเตโชกสิณนั้น พิจารณาเอานิมิตในเปลว
ไฟเปนอารมณ ถาเคยเปนผูมีบารมีไดเคยเจริญเตโชกสิณมากอนในอดีตชาติ แมวามิไดทําดวงกสิณ
เลยเพียงแตแลดูเปลวเพลิงเปลวประทีปท่ีอยูในเตา หรือดูเปลวเพลิงในการรมบาตร และเพลิงแหง
ไฟไหมปา ก็ทําใหเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตไดโดยงาย แตสําหรับผูไมมีอุปนิสัยในการเจริญ
เตโชกสิณมากอนเลยนั้น พึงกระทําดังนี้นําเอาแกนไมมาผาแลวตากใหแหง แลวทอนออกเปน
ทอนๆ จากนั้นก็นําเอาไมนั้น ไปกองเปนกองๆ จุดไฟใหมีแสงลุกเปนเพลิง นําเอาเส่ือลําแพนมา
เจาะใหเปนรูชองกลมกวาง คืบ 4 นิ้ววัตถุท่ีนําเอามาเจาะเปนชองนี้จะเปนหนัง หรือเปนผาก็ได  
นํามาเจาะใหกวาง คืบ 4 นิ้ว เชนกันแลวนําเอามาต้ังไวตรงหนา และพึงเพงเปลวไฟ ตามชองกลม
นั้นพรอมกับบริกรรมวา เตโช เตโช ไฟ ไฟ ดังนี้ 
  เม่ือเวลาพิจารณา อยาพิจารณาไม หญา ท่ีอยูเบ้ืองตนเปลวไฟท่ีวาบ เปนเปลวไฟ
ขางบนนั้นก็อยางพิจารณาควัน หรือเปลวที่วาบข้ึนไปบนน้ันเปนอารมณ ใหพิจารณาเฉพาะเปลวท่ี
อยูตรงท่ีปรากฏในชองเทานั้นเปนอารมณอยาพิจารณาวาเพลิงนั้นเปนสีเหลือง สีเขียว สีแดง  
สีหมอง ลักษณะท่ีรอน แตพิจารณารวมท้ังสีของเพลิงและเปลวเพลิงเขาดวยกัน เพงดูแลวต้ังจิต
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บริกรรมวา เตโช เตโช รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะสําเร็จอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตข้ึนจตุตถฌาน  
ปญจมฌานเกิดข้ึนโดยลําดับแลฯ จบเตโชกสิณ 
 4.   วาโยกสิณ บุคคลท่ีมีความปรารถนาท่ีจะเจริญวาโยกสิณนั้น พึงเอาวาโยกสิณนิมิต
เปนอารมณ การถือเอาวาโยกสิณเปนอารมณถือได 2 วิธี การถือเอาดวยการเห็นและการถือเอาดวย
ถูกตองสัมผัส 
  4.1 การถือเอาวาโยกสิณดวยการเห็นนั้น มีอธิบายวาการเห็นลมพัดยอดปลายไม
ออน ปลายไมไผ หรือแมลมพัดปลายผมถือเอาเปนอารมณ ชื่อวาถือเอาวาโยกสิณดวยการเห็น 
  4.2 การถือเอาวาโยกสิณดวยการถูกตองสัมผัสนั้น ก็คือใหกําหนดลมท่ีพัดถูกตอง
กายของตน 
  วิธีทําวาโยกสิณ บุคคลผูปรารถนาจะเจริญวาโยกสิณนั้น พึงเพงดูปลายไมออน  
ปลายไมไผ  ท่ีมีใบหนาทึบมิไดหาง ซ่ึงอยูเหนือศีรษะอันลมพัดตอง หรือแลดูปลายผมของบุรุษอัน
หนาและยาวประมาณ 4 นิ้ว อันลมพัดตอง เม่ือเห็นลมพัดตองปลายไม ปลายไผ ปลายผม อันใด
อันหนึ่งก็พึงต้ังจิตไววาลมพัดตองในท่ีนั้นๆ พึงกระทําต้ังสติบริกรรมวา วาโย วาโย รอยคร้ังพนัคร้ัง
จนกวาจะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต อุคคหนิมิตวาโยธาตุเกิดข้ึนไหวๆ ปรากฏเหมือนไอขาว
มธุปายาสท่ีปลงลงมาจากเตาใหมๆ และปฏิภาคนิมิตนั้นสงบลงดีแลวและไมหวั่นไหว ผูเจริญนั้น
จะไดสําเร็จจตุตถฌานกับปญจมฌานดุจเดียวกับปฐวีกสิณนั้นเองฯ จบวาโยกสิณ 
 5.   นีลกสิณ ผูปรารถนาจะเจริญนีลกสิณพึงพิจารณาส่ิงท่ีเปนสีเขียวเปนอารมณ หากมี
บารมีเคยไดเจริญนีลกสิณมาแตในอดีตชาติ เพียงเล็งแลดูดวงกสิณไมเขียวเปนวรรณธาตุอันใด
อันหนึ่งท่ีเปนสีเขียว อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตก็จะเกิดข้ึนโดยงายดาย 
  แตถาหากวาผูท่ียังไมเคยมีวาสนาบารมีมากอน ตองการเจริญนีลกสิณพึงนําเอา
ดอกไมสีเขียว จะเปนดอกอะไรก็ไดท่ีเห็นวาควร แตมีขอแมวาตองเปนสีเขียวมาประดับลงในผอบ
หรือลงในฝากลอง แตทําใหเสมอกับขอบปาก ทําเหมือนดังหนากลองแหงกสิณนั้น เปนดวงกสิณ
กลม เม่ือกระทําดวงกสิณเสร็จแลวก็พึงนั่งใหดีตามวิธีทํากสิณเหมือนกับปฐวีกสิณ และดูดวงกสิณ
พรอมบริกรรมวา นีลัง นีลัง รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะไดสําเร็จอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตเกิด 
ปญจมฌานตามลําดับเหมือนกับปฐวีกสิณดังกลาวมาแลวแลฯ จบนีลกสิณ 
 6.   ปตกสิณ คือการเพงสีเหลือง บุคคลผูพิจารณาดอกไมสีเหลือง ผาสีเหลืองหรือธาตุ
อันใดอันหน่ึงเปนอารมณ หากเปนผูเคยมีวาสนาบารมีมากอนในอดีตชาติมาบําเพ็ญปตกสิณก็จะ
เกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตไดโดยงาย 
  สําหรับผูไมเคยบําเพ็ญมากอน พึงนํากสิณอยางใดอยางหน่ึงท่ีเปนสีเหลือง มีดอกไม
สีเหลือง ผาสีเหลือง เปนตน เม่ือทําเปนดวงกสิณแลว พิจารณาเพงเล็งแลดูพรอมกับบริกรรมวา  
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ปตากัง ปตากัง เร่ือยไปรอยคร้ัง พันคร้ังจนกวาจะเกิดอุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตปรากฏตามลําดับ
ดุจเดียวกับนีลกสิณแตตางสีกันเทานั้นฯ จบปตกสิณ 
 7.   โลหิตกสิณ บุคคลผูพิจารณาดอกไมหรือผาวรรณธาตุท่ีมีสีแดงเปนอารมณ หากมี
วาสนาบารมีเคยทําโลหิตกสิณมากอนในอดีตชาติ เปนแตเพียงเพงแลดูดอกไมท่ีคนท้ังหลายเขาบูชา 
เชนดอกหงอนไก พิจารณาสีแดงก็จะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึนไดโดยงาย 
  สําหรับผูไมเคยมีบารมีมากอนตองการจะเจริญโลหิตกสิณ พึงทําโลหิตกสิณดวย
ดอกไมสีแดง ทําเหมือนๆ กันกับ นีลกสิณท่ีไดกลาวมาแลว เม่ือทํากสิณเสร็จก็พึงนั่งเล็งแลพรอม
กับบริกรรมวา โลหิตัง โลหิตัง รอยคร้ังพันคร้ังจนกวาจะเกิดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต ตามลําดับ
ดุจเดียวกับนีลกสิณนั้นๆ จบโลหิตกสิณ 
 8.   โอทาตกสิณ บุคคลผูพิจารณาโอทากสิณ พิจารณาดูดอกไมหรือผาวรรณธาตุท่ีมีสี
ขาวเปนอารมณ หากมีวาสนาบารมีมากอนในอดีตชาติ เพียงแตเพงแลดูดอกไมสีขาวท่ีอยูในกอ 
หรือไมสีขาวอันเขาบูชาสักการะ ก็จะไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตโดยงาย 
  สวนผูท่ียังไมเคยบําเพ็ญมาเลย การจะเจริญกสิณโอทาตกสิณนั้น พึงทําเปนดวงกสิณ
ดวยสีขาว แลวเพงดูบริกรรมวา โอทากัง โอทากัง รอยคร้ังพันคร้ังจนไดอุคคหนิมิตและปฏิภาค
นิมิตปรากฏเหมือนนีลกสิณแตตางสีกันฯ จบโอทาตกสิน 
 9.   อาโลกกสิณ บุคคลผูเจริญอาโลกกสิณ หากวาเปนผูท่ีมีบุญวาสนาบารมีมากอนใน
อดีตชาติ เพงเล็งแลดูพระอาทิตย และพระจันทรท่ีสองผานชองหนา เขามาปรากฏเปนดวงกสิณ
วงกลมอยูท่ีฝาและพื้น ก็ไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตโดยงาย หรือบางครั้งอยูใตตนไมใบทึบถา  
มีพระอาทิตยสองแสงลอดลงมากระทบพ้ืนเปนวงกลม เล็งแลดูก็ไดอุคคหนิมิตกับปฏิภาคนิมิต
โดยงายเชนกันเพราะมีวาสนาบารมีมากอนในอดีต 
  สวนบุคคลผูไมเคยเจริญอาโลกกสิณมาเลย ก็ตองพิจารณาจันทร โลก อาทิตย โลก  
หมายความวาใหพิจารณาแสงของดวงจันทร ของดวงอาทิตยท่ีสองแสงมาทางชองฝาชองหนาตาง
เปนตน ปรากฏเปนวงกลมดวงกสิณอยูท่ีตรงฝาเปนอารมณแลว พึงบริกรรมวา อาโลโก อาโลโก  
บริกรรมเร่ือยไปก็จะไดอุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึน 
  และมีอีกวิธีหนึ่งคือนําเอาหมอมาเจาะรูใหเปนรูๆ แลวจุดเทียนไขไวขางในปดปาก
หมอเสีย ใหผินชองเขาหาขางฝา แสงสวางผานชองออกมากระทบฝาเปนวงกลมและพึงนั่งพิจารณา
เหมือนการเพงปฐวีกสิณ แลวพิจารณาดวงวงกสิณท่ีริมฝานั้นเปนอารมณ บริกรรมวา อาโลโก  
อาโลโก การทําแบบเจาะหมอนี้ไดผลดี เพราะแสงท่ีสองออกมานั้นไมแปรเปล่ียนไป หรือมีสภาพ
หายเร็วเหมืองแสงของพระอาทิตย เปนตน เม่ือเพงพิจารณาในริมฝาท่ีเปนวงดวงกสิณเปนอารมณ
แลวบริกรรมวา อาโลโก อาโลโก จนเกิดอุคคหนิมิตกับปฏิภาคนิมิต ปฏิภาคนิมิตนั้นผองใสเปน
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แทงทึบ เปรียบประดุจเปนกองแหงแสงสวาง สวางเหมือนกับมากองอยูท่ีนั้น เปรียบประดุจเปน
กองแหงแสงสวาง สวางเหมือนกับมากองอยูท่ีนั้น จตุตถฌาณกับปญจมฌานจักบังเกิดข้ึนเหมือน
ปฐวีกสิณ จบอาโลกกสิณ 
 10. อากาศกสิณ บุคคลผูพิจารณาเอาอากาศเปนอารมณ ผูมีบารมีเห็นแตชองฝา  
ชองเพดาน ชองหนาตาง ตางก็ไดอุคคหนิมิตไดปฏิภาคนิมิตโดยไมลําบากใจ 
  สวนผูท่ีไมเคยบําเพ็ญมากอน  ประสงคจะเจริญอากาศกสิณนั้น พึงตัดชองฝาท่ีเขา
มุงนั้นใหเปนวงกลมกวาง 1 คืบกับ 4 นิ้ว หรือจะเอาหนังหรือลําแพนมาเจาะใหเปนชองกลมกวาง 1 
คืบกับ 4 นิ้ว และเอามาขึงไวในท่ีเฉพาะหนาสวนวิธีเพงเล็งก็เหมือนกันกับในปฐวีกสิณ ตั้งจิตไวใน
ชองนั้นแลว บริกรรมวา อากาโส อากาโส รอยครั้งพันคร้ังจนกวาจะบังเกิดเปนอุคคหนิมิตและ
ปฏิภาคนิมิตตามลําดับดุจเดียวกับปฐวีกสิน จบอากาศกสิณ 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีท่ีทําใหเกิดการเห็นแจง คือ เขาใจในความ
เปนจริงหรือตามท่ีส่ิงเหลานั้นมันเปนของมัน ในท่ีนี้จะอธิบายตามหลักของมหาสติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติ เปนวิธีท่ีนิยมกันมาก เพราะเปนการปฏิบัติท่ีมีพรอม
ท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว แมพระพุทธองคยังทรงตรัสสรรเสริญไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายทาง
นี้เปนทางเอก เพื่อความบริสุทธ์ิของสัตวท้ังหลาย  เพื่อขามพนความโศกและความรํ่าไร เพื่อความ
อัสดงดับไปแหงกองทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรม เพื่อกระทําพระนิพพานใหแจงทางนี้คือ  
สติปฏฐาน 4” นอกจากนี้พระองคทรงตรัสถึงอานิสงสของผูเจริญสติปฏฐาน 4 ไววา “ผูใดเจริญ 
สติปฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน หรืออยางชาสุดตลอด 7 ปผูนั้นพึงหวังผลได 2 อยางคือ” 
 1.   ไดบรรลุอรหันตผลในชาติปจจุบัน 
 2.   พระอนาคามี 
 สติปฏฐาน 4 แบงออกเปน 4 หมวดดังนี้ 
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 ท้ัง 4 อยางนี้ แยกอธิบายพอสังเขปไดดังนี้คือ 
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 กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือการตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหเห็นใหรูไปตามความ
เปนจริงวาเปนแตเพียงกายไมใชสัตว บุคคล ตัวเรา เขา ใหรูเห็นตามความเปนจริง จําเนกวิธีปฏิบัติ
ไว 6 อยาง คือ 
 1.   อานาปานสติ คือการกํานดลมหายใจ คือไปในที่สงัดอาจเปนปาโคนไมเรือนวาง 
หรือท่ีสงบวิเวก จากน้ันจึงนั่งขัดสมาธิตั้งกายใหตรงดํารงสติไวเฉพาะหนา ตั้งสติกําหนดลมหายใจ
เขาออก โดยอาการตางๆ คือเม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจเขายาว เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา
หายใจออกยาว เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาหายใจเขาส้ัน เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาหายใจออกส้ัน 
 2.   อิริยาบถ คือกําหนดรูอริยาบท เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไร
ก็รูชัดในอาการท่ีเปนอยูนั้น 
 3.   สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะ (ความเปนผูพรอม) 
 4.   ปฏิกูลมนสิการ คือ การพิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจรดปลายเทาวาเต็มไป
ดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ อันไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก 
มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสนอย ไสใหญ อาหารใหม อาหารเกา น้ําดี น้ําเสลด น้ําเหลือง  
น้ําเลือด น้ําเหง่ือ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร   
 5.   ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นการแยกออกเปนธาตุดิน  
ธาตุน้ํา ธาตุลม 
 6.   นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตางๆ กันโดยระยะเวลา 9 ระยะต้ังแตตาย
ใหมๆ ไปจนถึงกระดูกผุแลวในแตละกรณีนั้น ใหยอนมาถึงรางกายตนวาจะตองเปนเชนนั้น
เหมือนกันหรือเชนนั้นเอง (ตถตา) 
 สภาพศพ 9 ระยะไดแก 
 1. ซากศพท่ีตายแลว 1 –3 วัน ซ่ึงกําลังพองเนาข้ึนอืดเปนสีเขียวมีน้ําเหลืองไหล 
 2. ซากศพท่ีถูกสัตว เชน สุนัข แรง กา หรือหม่ืนสัตวเล็กๆ ตางจิกท้ึงกัดกิน 
 3. ซากศพท่ีเหลือแตกระดูก ยังมีเนื้อ เลือด เสนเอ็น รึงรัดอยู 
 4. ซากศพท่ีปราศจากเน้ือเหลือแตรางกระดูกเปอนเลือด และยังมีเสนเอ็นรึงรัดอยู 
 5. ซากศพท่ีปราศจากเน้ือและเลือด แตรางกระดูกมีเสนเอ็นรึงรัดอยู 
 6. ซากศพท่ีเหลือแตกระดูก กระจัดกระจายไปในทิศทางตางๆ 
 7. ซากศพท่ีเปนทอนกระดูกมีสีขาวเหมือนสังข 
 8. ซากศพท่ีเหลือเพียงทอนกระดูกกองเร่ียราดเปนเวลาเกิน 1 ปไปแลว 
 9. ซากศพท่ีเหลือแตเพียงทอนกระดูกผุละเอียด 
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 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามความเปน
จริงวาเปนเพียงเวทนาไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา คือเม่ือเกิดความรูสึกก็ดี ทุกขก็ดี เฉยๆ ก็ดีท้ัง
ท่ีเปนชนิดสามิสสุข และนิรามิสสุข ก็รูชัดตามท่ีเปนอยูในขณะน้ันๆ 
 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามความเปนจริง
วาเปนเพียงจิตไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน  
เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ก็รูชัดตามท่ีมันเปนอยูในขณะน้ันๆ 
 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมในธรรม ใหรูเห็นตาม
ความเปนจริงวาเปนเพียงธรรม ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา คือ มีสติรูชัดธรรมท้ังหลาย หรือรู
ชัดในนิวรณ 5 อันไดแก กามฉันทะ พยาบาท ความหดหูงวงเหงา ความฟุงซาน กังวล ความลังเล
สงสัย เปนตน (พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท, 2554, หนา 69-84) 
 
ความสําคัญของวิปสสนากรรมฐาน 

 
 บรรดาผลประโยชนท้ังหลายไมมีอะไรจะเทียมเทาวิปสสนา เปนประทีปท่ีสวางแจม
แจงเจิดจาอยูในจิตในใจของชาวพุทธ ผูทําพระวิปสสนากัมมัฏฐานมองเห็นสรรพส่ิงไดทะลุ 
ปรุโปรงในรูปนามของตนเองและผูอ่ืน ทราบชัดในจิตทางตา จิตทางหู จิตทางจมูก จิตทางล้ิน  
จติทางกาย จิตทางมโน รูแจงของมนุษยและจิตของเทวดาตลอดจนถึงจิตของพรหม ทราบชัดถึงจิต
ท่ีเปนกุศลเปนบุญ และจิตท่ีเปนอกุศลเปนบาปตลอดถึงจิตท่ีเปนอัพยากฤตไมเปนบุญไมเปนบาป  
ขณะใดจิตอยากไดเกิดข้ึนก็รูทัน จิตโกรธเกิดข้ึนก็รูทัน จิตหลงเกิดข้ึนก็รูทัน จิตท่ีเปนผลของบุญ
เกิดข้ึนก็รู จิตท่ีเปนผลของบาปเกิดข้ึนก็รู จิตท่ีเปนกุศลเกิดข้ึนก็ทราบ จิตท่ีเปนผลของกุศลเกิดข้ึนก็
รูทราบชัด เม่ือทราบในจิตจนเปนจิตตานุปสสนา เห็นความเกิดข้ึน และดับไปของจิต จนส้ินเหตุส้ิน
ปจจัยของกุศลจิต ไมเกิดอีกไมเดือดรอน เพราะจิตบาปอีกจึงเปนบรมสุขในโลกนี้และโลกหนา
ตราบจนกระท่ังพนจากโลก (พระครูภาวนาวิสุทธิญาณ (หลวงพอมหาพันธ  สีลวิสุทโธ), 2551, 
หนา 137-138) 
 หลักท่ีควรจะระลึกในการปฏิบัติวิปสสนา คือ 
 1.  ผูปฏิบัติจะตองมีศีลท่ีบริสุทธ์ิ และจิตจะตองสงบถึงขีดสุด คือ มีสัมมาสมาธิเปน
พื้นฐาน (จตุตถฌาน) 
 2.   นอมจิตท่ีเปนสัมมาสมาธิไปเพงพิจารณาอารมณใดอารมณหนึ่งในมหาสติปฏฐาน
สูตรเนืองๆ  
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 3.   ดูผลท่ีเกิดข้ึนทางจิตวา หลังจากท่ีไดปฏิบัติแลว ไดรับความรูแจงเห็นจริง ดีกวาเดิม 
รูเทาทันอาการของจิต และสามารถกําจัดกิเลส ตัณหา อุปาทานใหลดนอยเพียงใดหรือไม ถาไม
เปนไปอยางท่ีวาน้ี คือ ยังฟุงซาน และกิเลสตัณหาอุปาทาน กลับเพิ่มมากข้ึน ยอมแสดงวามีส่ิงใด 
ส่ิงหนึ่งในการปฏิบัติบกพรองผิดปกติอยางแนนอน ตองทบทวนเพื่อแกไขโดยเร็ว 
 เพราะฉะน้ันทุกคร้ังท่ีปฏิบัติ  จึงควรตรวจสอบผลที่ เกิดทางจิตของตนดังขอ  3  
ท่ีกลาวขางตนนี้ทุกครั้ง โดยการนอมจิตไปสูอารมณคือรูปนามแลวจึงดูจิตวายังมีภาวะท่ียังเขาไป
ติดของอยูกับรูปนามนั้นๆ อีกเพียงใดหรือไม ถายังมีความติดของหวั่นไหวอยู ก็ใหปลอยวางเสียให
ได จนรูสึกวามีสติอันม่ันคง เพงดูรูปนามอยูเปนคนละสวนกันเทานั้น และปลอยใหรูปนามนั้นดับ
ไปเองตามธรรมดา 
 ตรงจุดนี้แหละท่ีวัตถุประสงคสําคัญของพระพุทธศาสนา ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองทําใหจิตมี
ความเคยชินตอการปลอยวางรูปนามหรือการละสังโยชน 10 ประการท่ีไดกลาวมานี้ท้ังหมด ในมหา
สติปฏฐานสูตรพระพุทธองคไดทรงระบุกําหนดเวลาสําหรับผูปฏิบัติ ท่ีไดมีสติพิจารณาอยูเนืองๆ 
แลว  ยอมไดบรรลุมรรคผลอยางใดอยางหนึ่ ง  ดังพุทธภาษิตในมหาสติปฏฐานสูตรว า  
ตามบาลีวา  “โย หิ โกจิ ภิกฺขเว อิเม จตฺตาโร สติปฏฐาเน เอวํ ภาเวยฺย สตฺต วสฺสานิ” ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน 4 นี้ อยางนั้นตลอด 7 ป, “ตสฺส ทฺวินฺนํ ผลานํ อฺญตรํ ผลํ  
ปฏิกงขํ” ผูนั้นพึงหวังผลท้ังสองผลอันใดอันหนึ่ง, ทิฏเฐว ธมฺเม อฺญา สติวา อุปาทิเสเส อนาคามิ
ตา” คือพระอรหันตผลในปจจุบันชาตินี้ 1 หรือเม่ือกิเลสยังเหลืออยูเปนพระอนาคามี คือ ผูนั้นคงจะ
ไดอรหัตผล หรืออนาคามิผลในปจจุบันชาตินี้เปนแน “ติฏฐนฺตุ ภิกฺขเว สตฺต วสฺสานิ” ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย 7 ปจงยกไว 6 ป ...5 ป ...4  ป ตลอดจนกระท่ัง 7 วันผูนั้นพึงหวังผลท้ังสองผลอันใด
อันหนึ่ง คือพระอรหัตผลในปจจุบันชาตินี้ 1 หรือเม่ืออุปาทิ (กิเลส) ยังเหลืออยูเปนพระอนาคามี 1 
 ผูปฏิบัติพึงเลือกเอาอารมณวิปสสนา ในมหาสติปฏฐานสูตรเพียงอารมณเดียว ตาม
อัธยาศัยชอบ แลวถือเอาไวสําหรับพิจารณาโดยไมเปล่ียนแปลงตอไปอีก เพราะอารมณเหลานั้นตาง
ก็เปนสังขารธรรม ซ่ึงไดประชุมปรุงแตงข้ึนแลวท้ังส้ิน 
 อารมณเหลานี้เปนรูป อาการของจิตท่ีเปนผูเพงพิจารณาอารมณนี้อยู ไดแก การรับรูเปน
สุขทุกขเฉยๆ จําและคิดถึงอารมณแตละคร้ังเปนนาม ใหผูปฏิบัติใชสติกําหนดพิจารณาดูอารมณ
โดยสังเกตดูสภาวะ ความเคล่ือนไหวของรูปนามอยางกระช้ันชิดวา 
 เม่ือรูปนามเกิดข้ึน ตั้งอยู-ดับไปก็ตาม ใหพยายามปลอยวาง ไมเขาไปเกี่ยวของกับอาการ
เปล่ียนแปลงของรูปนามอยางส้ินเชิง เม่ือกระทบกับอารมณก็ใหเพียงสักแตวากระทบ คือรูอารมณก็
สักแตวารู ปลอยวางความยินดียินรายตอรูปนามเสียใหส้ินซาก แลวรูปนามนั้นๆ ก็ยอมดับส้ินสูญ
ไปเอง โดยไมใหจิตเขาไปเกี่ยวของดวย 
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 นักปฏิบัติธรรมควรทําความเขาใจคําวา ปฏิบัติกรรมฐานบอยๆ เนืองๆ นี้  หมายความวา 
ใหปฏิบัติติดตอกันไปโดยไมมีการออกจากกรรมฐานแลวจนมีสติเขมแข็ง สามารถปลอยวางขันธ 5 
ไดในเวลา 7 ปเปนอยางชาท่ีสุด ถาหากเกินกําหนดนี้ไปแลว ยังไมไดมรรคผลอะไรเลย ยอมแสดง
วาจะตองมีอะไรบกพรองแนนอน เชน ปฏิบัติผิด อาจารยแนะนําผิด ศีลวิบัติ มีมิจฉาสมาธิ หรือ
ใชขณิกสมาธิ-อุปจารสมาธิ ไมใชสัมมาสมาธิเปนตน ควรรีบแกไขเสียกอนจะสายเกินแก ส่ิงท่ี 
ผูปฏิบัติธรรมควรสนใจเปนพิเศษเวลาใกลตาย เปนความจริงท่ีวามนุษยทุกรูปทุกนามไมสามารถ
หลีกเล่ียงความตายไปได ดังนั้นควรจะไดทําความศึกษาวา เม่ือคนหรือสัตวใกลจะตายนั้น กรรมซ่ึง
ไดสรางสมเปนภพของจิตจะสงผลออกมาเปนอุบัติภพ กลาวคือ เม่ือจิตมีอารมณท่ีเปนกุศลกรรมก็
แตงใหเปนปฏิสนธิวิญญาณนําไปสูสุคติภพ คือโลกมนุษยและโลกสวรรค ถาจิตมีอารมณท่ีเปน
อกุศล กรรมก็แตงใหปฏิสนธิวิญญาณนําไปสูทุคติภพ คือ เกิดในอบายภูมิ 4 มีนรก เปรต อสุรกาย 
หรือสัตวดิรัจฉาน อยางใดอยางหนึ่ง 
 กุศลหรืออกุศลนี้เกิดจากอารมณท่ีปรากฏประชิดจิตอยูจนกระท่ังรางกายตาย ดังนั้นผู
ฉลาด ยอมพยายามแตงจิตคุมจิตในเวลาใกลจะตาย มิใหคลุกคลีกับอารมณเสียหรืออารมณช่ัว  
แตใหคลุกคลีกับอารมณดี ซ่ึงจะสรางกําเนิดท่ีจะถือเกิดใหดีในชาติตอไป อยาประมาทในเวลาใกล
จะตาย จงทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดีเทานั้น ในเมื่อยังไมบรรลุมรรคผลช้ันใด การทําจิตแตงจิตนั้นก็
คือการทําสัมมาสมาธิ ซ่ึงเปนวิธีท่ีจะแยกจิตออกจากอารมณช่ัวท้ังหลายไดเพียงอยางเดียวเทานั้น  
ดังนั้นควรท่ีจะไดลงมือฝกใหมีข้ึนชํานะชํานาญกอนตายทีเดียว มิฉะนั้นยอมจะไดช่ือวาเปน 
ผูประมาท ท่ีเส่ียงตอการไปเกิดในทุคติอยางยิ่ง 
 ผูท่ีไมเคยฝกใหมีสัมมาสมาธิไวกอน จะไมรูจักวิธีแยกอารมณช่ัวใหออกไปจากจิตเปน
อันขาด และสัมมาสมาธินี้ จัดวาเปนกุศลอยางสูงยิ่งในพระพุทธศาสนา แมจะทํากุศลอยางอ่ืน  เชน 
สร างวัด  สร างโรงพยาบาลดวย เ งินมหาศาลที่ ยั งไดกุศลไม เท า ผูป ฏิ บัติ สัมมาสมาธินี้  
(หลวงพอกนฺตสิริ (กนฺตสิริ  ภิกฺขุ), 2551, หนา 39-41) 
 รูปนามในวิปสสนาภูมิ 6 วาดวยขันธ 5 
 ธรรมดาการปลูกพืชพันธธัญญาหาร มีขาวเจา ขาวเหนียวเปนตนนั้น ตองอาศัยพื้นท่ีท่ีมี
นาเปนตน เปนท่ีเพาะปลูกฉันใด แมวิปสสนากัมมัฏฐานนี้ก็ตองอาศัยภูมิพื้นท่ีปลูกฉันนั้น
เหมือนกัน ภูมิพื้นท่ีเพะปลูกใหวิปสสนาเจริญงอกงามข้ึนนั้น ถาวาโดยยอท่ีสุดแลว มี 2 อยางคือ 
 1.   รูปธรรม  ส่ิงท่ียืนใหรู 
 2.   นามธรรม  ส่ิงท่ีเขาไปรู 
 รูปธรรมนามธรรม  (เวนโลกุตตรธรรม) เปนภูมิพื้นท่ีท่ียืนใหวิปสสนาเห็นแจงแทง
ตลอด ทนตอความพิสูจน วิปสสนาจึงเอารูปนามเปนกัมมัฏฐาน เอารูปนามเปนอารมณ เอารูปนาม
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เปนทางเดิน วิปสสนาเพงรูรูปนาม รูปนามจึงเปนภูมิของวิปสสนา เปนกัมมัฏฐานของวิปสสนา  
รูปนามเปนอารมณของวิปสสนา รูปนามเปนทางเดินของวิปสสนา รูปนามยืนไวใหวิปสสนาเพง 
 รูปธรรม ไดแก รูปปรมัตถ 
 นามธรรม ไดแก จิตปรมัตถ และเจตสิกปรมัตถ 
 สวนวิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิกและสหชาติธรรม เพราะฉะน้ัน รูปนามนี้มิใชอ่ืน  
ไดแก จิต เจตสิก และรูปนั้นเอง (สวนพระนิพพานสงเคราะหเขาไปเปนนามธรรมท่ีพนจากขันธ)
วิปสสนาภูมิท่ีพระองคทรงแสดงมี 6 ภูมิ คือ 
 1.  ขันธ 5 คือ กองท้ัง 5 
 2.   อายตนะ 12 คือ สะพานเคร่ืองเช่ือมตอใหเกิดความรูมี 12 
 3.   ธาตุ 18 ส่ิงท่ีทรงไวซ่ึงสภาพของตน มี 18 
 4.   อินทรีย 22 ความเปนใหญ มี 22 
 5.   อริยสัจ 4 ความจริงอันประเสริฐ มี 4 
 6.   ปฏิจจสุปบาท 12 ความประชุมพรอมของเหตุผล มี 12 
 ขันธ 5  
 ท่ีไดชื่อวา ขันธ นั้น เพราะเปนกองท่ีประชุมดวยปรากฏการณ 11 คือ เปนสภาพท่ีมี
มาแลวในอดีต 1 เปนสภาพท่ีจะเปนไปในอนาคต 1 เปนสภาพท่ีมีอยูในปจจุบัน 1 เปนสภาพท่ีมีอยู
ภายใน 1 เปนสภาพท่ีมีอยูภายนอก 1 เปนสภาพท่ีหยาบ 1 เปนสภาพท่ีละเอียด 1 เปนสภาพท่ีเลว 1 
เปนสภาพที่ประณีต 1 เปนสภาพท่ีไกล 1 เปนสภาพที่ใกล 1 รวมเปนสภาพที่ปรากฏไดใน 11
ประการ เรียกวา ขันธ ไดแก 
 ปญจขันธ มี 5 คือ 
 1.   รูปขันธ  กองรูป  มีหนาท่ีแตกดับ 
 2.   เวทนาขันธ กองเวทนา  มีหนาท่ีเสวยรูปแตกดับ 
 3.   สัญญาขันธ กองสัญญา  มีหนาท่ีจํารูปแตกดับ 
 4.   สังขารขันธ กองสังขาร  มีหนาท่ีปรุงแตงรูปแตกดับ 
 5.   วิญญาณขันธ กองวิญญาณ มีหนาท่ีรูรูปแตกดับ 
 ขันธท้ัง 5 นี้ก็ไมใชอ่ืนไกลท่ีไหน ไดแกพระปรมัตถธรรมนั่นเอง อุปมาเหมือนปาไม 
เม่ืออยูในปาก็เรียกวาตนไม เม่ือนํามาใชทําบานเรือนก็เรียกวา เสาบาน พื้นบาง เปนตนฉันใด แม
ขันธ 5 ก็เอาปรมัตถธรรม 3 (เวนนิพพาน) มาเปนรูปนามฉันนั้น 
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 สงเคราะหปรมัตถธรรม รูปนาม นามธรรมลงเปนขันธ 5 ดังนี้ 
 รูปขันธ คือ รูป 28 รูป   เปน รูปธรรม 
 เวทนาขันธ คือ เวทนาเจตสิก 1 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 สัญญาขันธ คือ สัญญาเจตสิก 1 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 สังขารขันธ คือ สังขารขันธเจตสิก 50 ดวง  เปน นามธรรมเจตสิก 
 วิญญาณขันธ คือ วิญญาณจิต 89 ดวงหรือ 121 ดวง เปน นามจิต 
 รวมนามธรรมเจตสิก 3 กับ นามธรรมจิต 1 เปนนามขันธ 4 เรียกวา นามธรรม รูปขันธ
คงเปนรูปธรรม (สวนพระนิพพานไมนับเขาเปนขันธ เรียกวา “ขันธวิมุติ” เพราะพนจากขันธ 5) 
 อายตนะ 12 
 สะพานเปนเคร่ืองเช่ือมเคร่ืองตอใหเกิดความรูสึกตางๆ นั้นเรียกวาอายตนะ 12 เปนภูมิ
พื้นท่ีใหเกิดวปสสนาญาณรูแจงเห็นจริง เชนเดียวกับขันธ 5 และอายตนะ 12 นี้ หาใชอ่ืนไกลไม  
ไดแกปรมัตถธรรมนั้นเอง ซ่ึงจะแสดงองคธรรมและรูปนามดังตอไปนี้ 
 อายตนะ 12 คือ ภายใน 6 ภายนอก 6 
 ภายใน  คือ 1. จักขายตนะ อายตนะ คือตา จักขุปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    2. โสตายตนะ อายตนะ คือหู โสตปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    3. ฆานายตนะ อายตนะ คือจมูก  ฆานปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    4. ชิวหายตนะ   อายตนะ คือล้ิน ชิวหาปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    5. กายายตนะ อายตนะ คือกาย  กายปสาทรูป เปนรูปธรรม 
    6. มนายตนะ อายตนะ คือใจ  จิต 89 เปนนามธรรม 
 ภายนอก  คือ  1. รูปายตนะ    อายตนะ    คือรูป สี รูปารมณ  เปนรูปธรรม 
    2. สัททายตนะ อายตนะ  คือเสียง สัททารมณ เปนรูปธรรม 
    3. คันธายตนะ อายตนะ    คือ กล่ิน คันธารมณ เปนรูปธรรม 
    4. รสายตนะ อายตนะ   คือ รส รสารมณ เปนรูปธรรม 
    5. โผฎฐัพพายตนะ    อายตนะ คือเคร่ืองกระทบ โผฎฐัพพารมณ 
       เปนรูปธรรม 
    6. ธัมมายตนะ  อายตนะ   คือธรรม ธรรมารมณ เปนท้ังรูป ท้ังนาม   
       คือ สุขุมรูป 16 เปนรูปธรรม เจตสิก 52 
       นิพพาน 1 เปนนามธรรม 
 อายตนะ 12 ซ่ึงเปนธรรมชาติท่ีเกิดในทวารทั้ง 6 และอารมณ 6 เปนบอเกิดของธรรม
เหลาอ่ืน เปนท่ีไหลมาแหงบุญและบาป มีจิตและเจตสิกชอบอยูท่ีนี่ ยอมไหลนําไปสูทุกขใน
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สังสารวัฏ อายตนะนี่เปนสัญชาติหรือประเทศของจิตและเจตสกิ เปนท่ีอยูอาศัยของจิตและเจตสิก  
เปนท่ีปะปนกัน เปนท่ีสโมสรของจิตและเจตสิก สรุปแลวท่ีเปนเฉพาะรูปธรรม 10 นามธรรม 1  
เปนท้ังรูปธรรมนามธรรมมี 1 เพราะฉะน้ันอายตนะ 12 ก็คือ รูปนามนั้นเอง 
 ธาตุ 18 
 ส่ิงท่ีทรงไวซ่ึงสภาพของตนจริงแท เปนภาวะท่ียืนใหพิสูจน ยืนใหรูป ยืนใหเห็น ไมใช
สัตว ไมใชชีวะ หมายความวา ปราศจากอาการของสัตว ปรากศจากอาการของชีวะ คือไมมีการไป
การมา การกิน การนอน และการประกอบกิจอยางอ่ืน ไมมีชีวิตท่ีเท่ียงอยูเสมอ ฉะนั้นเรียกวา  
ธาตุ มีอยู 18 ธาตุ และเปนรูปนามดังนี้ 
 1.  จักขุธาตุ ธาตุตา  จักขุปสาท  เปนรูปธรรม 
 2.  โสตธาตุ ธาตุหู  โสตปสาท  เปนรูปธรรม 
 3.  ฆานธาตุ ธาตุจมูก  ฆานปสาท  เปนรูปธรรม 
 4.   ชิวหาธาตุ ธาตุล้ิน  ชิวหาปสาท เปนรูปธรรม 
 5.  กายธาตุ ธาตุกาย  กายปสาท  เปนรูปธรรม 
 6.  มโนธาตุ ธาตุใจ  สัมปฏิจฉนจิต 2 ปญจทวาราวชันจิต 1  
        เปนนามธรรม 
 7.  รูปธาตุ ธาตุสี  รูปารมณ  เปนรูปธรรม 
 8.  สัททธาตุ ธาตุเสียง  สัททารมณ  เปนรูปธรรม 
 9.  คันธธาตุ ธาตุกล่ิน  คันนธารมณ เปนรูปธรรม 
 10. รสธาตุ ธาตุรส  รสารมณ  เปนรูปธรรม 
 11. โผฏฐัพพธาตุ ธาตุกระทบ โผฏฐัพพารมณ เปนรูปธรรม 
 12. ธรรมธาตุ ธาตุธรรม    เจตสิก 52 นิพพาน 1 เปนนามธรรม 
      สขุมรูป 16  เปนรูปธรรม 
 13. จักขุวิญญาณธาตุ ธาตุเห็น จักขุวิญญาณจิต 2 เปนนามธรรม 
 14. โสตวิญญาณธาตุ ธาตุไดยิน โสตวิญญาณจิต 2 เปนนามธรรม 
 15. ฆานวิญญาณธาตุ ธาตุรูกล่ิน ฆานวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 16. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุรูรส หิวหาวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 17. กายวิญญาณธาตุ ธาตุรูถูกตองทางกาย กายวิญญาณธาตุ 2 เปนนามธรรม 
 18. มโนวิญญาณธาตุ ธาตุรูทางใจ มโนวิญญาจิต 76 เปนนามธรรม 
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 ธาตุ 18 นี้จัดเปนพวกๆ ได 3 จําพวก คือ 
 1. ธาตุรับ ทวาร 6 
 2. ธาตุกระทบ อารมณ 6 
 3. ธาตุรู จิต 89 

ดังจะแสดงตอไปนี ้
 

ธาตุรับ ธาตุกระทบ ธาตุรู 
จักขุธาตุ (แกวตา) รูปธรรม รูปธาตุ (สี) รูปธรรม จักขุวิญญาณธาตุ (เห็น) นามธรรม 
โสตธาตุ (แกวหู) รูปธรรม สัททธาตุ (เสียง) รูปธรรม โสตวิญญาณธาตุ (ไดยิน) นามธรรม 
ฆานธาตุ (ประสาทจมูก) รูปธรรม คันธธาตุ (กลิ่น) รูปธรรม ฆานวิญญาณธาตุ (รูกลิ่น) นามธรรม 
ชิวหาธาตุ (ประสาทล้ิน) รูปธรรม รสธาตุ  (รส)  รูปธรรม ชิวหาวิญญาณธาตุ (รูรส) นามธรรม 
กายธาตุ (ประสาทกาย) รูปธรรม โผฏฐัพพธาตุ (เครื่องกระทบ) 

รูปธรรม 
กายวิญญาณธาตุ (รูสึก) นามธรรม 

มโนธาตุ (รับรู) นามธรรม ธัมมาธาตุ (ธรรม) รูปธรรม 
นามธรรม 

มโนวิญญาณธาตุ (รู) นามธรรม 

 
 ธาตุท้ัง 18 จัดเปนรูปธรรม 10 เปนนามธรรม 7 เปนท้ังรูปท้ังนาม 1 หรือจะเรียกธาตุนีว้า 
รูปธาตุ นามธาตุ ก็ได 
 อินทรีย 22 
 ธรรมชาติท่ีเปนใหญ ปกครองในกิจการตางๆ ในหนาท่ีของตน เรียกวา “อินทรีย” มี 22 
ธรรมชาติ เปนภูมิเปนพื้นท่ีใหวิปสสนาเจริญงอกงามไพบูลยยิ่งข้ึนจวบจนบรรลุโลกุตตรธรรมเปน
ท่ีสุดได ดังจักไดแสดงใหประจักษชัดดังตอไปนี้ 
 1. จักขุนทรีย  คือ ความเปนใหญของตา มีหนาท่ีรับสี 
 2. โสตินทรีย  คือ ความเปนใหญของหู มีหนาท่ีรับเสียง 
 3. ฆานินทรีย คือ ความเปนใหญของจมูก มีหนาท่ีรับกล่ิน 
 4. ชิวหินทรีย คือ ความเปนใหญของล้ิน มีหนาท่ีรับรส 
 5. กายินทรีย  คือ ความเปนใหญของกาย มีหนาท่ีรับสัมผัส 
 6. อิตถินทรีย คือ ความเปนใหญของหญิง มีหนาท่ีแสดงลักษณะกิริยา 
      อาการของหญิง 
 7. ปุริสินทรีย คือ ความเปนใหญของชาย มีหนาท่ีแสดงลักษณะกิริยา 
      ของชาย 
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 8. ชีวิตินทรีย คือ ความเปนใหญของชีวิต มีหนาท่ีรักษารูปนาม 
 9. มนินทรีย  คือ ความเปนใหญของใจ มีหนาท่ีรูอารมณ 
 10. สุขินทรีย   คือ ความเปนใหญของสุขเวทนา มีหนาท่ีสบาย 
 11. ทุกขินทรีย คือ ความเปนใหญของทุกขเวทนา มีหนาท่ีไมสบาย 
 12. โสมนัสสินทรีย คือ ความเปนใหญของโสมนัสเวทนา มีหนาท่ีดีใจ 
 13. โทมนัสสินทรีย คือ ความเปนใหญของโทมนัสเวทนา มีหนาท่ีเสียใจ 
 14. อุเปกขินทรีย คือ ความเปนใหญของอุเบกขาเวทนา มีหนาท่ีเฉยๆ 
 15. สัทธินทรีย คือ ความเปนใหญของศรัทธา มีหนาท่ีเช่ือเล่ือมใส 
 16. วิริยินทรีย คือ ความเปนใหญของวิริยะ มีหนาท่ีเพียรพยายาม 
 17. สตินทรีย  คือ ความเปนใหญของสติ มีหนาท่ีรูทันปจจบัุน 
 18. สมาธินทรีย คือ ความเปนใหญของสมาธิ มีหนาท่ีตั้งม่ันแนวแนใน 
      อารมณ 
 19. ปญญินทรีย คือ ความเปนใหญของปญญา มีหนาท่ีรูไตรลักษณ 
 20. อนัญญัตตัญญัสสามีตินทรีย  คือ ความเปนใหญของโสตาปตติมัคคญาณ มีหนาท่ีรู 
        พระนิพพาน ตัดอกุศลจิตได 5 ดวง 
 21. อัญญินทรีย คือ ความเปนใหญของโสตาปตติผลญาณ 
      ถึงอรหัตตมัคญาณ มีหนาท่ีรูพระนิพพาน ตัดอกุศล  
      ตามลําดับ (มรรคเบ้ืองบน 3 ผลเบ้ืองต่ํา 3) 
 22.  อัญญาตาวินทรีย คือ ความเปนใหญของอรหันตผลญาณ มีหนาท่ีรู 
      พระนิพพาน และตัดอกุศลจิต 12 ดวงส้ินเชิง 
 อินทรีย 22 ก็เปนสภาวปรมัตถธรรม เชนเดียวกับขันธ 5 โดยสงเคราะห ตอไปนี้ 
 1. จักขุนทรีย  ไดแก จักขุปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 2. โสตินทรีย  ไดแก โสตปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 3. ฆานินทรีย ไดแก ฆานปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 4. ชิวหินทรีย ไดแก ชิวหาปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 5. กายินทรีย  ไดแก กายปสาทรูป เปนรูปธรรม 
 6. อิตถินทรีย ไดแก อิตถีภาวนรูป เปนรูปธรรม 
 7. ปุริสินทรีย ไดแก  ปุริสภาวรูป  เปนรูปธรรม 
 8. ชีวิตินทรีย ไดแก ชีวิตรูป  ชีวิตนาม เปนรูปธรรม นามธรรม 
 9. มนินทรีย  ไดแก จิตท้ังหมด  เปนนามธรรม 
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 10. สุขินทรีย  ไดแก สุขเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 11. ทุกขินทรีย ไดแก ทุกขเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 12. โสมนัสสินทรีย ไดแก โสมนัสสเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 13. โทมนัสสินทรีย ไดแก โทมนัสสเวทนาเจตสิก เปนนามธรรม 
 14. อุเปกขินทรีย ไดแก อุเบกขาเจตสิก เปนนามธรรม 
 15.  สัทธินทรีย ไดแก ศรัทธาเจตสิก เปนนามธรรม 
 16. วิริยนิทรีย ไดแก วิริยเจตสิก  เปนนามธรรม 
 17.  สตินทรีย  ไดแก สติเจตสิก  เปนนามธรรม 
 18. สมาธินทรีย ไดแก เอกัคคตาเจตสิก เปนนามธรรม 
 19. ปญญินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกีย) เปนนามธรรม 
 20. อนัญญัตตัญญัสสามีตินทรีย ไดแก  ปญญาเจตสิก (โลกุตตระ) เปนนามธรรม 
 21. อัญญินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกตุตระ) เปนนามธรรม 
 22. อัญญาตาวินทรีย ไดแก ปญญาเจตสิก (โลกุตระ) เปนนามธรรม 
 อินทรีย 22 จัดเปนรูปธรรม 7 เปนนามธรรม 14 เปนท้ังรูปธรรมท้ังนามธรรม 1 รูปนาม
นี้แลท่ีนํามาเปนอารมณวิปสสนาเปนตัวกรรมฐาน 
 อริยสัจ 4 
 พระสัมมาสัมพุทธเจา ซ่ึงเปนผูประเสริฐกวาผูท่ีกลาวความจริงท้ังหลายวา สัจจะ ยอมมี  
2 ประเภท คือ โลกียสัจจะ และ โลกุตตรสัจจะ แตสัจจะท่ี 3 นั่นหามีไม ซ่ึงเปนเพียงสมมติกันข้ึน
เทานั้น ความจริงท่ีเปนปรมัตถอันเปนธรรมท่ีไปจากขาศึกท่ีพระอริยะเจาไดตรัสรูแลว ไดละแลว 
ไดเจริญแลวซ่ึงเปนสภาพความจริงของพระอริยเจาท้ังหลายยอมรู ยอมเห็น เรียกวา อริยสัจ ตามท่ี
พระองคทรงเทศนาไว มีอยู 4 ประการดวยกันคือ 
 1. ทุกขอริยสัจ  ทุกขจริงๆ 
 2. ทุกขสมุทัยอริยสัจ  เหตุใหเกิดทุกขจริงๆ 
 3. ทุกขนิโรธอริยสัจ  ดับทุกขจริงๆ 
 4. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทางดับทุกขจริงๆ 
 หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 
 ทุกข  มีหนาท่ีรู  เอามรรคมารู 
 สมุทัย  มีหนาท่ีใหละ เอามรรคมาละ 
 นิโรธ  มีหนาท่ีทําใหแจง เอามรรคมาทําใหแจง 
 มรรค  มีหนาท่ีใหเจริญ เอามรรคเจริญมรรคเอง 
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 ทุกขสัจ สมุทัยสัจ และมัคคสัจ (มัคคสัจเวนสัจจวิมุติ) เปนโลกียสัจจะ นิโรธ สัจจะ  
เปนโลกุตตรสัจจะ อริสัจท้ัง 4 นี้ มิใชอ่ืน คือ ปรมัตถธรรม นั้นเอง เอาสภาวะของปรมัตถธรรมมา
เปนอริยสัจ ดงัจักแสดงตอไปนี้ 
 สงเคราะหปรมัตถธรรมลงในอริยสัจดังนี้ 
 ทุกขสัจ  คือ โลกียจิต 81 ดวง เจตสิก 52 ดวง รูป 28 รูป 
 สมุทัยสัจ  คือ โลภเจตสิก 
 นิโรธสัจ  คือ นิพพาน 
 มัคคสัจ  คือ เจตสิกอันเปนองคมรรค 8 
 จัดอริยสัจ เปน รูปธรรมนามธรรมเหมือนกับขันธ 5 ดังนี้ 
 ทุกขสัจ  เปน  รูปธรรม  นามธรรม 
 สมุทัยสัจ  เปน นามธรรม 
 นิโรธสัจ  เปน นามธรรม 
 มัคคสัจ  เปน นามธรรม 
 โลกุตตระ 8  เปน นามธรรม แตเปนสัจจวิมุตติ 
 ทุกข   คือ รูปนามเปนขันธ 5 ทนไมได เกิดดับเสมอ 
 สมุทัย   คือ โลภตัณหาอยากไดทุกข 
 นิโรธ   คือ ดับทุกข 
 มรรค   คือ ทางดับทุกข (ศีล สมาธิ ปญญา) 
 เม่ือสรุปแลว อริยสัจ 4 ก็คือ รูปธรรมกับนามธรรมน่ันเอง 
 ขณะมัคคสัจทํางานนําเอาทุกขสัจ คือรูปนามขันธ 5 มาเปนทางเดิน มัคคสัจ 8 เปน 
ผูเดินทางพรอมๆ กันนั้นก็ละสมุทัยไปดวย ละไดส้ินเม่ือใด ทุกขดับเปนนิโรธสัจ ยกตัวอยางเชน  
อาปากพูดเปนทุกขสัจ สติรูทันเปนมัคคสัจ ละสมุทัยคืออยากพูดได เวนตัวเผลอเปน สัมมาวาจา  
พูดชอบ เม่ือ ยืน นั่ง นอน คู เหยียด เคล่ือนไหวทํางานใดๆ เปนทุกขสัจ สติรูทันเปนมัคคสัจ  
ละสมุทัยความอยากเดิน  ยืน  นั่ง  นอน เปนตน  (เวนตัวโมหะเผลอทุกขณะท่ีทํางาน) เปน  
สัมมากัมมันตะ ทําการงานชอบ เม่ือขณะเห็นขณะไดยิน ขณะรูกล่ิน ขณะรูรส ขณะรูสึกสัมผัส  
ขณะนึกคิด ขณะรับประทานอาหาร ขณะนุงหม ขณะบริโภค มีสติรูทัน เปนมัคคสัจ ละสมุทัย 
ความอยากเห็น อยากไดยิน อยากบริโภค เปนตน เวนตัวโมหะคือเผลอเปน สัมมาอาชีวะ เปนอยู
ชอบ 
 องคมรรค ท้ัง 3 คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ สัมมาอาชีวะ จัดเปนศีล เพราะเวน
ชั่ว มีโมหะ เผลอ เปนตน 
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 สติ  รูทันทุกขณะนั้นเปน สัมมาสติ ระลึกชอบ 
 วิริยะ ความเพียรต้ังสติรูทันบอยๆ เปน สัมมาวายาโม เพียรชอบ 
 สมาธิ มั่นคงไมเผลอเรอนั่น เปน สัมมาสมาธิ ตั้งใจม่ันชอบ 
 ปญญา อันเห็นรูปนามเกิดดับนั้น เปน สัมมาทิฏฐิ เห็นชอบ 
 วิตก รูเห็นพระไตรลักษณ อนิจจัง ไมเท่ียง ทุกขัง ทนอยูไมได อนัตตา บังคับบัญชา 
   ไมได ท่ีติดอยูกับรูปนามนั้นเปน สัมมาสังกัปโป ดําริชอบ 
 เม่ือเห็นรูปนามดับไปกับไตรลักษณพรอมๆ เชนนั้น จนส้ินอาสวะท่ีเปนตัวสมุทัย
เม่ือใด เม่ือนั้นทุกขจะดับไป ไมมีเหลือใหเห็นเรียกวา นิโรธสัจ ยอมสมบูรณแกพระอริยเจาแนนอน 
 ปฏิจจสมุปบาท 12 
 ความประชุมพรอมแหงผล อาศัยความสามัคคีของปจจัยท้ังหลายแลวทําใหเกิดผลโดย
พรอมเพรียงกัน สมํ่าเสมอ เรียกวาปฏิจจสุมปบาท มี 12 เปนเหตุเปนผลตอเนื่องกัน ดังจักแสดง
ตอไปนี้ 
 1. อวิชชา  เปนปจจัยใหเกิด  สังขาร 
 2. สังขาร  เปนปจจัยใหเกิด  วิญญาณ 
 3. วิญญาณ  เปนปจจัยใหเกิด  นามรูป 
 4. นามรูป  เปนปจจัยใหเกิด  สฬายตนะ 
 5. สฬายตนะ  เปนปจจัยใหเกิด  ผัสสะ 
 6. ผัสสะ  เปนปจจัยใหเกิด  เวทนา 
 7. เวทนา  เปนปจจัยใหเกิด  ตัณหา 
 8. ตัณหา  เปนปจจัยใหเกิด  อุปาทาน 
 9. อุปาทาน  เปนปจจยัใหเกิด  ภพ 
 10. ภพ   เปนปจจัยใหเกิด  ชาติ 
 11. ชาติ  เปนปจจัยใหเกิด  ชรามรณะ 
 12. ชรามรณะ เปนปจจัยใหเกิด  อวิชชา 
 ปฏิจจสมุปบาทนี้ องคธรรมไดแกปรมัตถธรรม ซ่ึงนํามาใหเปนภูมิของวิปสสนา มี
สงเคราะหนํามาเปนขอๆ ดังตอไปนี้ 
 1. อวิชชา คือ สิ่งท่ีไมรู ตัวเผลอ ตัวหลง มืดมนในธรรมท่ีควรไดยอมไมได ธรรมท่ีไม
ควรได ยอมได หมายความวา ไมรูปรมัตถ แตไปรูบัญญัติ ไดก โมหะ เจตสิก นั่นเอง 
 2. สังขาร คือ ธรรมท่ีปรุงแตง ไดแกสังขาร 3 หรือสังขาร 6 องคปรมัตถคือ เจตนา 29 
 3. วิญญาณ คือ ความรูสึกในอารมณ ไดแก จิตเปนโลกียวิบาก 32 ดวง 
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 4. นามรูป คือ สภาพท่ีแตกดับยืนไวใหรู เรียกวารูป ไดแก รูปปรมัตถ 28 และสภาพท่ี
นอมไป หาอารมณ คือผูเขาไปรู เรียกวานาม ไดแกเจตสิกท้ังหมด 
 5. สฬายตนะ คือ อายตนะ 6 ซ่ึงเปนสวนภายใน องคปรมัตถธรรม ไดแก ปสาทรูป 5 
กับจิตท้ังหมด 
 6. ผัสสะ คือ ธรรมชาติท่ีกระทบอารมณ อันเนื่องจากการประชุมของอารมณกระทบ
กับปสาท รูป และวิญญาณข้ึน องคปรมัตถธรรมไดแก ผัสสเจตสิก 
 7. เวทนา คือ ธรรมชาติท่ีเสวยอารมณ สุขบาง ทุกขบาง เฉยๆ บาง มี 3 หรือ 5 อันเกิด
จากผัสสะเปนปจจัย มี 6 ไดแกเวทนาเจตสิก 
 8.  ตัณหา คือความอยากได ตัณหา 6 องคปรมัตถธรรม คือ โลภเจตสิกนั่นเอง ซ่ึงแยก
ออกตามเหตุตามปจจัย มี 3 บาง 108 บาง 
 9. อุปาทาน คือ สภาพท่ียึดม่ัน ถือม่ัน คือยึดถืออารมณไวดวยอํานาจแหงตัณหาท่ี
หนาแนนข้ึนนั่นเอง องคธรรมไดแก โลภเจตสิก 
 10. ภพ คือกัมมภพ ซ่ึงเปนเจตนาของกุศลและอกุศล ท่ีทําใหเกิดวิบาก และกฏัตตารูป  
เกิดใน กามภพ รูปภพและอรูปภพ ไดแก อุปปตติภพท้ัง 9 มีกามภพ เปนตน คําวาภพ จึงไดแก 
“กรรม” ใน 31 ภูมินั่นเอง องคปรมัตถธรรมไดแกเจตนาที่ประกอบดวยจิต 29 ดวง 
 11. ชาติ คือความเกิด ความประสูติ ความเปน ความปรากฏแหงขันธท้ัง 5 ไดแก 
ปฏิสนธิตามกําเนิด 4 องคปรมัตถธรรมไดแก นิปผันนรูป 18 (รูปชาติ) วิปากจิต 18 (นามชาติ) 
 12. ชรามรณา คือความแก และความตาย อันเปนผลของชาติ ซ่ึงรวมดวยกัน 5 ประการ 
ไดแก ชรา ความแก มรณะ ความตาย โสกะ ความเศราโศก ปริเทวะ ความรองไห ทุกขะ ความทุกข
กาย โทมนัสสะ ความทุกขใจ อุปายาสะ ความคับแคนใจจนพูดไมออกซ่ึงหมายความเอา ฐิติ ตั้งอยู 
ภังคะ ดับไป ตามความแปรปรวนของจิตเจตสิกและรูปอันไมมีท่ีส้ินสุด 
 ปฏิจจสมุปบาทจัดเปนอัทธา 3 (กาล 3) 
 1. อดีตธรรม   คือ อวิชชา สังขาร 
 2. อนาคตธรรม  คือ ชาติ ชรา มรณะ 
 3. ปจจุบันธรรม  คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ   
       เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ 
 ปฏิจสมุปบาทจัดเปนองคได 12 ดังแสดงมาขางตน ถาจัดตามอาการได 20 แบงออกเปน 
4 หมวดคือ 
 1. อดีตเหตุ 5  คือ อวิชชา สังขาร ตณัหา อุปาทาน ภพ 
 2. ปจจุบันผล 5 คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
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 3. ปจจุบันเหตุ 5 คือ  ตัณหา อุปาทาน ภพ อวิชชา สังขาร 
 4. อนาคตผล 5 คือ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 จัดตามสังเขป 4 
 1. อดีตกาลสังเขป ไดแก อวิชชา สังขาร 
 2. ปจจุบันผลสังเขป ไดแก วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 3. ปจจุบันเหตุสังเขป  ไดแก ตัณหา อุปาทาน ภพ 
 4. อนาคตกาลสังเขป ไดแก ชาติ ชรา มรณะ 
 จัดตามวัฏฏะ 3 คือ 
 1. กิเลสวัฏฏะ ไดแก อวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
 2. กัมมวัฏฏะ ไดแก  ภพ สังขาร 
 3. วิปากวัฏฏะ ไดแก วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา 
 จัดเปนมูละ มี 2 คือ 
 1. อวิชชา  คือ โมหะ ความหลงลืมไมรูธรรม 
 2. ตัณหา  คือ โลภะ ความอยากไดในวัตถุกาม 
 เม่ือไดนําเอาปฏิจจสมุปบาท ซ่ึงเปนภูมิท่ีเจริญวิปสสนาน้ันเรียกวา รูป นาม ดังจะ
สงเคราะหใหเห็นประจักษชัดตอไปนี้ 
 1. อวิชชา  เปน  นามธรรม 
 2. สังขาร  เปน  นามธรรม 
 3. วิญญาณ  เปน  นามธรรม 
 4. นามรูป  เปน  นามธรรม รูปธรรม 
 5. สฬายตนะ  เปน  นามธรรม รูปธรรม 
 6. ฝสสะ  เปน  นามธรรม 
 7. เวทนา  เปน  นามธรรม 
 8. ตัณหา  เปน  นามธรรม 
 9. อุปาทาน  เปน  นามธรรม 
 10. ภพ   เปน  นามธรรม 
 11. ชาติ  เปน  รูปธรรม นามธรรม 
 12. ชรา มรณะ เปน  อาการของรูปธรรม 
 ผูปฏิบัติวิปสสนา เอารูปนามเปนกรรมฐาน รูรูปนาม ก็คือรูปฏิจจสมุปบาทจนละมูละ
คืออวิชชาตัณหาไดจริงแลว ก็ไดชื่อวาไดเปนผูมี ชาติ ชรา ไดส้ินแลว เหตุท่ีความประชุมพรอม 
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แหงเหตุปจจัยนั่นเอง เม่ืออวิชชาดับ สังขารก็ดับ เม่ือสังขารดับ วิญญาณก็ดับเม่ือวิญญาณดับ  
นามรูปก็ดับ เม่ือนามรูปดับ อายตนะก็ดับ เม่ืออายตนะดับ ผัสสะก็ดับ เม่ือผัสสะดับ เวทนาก็ดับ  
เม่ือเวทนาดับ ตัณหาก็ดับ เม่ือตัณหาดับ อุปาทานก็ดับ เม่ืออุปาทานดับ ภพก็ดับ เม่ือภพดับ ชาติก็
ดับ เม่ือชาติดับ ชรามรณะก็ดับ เม่ือชรามรณะดับแลว ไมเกิดอีก ไมตองเศราโศกรองไห ทุกขกาย
ทุกขใจ เปนบรมสุขอยางยอดเยี่ยม (พระครูภาวนาวิสุทธิญาณ (หลวงพอมหาพันธ  สีลวิสุทโธ), 
2551, หนา 28-40) 
 วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 
 วิปสสนา เปนเร่ืองของการศึกษาชีวิต เพื่อจะปลดเปล้ืองชีวิตความทุกขนานาประการ  
ออกเสียจากชีวิต เปนเร่ืองของการคนหาความจริงวา ชีวิตคืออะไรกันแน ปกติเราปลอยใหชีวิต
ดําเนินไปตามความเคยชินของมัน ปแลวปเลา มันมีแตความมืดบอด 
 วิปสสนา เปนเร่ืองของการตีปญหาซับซอนของชีวิต เปนเร่ืองของการคนหาความจริง
ของชีวิต ตามท่ีพระพุทธเจาไดทรงกระทํามา 
 วิปสสนา เปนการเร่ิมตนในการปลดเปล้ืองตัวเราใหพนจากความเปนทาสของความ 
เคยชินในตัวเรานั้น เรามีของดีท่ีมีคุณคาอยูแลว คือ สติ สัมปชัญญะ แตเรานําออกมาใชนอยนัก  
ท้ังท่ีเปนของมีคุณคาแกชีวิตหาประมาณมิได วิปสสนา เปนการระดมเอา สติ ท้ังหมดที่มีอยูในเรา
เอาออกมาใชใหเกิดประโยชน 
 วิปสสนา คือการอัญเชิญ สติ ท่ีถูกทอดท้ิงข้ึนมาน่ังบัลลังกของชีวิต เม่ือ สติ ข้ึนมาน่ังสู
บัลลังกแลว จิตก็จะคลานเขามาหมอบถวายบังคมอยูเบ้ืองหนาสติ สติจะควบคุมจิตมิใหแสออกไป
คบหาอารมณตางๆ ภายนอก ในท่ีสุดจิตก็จะคอยคุนเคยกับการสงบอยูกับอารมณเดียว เม่ือจิตสงบ
ตั้งม่ันดีแลว การรูตามความเปนจริงก็เปนผลผลิตตามมา เม่ือนั้นแหละเราก็จะทราบไดวาความทุกข
มันมาจากไหน เราจะสกัดกั้นมันไดอยางไร นั่นแหละผลงานของ สติ 
 ภายหลังจากไดทุมเทสติ สัมปชัญญะ ลงไปอยางเต็มท่ีแลว จิตใจของผูปฏิบัติธรรมก็จะ
ไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตางๆ อันผูปฏิบัติธรรมไมเคยเห็นอยางซ้ึงใจมากอน ผลงานอันมี
คาลํ้าเลิศของสติสัมปชัญญะ จะทําใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานาประการนั้น  
มันไหลเขามาสูชีวิตของเราทางชองทวาร 6 ชองทวาร 6 นั้นเปนท่ีตอและบอเกิดส่ิงเหลานี้คือขันธ 5 
จิต กิเลส 
 ชองทวาร 6 นี้ ทางพระพุทธศาสนาทานเรียกวา อายตนะ อายตนะมีภายใน 6 ภายนอก 6  
ดังนี้ อายตนะภายในมี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อายตนะภายนอกมี รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (กาย
ถูกตองสัมผัส) ธรรมารมณ (อารมณท่ีเกิดจากใจ) รวม 12 อยางนี้ มีหนาท่ีตอกันเปนคูๆ คือ ตาคูกับ
รูป หูคูกับเสียง จมูกคูกับกล่ิน ล้ินคูกับรส กายคูกับการสัมผัสถูกตอง ใจคูกับอารมณท่ีเกิดกับใจ  
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เม่ืออายตนะคูใดคูหนึ่ง ตอถึงกันเขา จิตก็จะเกิดข้ึน ณ ท่ีนั้นเองและจะดับลงไป ณ ท่ีนั้นทันที  
จึงเห็นไดวา จิตไมใชตัวไมใชตน การที่เราเห็นวาจิตเปนตัวเปนตนนั้น ก็เพราะวาการเกิดดับของจิต
รวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเปนสันตติ คือ เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย เราจึงไมมีทางทราบไดถึง
ความไมมีตัวตนของจิต ตอเม่ือเราทําการกําหนด รูป นาม เปนอารมณตามระบบวิปสสนากรรมฐาน
ทําการสํารวม สติสัมปชัญญะอยางม่ันคง จนจิตต้ังม่ันดีแลว เราจึงจะรูเห็นการเกิดดับของจิต  
รวมท้ังสภาวธรรมตางๆ นั้นตามความเปนจริง 
 การที่จิตเกิดทางอายตนะตางๆ นั้น มันเปนการทํางานรวมกันของขันธ 5 เชน ตากระทบ
รูป เจตสิกตางๆ ก็เกิดตามมาพรอมกันคือ เวทนา เสวยอารมณ สุข ทุกข ไมสุขไมทุกข สัญญา จําได
วารูปอะไร สังขาร ทําหนาท่ีปรุงแตง วิญญาณ รูวา รูปนี้ ดี ไมดี หรือเฉยๆ กิเลสตางๆ ก็จะติดตาม
เขามาคือ ดีชอบ เปนโลภะ ไมดีไมชอบเปนโทสะ เฉยๆ ขาดสติ เปนโมหะ อันนี้เองจะบันดาลให
อกุศลกรรมตางๆ เกิดติดตาม ความประพฤติชั่วรายตางๆ ก็จะเกิด ณ ตรงนี้เอง 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปต้ังกํากับจิตตามชองทวารทั้ง 6 เม่ือ
ปฏิบัติไดผลแกกลาแลว ก็จะเขาตัดอายตนะท้ัง 6 คูนั้นไมใหติดตอกันไดโดยจะเห็นตามความเปน
จริงวา เม่ือตากระทบรูป ก็เห็นวาสักแตวาเปนแครูปไมใชตัว ไมใชตนบุคคลเราเขา ไมทําให
ความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไมพอใจเกิดข้ึน รูปก็จะดับลงอยู ณ ตรงน้ันเอง ไม
ไหลเขามาสูภายในจิตได อกุศลกรรมท้ังหลายก็จะไมตามเขามา 
 สติ ท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดกั้นกิเลสไมใหเขา
มาทางอายตนะแลว ยังกําหนดรูเล็งอยูท่ีรูปกับนาม เม่ือกําหนดรูอยูก็จะเห็นความเกิดดับของรูปนาม
นั้น จักนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณคือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตันของสังขาร  
หรืออัตภาพอยางแจมแจง 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ัน จะมีผลมากนอยเพียงใด อยูท่ีหลักใหญ 3 ประการคือ  
 1.   อาตาป ทําความเพียรเผากิเลสใหเรารอน 
 2.   สติมา มีสติ 
 3.  มีสัมปชัญญะ อยูกับรูปนามตลอดเวลาเปนหลักสําคัญนอกจากน้ันผูปฏิบัติธรรมตอง
มีศรัทธาความเช่ือวาการปฏิบัติเชนนี้มีผลจริง ความมีศรัทธาน้ีเปรียบประดุจเมล็ดพืชท่ีสมบูรณดี
พรอมท่ีจะงอกงามไดทันท่ีนําไปปลูก ความเพียรประดุจน้ําท่ีพรมลงไปท่ีเมล็ดพืชนั้น เม่ือพืชไดน้ํา
พรมลงไปก็จะงอกงามสมบูรณข้ึนทันที เพราะฉะน้ันผูปฏิบัติธรรมจะไดผลมากนอยเพียงใด 
ยอมข้ึนอยูกับส่ิงเหลานี้ดวย 
 การปฏิบัติ ผูปฏิบัติธรรมจะตองเปรียบเทียบ ดูจิตในของเราในระหวาง 2 วาระวา 
กอนท่ียังไมปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแลว วิเคราะหตัวเองวามีความแตกตางกันประมาณใด  
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หมายเหตุ เร่ืองของวิปสสนากรรมฐานท่ีเขียนข้ึนดังตอไปนี้ จะยึดถือเปนตําราไมได ผูเขียนเขียน
ข้ึนเปนแนวปฏิบัติเทานั้น โดยพยายามเขียนใหงายแกการศึกษาและปฏิบัติมากท่ีสุดเทาท่ีจะกระทํา
ไดเทานั้นเอง 
 การละปลิโพธ 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะตองปฏิบัติใหหางไกลจากหมูคณะ และปลิโพธกังวล
หวงใยในทุกส่ิงทุกอยางเสีย เพราะเปนทางเดียว ทําคนเดียว สําเร็จคนเดียว แมแตผูสอนก็เปนเพยีงผู
แนะนําช้ีทางในการปฏิบัติ และใหความอุปถัมภอุปการะ ใหมีความสะดวกสบายเกี่ยวกับ ท่ีอยู  
อาหาร ยารักษาโรค และสถานที่ในการปฏิบัติตามสมควรเทานั้น ผูปฏิบัติธรรมจะตองมีใจเปน
อิสระ วางจากพันธะท้ังปวงคือไมมีปลิโพธ 10 ประการ คือ 
 1. ไมหวงบานหรือหวงวัด 
 2. ไมหวงสกุล 
 3. ไมหวงลาภ 
 4. ไมหวงหมูคณะ 
 5. ไมหวงทําธุรกิจ 
 6. ไมหวงในการเดินทาง 
 7. ไมหวงญาติ 
 8. ไมหวงในโรค 
 9. ไมหวงในการเลาเรียน 
 10. ไมหวงในการจะแสดงฤทธ์ิ 
 ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ัน มีประโยชนมากมายเหลือท่ีจะนับประมาณได จะยก
มาแสดงตามท่ีปรากฏอยูในพระไตรปฎกสักเล็กนอยดังนี้ คือ 
 1. สัตตานัง วิสุทธิยา ทํากายวาจาใจ ของสรรพสัตวใหบริสุทธ์ิหมดจด 
 2. โสกะปะริเทวานัง สะมะติกกะมายะ ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
 3. ทุกขะโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
 4. ญาณัสสะ อะธิคะมายะ เพื่อบรรลุมรรคผล 
 5. นิพพานัสสะ สัจฉิกิริยายะ เพื่อทํานิพพานใหแจง และยังมีอยูอีกมาก ไดแก 
  5.1 ช่ือวา เปนผูไมประมาท 
  5.2 ช่ือวา เปนผูไดปองกันภัยในอบายภูมิท้ังส่ี 
  5.3 ช่ือวา ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
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  5.4 ช่ือวา ไดเดินทางสายกลาง คือ มรรค 8 
  5.5 ช่ือวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางสูงสุด 
  5.6 ช่ือวา ไดบําเพ็ญ ศีล สมาธิ ปญญา ใหเปนอุปนิสัยปจจัยไปในภายหนา 
  5.7 ช่ือวา ไดปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎกโดยแทจริง 
  5.8 ช่ือวา เปนผูมีชีวิต ไมเปลาประโยชนท้ังสาม 
  5.9 ช่ือวา เปนผูเขาถึงพระรัตนตรัย อยางถูกตอง 
  5.10 ชื่อวา ไดปฏิบัติเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ 6 
  5.11 ชื่อวา ไดส่ังสมอริยทรัพยไวในภายใน 
  5.12 ชื่อวา เปนผูมาดีไปดีอยูดีกินดีไมเสียทีท่ีเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
  5.13 ชื่อวา ไดรักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจาไวเปนอยางดี 
  5.14 ชื่อวา ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรืองยิ่งๆ ข้ึนไปอีก 
  5.15 ชื่อวา ไดเปนตัวอยางอันดีงามแกอนุชนรุนหลัง 
  5.16 ชื่อวา ตนเองไดมีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝกาว 
 หลักพระพุทธศาสนา 
 พระสัมมาสัมพุทธเจาหลังจากพระองคทรงตรัสรูได 9 เดือน วันนั้นตรงกับ ข้ึน 15 คํ่า 
เดือน 3 เปนวันท่ีพวกเราเรียกกันวา วันมาฆบูชา พระองคทรงวางหลักสูตรการสอนใหพระ 
อรหันตสาวก ใชเปนหลักในการเผยแผพระพุทธศาสนา  
 มีหลักใหญอยู 3 ประการ คือ 
 1. สัพพะปาปสสะอะกะระณัง การไมทําบาปท้ังปวง 
 2. กุสะลัสสูปะสัมปะทา การทํากุศลใหถึงพรอม 
 3. สะจิตตะปะริโยทะปะนัง การชําระจิตใจของตนใหขาวรอบ (พระธรรมสิงห 
บุราจารย, 2554, หนา 19-29) 
 คําวา “สติปฏฐาน” แปลวา ท่ีตั้งของสติ เปนทางสายเอก คือ เปนท่ี 1 เปนยอดของทาง
ท้ังหลาย พระพุทธองคทรงแสดงอานิสงสไวดังนี้ คือ 
 1. เปนไปเพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดของสัตวท้ังหลาย 
 2. ไมมีความโศกเศราปริเทวนาการ ไมมีความพิไรรําพรรณ บนเพอ 
 3. ดับความทุกขทางกาย ดับความทุกขทางใจได 
 4. เปนไปพรอมเพื่อบรรลุมรรค ผล นิพพาน 
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 สติปฏฐาน 4 มี 4 คือ 
 1. กายานุปสสนา สติตามพิจารณากายเปนอารมณ 
 2. เวทนานุปสสนา สติตามพิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
 3. จิตตานุปสสนา สติตามพิจารณาจิตเปนอารมณ 
 4. ธัมมานุปสสนา สติตามพิจารณาธรรมเปนอารมณ 
 หลักสําคัญในการปฏิบัติ 
 พระพุทธองคทรงแสดงหลักไวในพระไตรปฎก มีอยู 3 ประการ คือ 
 1. อาตาป มีความเพียรเผากิเลสใหรอนท่ัว ไดแก ตั้งใจจริงๆ 
 2. สติมา มีสติระลึกไดกอนทํา กอนพูด กอนคิด คือระลึกไดกอนรูปนามจะเกิด 
 3. สมฺปชาโน มีสัมปชัญญะ คือรูรูปนามอยูทุกขณะ 
 เม่ือนักปฏิบัติกําหนดไดถูกตอง คือพรอมดวยองค 3 อยางนี้ จึงจะทันปจจุบัน เปน 
รูปนาม เห็นพระไตรลักษณ และละโลภะ ละโทสะ ละโมหะ ในอัตภาพนี้ได 
 การปฏิบัติวิปสสนา จะไดผล ไมไดผล จะผิดหรือถูก สําคัญอยูท่ีองคท้ัง 3 ดังนั้น นัก
ปฏิบัติตองสนใจศึกษาจากครูบาอาจารยผูมีความรูความชํานาญเปนพิเศษจริงๆ จนเขาใจ จําได
แมนยํา แลวจึงนํามาปฏิบัติ จึงจะไดผลดีตามท่ีตนปรารถนาและตามพระพุทธประสงคของสมเด็จ
พอโดยแท (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร), 2549, หนา 16-17) 
 สติปฏฐานสูตรหรือสติปฏฐานส่ีนั้นมีกลาวไววา กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนา
นุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ทูตของชีวิตท้ังส่ี
ประการ การเกิดของชีวิต การเกิดข้ึนของกาย การเกิดข้ึนของจิตวิญญาณ การเกิดต้ังอยูของกายและ
การต้ังอยูของจิตวิญญาณเปนอยางไรละ เอตะทะโวจะ มีการเกิดข้ึนของกายพรอมดวยการประชุม
ของธาตุส่ีขันธหา ธาตุส่ีขันธหาคืออะไร ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ นี้คือธาตุท้ังส่ีเรียกกัน
วามหาภูตรูป อันเปนรูปใหญและรูปท้ังส่ีนี้เปนภาวะรูป รูปท่ีเกิดข้ึนแตภาวะ ภาวะในท่ีนี้คือภาวะ
ของความเปนหญิง ภาวะของความเปนชาย 
 แตในการกลาวของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้นไมไดกลาวในภาวะอิฐถีเพศหรืออิฐถีภาวะ
ไมไดกลาว กลาวแตเพียงวาเปนสภาวะของธาตุ เปนธาตุไมแยกหญิงแยกชาย เปนเพียงสภาวะธาตุ
ธาตุใดธาตุหนึ่งท่ีรวมกันเขาเปนกอนธาตุ แลวมีจิตวิญญาณเขามาครอบครอง ท่ีเรียกกันวาสังขารท่ี
มีวิญญาณครอง เม่ือสังขารมีวิณณาณครองแลวก็มีการเจริญพันธมีการเคล่ือนไหว การเคล่ือนยายท่ี
อยูนั่นคือภาวะท่ีกายหรือธาตุมีวิญญาณครอง เม่ือมีวิญญาณครองเรียกวามีหนึ่งชีวิต เรียกวาเปนชีวิต
หนึ่งและก็เปนชีวิตเปนๆ ไมใชเปนชีวิตาย ชีวิตตายคือชีวิตไมมีการเปล่ียนแปลงไมมีการเคลื่อนท่ี
ไมมีการเคล่ือนยายถายเทออกจากท่ีเดิม ยังอยูกับท่ีเหมือนเดิม นั่นเขาเรียกกันวาชีวิตตาย ภาวะของ
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สังขาร กายสังขารท่ีเรียกวารางกาย จิตสังขารท่ีเรียกวาจิตสังขารคือจิตในภาวะท่ีเราเกิดมาเรียกวา
หนึ่งชีวิต เปนชีวิตอินทรียเกิดข้ึนมาแลว เราดํารงอยูดวยวิธีใดและดําเนินไปดวยวิธีใดแลวก็จะ 
จบลงอยางไร 
 ประการท่ีหนึ่งกรรมฐานคืออะไร กรรมฐานในท่ีนี้ก็คือการกระทําธรรมะ กับ ทํา ตัวนี้
แหละเปนเหตุท่ีใหเกิดความวา ธรรมะ เปนผลของ ทํา ฉะนั้นกรรมท่ีกระทําในท่ีนี้คือการกระทํา
กรรมทางจิตหรือเรียกอยางหนึ่งวาทํางานทางจิตใจ งานทางจิตใจ ทําท่ีไหนทําท่ีกายยาววาหนาคืบ  
กวางศอก กายเปนสนามของจิต กายเปนเวทีของจิต เม่ือกายเปนสนามของจิตกายเปนเวทีของจิต  
จิตจะเปนสภาพอยางไรก็ตาม กายก็จะแสดงออกมาตามสภาพของจิตท่ีตองการ บางคร้ังจิตมัน
อยากจะรองไห กายมันก็ทําทาทางของกายจะรองไห ทําหนาเปๆ ตาแดงๆ ออกมา บางทีจิตมัน
รองไห กายก็รองไหตามจิต เปนสภาวะของคนรองไห จิตมันเศรา ทุกขกายมันก็แสดงลักษณะของ
ความเศราออกมา ทําไมมันจึงแสดงออกมาเพราะกายกับจิตอิงอาศัยกันอยูเรียกวาจิตเปนนาย 
กายเปนบาว จิตเปนตัวบังคับบัญชาท่ีจะทําใหกายเปนไปตามอารมณของจิตเปนไปตามสภาพของ
จิตนั่นคืออํานาของจิตท่ีมี กรรมฐานคืออะไร คือการทําจิตใหรูฐานท่ีตั้งฐานท่ีนั่งฐานท่ีเดินฐานท่ี
นอนนี่คือฐานทางกาย ก็คือการทําฐานท่ียืนฐาน ท่ีนั่งฐาน ท่ียืนฐาน ท่ีนอนท้ังส่ีฐานนี้ทําไมจึงตองรู
ท้ังส่ีฐาน ท้ังส่ีฐานนี้ละ เปนฐานท่ีเราตองใชกับชีวิตประจําวันตลอดชาติท่ีเกิดมาเปนมนุษย  
แมไมไดเกิดเปนมนุษยก็ตองใชท้ังส่ีแบบนี้ ยืน เดิน นั่ง นอน นี่คือสภาวะทางกายเรียกวาทําทําไม 
 ทํากรรมฐานทําไม คราวนี้ทํา ทําไม ทําเพื่อใหจิตใจสงบ ทําใหเราเกิดสมาธิเกิดสติ และ
เพื่อใหจิตใจสงบ 
 ทํากรรมฐานโดยวิธีใด ทําโดยวิธีสติปฏฐานสูตร โดยการกําหนดภาวนาวา “พองหนอ”  
“ยุบหนอ” “พองหนอ” “ยุบหนอ” นี่คือวิธีหนึ่งหรือจะทําโดยวิธีอ่ืน พุทโธๆ สัมมาอรหังๆ นั่นคือ
ทําโดยวิธีตางๆ กัน 
 ทํากรรมฐานแลวไดอะไร คนมักจะถามกัน คุณไปปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธฯ คุณได
อะไรคําถามน้ีจะเกิดข้ึน แลวเราจะตอบอยางไร เราจะตอบอยางไรลองหาคําตอบใหตัวเอง คุณไป
ปฏิบัติกรรมฐานท่ียุวพุทธฯ แลว คุณไดอะไร ไดเงิน ไดทอง ไดความสุขสบายใจ หรือวาไดทํา
ตามที่ใจปรารถนา นั้นตองหาคําตอบใหตนเอง เม่ือเราหาคําตอบไดแลว ลองชมวดคําตอบวาจะ
ตรงกันไหม อาตมาก็จะตอบวาไดรูวธีการทํากรรมฐานนะ ประเด็นแรกไดรูวิธีการทํากรรมฐาน  
และไดรูวาทํากรรมฐานน้ันมีหลายอยางหลายแบบ 
 กรรมฐานมี 2 ประเภท 
 พระพุทธเจาตรัสไววา การทํากรรมฐานมีอยูสองอยาง อยางท่ีหนึ่งเรียกวา สมถะ
กรรมฐาน สมถะกรรมฐานทําแลวทําใหใจสงบงาย คือการกําหนดภาวนาเพ็งดูจุดใดจุดหนึ่งทําให
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จิตสงบ หรือการนั่งมองใบหนาพระพุทธรูปภาวนาอะไรก็ได ใหจิตเราจดจออยูท่ีจุดเดียวแลวเกิด 
จิตสงบงาย นั่นคือสําหรับผูท่ีมีความฟุงซานเยอะ มีสมาธิส้ันเขาเรียกวา พุทธานุสติ ก็จะเกิดสมาธิ
จิตสงบ ประการท่ีสอง วิปสสนากรรมฐาน ทําแลวทําใหเกิดปญญารูเทาทันความเปนจรงท่ีเกิดข้ึน  
ท้ังภายนอกและภายใน หรือเรียกกันวารูทางโลกและทางธรรม สมถะกรรมฐานกับวิปสสนา
กรรมฐานตางกันอยางไร ตางกันตรงท่ีสมถะกรรมฐานมีอารมณส่ีสิบประการหรือส่ีสิบกอง  
เรียกวาสมถะกรรมาน กรรมฐาน 40 เร่ิมต้ังแตการเจริญสติตั้งแต กสิณ 10 อสุภะ 10 อนุสติ 10  
อัปปมัญญา 4 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 จตุธาตุววัฏฐาน 1 อรูป 4 รวมกันเปน 40 กอง สวนวิปสสนา
กรรมฐานวางพื้นฐานใหโยมไดนึกถึงกอน วิปสสนากรรมฐานมีอารมณเรียกวา “โพธิปกขิยธรรม 
37” ประการจริงๆ แลวถามวามันคืออะไร มันคือหลักวิธีการ แตการปฏิบัตินั้นเราอิงอาศัยหลัก แต
อาศัยความเปนจริง เขาเรียกวาอารมณกรรมฐาน อารมณกรรมฐานมีเทาไร มีเยอะแยะ มากมาย  
อยางหลักอภิธรรมวา จิตของคนเราน่ีมีรอยยี่สิบเอ็ดดวง หรือแปดสิบเกาดวง อันนั้นเปนเพียงท่ี
บัญญัติไว แตอารมณหรือจิตนั้นมีหนึ่งดวง แตอารมณของจิตนั้นมีมากมายกายกอง แตจิตมี 
ดวงเดียว อารมณของจิตมีเยอะแยะอารมณชอบอารมณไมชอบอารมณเกลียดอารมณโกรธสามวันดี
ส่ีวันไข นี่เขาเรียกกิเลสพันหาตัณหารอยแปดท่ีเกิดข้ึน คนโบราณเขาบอกอะไรท่ีมันมากๆ มันมาก
ก็พวกตัณหารอยแปด ก็เลยมีคําพูดวากิเลสพันหาตัณหารอยแปด ในภาวะท่ีเกิดข้ึนกับจิตใจของเรา  
ฉะนั้นนี่คือภาวะของกรรมฐานที่เราตองรูจัก เพื่อใหเกิดความเขาใจกอนในพื้นฐานข้ันทฤษฎี
เบ้ืองตน แตทางหลักปฏิบัตินั้นเราตองหาความเปนจริง โดยการทดสอบ ทดลองปฏิบัติลงมือเอาเอง  
คนอ่ืนทําเราก็ไมได เราทําคนอ่ืนก็ไมได อารมณของใครอารมณของมัน ฉะนั้นการทํากรรมฐานจึง
ไดเกิดประโยชนดังท่ีกลาวมานี้ คราวนี้กรรมฐานท่ีเรียกกันวาท่ีพระพุทธเจาไดตรัสไววาสติปฏฐาน
สูตร สติปฏฐาน แปลวา สติก็คือส่ิงท่ีระลึกได หรือการระลึกรู ระลึกรูอะไร สติแปลวาระลึกรูหรือ
ระลึกได สัมปชัญญะแปลวา รูตัวท่ัวพรอม ขณะท่ีระลึกรูอยู แลวเอาสติเขามา มาพิจารณาเรียกวา  
สติปฏฐาน 4 
 สตปิฏฐาน 4 
 สติปฏฐาน 4 หมายถึงท่ีตั้งของสติแบงออกเปน 4 หมวดดังนี้ 
 กายานุปสสนาสติปฏฐาน ประการท่ีหนึ่ง พิจารณากายในกาย คําวากายในกายเปนสอง
นัยยะ กายนอกหนึ่งกายในหนึ่ง จึงเรียกวากายในกาย กายนอกคือกายท่ีเราสามารถมองเห็นกัน 
ทุกคนนั่งอยูนี้ วัตถุตางๆ เรียกวากายนอก กายใน ในท่ีนี้หมายถึงการระลึกรูสภาวะอาการของทอง
พองทองยุบ หรือระลึกรูลมเขาภายใน ลมออกภายนอก ลมภายในกับลมภายนอกน่ันเอง นั่นคือการ
รูกายนอกกายในข้ันหยาบๆ แตถาข้ันละเอียด เราจะเปนสภาวะไมใชรู เปนสภาวะของกายภายในท่ี
เกิดข้ึน กายภายในท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ เปนสภาวะปรมัตถธรรมไมได  คิดเองไมไดอิงอาศัยอะไร
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เกิด มันจะเกิดข้ึนมาโดยอัตโนมัติเปนภาวะกายหรือเขาพูดวาเปน อทิสมานกาย คือกายท่ีมองไมเหน็  
ผูมีกายไมปรากฏราง มองไมเห็นตัว เปนกายท่ีละเอียด เห็นไดดวยตาในเรียกวานิมิต แตสวนนั้น
ถามวายึดถือไหม เราไมยึดถือเพียงแตรู ดู แลวผาน รูดู แลวผานเทานั้นเอง 
 นั่นคือภาวะ พิจารณา กาย คราวนี้พิจารณากายนอก พระภิกษุท่ีบวชใหมกับพระอุปชฌา  
จะใหกรรมฐานเรียกวากายนอก เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ กระดูก  
นี้คือเปนภาวะกรรมฐานภายนอก กรรมฐานภายในก็คือดูจิต กําหนดเขาไปในจิตในใจ เห็นสภาวะท่ี
กระทบกับจิต ท่ีกระเทือนใจ ท่ีสะทอนใจ ท่ีเกิดข้ึนนั้น คือ กายท่ีมันตอเนื่องกันจากกายเขาเรียกกาย
ท่ีมองไมเห็น ท่ีสัมผัสไมได แตเปนกายภายในของความรูสึกกาย กายตัวนั้นเขาเรียกวาอทิสมานกาย  
แตถากายหยาบๆ เขาจะพูดกันกายหยาบๆ ก็คือกายท่ีภายในอันเปนสมอง น้ําเลือด น้ําหนอง น้ํามัน
ขน หรือทองพองทองยุบ หรือท่ีเปนภาวะของทองพองทองยุบ นั่นคือกายภายใน แตเรามองให
เหนือกายภายในเขาไปอีกช้ันหนึ่ง นั่นคือการเห็นสภาวะกาย แลวเม่ือเห็นสภาวะกาย ก็จะเห็นรูป
นามนั่นคือสภาวะกายในเบ้ืองตน 
 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ใหพิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาถึงความสุข ความทุกข  
สุขก็เปนเวทนา ทุกขก็เปนเวทนา พอใจก็เปนเวทนา ไมพอใจก็เปนเวทนา เขาจึงวาเวทนาภายนอก
และเวทนาภายใน ความทรมานภายนอกเหมือนโดนมีดบาดเฉือนตัวเราใหเปนแผล มันก็เกิดความ
ปวดเวทนาผิวเผินภายนอก พอใสยาแผลหาย ก็หายจบไมตอเนื่อง เวทนาภายในมันไมจบ มัน 
ครุกรุนอยูในจิตใจ ปวดทรมานใจ นึกถึงทีไรรองไหน้ําตาไหล ผิดหวัง เจ็บใจ นั้นเขาเรียกเวทนา
ภายในลึกๆ เขาไปอีกข้ันท่ีสาม เวทนาทางอารมณกิเลส และอารมณมันตอเนื่อง อารมณเปนอยางไร  
อารมณคือส่ิงท่ีมัน ขังนอนเน่ืองเปนขันธสันดาน อยางเชนพอนึกถึงสิบวันท่ีแลวเขาวาเรา เราเจ็บใจ  
นึกถึงมันทรมานใจ เขาเรียก โทมนัส สวน โสมนัส นั้นนึกถึงดีใจ ผานมาไมรูกี่วันกี่เดือนกี่ปแลว  
นั่นละคือภาวะของเวทนาภายใน ท่ีมันขังอยูในจิตใจ ในวิญญาณความรูสึก นั่นเขาเรียกเวทนา หรือ
เราทําใจไดไมทุกขไมรอน พอทนไดเขาเรียกอุเบกขาเวทนา ทนไดนั่งได ปวดหนอๆ ก็พอทนได  
มันปวดพอทนได เขาเรียกอุเบกขา 
 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จิตคือการพิจารณาจิตใจจิตก็คือ การพิจารณาเขาไปรูความ
ของจิตท่ีอยูภายในและภายนอก ภายนอกคือความรูสึกนึกคิดเม่ือเห็นส่ิงตางๆ และไดยินส่ิงอ่ืนๆ 
บางคร้ังไมตองไดยิน ไมตองไดเห็น แตจิตน้ันก็นึกคิดวาดมโนภาพไปแลวนั่น คือเห็นจิตภายในจิต  
แตถาคิดไมรูวาคิดอะไร มันลอยนั่นคือพิจารณาจิตภายนอกไมใชภายใน ไมอยู มันประทับไวใน
ความรูสึกของจิตเฉยๆ เม่ือมันประทับไวในความรูสึกของจิต ภาวะจิตนั้นก็ยังมีอยูในจิต แตมันเปน
ภาวะของจิตในจิต จิตท่ีเหนือจิต จิตท่ีซอนเงือนของจิต เรียกวา หทัยจิต จิตภายในพิจารณาจิตในจิต
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คือเห็นหทัยจิต ท่ีมันคิดท่ีมันนึกหรือมันไมคิดมันไมนึก แตมันปรากฏการณภาวะของจิตท่ีสุขท่ี
ทุกขท่ีปรากฏภาวะข้ึนมาแตละคร้ังๆ นั่นคือจิตภายใน เรียกวาภายในจิต 
 ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการพิจารณาธรรมท่ีเกิดข้ึนกับตัวเราเอง ธรรท่ีมัน
ยอกยอนเขามาในจิต แลวธรรมท่ีมันวกวนถอยออกจากตัวเราไป ท่ีหางออกไปภายนอก พิจารณา
ธรรมในธรรม ธรรมท่ีเราเห็นเปนสภาพตางๆ ท่ีมองเห็นดวยตาเนื้อของเราเห็นสภาพคนขอทาน  
สภาพคนเกิดความเจ็บปวดรองโอดโอยอยู นั่นคือสภาพท่ีเรา เห็นดวยตาเนื้อเห็นสภาพของไฟไหม
ภายนอก ไหมบานคน เห็นสภาพนํ้าทวม แผนดินถลม นี่ เราเห็นสภาพธรรมท่ีอยูภายนอก  
แตสภาวธรรมท่ีอยูภายในจิตของเรา เกิดความสังเวช เกิดความสลดหดหู เกิดความสงสาร นั่นคือ
เกิดสภาวะธรรมสังเวชข้ึน ภายในจิตท่ีอยูภายใน โดยการอาศัยวัตถุภายนอก เห็นวัตถุภายนอกเขามา
ภายใน แตนี้ยังเปนธรรมสวนท่ีหยาบอยู แลวสวนท่ีละเอียดละก็ ตองมากําหนดฝกสติสัมปชัญญะ  
ใหเกิดความสวางกระจางแจงภายในจิตเหมือนการปอกหัวหอม ปอกออกตั้งแตขางนอกไปจนถึง
ภายใน เราจะเห็นยอดหอมเล็กนิดเดียว ภาวะธรรมก็เชนเดียวกัน 
 ภาวะจิตท่ีเรียกวาหทัยจิตนั้นแหละ หทัยคือเล็กนิดเดียวเทากับเมล็ดงา แตมีแข็งแกรง  
ความแข็งแกรงของจิตของสภาวะจิตสภาวธรรมตัวนั้นเปน พุทธภาวะ เปนภาวะพุทธะไดท่ีเขมขน  
ฉะนั้นเม่ือเราไดรูวาการกําหนดการปฏิบัติตองรูดูส่ีสถานะหรือส่ีสถานหรือสถานท้ังส่ี วาเราจะตอง
ปฏิบัติมี การยืน การเดิน การนั่ง การนอน อยูในสภาวะ ในสถานะท้ังส่ีนี้เพื่อท่ีจะนําไปสูภาวะจิตท่ี
โนมนาวเขาไปสูสภาวธรรม หรือเราพูดงายๆ ส้ันๆ รวมขมวดความลงมาวา เรามาปฏิบัติเพื่อการรูดู
กายดูใจ รูดูใจเพื่อเขาไปเห็นสภาวธรรม นําเราใหเห็นทุกขประสบสุขแลวหนีไป ประสบสุขแลว
หนีไปไกล ไปไหนไปนิพพานแตถาเราไมรูไมดูไมเห็น เราก็จะหลงเลนอยูตลอดเวลา ทุกภพทุก
ชาติไป ใจของเราก็จะติดสุข ติดทุกข ติดสุขติดทุกข เพลินอยูอยางนี้เหมือนคนท้ังหลาย อยูใน 
กงกรรมกงเกวียน พระพุทธเจาหรือผูคนท้ังหลาย จึงอุปมาอุปไมยเหมือนดั่งลอเกวียนท่ีหมุนไป  
เหมือนดั่งธรรมจักร ท่ีหมุนอยูตลอดเวลาผูคนท้ังหลายตางก็อยูในวงลอของเกวียน เปนดุมเกวียน
บาง เปนซ่ีของลอเกวียน หมุนไปหมุนมา บางคร้ังเอาขาข้ึนบนเอาหัวลงลางหกคะเมนตีลังการอง
หมรองไหเสียใจ ทุรนทุรายผิดหวังแลวผิดหวังเลา ทรมานแลวทรมานเลา ซํ้าแลวซํ้าเลา กี่ภพกี่ชาติ
มาจนปจจุบัน ปจจุบันชาติยังหกคะเมนตีลังกาไมหยุด พอหัวลง ขางลางรองไหโวยวาย พอหัวตั้งโด
ข้ึนบนอากาศดีใจยิ้มไดหัวเราะ เราอยูในภาวะนี้ตลอดเวลา บุคคลรูคือพระสัมมาสัมพุทธเจา  
พยายามกระโดด ออกจากลอเกวียน พอกระโดดออกมาไดแลว มองเขาไปท่ีลอเกวียนเห็นคนเลนอยู  
คนท้ังหลายตางรองหมรองไห คนท้ังหลายตางรองตกใจ กลัวตายเพราะติดอยูในกงลอนั้นไม
สามารถจะหลุดออกมาได พอไมสามารถจะหลุดออกมาไดองคพระสัมมาสัมพุทธเจาก็เรียก มานี่ซิ  
มานี่ซิ ออกมานี่ คนท้ังหลายตางก็หัวเราะบาง รองไหบาง ผสมปนเปรอกันไป อยากจะออกมาแตไม
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กลาเลยออกมาไมได เขาจึงอุปมาไววา คนท้ังหลายท่ีไปสูมรรคผลนิพพานอุปมาเหมือนดั่งเขาโค  
คนทั้งหลายท่ีไปตามสภาวะของกรรมท่ีตนกระทําไวอุปมาเหมือนดั่งขนโคท่ีถูกลอยไปตามภาวะ
ของน้ําท่ีซัดไป ฉันใดก็ตามปลาท่ีมีชีวิตยอมแหวกวายทวนกระแสน้ําข้ึนไปทางเหนือเพื่อใหตัวเอง
นั้นหลุดพน แตภาวะของสภาวะอุปมาเหมือนดั่งปลาท่ีตาย เม่ือตายแลว ยอมถูกกระแสน้ําพัดไป
ตามธรรมชาติ ใครท่ีตอบวาอยางไรก็ดี คือไหลไปตามธรรมชาติไมมีการยืนหยัดเปนตัวของตัวเอง  
สภาวะจิตนั้นออนแอและลมเหลว ฉะนั้นตองเปนบุคคลท่ีสวนกระแสของภาวะธรรมชาติเหมือน
ปลาท่ีแหวกวายทวนกระแสข้ึนไปทางเหนือเพื่อใหจิตเรา เหนือดี เหนือช่ัว เหนือดีเหนือช่ัว พนดี  
พนช่ัว ไมเอา ไมเอาช่ัว ใหเหนือข้ึนไป 
 วันนี้อาตมาจึงมาชวนโยมท้ังหลายไมเอาสวรรค ข้ันตํ่าไมเอาสวรรค ข้ันตํ่าไมเอาพรหม
โลก ข้ันท่ีสองไปสูนิพพาน ข้ันท่ีสามไมตองมาเวียนวายตายเกิด ทนทุกขทรมานชานานไมรูกี่ภพ 
กี่ชาติ การท่ีเราะหลุดพนจากกงจักรกงลอเกวียนได ตองอาศัยภาวะของการกระทําปฏิบัติธรรม  
พระพุทธเจาตรัสวา ทางนี้เปนทางสายเดียวเทานั้น ท่ีจะทําใหเราหลุดพนออกมาได ทางนั้นเรียกวา
สติปฏฐานทั้งส่ี หรือ สติปฏฐานสูตร พูดส้ันๆ วา กาย เวทนา จิต ธรรม เม่ือเราเห็นภายเกิดดับ  
เกิดดับ นับไมถวน ภาวะของจิตของเรานั้น ก็จะเกิดความสะพรึงกลัว พอเกิดความสะพรึงกลัวแลว
เบ่ือหนาย เม่ือเบ่ือหนายก็คลายกําหนด เม่ือคลายไดจิตก็หลุด เม่ือจิตหลุดจิตก็เปนอิสระเปนอิสระ
ตอการกระทํา เปนอิสระตอการท่ีจะไปยึด เม่ือจิตเปนอิสระจิตก็จะบริสุทธ์ิไมเกาะเก่ียวกับส่ิงใดๆ  
ไมพอกพูนกับส่ิงใดๆ และส่ิงอ่ืนใดก็จะไมสามารถมาพอกพูนเกาะจิตได 
 ทําอยางไรจึงไมทําใหส่ิงอ่ืนใดมาเกาะจิตได สติสัมปชัญญะ สติเปนตัวสกัดกั้น สติเปน
กําแพงสกัดก้ันฝุนละอองไมใหฝุนละอองมาเกาะท่ีจิตอันจะทําใหจิตเกิดความเศราหมองเหมือน
กระจกเงาสงหนาของเราทุกคร้ัง ทุกคร้ังเราสองกระจก ทาแปงเอาแปงมาปะหนาทาหนา เราไมรู
หรอกวาฝุนของแปงมันหลุดลุยเปนเศษเล็กๆ ไปเกาะท่ีกระจกเงา นานเขานานเขาก็หลายเม็ด  
นานเขาไปอีกในท่ีสุดกระจกเงาก็มองไมเห็นหนาของเราเพราะฝุนมันเกาะ ฝุนท่ีเปนแปง
เปรียบเสมือนของหอม เหมือนเราทําบุญแลวติดท่ีบุญ ทําทานแลวติดท่ีทาน มันก็มาเกาะท่ีบุญ  
มาเกาะท่ีทานอยูตลอดไป เม่ือมันเกาะท่ีทาน เกาะท่ีศีล เกาะท่ีสวรรค เราก็ติดท่ีสวรรคคือติดสุข 
ไมผานความสุข ไมเลยความสุขไมผานความดี ไมเลยความดี เรียกวาติดดี เมื่อติดดีก็เลยไมเห็น
ธรรม เม่ืออยากเห็นธรรมก็ไมติดดี ถาอยากดีตองมีธรรมประจําใจ 
 แลวทําอยางไรก็คือการมากําหนดสติ ดูรูตามความเปนจริง ดูอะไรละ ดูกายเดิน ดูกาย
นั่ง ดูกายนอน ใชไหม ไมใช ดูอะไร ดูขันธหาเดิน ข้ันธหานั่ง ขันธหานอน ดูขันธหามันทรมาน  
ดูขันธหาสุข ขันธหาทุกข มันเปนของขันธหา มันไมใชของเรา แตถาเปนของเรา เราตองบอกวา  
อยานะ อยาปวดนะ อยาเม่ือยนะ อยางวงนอนนะ โดยบอกเลยนะวันนี้พรุงนี้ ถาเปนของโยม โยมจะ



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

46 

ไมเปนดั่งท่ีบอก ขาอยาปวดนะบอกเขาไว บอกอยาปวด ตาอยางวงนะเวลาภาวนากรรมฐาน  
บอกเขาไวส่ังเขาไว ถาส่ังไมไดซ้ือไวเลย เอาเงินมาซ้ือขาไว บอกขาอยาปวดนะ ซ้ือไวกอน ตาอยา
งวงนะเอาเงินซ้ือไวกอน ถาใครงวงอาตมาเก็บ เก็บคนละพันเลย ตาซ้ือไวพันหน่ึงขาซ้ือไวพันหนึ่ง  
บอกอยาปวดนะ ถามันเปนของเรา เราจะส่ังได บังคับบัญชาได ถาไมใชของเรา เราก็ส่ังไมได  
บังคับบัญชาไมได ฉะนั้นในสภาวะท่ีเกิดข้ึน ในกายยาววาหนาคืบกวางศอกท่ีเวลาเราถามหรือเขา
ถามกันนักปฏิบัติถามวาอะไรเดิน กรรมฐานที่เรากระทํา เขาวาขันธหาเดิน เขาถามวาอะไรเดิน  
ขันธหาเดิน อะไรนั่งขันธหานั่ง อะไรนอน ขันธหานอน อะไรปวดขันธหาปวด เรามีไหม ไมมี  
ถาขันธหาปวด ขันธหาเดิน ขันธหานั่ง ขันธหานอน สูไดไหม สูได แตถาวากูปวดขา ตายแลว  
ฉันปวดขา ฉันปวด ถามีฉันปวดมีกูเม่ือไหรเม่ือนั้นแหละมันจะมีเราข้ึนมามีกูข้ึนมา แลวมันจะเห็น
ใจเรา แลวมันจะเอาใจเรา เอาใจเราแลวเปนไงก็ทําตามเรา ใชไหม ก็เปล่ียนขางพลิกไป ไมถึงสิบ
นาทีเปล่ียนใหมอีทีนั่นแปละมันก็ทําตามเรา 
 ฉะนั้นลองวางวาคําวาเราออกไป เอาคําวาขันธหาเขามา จริงๆ ก็คือขันธหา ขันธหาเดิน  
ขันธหานั่ง ขันธหานอน ขันธหาเม่ือย ขันหาหิว ขันธหาปวด เราดูขันธหาของเราวันนี้ ขันธหาเรา
เปนอยางไร ขันธหาของเราแข็งแรงดี หรือวาขันธหาของเขาใกลจะแตกใกลจะพังทลายแลว วันนี้
ตอนส่ีโมงจบจากน้ีมันไมทํางาน แลวมันกําลังจะเนา นั่นคือขันธหามันดับลง ขณะเดียวกันเม่ือขันธ
หามันดับลง จิตวิญญาณก็ดับลงดวย เรียกวาตาย ฉะนั้นเราน้ียังไมถึงคําวาตาย เพราะขันธหามันยัง
ทําหนาท่ีไดอยู ในการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน เขาวาทุกคนตองรูอยูแกใจวา การเดิน การยืน การนั่ง  
เราตองทําดวยสภาวะจิตท่ีเดิน นั่งก็กําหนดบทบาทเพื่อท่ี จะนําเขาไปสูสภาวะธรรมเพรียวๆ ไมตอง
อาศัยกายนี้แลวท่ีจะทําใหเกิดสภาวธรรม แตเปนําดวยสภาวะจิตท่ีเดิน นั่งก็กําหนดบทบาทเพ่ือท่ี  
จะนําเขาไปสูสภาวะธรรมเพรียวๆ ไมตองอาศัยกายนี้แลวท่ีจะทําใหเกิดสภาวธรรม แตเปนสภาวะ
จิตลวนๆ ท่ีจะเขาไปถึง สภาวธรรมนั้นๆ ในภาวะนั้นจะทําอยางไร ก็คือการใหเราไดฝก ฝกเสียกอน  
ฝกใหเกิดความชํานาญ ฝกใหเกิดความเคยชิน เม่ือเกิดความชํานาญเกิดความเคยชิน จิตมาอยูท่ีเดียว 
เปนเอกัคคตารมณ คือความมีอารมณเปนอันเดียว เรียกวามีสมาธิ เม่ือจิตมีสมาธิจิตก็จะตั้งม่ัน  
เม่ือจิตต้ังม่ัน ส่ิงใดท่ีมากระทบ จิตก็จะไมหวั่นไหว เม่ือจิตไมหวั่นไหว จิตก็จะเห็นสภาวะตางๆ 
เกิดข้ึน ผุดข้ึนจากจิตของเราอยางแทจริง ตัวท่ีเกิดข้ึนผุดข้ึนจากสภาวะจิตนั่นแหละ เรียกวาเรา
จะตองศึกษาธรรมเปดคัมภีรใหญ 
 คําภีรเลมใหญพระไตรปฏกเลมหนา อยูท่ีกายยาววา หนาคืบ กวางศอกเรานี้เอง เปน
คัมภีรท่ีเปนอมตะ ไมตองไปซ้ือ ไมมีซ้ือ ไมมีขาย ถาอยากจะได เปดดูใหดี เปดเม่ือไหรไดเม่ือนั้น  
ปดเม่ือไหรก็ไมไดเม่ือนั้น เปดท่ีไหนไดทันที เปดในหองน้ําไดในหองน้ํา เปดในตอนนอนไดใน
ตอนนอน เปดในทานั่งไดในทานั่ง เปดในทารับประทานอาหารก็ไดในทารับประทาน ทําไมจึงได
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ตลอดเวลาเพราะเปนคัมภีรใบลานใบใหญ เราไปไหนคัมภีรไปดวยเรียกวา เราแบกคัมภีรไป
ตลอดเวลา แตเราไมยอมเปดดูคัมภีรท่ีแทจริง คัมภีรท่ีแทจริงอยูในตัวเรา ดึงออกมาซิ สาวไสคัมภีร
พอสาวเขาไปเห็นอะไร ก็เห็นไส เห็นส่ิงสกปรกโสโครก เห็นน้ําเลือดน้ําหนอง วาเปนของมันมา
กองทับกันอยู พอทับถมกันไมนานก็หมักหมม หมักหมมไมนานก็กลายเปนขยะเนา มันเนาอยูขาง
ใน พอสุดทายไมไหวก็ระบายสูขางนอก กลายเปนเศษขยะฉะนั้นของปฏิกูลนี้เราตองสลัดออก  
ถามสลัดออกแลวไปใหคนอ่ืนเขาเอาไหม ไมมีใครอยากเอา ไมมีใครอยากได ฉะนั้นเม่ือไมมีใคร
อยากได ของมันเนาทับถมอยูในกาย อยูในจิตเรา มาก่ีภพก่ีชาติ โทสะจริง โมหะจริต ราคะจริต  
วิตกจริต สธาจริต มันสะสมหมักหมมมาก่ีชาติ ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความโลภ ความหลง  
ความวิตกกังวลตางๆ มันสะสมหมักหมมกับเรามาแลวไมรูก่ีชาติ ถามวาเรายังเอาอยูหรือยังจะรักษา
ไวอยูหรือ ถารักษาไว ก็อยูตอไปทรมานไป อีกหลายรอยชาติ แตถาไมอยากเอาก็สลัดมันออกโดย
การมาฝกจิตใจโดยการมาฝกการฝกใจใหเปนอันเดียว ใหเปนการบริสุทธ์ิใหเปนจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ
เสียกอน เราจะอยูสภาวะของความเบากายเบาจิต ท่ีไมตองแบกตองหามอะไรเลย ในภาวะนี้  
ในระยะเวลาเจ็ดวัน เราลองมาสลัด มาขูด มาเกา มาทอน ท้ิงไปเสีย ใหเหลืออยางเดียวคือ
สภาวธรรม สภาวธรรม สภาพธรรมท่ีเกิดข้ึน งั้นต้ังแตวันพรุงนี้เปนตนไป เราก็จะเขาสูบทการ
ปฏิบัติท่ีแทจริง วันนี้เปนการปฏิบัติแบบวอรมอัพ ใหมันเขาท่ีเขาทางกอน ใหเคร่ืองมันรอนอุนๆ  
ถาสตารทเรงเคร่ืองเลยเดี๋ยวมันระเบิดกอน หัวรอน ใจรอน ตารอน ขารอน ไปไมไหว สุดทายมาลา
กอนนะ คอยๆ ปรับ พอจะถึงเสนทาง เสนชัยเราวางไวเจ็ดวัน อาตมาก็จะคอยตะลอมใหเขาเสนชัย  
นะโยมก็พยายามท่ีจะเดินเขาเสนทาง 
 เรามาเดินนี้เปนเสนทางของพระอริยเจา มันจึงมาเดินอยางมีสติ เดินอยางไมมีสติเขา
เรียกเดินอยางคนบา เดนิไปนึกอยากจะรองเพลงก็รองไป นั่นแหละเหมือนคนบา แตคนดีกับคนบา
มันใกลเคียงกันนะ ฉะนั้นเราก็คอยมาเดินเขาเสนทางเดินสูเสนทางพระอริยเจา พระอริยบุคคล  
อยางนิดเดินไดสักนิดสักหนอย ดีกวาไมไดเดินเลย เราก็จะไดภูมิใจเมื่อตายไป ฉันไดเดินอยู ไดทํา
อยู ฉะนั้นวันนี้อาตมามากลาวธรรมะในเบ้ืองตนกอนเพ่ือใหญาติโยมไดเขาใจและไมตองหนักใจ  
ไมมีอะไรเหลือบากวาแรงเพราะไมไดใหแบก ไมไดใหหาม มีอยางเดียวใหถามใจตัวเองลึกๆ  
ฉันเกิดมาชาตินี้ ฉันมีดีอะไรบาง แลวฉันจะใหดีตอแกตัวฉันอยางไร เม่ือใหแลวตองเอาออกแลวจะ
เบา เม่ือเราเอาเขาไวมันก็จะหนัก ดีท่ีหนัก ผลักออกไปก็เบา ดีท่ีเขาทําเทาไหรก็ไมทุกข ดีท่ีสุขทํา
เทาไรก็ไมหาย ดีท่ีตายทําแลวก็ไมตาย ดังนั้นท่ีกลาวธรรมะในวันนี้ขอทานท้ังหลาย จงมีความสุข  
มีความเจริญ มีพละ มีอินทรียแกกลา จะประพฤติธรรมสําเร็จ มีชีวิตอยูประพฤติธรรมท้ังเจ็ดวันให
สมบูรณทุกทานทุกคนเทอญ (พระอาจารยวีระนนท  วีรนฺนโท, 2554, หนา 39-50) 
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ความรูพ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 

 
 ตามพระบาลีในพระไตรปฎก ทีฆนิกายมหาวรรค เลมท่ี 10 หนา 325 วา 
 เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวนํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ  
อตฺถงฺคมาย ยายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานาติฯ 
 ดูกรภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารทั้งหลาย ทางนี้เปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธ์ิหมด
จดของสัตวท้ังหลาย เปนหกทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศกเสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ีกําจัด
เสียซ่ึงทุกขกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิตคืออริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจง 
แทงตลอด คือมรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐานท้ัง 4 ดังนี้ 
 ท่ีวา เปนทางอันเอกนั้น  ก็ เพราะวาเปนหนทางเสนเดียวท่ีมุงตรงไปสูยังมรรค  
ผล นิพพาน และองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาพระองคเดียวเทานั้นเปนผูท่ีไดคิดคนข้ึนมา  
จึงเกิดทฤษฎีนี้ข้ึนมาไดในโลก และเปนเสนทางท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พระอรหันต
ท้ังหลาย พระอัครสาวกท้ังหลาย  และพระพุทธเจาท้ังหลาย ก็ไดดําเนินไปแลวสู มรรค ผล นิพพาน  
ก็ดวยทางเสนนี้ ซ่ึงเปนหนทางอันถูกตองแลว ฉะนั้นการปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน 4 จึงเปนหัวใจ
แหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท เปนการปฏิบัติท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธองคไดทรงพรํ่าสอนสติปฏฐาน 4 แกพระสาวกของพระองคมาโดยตลอด นับต้ังแตทรง
ตรัสรู จนกระท่ังเสด็จดับขันธปรินิพพาน ดวยพุทธประสงค 5 ประการ ตามท่ีปรากฏอยูใน
พระไตรปฎกดังนี้คือ 
 1. สุตฺตานํ วิสุทฺธิยา ทํากาย วาจา ใจ ของสัตวโลกใหบริสุทธิหมดจด 
 2. โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ 
 3. ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ดับความทุกขกาย ดับความทุกขใจ 
 4. ญายสฺส อธิคมาย เพื่อบรรลุมรรค 
 5. นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย เพื่อทํานิพพานใหแจง 
 สติปฏฐาน 4 แปลวา ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ 4 อยาง คือการใชสติพิจารณากําหนดรู
ถึงอาการท่ีปรากฏทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดังตอไปนี้คือ 
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน    พิจารณากายเปนอารมณ 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 
 4. ธัมมานปุสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ 
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 เพื่อเปนหลักแหงการปฏิบัติตอไป ผูปฏิบัติควรทําความเขาใจหลักการพื้นฐานกอน ดังนี้ 
 1.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางกาย  
คือเอาสติไปตั้งไวท่ีกาย หมายรวมถึงอิริยาบถตางๆ ท้ังหมด ไมวาจะเปนการเดิน ยืน นั่ง นอน  
เหยียด คู หายใจเขา-ออก ตองกําหนดทุอิริยาบถ ในภคปฏิบัติก็เร่ิมจากากรกราบสติปฏฐานกอน  
แลวเดินจงกลม เอาสติมาไวท่ีเทาท้ังสอง เวลากาวเทาขวาไปใหกําหนดวา ขวายางหนอ กาวเทาซาย  
ใหกําหนดวา ซายยางหนอ เวลาหยุดก็กําหนดวา หยุดหนอๆ ๆ เวลากลับก็กําหนดวา กลับหนอๆ ๆ  
อยางนี้เปนตน เวลานั่งสมาธิก็เอาสติไปตั้งไวท่ีทอง หายใจเขาทองพอง กําหนดวา พองหนอ  
หายใจออก ทองยุบ กําหนดวา ยุบหนอ นี่คือการเอาสติตั้งไวท่ีกาย 
  การปฏิบัติในขอนี้จะสามารถตัดทอนเสียซ่ึงกามารมณ กามะ คือ ความใคร ออกเสีย
ไดจากจิตใจ จิตใจจะไมพัวพันในกามารมณอยางเมื่อกอน บุคคลผูใดไดปฏิบัติอยูเร่ือยๆ ตัวราคะ
นั้นจะนอยลง ถอยลง เบาลง ไมของเกี่ยวอยูในความงามและกามารมณอีกตอไป 
 2.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรากฏทาง
เวทนา เม่ือปฏิบัติไปช่ัวระยะหน่ึง ถาเกิดเวทนา คือ อาการปวด เจ็บ ก็ใหกําหนดดวยสติวา ขณะนี้
เวทนาไดเกิดข้ึนแลว ใหใชสติพิจารณาจุดท่ีเจ็บปวดนั้น กําหนดในใจวา ปวดหนอๆ ๆ หรือ 
เจ็บหนอๆ ๆ การเกดิเวทนาจะมีอารมณดังตอไปนี้คือ 
  2.1 ถามีความสุข ก็ใหกําหนดคือใชสติระลึกวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.2 ถาเสวยทุกข หรือไมสบาย ก็ใชสติกําหนดวา “ปวดหนอๆ ๆ ไมสบายหนอๆ ๆ” 
  2.3  ถาเฉยๆ ไมทุกข ไมสุข ใหใชสติกําหนดวา “เฉยหนอๆ ๆ” 
  2.4 ถาสุขเจือดวยอามิสคือรูป เสียง กล่ิน รส การถูกตอง หรือสุขในทางใจ อันเนื่อง
ดวยกามคุณท้ัง 5 สุขทางใดทางหนึ่งก็ใหกําหนดวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.5 นิรามิสํ วา สุขํ วา เม่ือเกิดความรูสึกไดรับความสุขจากการปฏิบัติธรรมอยาง
เดียวท่ีไมเจือดวยอามิส คือกามคุณ ก็ใหกําหนดวา “สุขหนอๆ ๆ” 
  2.6 สามิสํ วา ทุกขํ วา เม่ือรูรสของทุกขเวทนาอันเนื่องมาจากกามคุณ มีรูป เสียง 
เปนตน ก็กําหนดวา “ไมสบายหนอๆ ๆ” 
  2.7 นิรามิสํ วา ทุกขํ วา จิตท่ีรูชัดวาบัดนี้เรารูรสทุกขเวทนา ไมมีอามิสอันเกิดจาก
กิเลสท่ีมีอยูในใจหรืออกุศลธรรมท่ีเกิดกับใจก็ใหกําหนดวา “ทุกขหนอๆ ๆ” 
  2.8 สามิสํ วา อทุกฺขมทุกขํ วา เม่ือรูวาไมทุกขและไมสุขในกามคุณก็ใหกําหนดวา 
“เฉยหนอๆ ๆ” 
  2.9 นิรามิสํ วา ทุกฺขมสุขํ วา เม่ือรูรส ไมสุข ไมทุกข ไมอิงกามคุณ ใหกําหนดวา
“เฉยหนอๆ ๆ” 
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 การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะไดไมติดอยูในความสุข การที่กําหนด ปวดหนอ เจ็บหนอ  
สบายหนอ หรือเฉยหนอ อยูตลอดเวลาแลว จิตของผูปฏิบัตินี้ก็จะอยูกับธรรมชาติตามสภาวะจิต  
จะอยูอยางไรก็ได จะรอน หรือจะหนาวอยางไร จิตก็ไมทุกขไปตามอารมณเหลานั้น จะมองส่ิง
เหลานั้นเปนไปตามภาวะท่ีจิตกําหนดอยางไหนก็ได อยูอยางไรก็ได ความทุกขความสุขมันมีอยู   
แตของผูฝกนั้นจะไมติดยูในความสุข ความทุกขหรือความเฉยใดๆ จะรูเทาทันสภาวะจิตเหลานั้นอยู
เสมอ และจะไมของเกี่ยวอยูในความสุข จะหลุดพนจากความสุขนั้น 
 3.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรากฏทางจิต 
ถาความคิดเกิดข้ึนในขณะท่ีกําลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเปนไปในทางท่ีดี หรือ 
ไมดี ก็ใหกําหนดสติวาคิดหนอๆ ๆ การท่ีความคิดเกิดข้ึนก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพรองของ
ตนเองจึงคิดลักษณะเชนนี้ควรเตือนจิตตนเองวา ส่ิงท่ีลวงมาแลวอยาไดเก็บเอามาคิด ส่ิงท่ียังมา 
ไมถึงก็อยาคิด ขอใหใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันใหดีท่ีสุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ ดังนี้ 
  3.1 ถาจิตมีระคะก็ใหกําหนดวา “ราคะหนอๆ ๆ” 
  3.2 ถาจิตมีโทสะกใ็หรูชัดวามี ใหกําหนดวา “โทสะหนอๆ ๆ” 
  3.3 จิตท่ีหายจากโทสะก็ใหกําหนดวา “หายโทสะหนอๆ ๆ” 
  3.4 จิตมีโมหะก็รูชัดใหกําหนดวา “โมหะหนอๆ ๆ” 
  3.5 จิตท่ีหายโมหะก็กําหนดวา “หายโมหะหนอๆ ๆ” 
  3.6 เม่ือจิตหดหูก็ใหกําหนดวา “หดหูหนอๆ ๆ” 
  3.7 เม่ือจิตฟุงซานก็ใหกําหนดวา “จิตฟุงซานหนอๆ ๆ” 
  3.8 จิตท่ีเปนสหรคตคือมีจิตประกอบดวยพรหมวิหาร ก็ใหรูชัดวาจิตประกอบดวย
พรหมวิหาร 
  3.9 จิตไมสหรตก็รูชัดวาไมสหรคต คือไมประกอบดวยพรหมวิหารทั้ง 4 
  3.10 เม่ือจิตมีธรรมอันยิ่งกวาก็กําหนดวาจิตมีธรรมอันยิ่งกวา ใหมีสติระลึกวา  
“ธรรมยิ่งหนอๆ ๆ” 
  3.11 ถาจิตไมมีธรรมอันยิ่ง คือเพียงแตใหทาน รักษาศีล เปนตน ใหกําหนดวา “จิต
ไมยิ่งหนอๆ ๆ” 
  3.12 ถาจิตเปนสมาธิก็ใหกําหนดวา “จิตมีสมาธิหนอๆ ๆ” 
  3.13 เม่ือจิตไมเปนสมาธิก็ใหกําหนดวา “จิตไมเปนสมาธิหนอๆ ๆ” 
  3.14 เม่ือจิตหลุดพนก็ใหกําหนดวา “จิตหลุดพนหนอๆ ๆ” 
  3.15 เม่ือจิตไมหลุดพนก็ใหกําหนดวา “จิตไมหลุดพนหนอๆ ๆ” 
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 การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะกําจัดซ่ึงความเห็นวาเปนของเท่ียง หรือบรรเทาเสียซ่ึง 
ความเที่ยงท่ีจะเขาไปยึดไปถือความเท่ียงนั้น ไมวาจะเปนความเปล่ียนแปลงอันใดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต  
ผูปฏิบัติจจารณาจะไดมองความเปล่ียนแปลงนั้น โดยไมรูสึกเสียใจอะไร จะอยางไรก็ตาม  
เพราะพิจารณาแลววาในชีวิตของคนเรายอมมีความเปล่ียนแปลง แลวก็มองดูดวยสติวามันเปนอยาง
นี้เอง 
 4.   ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการที่ปรารกฏทาง
ธรรม อาการท่ีปรากฏทางธรรม ไดแก ขันธ 5 และนิวรณ 5 ขันธ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ ขันธ 5 แบงเปน 2 สวน คือ รูปกับนาม รูปก็ยังคงเปนรูป สวนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เปนนาม รวมแลวเปนรูปนาม การพิจารณาขันธ 5 เปนอารมณ ก็คือการท่ีผูปฏิบัติกําหนด
สติในทุกๆ อิริยาบถนั่นเอง เชน พองหนอ ยุบหนอ อาการพอง อาการยุบ เปนตัวรูป สวนจิตท่ีเขาไป
รูนั้นเปนนาม การกําหนดพองหนอ จึงบรรจุขันธ 5 ไวดวยดังนี้ 
  สําหรับนิวรณ 5 นั้น เปนเคร่ืองกั้นหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ มี 5 ประการ คือ 
  4.1 ชอบใจ 
  4.2 ไมชอบใจ 
  4.3 งวง 
  4.4 ฟุง 
  4.5 สงสัย 
    เม่ือเกิดนิวรณข้ึนขณะปฏิบัติตองท้ิง พอง ยุบ เสียกอน แลวใชสติกําหนดดังนี้ 
คือ 
   4.5.1 กามฉันทะ ความรักใครในทางกาม ใหกําหนดวา “ชอบหนอๆ ๆ” 
   4.5.2 พยาบาท ความปองราย ความอาฆาต ใหกําหนดวา “ไมชอบหนอๆ ๆ” 
   4.5.3 ถีนมิทธะ ความทอแทและความงวงซึม ใหกําหนดวา “งวงหนอๆ ๆ” 
   4.5.4 อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุ งซานและความรําคาญใจ  ใหกําหนดวา  
“ฟุงหนอๆ ๆ” 
   4.5.5 วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเลใจ ไมอาจตัดสินไดในแนวปฏิบัติ ใหกําหนดวา 
“สงสัยหนอๆ ๆ” 
 เม่ือเอาสติเขาไปกําหนดนิวรณอยางใดอยางหน่ึงแลว ก็ควรละท้ิงนิวรณนั้นเสีย แลวเอา
สติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป การปฏิบัติในขอนี้ก็เพื่อจะกําจัดเสียซ่ึงความมีตัวตน  
เรา เขา สัตว บุคคล ความจริงแลวมีแตรูป มีแตนามเทานั้น ท่ีเขาสมมุติใหเปนอยางนั้นอยางนี้ข้ึนมา  
ก็เพื่อความสะดวกในการอยูรวมกัน และใหแสดงบทบาทตางๆ ไปตามสมมุติเหลานั้น บุคคล
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จะตองอาศัยสมมุตินี้ไปจนตลอดชีวิต ถาหากวาคนใดไมไดศึกษาใหรูถึง “ความเปนจริง” แลวเขา
จะติดอยูในสมมุตินี้ตอไป จะไมสามารถพนไปจากทุกขได เพราะฉะน้ันการปฏิบัติในขอนี้จึงทําให
รูวาตัวของเรานี้มีแตรูปกับนามเทานั้น ท่ีเขาสมมุติอยางนั้นอยางนี้ ก็จะตองรูเทาทันเขาสมมุติเพื่อ
อะไร เพื่อเปนตัวอยางอันดีแกผูอ่ืน การใหยศถาบรรดาศักดิ์ก็เพื่อจะสอนคนใหเปนคนดี ยกยองคน
ดี และใหเปนตัวอยางในการทําความดีของโลก เพื่อทุกคนเกิดความรูสึกข้ึนในจิตใจและพากันทํา
ความดีในโลกนี้ 
 การกําหนดเปนหัวใจของการปฏิบัติวิปสสนา เปนงานท่ีสําคัญยิ่งของสติท่ีตองตาม
กําหนดตามรูอยูตลอดเวลา การกําหนดท่ีติดตอสืบเนื่องเปนการตัดสภาวะธรรม ทําใหสมาธิมีกําลัง
กลาแข็ง ปดรูร่ัวสะกัดกั้นไมใหบาปไหลเขาสูจิต จะสังเกตเห็นวาการกําหนดทุกๆ คร้ัง จะตองมีคํา
ลงทายดวย “หนอ” คําวา “หนอ” นี้มีประโยชนอยางไร หนอทําใหขณิกสมาธิมีกําลัง สมาธินั้นมีอยู
หลายอยาง คือ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธินั้น  
โดยมากจะเอาบัญญัติคือส่ิงท่ีสมมุติกันข้ึนแลวนํามาเปนอารมณ คือเปนสมถกรรมฐาน เชน  
พิจารณาสวนตางๆ ของรางกายเปนอารมณ สวนขณิกสมาธินั้นกําหนดเอารูปนามเปนอารม  
ขณิกสมาธิเปนสมาธิชั่วขณะ แตเราอยามองขามวาเปนของเล็กนอยเหมือนฝนท่ีตกลงมาหลายเม็ด  
แตละเม็ดฝนมีความหมายเมื่อรวมกันเขามันจะทําใหน้ําในคู หนอง บึงเต็มข้ึนมาได ฉันใดก็ดี เม่ือ
เราทําขณิกสมาธิมีปจจุบันเปนอารมณแลวก็จะเกิดเปนกําลังข้ึนมา ตัวอยางของขณิกสมาธิ เราคูคร้ัง
หนึ่งก็เปนความตั้งใจเปนขณิกสมาธิ การเหยียดคร้ังหนึ่งก็เปนขณิกสมาธิแลว ซ่ึงมีคุณคาอยางมาก  
อยางท่ีปฏิบัติกําหนดรูอาการพอง อาการยุบนั้น มันก็มีขณิกสมาธิอยูแลว แตเม่ือใสหนอเขาไป ก็ทํา
ใหมีกําลังข้ึนมา หนอทําใหเปนค่ันเปนตอน เพราะเวลาพอง จิตก็เกิดข้ึนขณะหนึ่ง ยุบก็ขณะหนึ่ง  
ถาไมมีอะไรมาค่ันเลย มันก็จะไมมีกําลัง ไมชัดเจน เม่ือใสหนอเขาไปเปนการเพิ่มขณิกสมาธิใหมี
กําลัง เห็นรูปนาม เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนตัตา ไดชัดเจนยิ่งข้ึน  
 เม่ือฝกสติปฏฐาน 4 ไดครบถวนแลว ตอไปก็เอาสติมาเสริมสรางยังอิริยาบถท้ัง 4 คือ 
 1.  เม่ือยืน ก็ใหกําหนดวา “ยืนหนอๆ ๆ” 
 2.  เม่ือเดิน ก็ใหกําหนดวา “เดินหนอๆ ๆ” หรือขวายางหนอ ซายยางหนอ 
 3.  เม่ือนั่น ก็ใหกําหนดวา “นั่งหนอ ๆ ๆ” 
 4.  เม่ือนอน ก็ใหกําหนดวา “นอนหนอๆ ๆ” 
 การปฏิบัติเชนนี้จะทําใหอานุภาพแหงอิริยาบถมีกําลังยิ่งข้ึน และไดชื่อวาเปนผูท่ีตั้งอยู
ในความไมประมาท ตอไปก็ใหกําหนดอินทรีย 6 ดังนี้ 
 1.  ตา เห็นรูป มีรูป คน เปนตน ใหกําหนดวา “เห็นหนอ ๆ ๆ” 
 2.  หู เม่ือไดยินเสียง ใหกําหนดวา “ไดยินหนอๆ ๆ” 
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 3.  จมูก เม่ือไดกล่ิน ใหกําหนดวา “ไดกล่ินหนอๆ ๆ” 
 4.  ล้ิน เม่ือไดรับรส หวาน มัน เค็ม ก็ใหกําหนดวา “รสหนอๆ ๆ” 
 5.  กาย เม่ือถูก เย็น รอน ออน แข็ง ใหกําหนดวา “ถูกหนอๆ ๆ” 
 6.  ใจ เม่ือคิดเร่ืองท่ีดี หรือไมดี ก็ใหกําหนดวา “คิดหนอๆ ๆ” 
 เม่ือกําหนดใหเปนไปโดยตอเนื่อง สมาธิญาณก็จะปรากฏข้ึน 16 อยาง เรียกวา  
“โสฬสญาณ” ดังนี้คือ 
 ญาณท่ี 1 เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ กําหนดรูปนามใหแยกออกจากกัน 
 ญาณท่ี 2 เรียกวา ปจจยปริคคหญาณ ปญญาท่ีรูเหตุและผลของรูป 
 ญาณท่ี 3 เรียกวา สัมมสนญาณ ปญญาท่ีพิจารณารูปนาม เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
 ญาณท่ี 4 เรียกวา อุทยัพพยญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม 
 ญาณท่ี 5 เรียกวา ภังคญาณ ปญญาท่ีพจารณาเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนามฝาย
เดียว 
 ญาณท่ี 6 เรียกวา ภยญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนของนากลัว 
 ญาณท่ี 7 เรียกวา อาทีนวญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกขโทษของรูปนาม 
 ญาณที่ 8 เรียกวา นิพพิทาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนามแลวเกิด
ความเบ่ือหนาย 
 ญาณท่ี 9 เรียกวา มุญจิตกามยตาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกข เห็นโทษของรูปนาม
แลวเกิดความเบ่ือหนาย แลวอยากหลุดอยากพนจากรูปนาม 
 ญาณท่ี 10 เรียกวา ปฏิสังขาญาณ ปญญาท่ียอนกลับไปพิจารณาพระไตรลักษณแลวเกิด
ความต้ังใจจริง ปฏิบัติจริง 
 ญาณท่ี 11 เรียกวา สังขารุเปกขาญาณ ปญญาท่ีวางเฉยในรูปนาม 
 ญาณท่ี 12 เรียกวา สัจจานุโลมิกญาณหรืออนุโลมญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นอริยสัจ 4 
ไดชัดเจนแจมแจง 
 ญาณท่ี 13 เรียกวา โคตรภูญาณ ปญญาท่ีท้ิงรูปนาม ยึดนิพพานเปนอารมณ 
 ญาณท่ี 14 เรียกวา มัคคญาณ ปญญาท่ีละกิเลสไดเปนสมุจเฉทประหาน มีนิพพานเปน
อารมณ 
 ญาณท่ี 15 เรียกวา ผลญาณ เปนผลของมรรค มีนิพพานเปนอารมณ 
 ญาณท่ี 16 เรียกวา ปจจเวกขณญาณ ปญญาท่ียอนกลับไปพิจารณากิเลสท่ีละได ละไมได 
คือมรรค ผล นิพพาน แลฯ 
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 เพราะฉะนั้นเพื่อใหการปฏิบัติบังเกิดผลอยางถูกตองตามลําดับ ผูปฏิบัติตองผูกจิตของ
ตนไวในสติปฏฐาน 4 หม่ันสํารวมอินทรียท้ัง 6 และอิริยาบถ 4 ไวใหม่ันคง พยายามกินนอย  
นอนนอย พูดนอย แตปฏิบัติใหมาก โดยยึดหลักสําคัญของการปฏิบัติดังนี้คือ 
 1.  ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอก็ขวายางหนอ ซายยาง
หนอก็ดี ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือ จิตท่ีกําหนดวาพอง กับทองท่ีพองตองใหพรอมกัน  
อยาใหกอนใหหลังกัน การมีปจจุบันเปนอารมณนี้เปนส่ิงสําคัญในการปฏิบัติ ถาหากวาเราไมมี
ปจจุบันแลวเราจะเดินสักช่ัวโมง 2 ชั่วโมง ก็ไมมีประโยชน ปจจุบันนั้นก็คือวาเวลาเม่ือยุบ ก็ใหยุบ
พรอมกัน หมายความวาเม่ือทองยุบ ตัวท่ีเขาไปรูวายุบนั้นจะตองเขาไปรูขณะท่ีทองยุบ หรือเวลา
เดินจงกรม กําหนด ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ เม่ือกําหนดรูวายกหนอ หรือเวลายกเทาแลวไป
กําหนดยกหนอทีหลัง นั้นก็เปนอดีตไป ถาเปนเชนนี้ก็จะไมไดปจจุบัน แลวขณิกสมาธิก็จะไมมี
กําลัง เม่ือกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ตัวศีล สมาธิ ปญญา ก็เกิดข้ึน เนื่องจาก 
  จิตท่ีคอยระมัดระวังในการพอง การยุบ  เปนตัวศีล 
  จิตท่ีแนบแนนอยูกับการพอง การยุบ  เปนตัวสมาธิ 
  ตัวท่ีเขาไปรูวาพอง วายุบ   เปนตัวปญญา 
 2.  ตองทําใหตอเนื่องกัน คือเม่ือกราบสติปฏฐานแลวก็เร่ิมเดินตามเวลาท่ีกําหนอ แลว
ตองมานั่งใหติดตอกันไป และในขณะท่ีพักผอน ก็ตองกําหนดในอิริยาบถยอยไปดวย เชน ลางหนา 
อาบน้ํา กินขาว ถายอุจจาระ ปสสาวะ เหยียดแขน คูแขน แมจะนอนก็ตองกําหนดนอนหนอๆ ๆ 
แลวก็กําหนดพองหนอ ยุบหนอ จนกวาจะหลับไป สติตองทํางานอยูตลอดเวลาต้ังแตเร่ิมตื่นนอน 
จนกระท่ังนอนหลับไป 
 3.   ตองประกอบดวยหลักในการปฏิบัติ 3 อยาง คือ 
  3.1 อาตาป - เพียรต้ังใจทําจริง 
  3.2 สมฺปชาโน - มีความรูสึกตัวท่ัวพรอมอยูทุกขณะ 
  3.3 สติมา  - มสีติติดตามกําหนดใหไดในปจจุบันธรรม  
 4.   ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน 
  ผูปฏิบัติจะตองปรับศรัทธาใหเสมอกับปญญา อยาใหอยางหน่ึงอยางใดมากนอยกวา
กัน ถาศรัทธายิ่งปญญาหยอน ความโลภจะเขาครอบงํา ถาปญญายิ่ง ศรัทธาหยอน ความลังเลสงสัย
จะเขาครอบงํา จะตองปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ ถาวิริยะยิ่ง สมาธิหยอน ความฟุงซานจะเขา
ครอบงํา ถาสมาธิยิ่ง วิริยะหยอน ความงวงจะเขาครอบงํา ดังนั้นอยางหน่ึงอยางใดมันนอยเกินไป ก็
ตองเพ่ิมเขาไปใหเสมอกัน โดยมีสติคอยควบคุมอยูตลอดเวลา 
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  - วิธีเพิ่มศรัทธา ทรงใจใหอยูกับรูปนาม ศีล สมาธิ ปญญา 
  - วิธีเพิ่มปญญา รูรูปนาม รูปจจุบัน รูพระไตรลักษณ รูวิปสสนาปญญา รูมรรค  
     ผล นิพพาน 
  - วิธีเพิ่มวิริยะ    เพียรต้ังใจทําจริง กินนอย นอนนอย พูดนอย 
  - วิธีเพิ่มสมาธิ ผูกจิตไวกับองคคุณ 3 จิตจับในอารมณใดใหกําหนดม่ันใน 
     อารมณนั้น จิตหลุดในอาการใดใหกําหนดรูในอาการนั้น 
  - วิธีเพิ่มสติ  ระลึกรูอยูท่ีรูปนามและการกําหนดตลอดเวลา   
 เม่ือผูปฏิบัติทําความเขาใจในความรูพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนว
สติปฏฐาน 4 เรียบรอยแลว ก็เร่ิมตนปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี 1 เปนตนไป ผูท่ีมีศรัทธาแกกลา  
มีความพากเพียรเปนอยางดียิ่งและต้ังใจปฏิบัติโดยไมหยุดยั้ง เหมือนอยางบุคคลในสมัยพุทธกาล
แลว ก็หวังไดวาจักตองบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุดอยางแนนอน เพราะเม่ือมรรคผลข้ันตํ่ามีทางบรรลุ
ได มรรคผลขั้นสูงก็ตองมีทางบรรลุไดเชนกัน ท้ังนี้พระพุทธองคไดทรงยืนยันอยางหนักแนนในวัน
เสด็จดับขันธปรินิพพานของพระองคกับพระสุภัททะวา “ดูกอนสุภัททะ ในธรรมวินัยนี้ ถายังมี
มรรคอันประกอบดวยองค 8 อยูตราบใด แมพระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และ 
พระอรหันต ก็ยังคงมีอยูตราบนั้น ...ถาภิกษุท้ังหลายพากันประพฤติปฏิบัติอยูโดยชอบ โลกนี้ก็ไม
พึงวางจากพระอรหันต” 
 ดังนั้น ขอใหผูปฏิบัติทุกทานมีความต้ังใจ มีศรัทธา มีจิตยึดม่ันอยูในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานอยางม่ันคง อานิสงสท่ีไดจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีคุณคามหาศาล เม่ือตายก็มี
สติ ตายไปแลวไปสูสุคติ มีหวังผล 2 อยาง ในปจจุบันชาตินี้ คือพระอนาคามี และพระอรหันต 
ถึงแมจะไมสามารถบรรลุมรรค ผล นิพพาน ในชาตินี้ ก็จะเปนอุปนิสัยอันงามในชาติตอไป 
 ส่ิงท่ีควรกระทํากอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 ผู ท่ีจะปฏิบัติ คือพระโยคาวจรเจาท้ังหลาย หมายเอาพระภิกษุ สามเณร อุบาสก  
อุบาสิกา ผูใครตอการปฏิบัติธรรมท้ังหลาย จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติ เปนพื้นฐาน เปน
อุปนิสัย เปนบุพพภาคเบ้ืองตน เพื่อเปนการพัฒนาทางจิตใหกาวหนาไปสูการปฏิบัติธรรมเบ้ืองสูง
ยิ่งๆ ข้ึนไป 
 กอนจะปฏิบัติ จะตองทําอะไรบางเปนบุพพกิจเบ้ืองตน ผูท่ีจะปฏิบัติจะตองชําระ 
ปลิโพธิ คือความกังวล 10 ประการ ซ่ึงเปนการวางชั่วคราว ถาไมวางจิตก็ไมวาง ไมสามรถจะรับการ
ฝกปฏิบัติตอไปได ดังนั้นผูท่ีมีความตั้งใจท่ีจะฝกการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหไดผลแทจริง  
ก็จะตองตัดความกังวลทั้ง 10 อยางใหได ดังตอไปนี้คือ 
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 1.  อาวาสปลิโพธิ กังวลดวยท่ีอยู ถาเปนพระก็เปนหวงวัดวาอาราม ถาเปนฆราวาสก็
เปนหวงบานเรือนของตน 
 2.  กุลปลิโพธิ กังวลดวยตระกูลท่ีมีอุปการะ 
 3.  ลาภปลิโพธ กังวลดวยลาภสักการะตางๆ 
 4.  คณปลิโพธิ กังวลดวยหมูคณะท่ีอยูรวมกันมา 
 5.  กัมมปลิโพธิ กังวลดวยการกอสราง 
 6.  ญาติปลิโพธ กังวลดวยญาติพี่นอง 
 7.  อาพาธปลิโพธ กังวลดวยตนเองเจ็บปวย จงรีบรักษา จะหายหรือไมหายก็อยาได
กังวล 
 8.  คันถปลิโพธิ กังวลดวยการศึกษา ตองหยุดช่ัวคราว แมวาจวนจะถึงเวลาสอบแล 
 9.  อิทธิปลิโพธิ กังวลดวยเร่ืองการแสดงฤทธ์ิ กลัวเสียความขลัง 
 10. อัทธิปลิโพธิ กังวลดวยกับการเดินทาง เราควรหยุดพักช่ัวคราว ไมตองไปไหน หยุด
การเดินทางช่ัวคราว 
 เม่ือตัดปลิโพธิแลว ก็เขาไปหาสํานักวิปสสนากรรมฐานแหงหนึ่งแหงใด แลวแตงขัน 5 
โกฐาก 1 ขัน 2 โกฐาก 3 ขัน (พาน) ดังตอไปนี้ 
 1.  พานขอขมาแกวหาโกฐาน ดอกไมหา ธูปหา เทียนหา 
 2.  พานขอศีลแปด ดอกไมสอง ธูปสาม เทียนสอง 
 3.  พานขอกรรมฐาน ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 
 4.  พานขอขมาพระอาจารย ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง (พระราชพรหมาจารย  
(พระอาจารยทอง  สิริมงฺคโล), 2548, หนา 3-18) 
 คุณสมบัติท่ีจําเปนของนักปฏิบัติ 
 นักปฏิบัติวิปสสนา เราจะตองรูจักคุณสมบัติของผูปฏิบัติ ซ่ึงมีอยู 4 อยาง คือ 
 1.  วิปสสนาปญญา 
 2.  วิริยะ คือ ความเพียร 
 3.  สังวร คือความระวัง 
 4.  จาคะ คือ ความเสียสละ 
 ท้ัง 4 อยางนี้เปนคุณสมบัติของนักปฏิบัติ ประการท่ี 1 คือ “วิปสสนาปญญา” นั้น คําวา  
วิ แปลวา วิเศษ แปลวา แจง ปสสนา แปลวา ความเห็น เมื่อรวมกันแปลวาความเห็นแจงคือ  
วิปสสนา แตปญญานั้นมันมีอยู 3 อยาง คือ สุตมยปญญา จิตตมยปญญา และภาวนามยปญญา  
สุตมยปญญา นั้น ไดแก การไดยินไดฟงมา สวนจินตมยปญญานั้น ไดแก ความคิดเห็น มีวิจัย 
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มีเหตุผล นี้เรียกวาปญญาท่ีเกิดจากความคิด สวนภาวนามยปญญานั้นไมไดเกิดจากการฟง ไมไดเกิด
จากความคิด แตเกิดจากการปฏิบัติของตน ซ่ึงมันแสดงออก มันเปนอนิจจัง มันเปนทุกขังเอง  
มันเปนอนัตตาเอง ซ่ึงไมจําเปนจะตองไปพิจารณามัน คือ มันจะมีการเปล่ียนแปลงเองนี้เปน
ภาวนามยปญญา ถาหากวาไมเปนดังนี้ ผูทรงพระไตรปฎกก็คงจะไดบรรลุพนไป คนท่ีเรียน
นักธรรมตรีถึงนักธรรมเอกนั้นก็จะตองหลุดพนไป คนท่ีเรียนประโยค 3 ถึงประโยค 9 ก็จะตอง
บรรลุหลุดพน แตมีท่ีไหนเลา กย็ังไมไดปฏิบัติเปนเพียงการรูเทานั้นเอง การปฏิบัตินั้นเปนการเห็น
ในตัวเอง ตัวสภาวะธรรมน้ันมันเกิดข้ึนเองเปนตัวภาวนามยปญญา เพราะฉะน้ันพระพุทธองคจึง
ทรงตรัสเรียกวาตุจฉโปฐิละ ซ่ึงเปนผูทรงพระไตรปฎกท้ัง 84,000 พระธรรมขันธ แตยังไมไดปฏิบัติ  
ตุจฉโปฐิละนั้นแปลวาพระคัมภีรเปลา ฉะนั้นการท่ีจะเกิดปญญาข้ึนนั้น จะตองปฏิบัติดวยตนเอง  
ภาวนามยปญญาจึงจะบังเกิดข้ึน 
 ประการท่ี 2 คือ “ความเพียร” ความเพียรนี้จะตองมีการเพ่ิมไฟ มีแบตเตอร่ี มีเคร่ืองเพ่ิม
ไฟท้ังแรงสูง แรงตํ่า แรงปานกลางเหลานี้ แลวแตจะเพ่ิมข้ึนมา ความเพียรก็อยางเดียวกัน ถาหากเรา
หยอนไฟก็จะออนไป ถาเราเรงมันจึงจะเพ่ิมไฟ เพิ่มวิริยะข้ึนมาตัวปญญาจึงจะเกิด เพราะฉะนั้นใน
การทําความเพียรนั้น ก็จําเปนจะตองมีการเดินจงกรมและน่ังสมาธิ 
 ประการท่ี 3 คือ “สังวร” ความระวัง ตองระวัง เราอยูในโลกโลกีย ในโลกนี้จะอยูดวย
ความประมาทไมได โลกียะกับโลกุตระ ในโลกียะเราก็ตองระวังท่ีท่ีเราอยูนั้น ท่ีนอนท่ีอยูของเรา
ตองปดกวาด แผวถางใหดี ใหมีความสะอาด เอาของไวใหเปนท่ีเปนทางอยาใหเปนเหยื่อของ 
พระเพลิง ขยะ ไฟฟา ตองชวยกันตรวจดูในหองทุกคน ของบริโภคอะไรก็ดี ครุภัณฑ ลหภัณฑ  
ตองดูแลอยาไปไวไมเปนทางใหเกะกะ ตองระมัดระวังเกี่ยวกับไฟ ตองใหมีความสะอาด สุขภาพ
อนามัยดี ในการปฏิบัติเรานั่งสมาธิท่ีลมดีหรือวาสถานท่ีท่ีมีความสะอาด ซ่ึงเปนอุปกรณท่ีทําให
สมาธิดีข้ึน และอันนี้เปนสวนของโลกียหรือโลกียะ สวนโลกุตระน้ันไดแก ความระมัดระวังในดาน
อินทรียท้ัง 6 ไดเห็น ไดยิน ไดกล่ิน ไดรส และโผฏฐัพพะธรรมารมณอะไร ตองระวัง อารมณท่ี
เกิดข้ึนจากอารมณนิมิตตางๆ อยาไปยนิดียินรายในอารมณเหลานั้น พยายามอยาไปหลงในอารมณ  
พยายามเอาสติมากําหนดวาเห็นหนอๆ ๆ หรือวากําหนดพองหนอ ยุบหนอ กําหนดเวทนา เจ็บหนอ  
ปวดหนอ กําหนดคิด คิดดีหรือไมตองกําหนด แลวก็มีอิริยาบถท้ัง 4 ไดแก เดิน ยืน นั่ง นอน เหลานี้
ตองกําหนดและตองระมัดระวัง วิปสสนาก็จะเจริญงอกงามข้ึน 
 ประการท่ี 4 คือ การเสียสละ การเสียสละนั้นคือ เราจะไปเห็นวาจะนั่งภาวนา จะเดิน
ภาวนา จะกระทําความเพียรก็ขัดของมีอุปสรรค มีการเจ็บปวยอะไรตางๆ มันจะตองมีการกําหนด
และพิจารณาอยาใหมีอุปสรรคอันใดมาขัดขวาง เราจะตองเสียสละ เห็นแกอวัยวะตองเสียทรัพย  
เห็นแกธรรมะตองเสียสละท้ังทรัพยและอวัยวะ ตองมีความเสียสละจะไดธรรมะ จะไดอุปนิสัย  
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ไดบุญ เราตองมีการเสียสละ หากไมเสียสละแลวไมใชนักปฏิบัติ นักปฏิบัติตองมีการเสียสละใน
การที่จะบําเพ็ญเพียรท่ีเราจะไดมาซ่ึงธรรมะ มันจะเสียทรัพยอยางใดเราก็ยอม “ยอมแมแตชีวิตเพื่อ
จะไดธรรมะ” ความเสียสละเปนอุดมการณของนักปฏิบัติ ถาหากวานักปฏิบัติไมมีความเสียสละ
แลวก็ไมมีหวังท่ีจะเขาถึงธรรมะได แมแตพระพุทธองคเองก็เปนผูเสียสละจนเหลือแตหนัง  
เอ็น กระดูก พระองคก็ยอม ยอมเสียสละ เพราะฉะน้ันนักปฏิบัติเราบางคร้ังบางคราวเราตองมีความ
เสียสละเพื่อธรรมะ เพื่อบุญกุศลกับเรา ฉะนั้นความเสียสละนี้จึงเปนคุณสมบัติของนักปฏิบัติ
วิปสสนาประการหนึ่ง ซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีสําคัญ ขอใหนักปฏิบัติท้ังหลายจงใสใจและปฏิบัติตอไป
(พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง  สิริมงฺคโล), 2548, หนา 67-69) 
 
หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของวันตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
  เร่ิมแรกท่ีไดมีการจัดการอบรมวิปสสนากรรมฐาน เพราะแนวคิดท่ีพระครูสมุหจิรยุทธ  
อธิฉนฺโท ไดศึกษาปฏิบัติมากอนยังหลายสถานที่ รวมถึงการไดศึกษาวิปสสนากรรมฐานใน
ประเทศพมา ซ่ึงทานไดเห็นถึงความแตกตางของการปฏิบัติของพมากับไทยท่ีตางกันไดชัดเจนใน
เร่ืองความศรัทธาของคนพมาในพระพุทธศาสนา ชาวพมามีศรัทธาม่ันคง ไมงอนแงนคลอนแคลน  
เปนศรัทธาถึงแกนแทในพระไตรปฎก ศรัทธาไมเส่ือมคลาย สวนศรัทธาของคนไทยอยูท่ีปาก อยูท่ี
อารมณความรูสึก จึงเกิดแนวคิดท่ีอยากจะใหทุกคนท่ีมาปฏิบัติไดประโยชนจากการปฏิบัติอยาง
เต็มท่ี ทานก็เร่ิมโดยการใหมีผูสนใจเขามาปฏิบัติท่ีวัดไดทุกวัน โดยมีการสอนวิปสสนากรรมฐาน  
แตการปฏิบัติเปดกวาง ทําใหเห็นวาเกิดประโยชนไมเต็มท่ีกับผูปฏิบัติ โดยมีกําหนดการที่เปน
รูปแบบ กําหนดวันเวลาชัดเจน คือ มีการดูแลการปฏิบัติสอบอารมณ ปดวาจา กําหนดในการ
รับประทานอาหารรวมกัน และเม่ือมาเปรียบเทียบกับการปฏิบัติท่ัวไปกับการปฏิบัติเปนคอรส  
เห็นไดวาผูปฏิบัติมีความเขาใจในสติปฏฐาน 4 ชัดเจน 
 เจตนารมณของพระครูสมุหจิรยุทธ อธิฉนฺโท ทานไดตั้งปณิธานไวแนวแนวา ตองการ
ใหวัดตาลเอน เปนศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สําหรับนักเรียน นักศึกษาและประชาชนท่ัวไป 
ซ่ึงตลอดปท่ีผานมาไดมีการอบรมวิปสสนากรรมฐานตลอดท้ังป 
 สถานท่ี 
 ทางวัดไดจัดเตรียมสถานท่ีอันเปนสัปปายะ เพื่อใหผูท่ีตองการเรียนรูดูกายใจ ไดมี
สภาพแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยใหเกิดสภาวะธรรมท่ีจะนําผูปฏิบัติใหไดเขาถึงความจริงแหงสภาวะจิต 
โดยจิตใจท่ีมุงม่ันนอมมาดีแลว มีสถานท่ีอันเหมาะสม ไดพบครูอาจารย พระวิปสสนาจารย ผูมี
ประสบการณในการปฏิบัติธรรม คอยช้ีแนะแนวทางใหกับผูปฏิบัติธรรมอยูบนเสนทางท่ีถูกตอง 
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 ภาคปฏิบัติ 
 ก็จะมีพระวิปสสนาจารยคอยสงอารมณกรรมฐาน นําเราเดินจงกรมระยะท่ี 1 ตามเวลาท่ี
กําหนด จากนั้นก็จะสอนน่ังสมาธิภาวนา โดยจะเนนท่ีการกําหนดภาวนาแบบ พองหนอ ยุบหนอ 
สวนใครจะภาวนาแบบพุทโธ หรือแบบสัมมาอรหัง ก็ไดเชนกัน และยังสามารถสอบถาม
สภาวธรรมกับหลวงพอได ท้ังแบบ พองหนอ-ยุบหนอ แบบพุทโธ หรือแบบสัมมาอรหัง 
 การสวดมนต 
 ก็จะเปนอีกรูปแบบหนึ่งท่ีจะทําใหผูปฏิบัติเกิดสมาธิจดจออยูกับบทสวดมนตนั้นๆ ซ่ึง
การทําวัตรเชาและวัตรเย็น ก็จะมีพระอาจารยนําสวดมนตในบทตางๆ 
 การสอบอารมณ 
 เพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมท่ีเกิดสภาวะธรรมท่ีไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง พระอาจารยก็
ไดเปดโอกาสใหกับผูปฏิบัติไดสอบถาม ไดบอกเลา ถึงวิธีการปฏิบัติของตนไมวาจะเปนการเดิน
จงกรม การน่ังสมาธิภาวนา หรือสภาวธรรมตางๆ ท่ีเกิดข้ึน หลวงพอทานก็จะแนะนําถึงวิธีการ
ปฏิบัติตอสภาวธรรมนั้นๆ ใหเราไดปฏิบัติอยางถูกตองและพัฒนาสวนท่ียังขาดอยูใหเกิดความ
สมดุลยกัน 
 การปดวาจา 
 เพื่อใหผูปฏิบัติไดเขาถึงสภาวธรรม อันเปนสภาวะภายในของตนเอง ศึกษาสภาวะธรรม
หรือสภาวะอารมณเฉพาะของตนเองเทานั้น ซ่ึงจะเปนคุณประโยชนสูงสุดกับผูปฏิบัติธรรมเอง 
หลวงพอทานจึงใหผูปฏิบัติปดวาจา งดการสนทนาตางๆ โดยสอบถามไดเฉพาะกับเจาหนาท่ี  
และพระวิปสสนาจารยเทานั้น ดังนั้นผูท่ีเขารวมโครงการจะตองเตรียมความพรอมท่ีจะปดวาจา 
ดวยเพราะการปดวาจา เปนการกลาวใหสัจจะตอหนา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆและ 
พระวิปสสนาจารย ดังนั้นผูปฏิบัติจะตองรักษาสัจจะนั้น โดยความหมายของการปดวาจานั้น 
นอกจากการที่จะไมพูดแลว การสงสัญญาณตางๆ การส่ือสารดวยเทคโนโลยีตางๆ อันท่ีจะเปนการ
กระทํา ท่ีจะทําใหผูปฏิบัติสงจิตออกขางนอกท่ีไมใชเร่ืองภายในกายและจิตใจของตนเอง ควร 
งดเวนท้ังส้ิน 
 วิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 การปฏิบัติธรรมท่ีวัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีวิธีการปฏิบัติตามหลัก
วิปสสนากรรมฐาน ดังท่ีพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ  ฐิตธมฺโม)ไดสอนและแนะนํา ให
พุทธศาสนิกชนที่ไปปฏิบัติธรรมท่ี วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ไดมีแนวทางการปฏิบัติ
ธรรมท่ีถูกตองในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงจักไดนําเสนอ เปนลําดับไป 
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 การเดินจงกรม 
 หลังจากกําหนดยืนเสร็จแลว กมหนาใหกําหนดวา “กมหนาหนอ” ลืมตาข้ึนใหกําหนด
วา “ลืมตาหนอ” ทอดสายตามองปลายเทาหรือในกรณีท่ีปวดตนคอใหทอดสายตาไปขางหนา
ประมาณไมเกิน 2 เมตร (4 ศอก) สติจับอยูท่ีเทา การเดินถากาวดวยเทาขวาให กําหนดวา “ขวา ยาง 
หนอ” ถากาวดวยเทาซายใหกําหนดวา “ซาย ยาง หนอ” ใหกําหนดในใจ โดยมีสติระลึกรูอยูกับ
อิริยาบทปจจุบัน เม่ือกําหนดคําวา ขวา ตองยกสนเทาขวาข้ึนจากพื้นประมาณ 2 น้ิว เทากับใจนึก
ตองใหพรอมกัน กําหนดคําวา  “ยาง” ตองกาวเทาขวาไปขางหนาชาๆ เทายังไมเหยียบพื้น ขณะกาว
เทากับใจนึกตองใหพรอมกัน กําหนดคําวา “หนอ” เทาลงถึงพื้นพรอมกัน ขณะลง เทากับใจนึกตอง
ใหพรอมกัน เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน กําหนดคําวา “ซาย ยาง หนอ” ใหปฏิบัติเชนเดียวกับ  
“ ขวา ยาง หนอ” ระยะกาวในการเดินหางกันประมาณ 1 คืบ เปนอยางมากเพื่อการทรงตัวขณะกาว
จะไดดีข้ึน เม่ือเดินสุดระยะทางท่ีกําหนดแลว กาวสุดทายใหนําเทามาเคียงกัน (ปลายเทาเสมอกัน)  
ตอไปใหหลับตากําหนดวา “หลับตาหนอ” แลวคอยๆ เงยหนาข้ึนกําหนดวา เงยหนาหนอ แลว
กําหนดยืนหนอ 5 คร้ัง เหมือนกับท่ีไดอธิบายแลว กมหนา ใหกําหนดวา “กมหนาหนอ” ลืมตาให
กําหนดวา “ลืมตาหนอ ” ตอไปใหกําหนดทากลับ การกลับกําหนดวา “ กลับหนอ”  ทากลับ มี 3 
แบบ คือ 
 1.  สองคูส่ีจังหวะ (คูละ 90 องศา) 
 2.  สามคูหกจังหวะ (คูละ 60 องศา) 
 3.  ส่ีคูแปดจังหวะ (คูละ 45 องศา) 
 ในท่ีนี้จะอธิบายแบบสองคูส่ีจังหวะ จะตองกาํหนดกลับหนอ 4 คร้ัง 
 คร้ังท่ีหนึ่ง ขณะกําหนดคําวา “กลับ” ใหยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนไปทางขวา 
90 องศา ขณะกําหนดคําวา “หนอ” ใหวางปลายเทาขวาลงกับพื้น 
 คร้ังท่ีสอง ยกเทาซายมาตามเทาขวาขณะกําหนดคําวา “กลับ” วางเทาซายลงกับพื้นให
เสมอกับเทา ขวาขณะกําหนดคําวา “หนอ” 
 คร้ังท่ีสาม ขณะกําหนดคําวา “กลับ” ใหยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนไปทางขวา 
90 องศา ขณะกําหนดคําวา “หนอ” ใหวางปลายเทาขวาลงกับพื้น  
 คร้ังท่ีส่ี ยกเทาซายมาตามเทาขวาขณะกําหนดคําวา “กลับ” วางเทาซายลงกับพื้นให
เสมอกับเทาขวา ขณะกําหนดคําวา หนอ “กลับ” 
 ขณะน้ีจะอยูในทากลับ หลังแลว (หากฝกจนชํานาญแลวเราสามารถกําหนดใหละเอียด
ข้ึนโดยการหมุนตัวจาก 90 องศาเปน 60 องศา และ 45 องศาตามลําดับ) ตอไปกําหนด “หลับตา  
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เงยหนา แลว ยืนหนอ” 5 คร้ัง ลืมตา กมหนา แลวกําหนดเดินตอไป กระทําเชนนี้จนหมดเวลาท่ี
ตองการ ทุกขณะท่ีกําหนดใหมีสติระลึกรูอยูกับอิริยาบถปจจุบัน 
 การยืน 
 ใหยกมือไขวหลังมือขวาจับมือซายวางไวตรงกระเบนเหน็บ (ระดับเข็มขัด) ขณะท่ียก
มือแตละขางข้ึนใหกําหนดวา “ยกหนอ” ขณะท่ีพลิกหรือหงายมือไปดานหลังใหกําหนดวา  
“หงายหนอ” ขณะท่ีเคล่ือนมือไปดานหลังใหกําหนดวา “ไปหนอ” ขณะท่ีวางมือลงบนแผนหลังให
กําหนดวา “วางหนอ” พอวางมือท้ังสองขางทับกันแลวใหใชมือขวาซ่ึงอยูดานในจับมือซายซ่ึงอยู
ดานนอกใหกําหนด “จับหนอ” 
 จากน้ันยืนตัวตรง หนาตรง หลับตา ใหสติระลึกรูอยูท่ีกระหมอม กําหนดวา ยืนหนอ 
ชาๆ 5 คร้ัง แตละคร้ังแบงเปนสองชวง 
 คร้ังท่ีหนึ่ง ชวงแรก คําวา ยืน สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 คร้ังท่ีสอง กําหนดข้ึนคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา หนอ จากสะดือข้ึน
ไปท่ีกระหมอม 
 คร้ังท่ีสาม กําหนดคําวา “ยืน” สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ี สะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 คร้ังท่ีส่ี กําหนดข้ึนคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือข้ึน
ไปท่ีกระหมอม 
 คร้ังท่ีหา กําหนดคําวา “ยืน” สติระลึกรูความรูสึกเปนจริงของรางกายในขณะยืนจาก
กระหมอมลงมาหยุดท่ี สะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือลงไปปลายเทา 
 การกําหนดกลับไป กลับมา แตละคร้ังจนครบ 5 คร้ัง ใหสติกําหนดรูอยูท่ีรางกาย  
อยาใหจิตออกไปนอกกาย (ใชความรูสึกคือ สติตามระลึกรูเทานั้น อยาเพงหรือบังคับจนเกิดอาการ
เกร็ง ซ่ึงอาจเปนผลเสียตอการปฏิบัติธรรม) 
 การนั่ง 
 กระทํา ตอเนื่องจากการเดินจงกรมอยาใหขาดระยะ สติท่ีกําหนดจากการเดินจงกรมจะ
ไดตอเนื่องเม่ืออยูในขณะน่ัง วิธีกําหนดนั่ง เม่ือเดินจงกรมถึงท่ีจะนั่ง ใหกําหนด ยืนหนอ อีก 5 คร้ัง 
ตามที่กระทํามาแลวเสียกอน จากนั้นกําหนด ปลอยมือหนอ ชาๆ ทีละขางจนกวาจะลงสุด แลว
กําหนดกาวเทาออกไปหน่ึงกาวเพ่ือเปนฐานรองรับเวลาท่ีจะนั่งจะไดไมลมหรือเซขณะท่ีจะนั่ง   
เวลานั่งคอยๆ ยอตัวลงกําหนดคําวา “ยอลงหนอ” กําหนดคําวา “คุกเขาหนอ” ขณะกําลังคุกเขา  
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เหยียดมือไปเทาพื้นใหกําหนดคําวา “เหยียดหนอ” เทาพื้นใหกําหนดคําวา “เทาพื้นหนอ” กําหนดคํา
วา “นั่งลงหนอ” ใหกําหนดตามอาการท่ีทําจริงๆ 
 การนั่งขัดสมาธิมีอยู 3 แบบ คือ 
 1.   การนั่งขัดสมาธิชั้นเดียว ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ยื่นขาขวาวางไวท่ีพื้นชิดขาซาย นั่งตัว
ตรง หลับตา 
 2.  การนั่งขัดสมาธิสองช้ัน ใหนั่งขัดสมาธิ คือขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา 
 3.  การนั่งขัดสมาธิเพชร ใหนั่งขัดสมาธิ คือยกเทาซายข้ึนมาทับขาขวา แลวยกเทาขวา 
ข้ึนมาทับขาซายอีกทีหนึ่ง 
 วิธีนั่ง 
 ในท่ีนี้จะสอนการนั่งขัดสมาธิสองช้ัน คือขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา นั่งอยูใน
ทาเตรียมคือ เอามือวางไวท่ีหัวเขาท้ังสองขาง จากน้ันใหเอาความรูสึกมาไวท่ีมือซายแลวคอยยกมือ
ข้ึนกําหนดวา “ยกหนอ” หงายมือซาย ใหกําหนดวา “หงายหนอ” ใหกําหนดวา “มาหนอ” ขณะทีม่อื
ซายเคล่ือนมาดานหนา 
 ใหกําหนดวา “วางหนอ” ขณะท่ีมือซายวางลงบนหนาตัก จนมือซายวางอยูบนหนาตัก  
จากน้ันใหเอาความรูสึกมาไวท่ีมือขวาแลวคอยยกมือขวาข้ึนกําหนดวา “ยกหนอ” หงายมือขวา ให
กําหนดวา “หงายหนอ” ใหกําหนดวา “มาหนอ” ขณะที่มือขวาเคล่ือนมาดานหนา ใหกาํหนดวา  
“วางหนอ” ขณะท่ีมือขวาวางลงบนหนาตัก จนมือขวามาวางทับมือซายท่ีหนาตัก จากน้ันเอาสติมา 
จับอยูท่ีสะดือท่ีทองพองยุบ เวลาหายใจเขาทองพองกําหนดวา “พองหนอ” ใจนึกกับทองท่ีพองตอง
ใหทันกัน อยาใหกอนหรือหลังกัน หายใจออกทองยุบกําหนดวา “ยุบหนอ” ใจนึกกับทองท่ียุบตอง
ทันกันอยาใหกอนหรือหลังกัน 
 ขอสําคัญใหสติอยูท่ี “พอง ยุบ” เทานั้น อยาดูลมท่ีจมูก อยาตะเบ็งทองหรือบังคับทอง
จนเกิดอาการเกร็ง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไปขางหนา ทองยุบมาขางหลัง อยา
ใหรูสึกเปนไปวา ทองพองข้ึนขางบนทองยุบลงขางลาง ใหกําหนดเชนนี้ตลอดไป จนกวาจะถึงเวลา
ท่ีกําหนด หรือจนกวาจะกําหนด ปวดหนอ คิดหนอ เห็นหนอ เสียงหนอ เปนตน (ซ่ึงจะมีอธิบายใน
เนื้อหาเร่ืองตอไป)  เม่ือมีเวทนา เวทนาเปนเร่ืองสําคัญมากจะตอง บังเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรม
แนนอน ผูปฏิบัติธรรมตองมีความอดทนเพื่อเปนการสรางขันติบารมีไปดวย ถาผูปฏิบัติธรรม 
ขาดความอดทนเสียแลวการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ันก็จะลม เหลว ในขณะที่นั่งหรือเดิน 
จงกรมอยูนั้น ถามีทุกขเวทนาคือ ความเจ็บปวด เม่ือย คัน เกิดข้ึน ใหหยุดเดินหรือหยุดกําหนด 
พองยุบ ใหเอาสติไปต้ังไวท่ีเวทนาท่ีเกิดข้ึน และกําหนดไปตามความเปนจริงวา ปวดหนอๆๆๆ  
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เจ็บหนอๆๆๆ เม่ือยหนอๆๆๆ คันหนอๆๆๆ เปนตน ใหกําหนดไปเร่ือยๆ จนกวาเวทนาจะหายไป 
เม่ือเวทนาหายไปแลว ก็ใหกําหนดนั่งหรือเดินตอไป 
 จิต 
 เวลานั่งอยูหรือเดินอยู ถาจิตคิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน คิดโนน คิดนี่ หรือคิดฟุงซาน
ตางๆ นานา ก็ใหเอาสติกําหนดรูท่ีล้ินป พรอมกําหนดวา คิดหนอๆๆๆ ฟุงซานหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ 
จนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็กําหนดเชนกันวา ดีใจหนอๆๆๆ เสียใจหนอๆๆๆ 
โกรธหนอๆๆๆ เปนตน 
 การนอน 
 เวลา นอน คอยๆ เอนตัวนอนพรอมกับกําหนดตามไปวา นอนหนอๆๆๆ จนกวาจะนอน
เรียบรอย ขณะนั้นใหเอาสติจับอยูกับอาการเคล่ือนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลวใหเอาสติ
มาจับท่ีทอง แลวกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเร่ือยๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะหลับไป ตอน
ทองพอง หรือตอนทองยุบ 
 อิริยาบทนอน 2 แบบ คือ 
 1.  นอนหงาย โดยนอนเหยียดตัวตรง ไมไขวเทา มือขวาวางไวท่ีหนาทองบริเวณสะดือ 
มือซายวางทับบนมือขวา หลับตาสบายๆๆ 
 2.  นอนตะแคงขวา งอเขาขวาเล็กนอย เหยียดเทาซายซอนทับบนเทาขวา โดยใหนอนมิ
ใหรางกายโงนเงน มือขวาหนุนศีรษะ มือซายวางท่ีหนาทองบริเวณสะดือ หรือเหยียดทอดวางบน
ลําตัวก็ได 
 อิริยาบถตางๆ เชน การเดินไปเขาหองน้ํา การเดินไปในท่ีตางๆ การรับประทานอาหาร 
และการกระทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดรูอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความ
เปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ ปจจุบันอยูตลอดเวลา 
 หมายเหตุ การเดินจงกรมนั้น เราทําการเดินไดถึง 6 ระยะ การเดินระยะตอไปนั้นจะตอง
เดินระยะท่ีหนึ่ง ใหถูกตอง คือ ไดปจจุบันธรรมจริงๆ จึงจะเพิ่มระยะตอไปใหตามผลของการปฏิบัติ
แตละบุคคล  
 สรุปารกําหนดตางๆ ของวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา ในขณะท่ีตาเห็นรูป 
 จะหลับตาหรือลืมตาก็แลวแต ใหตั้งสติไวท่ีตา กําหนด เห็นหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวา
จะรูสึกวาเห็น ก็สักแตวาเห็น ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได ถาหลับตาอยูกก็าํหนดไป
จนกวาภาพนั้นจะหายไป 
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 ในขณะท่ีหูไดยินเสียง ใหตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวา เสียงหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะ
รูสึกวาเสียงก็สักแตวาเสียง ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีจมูกไดกล่ิน ใหตั้งสติไวท่ีจมูก กําหนดวา กล่ินหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะ
รูสึกวากล่ินก็สักแตวากล่ิน ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีล้ินไดล้ิมรส ตั้งสติไวท่ีล้ิน กําหนดวา รสหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาจะรูสึกวา
รสก็สักแตวารส ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีกายถูกตองสัมผัส ตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัส กําหนดตามความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น 
ไปเร่ือยๆ จนกวาจะรูสึกสัมผัสก็สักแตวาสัมผัส ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได 
 ในขณะท่ีใจนึกคิดอารมณ ตั้งสติไวท่ีล้ินป กําหนดวา คิดหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวา
ความนึกคิดจะหายไป 
 อาการบางอยางเกิดขึ้นกําหนดไมทัน หรือกําหนดไมถูก ไมรูวาจะกําหนดอยางไร  
ตั้งสติไวท่ีล้ินป กําหนดวา รูหนอๆๆๆ ไปเร่ือยๆ จนกวาอาการนั้นจะหายไป 
 การที่เรากําหนดจิต และต้ังสติไวเชนนี้ เพราะเหตุวาจิตของเราอยูใตบังคับของความ
โลภ ความโกรธ ความหลง เชน ตาเห็นรูป ชอบใจเปนโลภะ ไมชอบใจเปนโทสะ ขาดสติไมได
กําหนดเปนโมหะ หูไดยินเสียง จมูกไดกล่ิน ล้ินรับรส กายถูกตองสัมผัส ก็เชนเดียวกัน 
 การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยเอาสติเขา ไปตั้งกํากับตามอายตนะนั้น  
 เม่ือปฏิบัติไดผลแกกลาแลว ก็จะเขาตัดท่ีตอของอายตนะตางๆ เหลานั้นมิใหติดตอ  
กันได คือวาเม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือไดยินเสียงก็สักแตวาไดยิน ไมทําความรูสึกนึกคิดปรุง
แตงใหเกิดความพอใจหรือความไมพอใจในส่ิงท่ี ปรากฏใหเห็นและไดยินนั้น รูปและเสียงท่ีไดเห็น
และไดยินนั้นก็จะดับไป เกิดและดับอยูท่ีนั้นเอง ไมไหลเขามาภายในจิตใจ อกุศลธรรมความทุกข
รอนใจท่ีคอยจะติดตาม รูป เสียง และอายตนะภายนอกอ่ืนๆ เขามาก็เขาไมได 
 สติ ท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น นอก จากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรม
และความทุกขรอนใจท่ีจะเขามาทางอายตนะแลว สติกําหนดรูอยูท่ี รูป นาม เม่ือสติระลึกรูอยูก็ยอม
เห็นความเกิดดับของรูป นาม ท่ีดําเนินไปตามอายตนะตางๆ อยางไมขาดสาย การเห็นการเกิดดับ
ของ รูป นาม นั้นจะนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือความไมเท่ียง ความทุกข และความไมมี
ตัวตนของสังขารหรืออัตภาพอยางแจมแจง 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 พระชัยพร  จนฺทวํโส (จันทวงษ) (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาศรัทธาในการปฏิบัติ
วิปสสนาภาวนาตามแนวสติปฏฐาน 4 ผลการวิจัยพบวา ศรัทธาตามรูปศัพท หมายถึง ความเช่ือ
ในทางพระพุทธศาสนาเปนศรัทธาท่ีแตกตางจากศรัทธาในความหมายโดยทั่วไป ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาทไดแสดงศรัทธาไว 2 ประการ คือ ศรัทธาท่ีประกอบดวยปญญา กับศรัทธา
ท่ีไมประกอบดวยปญญา 
 ในการเจริญวิปสสนาภาวนา ศรัทธาหมายถึง อธิโมกข ท่ีเปนทางผานของผูไดเร่ิมเขาสู
วิปสสนาญาณ เม่ือเกิดปญญาหย่ังรูในรูปนามท่ีมีความแปลกประหลาดอัศจรรย เชน แสงสวาง 
ญาณรู มีสติคมชัด มีปติ มีความเพียรเปนพิเศษ มีความต้ังม่ัน ความสุข ความวางเฉย ความยินดี ใน
สภาวธรรมตางๆ ก็ปกใจเช่ืออยางแรงกลา เพราะไมเคยพบเจอในสภาวะตางๆ ดังกลาว ความจริง
ศรัทธา กับ อธิโมกขความแตกตางกันโดยองคธรรมคือ ตัวหนึ่งเปนสัทธาเจตสิก อีกตัวหนึ่งเปน
อธิโมกข หมายความวา ศรัทธา มีลักษณะผองใสดังกลาว เปนสภาวะท่ีเช่ือม่ันในคุณงามความดี 
ทุกอยาง เพราะเปนศรัทธาท่ีอยูในกลุมของเจตสิกท่ีดีงาม คือ มีความเชื่อในศีล สมาธิ และปญญา 
ความสําคัญของศรัทธาคือการพัฒนาไปสูความพนทุกข ไดแก เปนพระอริยะบุคคลระดับ 
พระโสดาบัน ตัวอยางเชน ศรัทธานุสารีบุคคล ผูแลนไปตามศรัทธา และศรัทธาวิมุต ผูหลุดพนดวย
ศรัทธา เพราะเขาใจอริยสัจไดถูกตอง จึงเห็นวาศรัทธาท้ังหมดลวน มีปญญาคอยประคับประคอง
เอาไวเพื่อไมใหหลุดออกไปนอกกรอบของพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะศรัทธาในพระรัตนตรัย 
 วรวิชาการย  พุมสฤษฏ (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของ
พระปลัดชัชวาล ชินสโภ (ศิริมหา) จากการศึกษา พบวา วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีปรากฏ
ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ การพิจารณา กาย เวทนา 
จิต ธรรม และการปฏิบัติสติปฏฐานเปนวิธีเดียวท่ีทําใหเกิดอริยสัจ 4 หรือเรียกอีกช่ือวา อริยมรรคมี
องค 8 ซ่ึงเปนปจจัยใหเกิดวิปสสนาญาณ และสงผลไปสูการบรรลุมรรคญาณผลญาณ และนิพพาน 
 จากการศึกษา พบวา วิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของพระปลัดชัชวาล  ชินสโภ  
(ศิริมหา) เปนการสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน 4 ตามหลักประเพณีอริยา
อาจารยท่ีสอนสืบๆ ตอกันมา ไดใชหลักการกําหนดลมหายใจและอิริยาบถออกมาเปนแบบของ 
พระมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ) คือ “พองหนอ- ยุบหนอ” โดยสอนใหผูปฏิบัติรูจักส่ิงสําคัญใน
ภาคปฏิบัติ ไดแก การกําหนดรูกาย เวทนา จิต ธรรม การกําหนดอารมณหลักและอารมณรองใหทัน
ปจจุบันในการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การยืน การกลับตัว และการกําหนดอิริยาบถยอย โดยมีการ
สงและสอบอารมณ เพื่อปรับอินทรียและแกปญหาตางๆ ใหกับผูปฏิบัติ พรอมท้ังบรรยายอธิบาย
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เพิ่มเติมเกี่ยวกับหลักการปฏิบัติท่ีปรากฏในคัมภีรโดยการเพิ่มเทคนิคเฉพาะตามท่ีถูกตองและเหมาะ
ท่ีสุด เพื่อจะชวยใหการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานพัฒนาจิตใหเกิดสมาธิและปญญาญาณ และมรรค
มีองคแปดอันเปนเครื่องมือท่ีสําคัญท่ีสุดในการปฏิบัติเพื่อดําเนินไปสูจุดมุงหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา คือ การบรรลุมรรค ผล นิพพาน เขาถึงความพนทุกข 
 จากการศึกษา พบวา วิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของพระปลัดชัชวาล  ชินสโภ  
มีความสอดคลองกับในคัมภีรพระพุทธศาสนาทุกประการ จะแตกตางเพียงแตสวนรายละเอียด
ปลีกยอย เพื่อใหผูปฏิบัติเขาใจสามารถปฏิบัติถึงเปาหมายท่ีตั้งใจไวคือ พระนิพพานนั่นแล 
 พรรณราย  รัตนไพฑูรย (2544, บทคัดยอ) ไดศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปฏฐาน 4 ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สติปฏฐาน 4 
เปนหนทางเอกท่ีจะนําไปสูการรูแจงสัจธรรม บรรลุนิพพานซ่ึงเปนภาวะหมดกิเลสอันเปนจุดหมาย
สูงสุดในพระพุทธศาสนา พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธฺ) ใชหลักสติปฏฐาน 4 คือการ
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมเปนกรอบในการปฏิบัติและสอนในภาคทฤษฎี พระธรรมธีรราช 
มหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สอนใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังหลักสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน
ควบคูกันไป แตในภาคปฏิบัติ ทานปฏิบัติโดยสอนและเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา 
 ในการสอนวิปสสนานั้น พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) แบงเปน 2 ภาค 
คือ (1) ภาคสมถะหรือปฏิบัติศาสนา เปนหลักการเตรียมตัวกอนลงมือปฏิบัติ ท่ีสําคัญคือการ 
แผเมตตา การระลึกถึงความตาย (2) ภาควิปสสนาหรือปฏิเวธศาสนา วาดวยวิปสสนาญาณ 16  
วิสุทธิ 7 และญาณ 18 อุปกิเลส 10 ในการปฏิบัตินั้น ประเด็นสําคัญอยูท่ีการมีสติกําหนดรูปนามตาม
อิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และมีสติกําหนดรูปนามตามอิริยาบถยอย หรือตามอายตนะท้ัง 6 
คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ผูปฏิบัติเร่ิมตนดวยการกําหนดพิจารณาอิริยาบถเดิน คือ เดินจงกรม 
ภาวนา 2 ระยะ วา “ขวายางหนอ, ซายยางหนอ” เม่ือสติมั่นคง ญาณแกกลาแลว ใหภาวนา 6 ระยะ 
“ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ, กดหนอ” ตอไปก็เปนอิริยาบถนั่ง พิจารณา
อาการพองยุบของทอง พิจารณาตนใจคือความรูสึก พิจารณาทวารท้ัง 5 โดยใชวิปสสนาญาณ 16 
เปนกรอบในการตรวจสอบความกาวหนาทางจิต 
 แนวการสอนและปฏิบัติธรรมของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ดําเนิน
ตามเนื้อหาในมหาสติปฏฐานสูตร และประยุกตใหเขากับสถานการณ โดยอาศัยแนวพระไตรปฎก
และแนวท่ีพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนกรอบในการประยุกต เชน เร่ืองระบบหนอ คําบาลีใน
พระไตรปฎก “วต เชน อฺญาสิ วต โภ โกณฺฑฺโญ” พระอัญญาโกณฑัญญะไดรูแลวหนอ ภาษา
พมาใชคําวา “แด”การเดินจงกรมนั้น ทานประยุกตมาจากพระบาลีวา “ภิกขุ คจฺฉนฺโต คจฺฉามีติ  
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ปชานาติ” ภิกษุเม่ือเดินก็รูวา กําลังเดิน สวนการกําหนดพองยุบ เปนเพียงอุบายวิธีท่ีวิปสสนาจารย
สอนใหกําหนด เพื่อใหรูธาตุตางๆ ท่ีอยูในรางกาย 
 พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล (ฤทธ์ิลือไกร) (2547, หนา 80-81) ไดศึกษาการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณฺโณ) โดยสรุปความ
เปนมาของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ของทาน  เ ร่ิมต้ังแตได เขาศึกษาที่วัดมหาธาตุ 
กรุงเทพมหานคร จากพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ซ่ึงไดนําหลักการปฏิบัตินี้  
มาจากพระอาจารยภัททันตะเถระ พระสงฆชาวพมา ตอมาพระเถระในจังหวัดขอนแกน จึงได
เห็นชอบใหพระครูปลัดประยงค  อุปลวณฺโณ ในขณะน้ัน รับหนาท่ีแทนคณะสงฆในการส่ังสอน
อบรม พระภิกษุ สามเณร และพุทธศาสนิกชนในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดใกลเคียง ตั้งแต ป 
พ.ศ.2498 เปนตนมา ถึง ปจจุบัน (พ.ศ.2546) เปนปท่ีทานไดถึงแกมรณะภาพดวยโรคชรา) จึงนับวา
เปนเกียรติประวัติของทาน ท่ีไดมุงเผยแผการปฏิบัติสูพุทธศาสนิกชน ท้ังในทองถ่ิน และผูสนใจ
ท่ัวไป 
 จุดเดนของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณฺโณ) มี 6 อยาง ดวยกัน พอสรุปได 
ดังนี้ (1) ในดานการปฏิสันถารธรรม คือ เปนผูหนักในการตอนรับผูไปมาหาสูดวยอามิสวัตถุ
ส่ิงของ และตอนรับดวยธรรมะ คือ ขอคิด คําแนะนําใหการปรึกษา ในเร่ืองตางๆ (2) ความชํานาญ
ในการน่ังสมาธิแบบอาศัยฌาน คือ นั่งสมาธิอยางตอเนื่องและยาวนาน เปนวันๆ ดวยอํานาจของการ
เจริญฌาน และทําใหเกิดศรัทธาตอผูปฏิบัติ (3) ความเปนคนหนักแนนไมหวั่นไหวตอโลกธรรม 
เชน ไมยินดี ไมยินรายตอคนพาล หรือ ผูไมประสงคดีตอตัวทานและพระศาสนา ดวยวิธีการตางๆ 
ในการกล่ันแกลง แตผลสุดทายก็สูความหนักแนนของทานไมไดเลย ตองยอมสละความเห็นผิดนั้น 
มาทําความดีในพระพุทธศาสนา (4) ความมีเมตตาธรรมท่ีแผไปยังสรรพสัตว เพื่อนมนุษย อยางไม
จํากัดวาจะเปนคนอาชีพใด ฐานะการงานเปนอยางไร อยูในตระกูลเชนใด ทานใหความเมตตาตอ
คนเหลานั้น ดวยความเสมอภาค (5) ความเปนผูรูวาระจิตของบุคคล เชน เม่ือมีผูเขาปรึกษาหารือ
ปญหาตางๆ ทานมักจะทราบกอนลวงหนา ถึงปญหานั้น และสามารถแกไขไดอยางถูกตอง และตรง
ตามความตองการของเขา และ (6) ความเปนผูฉลาดในอุบายส่ังสอนอบรมผูปฏิบัติวิปสสนา เชน 
สอนใหมีสติ วา สติมาทุกขหนี สติมีทุกขหมด สติลด ทุกขเพิ่ม เปนตน 
 หลักการและวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานของทาน โดยเร่ิมจากบุพกิจเบ้ืองตน เชน 
การเตรียมตัว การตัดปลิโพธิ ความกังวลเล็กนอย วิธีสมาทานพระกรรมฐาน นอกจากนั้น ก็จะเปน
การสอนเร่ืองการเดินธุดงคในปาเขาลําเนาไพร สวนวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน แบงเปน ๒ 
ภาค คือ ภาคทฤษฎี ใหศึกษาเกี่ยวกับวิปสสนาภูมิ 6 อยาง เชน ขันธ 5 อายตนะ 12 เปนตน เพ่ือเปน
อารมณของวิปสสนา เสร็จแลวก็สอนภาคปฏิบัติตอไป คือ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และ 
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การกําหนดรูอารมณในปจจุบันขณะ นอกจากนั้น พึงทราบปกิณกะธรรมเล็กนอยในการปฏิบัติ เชน 
คําวา หนอ สติสัมปชัญญะกับไตรลักษณวามีความจําเปนและสําคัญอยางไรบาง ตัวอยางการสอน
วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อเปนแนวทางเฉพาะ ซ่ึงเปน 
คําสอนของทานโดยตรง อันเกิดจากการปฏิบัติท่ียาวนาน และชํ่าชอง รูและเขาใจอยางถูกตองและ
แจมแจง สอนโดยไมปดบัง ไมอําพรางแกผูปฏิบัติ ตัวอยางในการสอบอารมณ เพื่อใหผูปฏิบัติ มี
ความเขาใจท่ีถูกตองตามเกณฑของวิปสสนาญาณ 16 และสามารถดําเนินตนไปสูเปาหมายของการ
ปฏิบัติไดโดยไมไขว เขวนอกจากน้ัน  พึงทราบธรรมท่ีเกื้อกูลตอการปฏิบัติวิปสสนา  คือ  
ความเพียร (อาตาป) ความรูพรอมทุกขณะ (สัมปชาโน) และความมีสติ (สติมา) วิธีรายงานตอ 
พระอาจารย คือ ใหผูปฏิบัติตอบคําถามท่ีทานถามนั้น เม่ือเขาใจไดถูกตองแลว ทานก็จะแนะนําใน
เร่ืองตอไปใหอีก 
 รูปแบบในการสอนวิปสสนา มี 5 คือ บรรยายใหฟง ยกอุปมาใหฟง เลาประสบการณ
จริงใหฟง สอนใหอยากทําตาม และใหมีกิจกรรมกลุม คือ ปฏิบัติรวมกันเปนคณะบุคคลจํานวน
หลายๆ คน เวลาในการปฏิบัติ อยางนอยก็ประมาณ 30 นาที ข้ึนไป สวนมากกวานี้ แลวแตศรัทธา 
และความเพียรในการปฏิบัติของแตละบุคคลไป 
 บุญเรือง  ทิพพอาสน (2554, บทคัดยอ) ไดศึกษาการสอนสติปฏฐาน 4 ตามแนวทางของ
โคเอ็นกากับพระไตรปฎก สรุปผลการศึกษามี ดังนี้ การสอนสติปฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา 
เถรวาท พบวา สติปฏฐาน 4 เปนวิธีการเดียวเทานั้น ท่ีจะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานให
สามารถไปสูเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและ
โดยส้ินเชิง แมวาระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัว 
ผูปฏิบัติและปจจัยแวดลอมภายนอก กลาวโดยสรุปสติปฏฐาน มี 4 ประการ คือ (1) กายานุปสสนา 
การพิจารณากายในกาย (2) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (3) จิตตานุปสสนาการ
พิจารณาจิตในจิต (4) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผูพิจารณานั้นจะตองมีองค
พิจารณาอยูเนืองๆ 3 ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติระลึกรูอยูเสมอ (สติมา) และ
สัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึงเปนเคร่ืองมือสําคัญอยางยิ่งยวด  
หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสมํ่าเสมอแลว ผลท่ีไดก็คือ สามารถท่ีจะกําจัดหรือ ทําลายอภิชฌาและ
โทมนัสท้ังปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
 การสอนสติปฏฐาน 4 ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา พบวา  
การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบ้ืองตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุดหรือ
ผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบัติวาผูท่ีปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 พึงบรรลุถึงความหลุดพนแหงทุกข 
ท้ังปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอนนั้น ไมไดเรียงไว
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ตามลําดับ  บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน  4 หมวดใด  หมวดหนึ่งกอนหรือหลังก็ได  ท้ังนี้ 
กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากท่ีสุด ไมไดปรุงแตงหรือมี
พิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา พบวา ไมมีข้ันตอนท่ี
ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเกี่ยวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูใน
สติปฏฐาน 4 อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมี
คําบริกรรม เม่ือผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมขึ้นมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน 
ระยะเวลาท่ีใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร 3 วันและ 10 วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเม่ือพิจารณาจาก
เปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว เหมือนกันท้ังในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ  
การแกปญหาใหตนเองไดและสามารถที่จะหลุดพนจากทุกขท้ังปวงได 
 แมชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ) (2551, บทคัดยอ) ไดศึกษาการศึกษา 
สภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐาน 
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหารผลการวิจัยสรุปไดวา หลักการปฏิบัติของสํานักวิปสสนากรรมฐาน
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร มีความสอดคลองตามคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และ
คัมภีรท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงผลจากการสังเกตและการถามตอบสอบอารมณนั้น สภาวะของผูปฏิบัติแตละ
คนเปนไปไมแนนอน จําเปนตองดูสภาวะหลายๆ ดานประกอบกัน ผูปฏิบัติบางคนมีสภาวะท่ี
ปรากฏใหสังเกตไดยาก บางคนมีสภาวะท่ีปรากฏและสังเกตไดงาย โดยผลจากการวิจัยนี้เปนอาการ
โดยยอ เพื่อใชเปนหลักในการวินิจฉัย 
 ผลการวิจัยยังสามารถท่ีจะแสดงเปนนัยไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะตอง
พิจารณาท้ังสภาวธรรมภายในและภายนอกพรอมกัน พรอมท้ังการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตท่ี 
ผานมาวาเคยทําเหตุปจจัยนั้นมากอนหรือไม ซ่ึงสภาวธรรมและเหตุดังกลาวมีผลตอการปฏิบัติ คือ 
บางคนปฏิบัติลําบากสําเร็จชา บางคนปฏิบัติลําบากสําเร็จเร็ว บางคนปฏิบัติงายสําเร็จชา บางคน
ปฏิบัติงายแตสําเร็จเร็ว นอกจากนี้การกระทําในปจจุบัน ความต้ังใจในการกําหนดรูปนาม  
ท้ังภายนอกและภายใน อยางประณีตบรรจงจดจอตอเนื่องในทุกๆ อิริยาบถต้ังแตตื่นนอนจนถึง 
เขานอน คําแนะนําของพระวิปสสนาจารยท่ีมีความเขาใจและมีประสบการณในการซักถาม
สภาวธรรมตางๆ และการปรับอินทรียของผูปฏิบัติใหเสมอกัน ก็เปนอีกปจจัยสําคัญในการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน เพื่อใหสภาวญาณเบื้องตน ของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาข้ึนไปเปนลําดับ ตั้งแต
สภาวญาณ 1 ไปจนถึงมรรค ผล นิพพาน การศึกษาฉบับนี้ ยังมีประโยชนตอผูอานท่ัวไป ใหมี 
ความเขาใจในการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  และสามารถที่จะนําไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันไดอีกดวย 
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 พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) (2549, หนา 3-4) ไดศึกษาผลการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน จากการสังเกตพฤติกรรมของเยาวชนท่ีไดรับการอบรม ซ่ึงศูนยปฏิบัติ
ธรรมสวนเวฬุวันไดรับความรวมมือจากสถานศึกษาท่ีนําเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรม โดยการ 
สุมตัวอยางในเบื้องตน ผลปรากฏวาสวนใหญเยาวชนมีพฤติกรรมท่ีดีข้ึน เชน มีความกตัญูกตเวที 
เคารพครู-อาจารย มีสติในการเรียนมากขึ้น สามารถพัฒนาศักยภาพทางดานการเรียนไดดีข้ึน จิตใจ
ราเริงแจมใสรูจักแยกแยะส่ิงท่ีควรทําและไมควรทําและปลีกตัวใหหางไกลจากอบายมุข ซ่ึงเปน
พฤติกรรมอันพึงประสงคของคนในสังคม อันเปนแนวทางท่ีดีท่ีจะนําไปใชในการดําเนินชีวิตและ
แกปญหาสังคมตอไป 
 การศึกษาวิจัยในเร่ืองนี้ผูศึกษาวิจัยตองการศึกษาถึงผลการปฏิบัติวิปสสนาของเยาวชน
ท่ีเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน  
มีความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมากนอยแคไหนเพียงใด นําไปใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง และมีวิธีการใดบางท่ีจะทําใหการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานเปนท่ี
สนใจของเยาวชน มากยิ่งข้ึน เพ่ือนําผลท่ีไดจากการวิจัยมาปรับปรุงและพัฒนาวิธีการอบรมใหกับ
เยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนในอนาคต 
 กัลยลักษณ  อยูเย็น (2547, บทคัดยอ) ไดศึกษาทัศนะของเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ณ วัดเขาพุทธโคดม อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา 1. กลุมเยาวชนท่ีเขา
มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจ  จะมีความเขาใจในหลักธรรมคําสอนใน
พระพุทธศาสนา มีความศรัทธา ความเช่ือถือ และการถือปฏิบัติทางพุทธแตกตางจากกลุมเยาวชนท่ี
ไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยกลุมเยาวชนท่ีเต็มใจจะมีความเช่ือ ความศรัทธา และ
การถือปฏิบัติทางพุทธมากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 2. กลุม
เยาวชนท่ีเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจจะไดรับการปลูกฝง การดูแลเอาใจใส
อยางดีจากครอบครัวแบบพุทธ มากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 3. 
กลุมเยาวชนที่เขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยความเต็มใจจะมีทัศนะท่ีดี ตอการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน มากกวากลุมเยาวชนท่ีไมเต็มใจเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 พระมหามงคล  มงฺคลิโก (ใสโยธา) (2554, หนา 51-52) ไดศึกษาคําสอนวิปสสนา
ภาวนา : เฉพาะกรณีคําสอนของพระราชปริยัตยากร (บุญเรือง  สารโท) จากการศึกษาพบวา  
แนวการสอนและวิธีปฏิบัติของพระราชปริยัตยากร เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 คือ  
กาย เวทนา จิต และธรรม นั่นเอง คือตามดูตามรู รูปนาม ท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยูดับไป เวลาจะทําอะไร 
ทุกอยาง ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันธรรมอยาใหกอนหรือหลังกัน พยายามท่ีจะกําหนดให 
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ทันทุกคร้ังไป และขณะนั้นตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิตท่ีเปนปจจุบันในขณะน้ัน 
พรอมกับภาวนาตามอาการท่ีปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ อยางนี้เร่ือยไป 
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยางพยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถเดียว จนจิตจําบริกรรม 
และอาการแหงรูปนามนั้นๆ กลมกลืนเปนอันเดียวกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง ม่ันคงแลวจะ
พิจารณารูอาการของรูปนามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดพระไตรลักษณข้ึนมา เม่ือพระไตรลักษณเกิด
ข้ึนมา และแกสมบูรณดีแลวพระไตรลักษณก็จะพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็
ดับลงไปตรงมรรคญาณ อันเปนเหตุใหกิเลสดับลงไปดวย 
 
 

 

 

 

 

 


