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                        การเจรญิอานาปานสติภาวนา 

อานาปานสต ิ๑๖ ขนั�  สตปิฏัฐาน ๔ กรรมฐาน  ๒ วธิปีฏบิตั ิ ๘ นยั 

๑. รูล้มหายใจเขา้-ออกยาว 

๒. รูล้มหายใจเขา้-ออกสนั�  

๓. รูช้ดักองลมทงัหมด�  

๔. ระงบัลมหายใจ 

กายานุปสัสนา 

 

         สมถ ลว้น 

 

 สมถและ 

 วปิสัสนา 

  ๑. คณนานยั 

  ๒. อนุพนัธนา 

  ๓. ผุสนานยั 

  ๔. ฐปนานยั 

๕. รูช้ดัปีต ิ

๖. รูช้ดัสุข 

๗. รูช้ดัจติสงัขาร 

๘. ระงบัจติสงัขาร 

เวทนานุปสัสนา 
สมถและวปิสัสนา 

เจอืกนั 

๙. กาํหนดรูจ้ติ  

๑๐. ทาํจติใหบ้นัเทงิ 

๑๑. ตงัใจไวม้ ั �น�  

๑๒. เปลอืงจติ�  
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 ๓ 

สุทธวิปสสนาภาวนา 

การเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจนบรรลุมรรค ผลไดแลว เรียกวาสุกขวิปสสกบุคคล 
หรือวิปสสนายานิก๑ เพราะแมแตจิตที่สงบชั่วขณะก็สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได๒ 
ดังคัมภีรมูลปณณาสกฎีกากลาววา “น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวติ”๓ หากขาดขณิกส
มาธิวิปสสนาก็เกิดไมได  คือตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจึงจะเจริญวิปสสนาได 

 

เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนนขึ้นเชนกัน เมื่อมรรค
จิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ จัดเปนปฐมฌานโสตาปตติมรรคจิต สกทาคามิมรรค
จิต อนาคามิมรรคจิต อรหัตมรรคจิต ของสุกขวิปสสกบุคคล จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ดัง
อรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถาวา   “วิปสฺสนานิยเมน หิ สุกฺขวิปสฺสกสฺส อุปฺปนฺนมคฺโคป สมาปตฺติลาภิ
โน ฌาน ปาทก อกตฺวา อุปฺปนฺนมคฺโคป ปมชฺฌาน ปาทก กตฺวา ปกิณฺณกสงฺขาเร สมฺมสิตฺวา อุปฺปา
ทิตมคฺโคป ปมชฺฌานิโกว โหติ สพฺเพสุ สตฺตโพชฺฌงฺคานิ อฏมคฺคงฺคานิ ป ฺจ ฌานงฺคานิ โหติ.”๔  

                                                 
๑ องฺ.จตุกฺ.อ. (ไทย) ๒/-/-/๒๕๕,๓๕๕ , ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๔/๕๖๗. 
๒ ดูใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๓ ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗, วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาลี) ๑/๓/๑๕. 
๔ ข.ุป.อ. (บาลี) ๑ /๓๒๔, อภ.ิสงฺ.อ. (บาลี) ๑/๔๔๓. 

กายานุปสัสนา  ๖ เวทนานุปสัสนา ๙ จติตานุปสัสนา๑๖ ธมัมานุปสัสนา๕ 

๑.อานาปานปพัพะ ๑.สุขเวทนา ๑. สราค ํ ๑.  นิวรณปพัพะ 

๒.อริยิาปถปพัพะ  ๒.ทกุขเวทนา ๒. วตีราค ํ ๒. ขนัธปพัพะ 

๓.สมัปชญัญปพัพะ ๓.อเุบกขาเวทนา ๓. สโทส ํ ๓. อายตนะปพัพะ 

๔.ปฏกิูลปพัพะ  ๔.สุขเวทนา เจอือามิส ๔. วตีโทส ํ ๔.โพชฌงคปพัพะ 

๕.ธาตปุพัพ   ๕.ทกุขเวทนาเจอือามิส ๕. สโมห ํ ๕. สจัจปพัพะ 

๖.นวสกีถกิาปพัพะ ๖.อเุบกขาเวทนาเจอือามิส ๖. วตีโมห ํ  

 ๗.สุขเวทนาไม่เจอือามิส ๗. วงฺขิตตฺ ํ  

 ๘.ทกุขเวทนาไม่เจอือามิส ๘. วกิขิฺตตฺ ํ  

 ๙.อเุบกขาเวทนาไม่เจอื ๙. มหคคฺต ํ  

  ๑๐. อมหคคฺต ํ  

  ๑๑. สอตุตฺร ํ  

  ๑๒. อนุตตฺร ํ  

  ๑๓.สมาหติ ํ  

  ๑๔. อสมาหติ ํ  

  ๑๕. วมิตุตฺ ํ  

  ๑๖. อวมิตุตฺ ํ  



 ๔ 

มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี, มรรคที่ไมทําฌานใหเปนบาท เกิดขึ้นแกผู
ไดสมาบัติก็ดี, มรรคที่ภิกษุทําปฐมฌานใหเปนบาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ดี, ใน
มรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ องคฌาน ๕ อยูดวย 

แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ ก็ยอมประกอบดวยองคฌาน คือ วิตก วิจาร 
ปติ สุข เอกัคคตา อยางครบถวน๕   

พระอริยะที่เปนสุกขวิปสสกบุคคล เรียกอีกชื่อหนึ่งวา ปญญาวิมุตติ 

มจีํานวนมากกวาพระอริยะ ที่เปนฌานลาภีบุคคล นั้นมากมาย เรียกอีกชื่อหนึ่งวาเจโตวิมุตติ ในคัมภีรสังยุตต
นิกายพระพุทธเจาตรัสกับพระสารีบุตรวา “อิเมสํ หิ  สารีปุตฺต ปฺจนฺนํ ภิกฺขุสตานํ สฏ ิภิกฺขู เตวิชฺชา สฏ ิ 
ภิกฺขู ฉฬภิฺา สฏ ิ ภิกฺข ูอุภโตภาควิมุตฺตา อถ อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.” 
 ดูกอนสารีบุตร ในพระภิกษุ ๕๐๐ รูป  ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล ๖๐ รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล  ๖๐ รูป
เปนอุภโตภาควิมุตติบุคคล นอกนั้นทั้งหมดเปนปญญาวิมุตติบุคคล๖  

พระพุทธเจาตรัสสภาวะจิตของพระอรหันตผูสุกขวิปสสกวา 
“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อมนสิการสักกายะ จิตของเธอยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไมนอมไป

ในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับ สักกายะ จิตของเธอจึงแลนไป เลื่อมใส ตั้งอยู นอมไปในความดับสัก
กายะ จิตนั้นของเธอชื่อวาเปนจิตดําเนินไปดีแลวเจริญดีแลว ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดีแลว พรากออกดีแลวจาก
สักกายะ เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความเรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย 
ยอมไมเสวยเวทนานั้น เรียกวา ธาตุที่สลัดสักกายะ”๗ 

คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการที่พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตในอรหัตผล
สมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕ เพื่อ 
ทดสอบดูวา ความยึดมั่นในขันธ ๕ วาเปนอัตตา ยังมีอยูหรือไม”๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๕ ดูใน อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๓๒๘. 
๖ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๑๕/๒๓๐. สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 
๗ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๐๐/๒๓๐. อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๘ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 



 ๕ 

การกําหนดรูดวยบริกรรมภาวนา 
การกําหนดรู คือ การใสใจเพงรูในอารมณที่จิตรับรูในปจจุบันขณะอยางจดจอ ตอเนื่อง คือ การ

นอมจิตเขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางแนบสนิท จดจอตอเนื่อง เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณตามความเปนจริง โดยปราศจากการคิดนึกปรุงแตง หรือเพิ่มเติมสิ่งใดลงไปในทกุ
การรับรู เปนการจํากัดขอบเขตอารมณใหจิตรู โฟกัส(Focus)อารมณใหจิตรู ดวยจิตที่ประกอบพรอม
ดวยความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ สงผลใหมีวิริยะ สมาธิและปญญาเพิ่มพูนขึ้น  

มี ๒ รูปแบบ คือ 
๑) การกําหนดรูแบบสมถะ เปนการทองภาวนาเพื่อควบคุมจิตไมใหซัดสายออกจากอารมณที่

หมายรูอยูนั้นเพียงอารมณเดียวอยูตลอดเวลา พรอมกับหาอุบายปดกั้นไมใหอารมณอื่นๆ เขามาในใจอกี
ดวย 

๒) การกําหนดรูแบบวิปสสนา๙ เปนการเพงพิจารณาอาการของอารมณนั้นๆ โดยไมใหจิตซัด
สายไปหาอารมณอื่นๆ แตอยาพยายามปดกั้นไมใหอารมณอื่นแทรกเขามา หากมีอารมณอืน่แทรกเขามา
ได ก็ใหเพงรูในอาการของอารมณใหมนั้นทันที พรอมกับสังเกตดูอาการจิตที่จางคลายจากอารมณเกาไป
ดวย การกําหนดรูแบบวิปสสนานี้แบงเปน ๓ ขั้น คือ ญาตปริญญา(กําหนดรูขั้นรูจัก) ตีรณปริญญา
(กําหนดรูขั้นพิจารณา) และปหานปริญญา (กําหนดรูขั้นละวางความเห็นผิดในตัวอารมณได) 

ในขณะเจริญสติปฏฐานพิจารณากาย เวทนา จิต หรือธรรมอยูนั้น หากอารมณใดปรากฏชัดเจน
กวา ก็ใหกําหนดอารมณนั้นกอน เชน ในขณะที่นั่งภาวนาอยูนั้น จมูกไดกลิ่น หรือมีการกระทบทางกาย 
เย็น รอน ออน แข็ง และมีทุกขเวทนาเกิดรวมดวย ก็ใหเลือกกําหนดรูอารมณที่ชัดเจนที่สุด โดยเฉพาะ
อารมณความรูสึกภายในจิตกอน มีหลักสําคัญ ๒ ประการ คือ 

 ๑. ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม เชน ขณะเดินจงกรม ขณะที่เรากําหนดวาขวา ตองสงจิต
เกาะติดที่เทาขวาทันที ขณะที่กําหนดวายาง ตองสืบเทายางไปทันที ขณะที่กําหนดวาหนอ ตองใหเทา
ลงถึงพื้นพอดีกัน  

ปจจุบันธรรมนี้มีความสําคัญตอการปฏิบัติมาก เพราะเมื่อกําหนดรูไดปจจุบันธรรมแลว ขณิกส
มาธิจะรวมตัว  เมื่อขณิกสมาธิรวมตัวมากขึ้นจะทําใหอินทรีย ๕ และพละ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปญญา มีกําลังกลาแข็งขึ้น เหมือนลับมีดไวคมดีแลว ยอมใชประโยชนไดทันทีทุกขณะ 

เมื่อปฏิบัติถึงวิปสสนาถึงขั้นสูง อินทรียที่กลาแข็งก็จะกอใหเกิดพละที่กลาแขง็ จากนัน้จะทาํการ
ประหารกิเลสโดยอัตโนมัติ ดังนั้น จึงจําเปนที่จะตองรวบรวมขณิกสมาธิใหมากที่สุด ดวยการกําหนดให
ไดปจจุบันธรรม 

๒. การกําหนดรูและการบริกรรมภาวนาตองทําใหตอเนื่องกัน คือเมื่อกราบสติปฏฐานเสร็จแลว 
จะตองเดินจงกรมและนั่งภาวนา ตามระยะเวลาที่กําหนด ทั้ง ๓ อยางนี้ตองทําใหตอเนื่องกัน เมื่อนั่ง
ภาวนาเสร็จแลวจึงคอยหยุดพัก ในขณะหยุดพักตองใชสติกําหนดอิริยาบถยอยไปดวย 

การที่ตองทําเชนนั้นเพราะวาเมื่อเรานั่งแลว เราจะหยุดพัก ในระหวางหยุดพักนั้น เราทาํงานอืน่
เสียบาง คุยบาง ไมไดใชสติกําหนดอิริยาบถเลย ในชวงนี้จะมีชองวางเกิดขึ้น เมื่อมีชองวางจิตก็จะแลน
                                                 

๙ การบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนาไมใชการทองบน หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการบอกไปตาม
อาการที่จิตรูดวยสัมมาวาจา ชวยในการปรับจิตและสติใหโฟกัสตออารมณที่ปรากฏอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขา
อยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนดจัดเปนอธิสีลสิกขา ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายาม
ใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา (วิสุทธิ. 
(บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘.) 



 ๖ 

ออกไปขางนอก ทําใหกิเลสไหลเขาสูจิตได  อีกประการหนึ่ง ถาเราไมกําหนดใหตอเนื่องกันจะทํา
ใหขณิกสมาธิที่รวมตัวไวแลวจะเริ่มคลายตัวออก ทําใหสมาธิออนกําลัง  

การบริกรรมภาวนา 

บริกรรม คือการจัดแจงทองบนทางจิต เปนกระบวนการขั้นตนในการเจริญภาวนาเพงนึก
อารมณที่กําหนดซ้ําๆ เพือ่ทําใจใหสงบ 

การบริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือการกําหนดใจเพงอารมณ นึกภาวนาในใจซ้ําแลวซ้ํา
เลา จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต สวนการบริกรรมภาวนาในการปฏิบัติวิปสสนานั้นไมใชการ
ทองบน หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการนอมจิตเขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวะปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง 
โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุงแตงหรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกขณะที่มีการกําหนดรู ดวยสตทิี่
ประกอบพรอมกับความเชื่อมั่น อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง เปนการ
ระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 

อนึ่ง การบริกรรมภาวนานี้มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาแบบสุทธวิปสสนา๑๐อยางยิ่ง 
เพราะชวยใหสติเจาะจงตออารมณที่กําหนดมากขึ้น ทําใหเห็นแจงนิโรธไดงาย คือ เห็นอาการดับของ
อารมณที่ถูกรู และ”เห็นอาการดับของจิตตัวรู”ไดอยางชัดเจน  

อนึ่ง ผูปฏิบัติตองทําความเขาใจในความแตกตางของปจจุบันธรรมและปจจุบันอารมณให
ชัดเจน ปจจุบันธรรมคือรูปนามทีเ่กิดเปนปจจุบันอยูเรื่อยไป สวนปจจุบันอารมณคือรูปนามที่ปรากฏใน
ปจจุบันเฉพาะหนา 

อารมณที่มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนา คือปจจุบันอารมณ เพราะอภิชฌา(ความยินดี)
และโทมนัส(ความยินราย)จะเกิดขึ้นไดหรือไมไดอยูที่วาผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดเทาทันตามความเปน
จริงหรือไม หากกําหนดไดทันอารมณปจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌาและโทมนัสยอมเกิดขึ้นไมได เทากบัวาใน
ขณะนั้นสมุทัย(อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) ยอมถูกละไป 

หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้มากไปดวยคําบริกรรม มีแตคําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาได
อยางไร? 

ตอบวา : การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบัน คําบริกรรมทําใหรับรูคํา
บัญญัติเปนอารมณก็จริง แตก็ชวยใหจิตจดจอตออารมณมากขึ้นในการปฏิบัติเบื้องตน จากนั้นจึง
สามารถหยั่งเห็นรูปนามตามสภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาได เมื่อวิปสสนา
ญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไมจําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไปเพราะในขณะตอจากนั้นจะสามารถรูรูป
นามไดชัดเจน จนเห็นความเกิด-ดับอยางรวดเร็วของสภาวธรรมที่กําลังกําหนดอยู 

อนึ่ง ในเบื้องตนของการปฏิบัติภาวนา จะใหเห็นปรมัตถลวนๆ เลยทีเดียวยอมเปนไปไมได ใน
ที่นี้จึงใหมีอารมณบัญญัติพรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถเปนขอปฏิบัติโดยตรง 

ขณะกําหนดพอง-ยุบ เปนวิปสสนาอยางไร?  
การกําหนดรูปจจุบันอารมณ เปนวิปสสนาหรือไม?  
ตอบวา เปนญาณรูรูปนาม แตยังไมเปนวิปสสนาที่เห็นแจงอริยสัจ ๔ 

                                                 
๑๐ การเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจนเห็นแจงแลวเรียกวา สุกขวิปสสกะ 



 ๗ 

คือ เปนการเจริญสติปฏฐาน แตยังไมถึงขั้นวิปสสนาญาณ ตองหยั่งเห็นอริยสัจ ๔ จึงจะเปน
วิปสสนา ดังที่พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  

 “ปญญาในการพิจารณาอารมณแลวพิจารณาเห็นความดับ ชื่อวาวิปสสนาญาณ คือ จิตมีรูป
(ขันธ ๕)เปนอารมณเกิดขึ้นแลวยอมดับไป พิจารณาอารมณนั้นแลวพิจารณาเห็นความดับไปแหงจิต
นั้น” 

 

การบริกรรมภาวนาวา “...หนอ” 

การกําหนดวา“..หนอ” ชวยเพิ่มกําลังใหแกขณิกสมาธิ คือ ถากําหนดเพียง“พอง-ยุบ” คํา
บริกรรมกับอาการไมพรอมกัน ขณะกําหนดวาพอง อาการพองยังไมหมด แตคําบริกรรมหมดแลวทําให
จิตฟุงออกไปขางนอก ถาใสคําวา”หนอ”ตอทายก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ไดก็จะมีกําลังมากขึ้น ใน
ภาษาพมาใชคําวา “พองแด-เปงแด” ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวาพองอยู ยุบอยู” เปนการเพิ่มวิริยะทางใจ 
เพื่อไมใหตามรูอยางผิวเผิน เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวที่ขวางใสผนังดวยกําลังแรง ยอมกระทบติด
แนน ถาถูกขวางดวยกําลังไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๑๑ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) อธิบายคําวา “หนอ” มาจากคําบาลีวา “วต” คือ
ธรรมที่ทําใหสรรพสัตวขามพนวัฏสงสาร มีบทวิเคราะหวา วฏฏสํสารํ ตาเรตีติ วโต (ธมฺโม) แปลวา 
ธรรมใดยอมยังสรรพสัตวใหขามวัฏฏสงสาร ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวา “หนอ” หมายถึง สติปญญา 

 

คําวา “หนอ”มีประโยชนอยางไร 
พระธรรมธรีราชมหามุนี ไดกลาวถึงประโยชนของ “หนอ” ไววา 

๑. คําวา “หนอ” มีประโยชนสําหรับเพิ่มขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ใหมี
กําลังกลาเพื่อจะใหผูปฏิบัติเห็นรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา) เห็นปจจุบันธรรมไดดีดุจไฟนีออน ตามธรรมดา ไฟนีออนกม็แีสงสวางดอียู
แลว แตถาเพิ่มหมอไฟเขาไปอีกยิ่งมีแสงสวางมากขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา การทีจ่ะ
เพิ่มขณิกสมาธิก็เชนเดียวกัน ตามปกติเวลากําหนดยก ยาง เหยียบ ก็มีขณิกสมาธิ
อยูแลว ถาเพิ่มหนอเขาไปอีกจะเปนการถวงเวลาใหชาลงอีก สมาธิจึงมีกําลังแรงขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา 
เมื่อสมาธิมีกําลังแรงขึ้นก็เปนเหตุใหเกิดปญญาไดงาย เพราะปญญามีสมาธิเปนบรรทัดฐาน หรือการมี
สมาธิเปนเหตุใหไดใกลชิดที่จะใหปญญาเกิดขึ้น 

๒. คําวา “หนอ” มีประโยชนสําหรับคั่นรูป คั่นนามใหขาดตอนขาดจังหวะ เพื่อจะใหผูปฏบิตัไิด
เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ใหชัดเจนยิ่งขึ้น 

๓. ขณะที่ผูปฏิบัติกําหนด “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”อยู กายสุจริต(ความไมประพฤติชั่ว
ทางกาย คือ ไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดประเวณ)ี วจีสุจริต(ความไมประพฤติชัว่ทางวาจา คอื 
ไมพูดโกหกสอเสียด ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเพอเจอ) มโนสุจริต(ความไมประพฤติชั่วทางใจ คือ จิตไมคิด
โลภ ไมคิดพยาบาท ไมมีความเห็นผิด มีความบริสุทธิ์ดีทั้ง ๓ ทวาร)เกิดขึ้น นี้จัดเปนศีล  ใจที่ไมเผลอ
จากขณะยก ยาง เหยียบ อันนีเ้ปนสมาธิ  เห็นรูปเห็นนามไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา นีเ้ปนปญญา 

 
 
 

                                                 
๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๑๗๔. 



 ๘ 

อริยสัจ ๔ ในการเจริญวิปสสนา 

กระบวนการเจริญอริยสัจ ๔ ไดแก การกําหนดรูทุกข ละสมุทัย แจงนิโรธ และเจริญมรรค๑๒ ซึง่
กิจทั้ง ๔ นี้สําเร็จพรอมกันในขณะเดียวกัน   

การกําหนดรูทุกขก็คือการมีสติกําหนดรูอุปาทานขันธ ๕ อันไดแก อาการของรูปนามที่ปรากฏ
แตละขณะๆ สภาวะอาการเหลานั้นไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชตัวใชตนของเรา เปนเพียง
สภาวะที่เกิดขึ้นแลวก็ดับไปเทานั้น การกําหนดรูสภาวะอาการนั้นเรียกวา กําหนดรูทุกข 

ขณะที่มีสติเขาไปกําหนดรูอาการกระทบ(ผัสสะ)ทีท่ําใหเกิดเวทนาตางๆ เชน สุข ทุกข อุเบกขา 
ในขณะนั้นความกําหนัดยินดใีนอุปาทานขันธ หรือรูปนามก็ถูกละไป เรียกวาละสมุทัย 

สวนปญญาที่เห็นความดับแหงสมุทัย คือเห็นอาการที่สติเขาไปรูชัดสภาวะอารมณและตัณหาที่
เปนเหตุเกิดขึ้นแลวดับลง นี้เรียกวาแจงนิโรธ  

เมื่อกําหนดรูทุกข ละสมุทัยและเห็นแจงนิโรธไปพรอมกัน ก็เรียกไดวาเปนการเจริญมรรคมีองค 
๘ อันมีสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ เกิดขึ้นพรอมทั้งหมด การทําใหมีสติกําหนดรูทุกขสัจ ละสมุทัยและมีนิโรธเปนอารมณ นี้
เรียกวาการเจริญมรรค 

อนึ่ง ใครๆ ก็บอกวา“ทุกฺขเปนผล สมุทัยเปนเหตุ นิโรธเปนผล มรรคเปนเหตุ” แตพระพุทธเจา
ไมเคยตรัสหมวดธรรมผิดลําดับหรือสลับลําดับ อยางที่เขาใจกัน เพราะความจริงแลว การกําหนดรูทุกข
สัจเปนเหตุทําใหเกิดสติ สมาธิและปญญาอันเปนเครื่องละเสียซึ่งสมุทัยสัจ (อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) 
และทําใหแจงนิโรธสัจ (เห็นแจงอาการดับของรูปได) และเมื่อไดรูแจงเห็นชัดในทุกขสัจมากเทาใด สติ 
สมาธิและปญญาก็จะมีกําลังมากเทานั้น กอใหเกิดองคมรรคทั้ง ๘ สมบูรณขึ้นตามลําดับ จนเกิดเปน
วิปสสนาญาณ เปนขั้นๆ ไปตามลําดับ  

 
ขณิกสมาธิในการเจริญวิปสสนา  

สมาธิในการเจริญวิปสสนา เปนสมาธิที่พอกพูนขึ้นจากการเจริญอินทรียทั้ง ๕ คือ ศรัทธา วิรยิะ 
สติ สมาธิและปญญา เปนสมาธิที่ตั้งมั่นรูชัดอารมณรูป-นามเปนขณะๆ ที่เกิด-ดับ๑๓ เรียกวา "ขณิกส
มาธิ" เมื่อเกิดขึ้นอยางตอเนื่องในอารมณที่เปนรูปนามที่ตนนํามากําหนด ยอมไมถูกนิวรณซึ่งเปน
ปฏิปกษธรรมเขามาครอบงํา เปนสมาธิที่สามารถทําวิปสสนาจิตใหตั้งมั่นเหมือนกับฌานสมาธิที่เขาไป
แนบแนนในอารมณ ฉันนั้น๑๔ 

การเจริญอินทรีย ๕ ใหเพิ่มพูนขึ้นและสมดุลกันอยางตอเนื่อง ทําใหโนมไปสูมรรคผล นิพพาน 
ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย แมน้ําคงคาไหลไปสูทิศปราจีน หลั่งไปสูทิศปราจีน บา
ไปสูทิศปราจีน แมฉันใด ภิกษุเจริญอินทรีย ๕ กระทําใหมากซึ่งอินทรีย ๕ ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน 
โนมไปสูนิพพาน โอนไปนิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน”๑๕ 

 

                                                 
๑๒ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๐๙๘/๖๑๐ 
๑๓ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๓๖๘. 
๑๔ วิสุทฺธิ. ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๓๕/๔๐๙. 
๑๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๔๑/๓๕๒. 



 ๙ 

อนึ่ง ผูเจริญอินทรีย ๕ ใหแกกลาและสมดุลอยางตอเนื่อง จะไดบรรลุอนาคามี ในชาติปจจุบัน 
ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “อินทรีย ๕ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว มีอานิสงส คือ จะได
บรรลุอรหัตผลในกาลปจจุบัน ถาไมไดบรรลุอรหัตผลในกาลปจจุบัน จะไดบรรลุในเวลาใกลตาย ถาไมได
บรรลุอรหัตผลในเวลาใกลตายใซร จะไดเปนพระอนาคาม”ี๑๖ 

อินทรีย แปลวา สภาพที่เปนใหญในกิจของตน๑๗ คือ ธรรมที่เปนเจาการในการทําหนาที่กําจัด
กวาดลางอกุศลธรรม ซึ่งเปนฝายตรงขาม   

อินทรีย ๕ กับพละ ๕ มีขอธรรมะเปนอยางเดียวกัน แตวาหมวดหนึ่งมุงเปนอินทรีย คือเปน
ใหญเหนืออกุศลธรรมทั้งหลายที่ตรงกันขาม อีกหมวดหนึ่งคือพละ มุงถึงเปนกําลังหรือเปนพลังในอันที่
จะปราบปรามกิเลสหรืออกุศลธรรมที่ตรงกันขาม มีลักษณะที่แตกตางกัน ดังนี้ 

๑. สัทธนิทรียเปนใหญในการนอมใจเชื่อ สวนสัทธาพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปน
ที่ตั้งแหงความไมเชื่อ และเปนกําลงัที่ปราบปรามความไมเชื่อลงได กาํจัดความไมเชื่อได 

๒. วริิยินทรียเปนใหญในการประคองจติขึน้สูอารมณ สวนวิริยพละมีลกัษณะไมหวัน่ไหวใน
อารมณเปนทีต่ั้งแหงความเกียจคราน และเปนกาํลังสําหรับปราบปรามความเกียจคราน 

๓. สตนิทรียเปนใหญในการระลึกรูอารมณ สวนสติพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปนที่ตัง้
แหงควาฟนเฟอน และเปนเครื่องปราบปรามความหลงลืมสต ิ

๔. สมาธินทรียเปนใหญในการไมฟุงซาน สวนสมาธิพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปนที่ตัง้
แหงความฟุงซาน และเปนเครื่องปราบปรามความฟุงซานแหงจติ 

๕. ปญญนิทรียเปนใหญในการรูแจงอารมณตางๆ สวนปญญาพละมีลักษณะไมหวัน่ไหวใน
อารมณเปนทีต่ั้งแหงอวชิชา๑๘  และเปนเครื่องปราบปรามทําลายโมหะ  

ในการปฏิบัติธรรมจะตองตอสูกับมาร คือกิเลสในจิตใจ ดวยธรรมะ และเมื่อพบเกาะคือเครื่อง
ขัดขวางการปฏิบัติ ซึ่งเปรียบเหมือนเกาะที่เกิดกลางแมน้ําทําใหแมน้ําแยกเปนสองสาย จึงตองแยก
ธรรมะนี้ออกเปนสองสาย สายอินทรียที่เปนใหญ คือ ตองรักษาศรัทธาเปนตน ใหเปนใหญเหนือกิเลส 
และตองมีพละ คือ กําลังมีศรัทธาเปนตนเปนกําลังสําหรับที่จะบําราบกิเลสมารลงไป  คือ ตองมีความ
เปนใหญเหนือกิเลสมาร ตองมีพละกําลังที่จะปราบกิเลสมารลงใหได จึงจะปลอดภัยจากกิเลสมารที่มา
ขัดขวาง แลวก็ดําเนินการปฏิบัติตอไป  
 

อารมณหลักในการเจริญวิปสสนา 
การเจริญวิปสสนามีอารมณหลักในการตามรู ๒ ประการ คือ  

๑) ตามรูรูปเปนหลัก คือตามรูอาการของธาตุ ๔ ธาตุใดธาตุหนึ่งที่ปรากฏชัดเจนในขณะจิตปจจุบัน 
คือ ธาตุดินมีลักษณะแข็งปรากฏชัดในรูปทั้งหมด แตขณะที่แสงจันทรแสงอาทิตยปรากฏ มีลักษณะออนมี
ความแข็งนอย ธาตุน้ํามีลักษณะเกาะกุมทําใหวัตถุที่แข็งอยูรวมกันกอตัวเปนรูปรางได (ทําใหวัตถุที่ออนไหลไป
ได) ธาตุไฟมีลักษณะเย็นหรือรอน ธาตุลมมลีักษณะหยอนหรือตึง และปรากฏสภาวะเคลื่อนไหว๑๙ 

                                                 
๑๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๓๖/๓๔๗. 
๑๗ สํ.ม.อ.  (ไทย) ๕/-/๒/๙. 
๑๘ ข.ุม.อ. (ไทย) ๕/-/๑/๓๙๒. 
๑๙ ดูใน พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปนี, หนา ๓๗. 



 ๑๐ 

การตามรูรูปเปนหลัก เปนการเจริญวิปสสนาลวนๆ ใชขณิกสมาธิพิจารณาอาการของรูป โดยเฉพาะ
ธาตุลมที่เคลื่อนไหว๒๐ โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ ๑) อนิจจานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมเที่ยง  ๒) ทุกขา
นุปสสนา พิจารณาเห็นความเปนทุกข ๓) อนัตตานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน ๔) นิพพิทานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย     ๕) วิราคานุปสสนา พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด ๖) นิโรธานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๒๑ นี่เปนการเจริญ
วิปสสนาของวิปสสนายานิก 

๒) ตามรูนามเปนหลัก คือ ตามรูเวทนา จิต หรือสภาพธรรม๒๒ที่ปรากฏในขณะจิตปจจุบัน ไดแก 
บุคคลผูบรรลุฌานแลว ควรเขาฌานนั้นบอยๆ เมื่อเกิดความชํานาญในการเขาฌานแลว จึงยกองคฌานที่
ปรากฏชัด คือ ปติ สุข หรืออุเบกขาขึ้นสูพระไตรลักษณเจริญวิปสสนา พิจารณาเห็นสภาพธรรมตามลําดับ
สมาบัติและองคฌาน๒๓ โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ ๑) พิจารณาเห็นความไมเที่ยง ๒) พิจารณาเห็นความเปน
ทุกข ๓) พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน ๔) พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย  ๕) พิจารณาเห็นความคลาย
กําหนัด ๖) พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๒๔ นี่เปนการเจริญวิปสสนาของ
สมถยานิก   

คัมภีรฏีกาอธิบายการกําหนดอารมณที่แตกตางกันของสมถยานิกบุคคลและวิปสสนายานิกบุคคลวา 
 สมถยานิกกําหนดรูองคฌานเปนอารมณ ซึ่งเปนนามธรรมที่ปรากฏชัดเมื่อออกจากฌาน คือกําหนดรู
ฌานจิตตุปบาทในขณะปจจุบัน มีหทัยรูปเปนที่ตั้ง๒๕ สวนวิปสสนายานิกกําหนดรูรูป-นาม (ขันธ ๕) ที่ปรากฏ
ชัดในขณะปจจุบัน สติรูเทาทันสภาวะจิตเจตสิกและอายตนะภายนอกเปนที่ตั้ง  การหยั่งรูไมอาจกําหนดรู
สังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยสิ้นเชิงได๒๖ จึงกําหนดเฉพาะอารมณที่จิตรูชัด๒๗  

การกําหนดดวยบริกรรมภาวนา 
การกําหนด คือการเอาจิต (นอมจิต,สงจิต,สองจิต) เขาไปรับรูอารมณหรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นใน

ปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวะปจจุบันอารมณ อันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง ดวย
ความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ มีวิริยะ สติ สมาธิ และปญญา โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณา ปรุงแตง หรือ
เพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรูในอานาปานสติภาวนานี้ มีศัพทบาลีแสดงการกําหนดรูอยู 
๒ ศัพท คือ ปชานาติ และ สิกฺขติ มีอธิบายดังนี้ 

๑) บทวา ปชานาติ แปลวา รูชัด เปนผลเกิดขึ้นจากการกําหนดรูรูป-นามปจจุบัน อันอาศัยการ
บริกรรมภาวนาเปนเครื่องประคับประคอง 

คัมภีรอรรถกถาอธิบาย๒๘วา แมสัตวดิรัจฉาน เชน สุนัขบาน  สุนัขจิ้งจอก เมื่อเดินไปก็รูวา ตัวเดินไปก็
จริงอยู แตพระพุทธเจามิไดตรัสหมายเอาความรูเชนนั้น เพราะความรูเชนนั้นละความเห็นวาสัตวไมได เพิก
ถอนความเขาใจวาสัตวไมได ไมเปนกรรมฐานหรือสติปฏฐานภาวนา สวนการรูของผูเจริญภาวนายอมละ
ความเห็นวาสัตว เพิกถอนความเขาใจวาสัตวได เปนทั้งกรรมฐานและเปนสติปฏฐานภาวนา และคําที่ตรัส
หมายถึงความรูชัดอยางนี้วา ใครเดิน การเดินของใคร เดินไดเพราะอะไร   

                                                 
๒๐ ดูรายละเอียดใน ข.ุเถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๒๑ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
๒๒ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 
๒๓ ม.อ.ุอ. (บาลี) ๔/๕๘. 
๒๔ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
๒๕ ท.ีม.ฏีกา (บาลี) ๒/๓๗๖. 
๒๖ ม.อ.ุฏีกา (บาลี) ๓/๓๒๖. 
๒๗ วิสุทธ.ิมหาฏีกา (บาลี) ๒/๔๓๒. 
๒๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑. 



 ๑๑ 

ตอบวา ไมใชสัตว หรือบุคคลไรๆ เดิน ไมใชการเดินของสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน เดินไดเพราะการแผ
ไปของวาโยธาตุอันเกิดจากจิตปรารถนา  เพราะฉะนั้น ภิกษุนั้นยอมรูชัดวา จิตคิดวาจะเดิน จิตนั้นก็ทําใหเกิด
วาโยธาตุ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การนําสกลกายใหกาวไปขางหนาดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ อันเกิด
จากจิตปรารถนา เรียกวาเดิน แมในอิริยาบถอื่นก็เหมือนกัน เกิดจิตปรารถนาขึ้นวาเราจะนั่ง จิตนั้นก็ทําใหเกิด
วาโยธาตุๆ ก็ทําใหเกิดความจงใจในความเคลื่อนไหว ความคูกายเบื้องลางลง ทรงกายเบื้องบนขึ้น ดวยความ
ไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เรียกวานั่ง  

กายเปรียบเหมือนเกวียน เพราะอรรถวาไมรู ธาตุลมที่เกิดจากจิตเปรียบเหมือนโค จิตเปรียบเหมือน 
สารถี เมื่อจิตเกิดขึ้นวา จะเดิน จะยืน วาโยธาตุที่ทําใหเกิดความเคลื่อนไหวก็เกิดขึ้น อิริยาบถมีเดินเปนตน 
ยอมเปนไปเพราะความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต๒๙   

๒) บทวา สิกฺขติ แปลวา สําเหนียก คือ เพียรพยายามกําหนดรูอารมณที่ปรากฏในขณะปจจุบันอยาง
ใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขาอยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิศีลสิกขา  
ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจ
กําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา๓๐ 

การบริกรรมภาวนา  

คําวา บริกรรม มาจากคําวา ปริกมฺม  หมายถึง การจัดแจง การทองบน การบําเพ็ญ๓๑ เปนการ
กระทําขั้นตนในการเจริญภาวนา คือ กําหนดใจเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณที่กําหนดนั้นซ้ําๆ อยูในใจ เพื่อทําใจ
ใหสงบ๓๒  

บริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือ การกําหนดเพงอารมณ นึกภาวนาในใจซ้ําแลวซ้ําเลา 
จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต   

สวนการบริกรรมภาวนาในการปฏิบัติวิปสสนานั้น ไมใชการทองบน,หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปน
การเอาจิต (โนมจิต,นอมจิต) เขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุง
แตงหรือเพ่ิมเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรู  ดวยสติที่ประกอบพรอมดวยความเชื่อมั่นในแนว
ปฏิบัติ อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง เปนการระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 
การบริกรรมมีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาอยางยิ่งโดยเฉพาะการปฏิบัติแบบสุทธวิปสสนา จัดเปนวิช
ชมานบัญญัติ คือบัญญัติแสดงเนื้อความที่ปรากฏ สื่อใหรูสภาวธรรมนั้นๆ ไดอยางชัดเจน ในเรื่องนี้ทานมหา
สีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) อธิบายไววา ผูปฏิบัติตองทําความเขาใจในความแตกตางกันของปจจุบันธรรม
และปจจุบันอารมณ  
  - ปจจุบันธรรม คือ รูปนามที่เกิดเปนปจจุบันอยูเรื่อยไป   
  - ปจจุบันอารมณ คือ รูปนามที่ปรากฏในปจจุบันเฉพาะหนา   

  อารมณที่มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนา คือ ปจจุบันอารมณ เพราะอภิชฌาโทมนัสจะเกิดขึ้นได
หรือไมไดอยูที่วา ผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดเทาทันตามความเปนจริงหรือไม หากกําหนดไดทัน วามีรูป-นาม
อะไรเกิดขึ้นในอารมณปจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌาและโทมนัสยอมเกิดขึ้นไมได เทากับวาในขณะนั้นสมุทัยที่ทํา

                                                 
๒๙ ท.ีม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑. 
๓๐ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘. 
๓๑ พระอุดรคณาธิการ (ชวินทณ สารคํา), รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก. พจนานุกรม บาล-ีไทย, ISBN ๙๗๔-๘๗๕๓๙-

๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘, หนา ๓๓๖. 
๓๒ ป. อ. ประยุตฺโต, พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท,(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๘. 



 ๑๒ 

ใหเกิดทุกขยอมถูกละไป(ทําลายตัณหา) ดังนั้น ความสําคัญจึงอยูตรงที่วาตองคอยสังเกตใหไดทันในปจจุบัน
อารมณ 

หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้มากไปดวยคําบริกรรม มีแตคําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาได
อยางไร?  

ตอบวา : การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน คําบริกรรมจะทําใหรับรูคําบัญญัติ
เปนอารมณก็จริง แตก็ชวยใหจิตจดจออารมณมากขึ้นในเบื้องตน จากนั้นจึงสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม
สภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาได เมื่อวิปสสนาญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไม
จําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไปเพราะในขณะตอจากนั้นจะสามารถรูรูปนามไดชัดเจน จนเห็นความเกิด-ดับ
อยางรวดเร็วของสภาวธรรมที่ กําลังกําหนดอยู ดังขอความในคัมภีรมหาฎีกาวา  

“นนุ จ ตชฺชาปฺตฺติวเสน สภาวธมฺโม คยฺหตีติ. สจฺจํ คยฺหติ ปุพฺพภาเค ภาวนาย  ปน  วฑฺฒมานาย   
ปฺตฺต ึ สมติกฺกมิตฺวา  สภาเวเยว  จิตฺตํ  ติฏติ.”๓๓  

“ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยชื่อบัญญัติไดหรือ?  ตอบวา จริงอยูในเบื้องแรกยอม
รับรูเนื่องดวยบัญญัติ (คือ คําบริกรรมสลับกันไป) แตในเมื่อภาวนาเจริญขึ้น จิตยอมลวงบัญญัติแลวดํารงอยูใน
สถานะเดียว (ไมมีคําบริกรรมอีก)” 

มีหลักฐานที่เกี่ยวกับการใชคําบริกรรมที่เปนบัญญัติดังนี้ “มนสา  สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  
โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.”๓๔ 

การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณเปนปจจัยแกการ
แทงตลอดมรรคผล 

เมื่อโยคีบุคคลมีอารมณบัญญัติ พรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถ และปฏิบัติตอเนื่องไดดียิ่งขึ้น สติ 
สมาธิจะเริ่มมีกําลังเรียกวา สมาธิญาณแกกลา ก็จะรูรูปปรมัตถและนามปรมัตถแทๆ วามีสภาวลักษณะ คือ 
เย็น รอน ออน แข็งเคลื่อนไหวปรากฏใหกําหนดรูได เรียกวา ความจริงปรากฏ เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติก็
หาย สมมุติเปนเพียงสื่อใหเขาถึงความจริง เปนอุปกรณรวมทําใหเห็นความจริงเทานั้น เชนกันกอนที่จะเขาถึง
ปรมัตถก็ตองผานบัญญัติกอน ไมผานบัญญัต ิจะเขาถึงปรมัตถไดอยางไร เหมือนจะเขาบานตองเปดประตูกอน 
ไมเปดประตูจะเขาบานไดอยางไร ฉะนั้นแล๓๕ 

ในเบื้องตนของการปฏิบัติจะใหเห็นปรมัตถลวนๆ เลยทีเดียวยอมเปนไปไมได ในที่นี้จึงใหมีอารมณ
บัญญัติพรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถเปนขอปฏิบัติโดยตรง 

บัญญัตินั้นวาโดยหลักใหญมีอยู ๒ อยาง คือ วิชชมานบัญญัติ และอวิชชมานบัญญัติ การบัญญัติตั้งชื่อ
วารูป เวทนา สัญญา ฯลฯ อาโปธาตุ  วาโยธาตุตามสภาพความเปนจริง ขันธมีอยู ธาตุ ๔ ก็มีอยู เปนปรมัตถ
แทๆ เพียงแตนําปรมัตถนั้นมาตั้งชื่อเรียกเพื่อใชสื่อสารความหมายใหรับรูรวมกัน การบัญญัติตั้งชื่ออยางนี้
เรียกวา วิชชามานบัญญัติ (บัญญัติที่มีอยู) สวนบัญญัติที่ไมมีปรมัตถสภาวะ คือปราศจากความเปนจริง 

ปรากฏตัวอยาง การใชคําบริกรรมภาวนาในคัมภีรอรรถกถาวา  
พระจูฬปนถกนั่งแลดูพระอาทิตย พลางลูบทอนผาขาว บริกรรมวา “รโชหรณ รโชหรณ” เมื่อทานลูบ

ทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมองไปตามลําดับ จึงเกิดปญญาเห็นสภาพธรรมวา “ทอนผานี้สะอาดอยูแตเดิม 
มาถูกเขากับอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมองอยางนี้ไปได สังขารทั้งหลายไมเที่ยงหนอ 
ครั้นแลวเริ่มกําหนดรูความสิ้นและความเสื่อม เจริญวิปสสนา”  

พระศาสดาทรงทราบวา “จิตของพระจูฬปนถกขึ้นสูวิปสสนาแลว” จึงตรัสวา “จูฬปนถก เธออยาทํา
                                                 

๓๓ วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา (บาลี) ๑/๓๑๖.  
๓๔ อภ.ิว.ิอ. (บาลี) ๒/๒๔๓, วิสุทธ.ิ (บาลี) ๑/๒๖๕. 
๓๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๖๙. 



 ๑๓ 

ความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา 'เศราหมองแลวติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลี คือราคะเปนตน  มีอยูในภายในของ
เธอ เธอจงกําจัดมันออกเสีย” ดังนี้แลว ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถกบรรลุพระอรหันต พรอมดวย
ปฏิสัมภิทา๓๖  จะเห็นไดวา การบริกรรมก็คือการเจริญสติปฏฐานพิจารณาดูสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่มีอยูจริง จนเกิด
ปญญารูแจงขึ้นมาในสิ่งนั้นจริงๆ เชน พระจูฬปนถก ที่บริกรรมลูบผาขาว  จนเกิดปญญาขึ้นในขณะจิตเดียวก็
บรรลุอรหันตได แสดงใหเห็นวา  การบริกรรมดวยจิตจดจอตอเนื่องในเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่มีอยูในปจจุบันตาม
ความเปนจริงก็จะเกิดปญญาแวบขึ้นมา ประดุจสายฟาแลบ  และพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม  แลวก็
หลุดพนดวยขณะจิตเดียวเทานั้น  เพราะวากิริยาที่ทําบริกรรมในขณะเจริญกรรมฐานอยางใดอยางหนึ่ง มี
ลักษณะคลายกับการทองบนในใจ การสาธยาย การใครครวญ หรือการไตรตรอง การเพงวัตถุ หรือนึกถึง
อารมณที่กําหนดนั้นวาซ้ําๆ อยูในใจเปนการเพิ่มวิริยะทางใจ คือทําใหจิตสงบจากนิวรณ  โดยอาศัยการ
บริกรรมเปนเครื่องชวยใหรูตัวในขณะปจจุบันแลวพัฒนาการ เกิดเปนโยนิโสมนสิการอันเปนตัวปญญา
พิจารณาเห็นความเสื่อมสิ้นดับสูญของสรรพสิ่งโดยความไมมีอะไรเปนแกนสารเปนเหตุใหละอุปาทานขันธ ๕ 
เสียได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๓๖ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๒/๑๘๓-๑๘๔. ข.ุธ.อ. (ไทย) ๔๐/๓๓๐. 
ปฏิสัมภิทา ๔ คือ  ๑) อรรถปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในอรรถ ไดแก ความเขาใจแจมแจงในความหมายของถอยคํา

ตางๆ  ๒) ธรรมปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในธรรม ไดแก ความเขาใจแจมแจงในขอธรรมตางๆ สามารถอธิบายโดยพิสดารได  
๓) นิรุตติปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในภาษา คือ รูภาษาตางๆ และรูจักใชถอยคําชี้แจงแสดงอรรถและธรรมใหคนอื่นเขาใจได 
๔) ปฏิภาณปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในปฏิภาณ ไดแก ความมีไหวพริบ สามารถเขาใจคิดเหตุผลไดเหมาะสมทันการ และมี
ความรูความเขาใจชัดในความรูตางๆ (องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๒/๑๘๓-๑๘๔,  ข.ุปฏิ.  (บาลี) ๓๑/๑๑๐/๑๒๓,  อภ.ิว.ิ (บาล)ี 
๓๕/๗๑๘/๓๕๙.) 



 ๑๔ 

ตารางหลักสูตร ๗ ขัน้ ตามลําดับญาณ ๑๖ 
 

บันได ๗ ขั้น วิปสสนาญาณ ๑-๑๖ ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ 

ขั้นที่ ๑ เห็นรูป-เห็นนาม ๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ทุกข  
๒.ปจจยปริคคหญาณ 

๑.ญาตปริญญา 
สมุทัย  

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูป-นาม 
แบบออน 

๓.สัมมสนญาณ  
แบบแก 

สมุทัย 
ตทังคนิโรธ 

ตรุณ 

๒.ตีรณปริญญา 

๔.อุทยัพพยญาณ 
พลว 

สมุทัย  
(ตทังคนโิรธ) 

ขั้นที่ ๓ เห็นความไมเที่ยงของ
รูป-นาม 

๕.ภังคญาณ 
๖.ภยญาณ 
๗.อาทีนวญาณ 

ขั้นที่ ๔ เห็นความเปนทุกข
ของรูป-นาม 

๘.นิพพิทาญาณ 
๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ขั้นที่ ๕ เห็นความไมใชตัวตน

ของรูป-นาม ๑๐.ปฏิสังขาญาณ 

ขั้นที่ ๖ วางเฉยตอรูป-นาม ตน 

แจงนิโรธ 
(อริยสัจ ๔ 
เกิดโดยสมบูรณ
ขึ้นตามลาํดับ) 
ทุกข, สมุทัย, 
นิโรธ, มรรค ๑๑. 

สังขารุเปกขา
ญาณ ปลาย 

๑๒.อนุโลมญาณ 
วุฏฐานคา

มิน ี

๓.ปหาน
ปริญญา 

แบบ 
ตทังคปหาน 

ขั้นที่ ๗ สลัดคืนรูป-นาม ๑๓.โคตรภูญาณ  

อริยสัจ ๔  
สมบูรณ 

มร
รค

 ม
ีอง

ค 
๘ 

๑๔.มรรคญาณ สมุทเฉทปหาน 
๑๕.ผลญาณ ปฏิปสสัทธิปหาน  
๑๖.ปจจเวกขณญาณ  

นิสสรณปหาน เปนพระนิพพานหาใชเปนปจจเวกขณญาณ ไม.. 

 

 การกําหนดรู ตามลําดับญาณ ๑๖ 

ปริญญา แปลวา กําหนดรู หรือทําความรูจัก หมายถึง การทําความเขาใจสิ่งตางๆ โดยครบถวนหรือ
รอบดาน๓๗ แบงออกเปน ๓  ขั้น 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูขั้นรูจัก คือ รูตามสภาวลักษณะ ไดแก รูจักจําเพาะตัวของสิ่งนั้นตามสภาว
ลักษณะแท วารูปมีลักษณะสลาย เวทนามีลักษณะเสวยอารมณ  สัญญามีลักษณะกําหนดไดหมายรู ดังนี้เปน
ตน  

ภูมิแหงญาตปริญญา เริ่มตั้งแตกําหนดสังขาร จนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ก็คือการตามกําหนด
อยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

กําหนดรูขั้นรูจัก คือ กําหนดรูสิ่งนั้นๆ ตามลักษณะที่เปนสภาวะของมันเอง พอใหแยกออกจากสิ่ง
อื่นๆ ได การกําหนดรูผัสสะ คือ รูเห็นวา นี้ตาสัมผัส นี้หูสัมผัส นี้จมูกสัมผัส นี้ลิ้นสัมผัส นี้ที่ตั้งแหงเวทนาที่
เปนทุกข นี้สัมผัสเปนที่ตั้งแหงเวทนาเปนอทุกขมสุข...นี้ผัสสะอันประกอบดวยกุศลจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวย
อกุศลจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยอัพยากตจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยกามาวจรจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยรู
ปาวจรจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยอรูปาวจรจิต...นี้ผัสสะเปนของวางเปลา นี้ผัสสะเปนศีล นี้ผัสสะเปนสมาธิ นี้
                                                 

๓๗ ดูรายละเอียดใน ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๖๒/๖๐. วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๓/๒๓๐. 



 ๑๕ 

ผัสสะเปนโลกิยะ นี้ผัสสะเปนโลกุตตระ นี้ผัสสะเปนอดีต นี้ผัสสะเปนอนาคต นี้ผัสสะเปนปจจุบัน ญาณที่
ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑นามรูปปริจเฉทญาณ และญาณที่ ๒ ปจจยปริคหญาณ 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญารูวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม และ
สามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันได เห็นปรมัตถอารมณไดอยางชัดเจน คือปญญารูแจงรูปนาม ปญญารูวา 
อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม รูปนามแทจริงเปนอยางไรและสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกัน
อยางชัดเจน ญาณนี้ กำหนดจนรูเห็นรูปเห็นนามวาเปนคนละสวนซึ่งไมไดปนกัน 

ญาณที่ ๒ ปจจยปริคคหญาณ ปญญาที่กําหนดรูเห็นในสภาวะของรูป กับนามเปนเหตุปจจัยซึ่งกัน
และกัน คือทั้งรูปและนามเปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกันอยูทุกขณะ   และญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(แบบออน) 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ คือ ความเกิดดับของรูป-นามแตที่รูวารูป-นามดับไปก็เพราะ เห็นรูป-นาม
ใหมเกิดสืบตอแทนข้ึนมาแลว เห็นอยางนี้เรียกวา สันตติยังไมขาดและยังอาศัยจินตามยปญญาอยู 

 เปนภูมิแหงญาตปริญญา คือ เริ่มตั้งแตกําหนดสังขารจนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน ทุกขอริยสัจ(จินตาญาณ
ความรูที่เปนไปกับความดําริ วิปสสนาญาณที่ยังออน ตรุณวิปสสนา) 

 

๒) ตีรณปริญญา กําหนดรูขั้น "พิจารณา"  
คือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ๓๘ไดแก รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดาโดย

พิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา เชน เวทนาและสัญญานั้น ไมเที่ยงมีความแปรปรวนเปน
ธรรมดาไมใชตัวตน 

ภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (เห็นความเกิดและ
ดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

กําหนดรูขั้นพิจารณา คือ กําหนดรูสังขารดวยการพิจารณาเห็นไตรลักษณ วาสิ่งนั้นๆ มีลักษณะไม
เที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา พิจารณาโดยความไมเท่ียง โดยความเปนทุกข เปนโรค... ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก 
อาพาธ เปนอยางอ่ืน ไมมีอํานาจ ชํารุด เสนียด อุบาทว ภัย อุปสรรค หวั่นไหว แตกพังไมยั่งยืน ไมมีที่ตานทาน 
ไมมีที่ซอนเรน ไมมีที่พ่ึง วาง เปลา สูญ เปนโทษ มีความแปรไปเปนธรรมดาไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก 
ดังเพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตงเหยื่อมาร มีชาติเปนธรรมดา มีชราเปน
ธรรมดา มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะเปนธรรมดา มีโสกะปริเทวะ ทุกขโทมนัสและอุปายาสเปนธรรมดา มี
ความเศราหมองเปนธรรมดา...พิจารณาเห็นเหตุเกดิแหงทุกขดับไป ชวนใหแชมชื่น เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ 
ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ และญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(แบบแก) ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ เห็นความ
เกิด-ดับของรูปนาม แตที่รูวารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูปนามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้
เรียกวา สันตติยังไมขาด และยังอาศัยจินตามยปญญาอยู ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น
ไตรลักษณชัดเจน โดยสันตติขาด คือเห็นรูปนามดับไปในทันทีที่ดับและเห็นรูปนามเกิดในขณะที่เกิด คือเห็น
ทันทั้งในขณะที่เกิดและขณะท่ีดับ เปนญาณที่เห็นรูป-นามเกิดดับตามความเปนจริง 

ภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณา คือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ ไดแกรู
ถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณ
ปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความ
ดับ) ปริญญานี้ก็คือ การตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน 
อริยสัจ ๔ คือ “สมุทัย(จินตาญาณความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณ

                                                 
๓๘ ตีรณฏเ  าณํ แปลวา ปญญามีความหมายวาใครครวญ ไดแก ปญญามีการเขาใครครวญเปนสภาวะหรือมีการ

พิจารณาเปนสภาวะ. 



 ๑๖ 

วิปสสนา) และนิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม 
เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)” 

 

๓) ปหานปริญญา๓๙ กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ 
ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแตพิจารณาเห็น
โดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุขสัญญา 
(ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได 
เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจง
นิโรธ (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้น) ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค  

ภูมิแหงปหานปริญญาแบงตามการประหาณวิปลาส๔๐ ดังนี้   
๑. เมื่อโยคี พิจารณาเห็นความดับของรูป-นาม (ในภังคญาณ) แลวจากนั้นพิจารณาเห็นโดยความเปน

ของไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาเสียได   
๒. พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข เห็นความบีบคั้นใหคงสภาพเดิมอยูไมได  ยอมละสุขสัญญา 

(ความสําคัญผิดวาเปนสุข) เสียได   
๔. พิจารณาเห็นโดยความไมใชตัวตน ไมอยูในอํานาจบังคับบัญชาของใคร ยอมละอัตตสัญญา 

(ความสําคัญผิดวาเปนตัวตน) เสียได 
๕. เมื่อนั้น ยอมเบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะ  ดับตัณหา  สละคืนความยึดถือ (ละ

อุปาทานในขันธ ๕) ได๔๑ 
กําหนดรูถึงขั้นละได คือ กําหนดรูสังขารวาเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จนถึงขั้นละนิจสัญญา เปน

ตน๔๒ การกําหนดละจากกิเลสโดยการบรรเทา ทําฉันทะราคะในผัสสะใหสิ้นไปดังที่พระผูมีพระภาคตรัสวา 
“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ฉันทะราคะในผัสสะใด ทานทั้งหลายจงละฉันทะราคะนั้น ฉันทะราคะนั้นจักเปนของอัน
ทานทั้งหลายละแลว มีมูลรากอันตัดขาดแลว ทําใหไมมีที่ตั้งดุจตาลยอดดวนถึงความไมมีในภายหลัง มีความไม
เกิดข้ึนในอนาคตเปนธรรมดา โดยประการอยางนี้” 

ญาณที่ปรากฏจัดเขาใน อริยสัจ ๔๔๓ คือ “นิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรม
ที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับ
ชั่วคราวในกรณีนั้นๆ), สมุทัย(ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรง
ขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ), และเริ่ม
แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” 

 ญาณที่ ๕ ภังคญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นความดับของรูป-นาม สังขารแตฝายเดียว โดยยึดเอา
ความแตกดับของสังขารนั้นเปนอารมณวา ทุกสิ่งทุกอยางยอมแตกดับไปอยางนี้ 
 ญาณที่ ๖  ภยญาณ  บางก็เรียกวา ภยตูปฏฐานญาณ  ปญญาที่ 
                                                 

 ๓๙ คําวา ปหาเน ปฺา แปลวา ปญญาในการละ ปญญาเปนเครื่องละวิปลาสทั้งหลายมีนิจจสัญญาวิปลาสเปนตน 
หรือธรรมชาติใดยอมละนิจจสัญญาวิปลาสเปนตนได  ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา ปหานาปญญา คือ “ญาณเปนเครื่องละนิจ
สัญญาวิปลาส” อีกอยาง “คําวา ปริจฺจาคฏเ าณํ ญาณในอรรถวาสละ ไดแก มีการสละนิจสัญญาวิปลาสเปนตน เปน
สภาวะ” ดูใน ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๙๓. 

๔๐ ปญญาเครื่องละวิปลาส ช่ือวา ปหานปญญา (ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๓.) 
วิปลาสธรรม คือ ธรรมที่มาปดบังพระไตรลักษณ ทําใหสรรพสัตวไมเห็นความจริงของรูป-นาม  มี ๓ ประการ คือ ๑) 

ทิฏฐิวิปลาส ความเห็นผิดๆ ๒) จิตตวิปลาส ความคิดผิดๆ ๓) สัญญาวิปลาส ความจดจํามาผิดๆ (วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๖๖.) 
๔๑ ดูรายละเอียดใน ข.ุจู.อ. (ไทย) ๖/-/-/๖๔๕,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๑. 
๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒๓. 
๔๓ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๓/๖๓. 



 ๑๗ 

กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนภัยเปนที่นากลัว เหมือนคนกลัวสัตวราย เชน เสือ เปนตน 
 ญาณที่ ๗ อาทีนวญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหม
เรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้น  
 ญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวาเกิดเบื่อหนายในรูป-นาม เบื่อหนายในปญจขันธ 
 ญาณที่ ๙ มุญจิตุกัมยตาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวาใครจะหนีจากรูป-นาม อยากพนจากการ
ครองรูป-นาม ใครจะพนจากปญจขันธ เปรียบดังปลาเปนๆ ที่ใครจะพนจากท่ีดอนท่ีแหง  
 ญาณที่ ๑๐ ปฏิสังขาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นเพื่อหาอุบายที่จะเปลื้องตนใหพนจากขันธ 
ขมักเขมนเพื่อใหพนจากการครองรูป-นาม 
 ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนตน)ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา จะหนีไมพนจึงเฉยอยูไมยินดียิน
ราย  เปนญาณที่พิจารณารูป-นามดวยอาการวางเฉย ดุจบุรุษอันเพิกเฉยในภริยาที่ทิ้งขวางหยารางกันแลว 
 ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนปลาย) เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถีของการออกจากรูป
นาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอดแหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ ฐาน คือ ๑) อนิจจา
นุปสสนา ๒) ทุกขานุปสสนา ๓) อนัตตานุปสสนา 
 ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจจ เรียกวา สัจจานุโลมิก
ญาณ ก็ได  เปนญาณที่รูอารมณรูป-นามเปนครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา “อนุตต
ญาณ” 
 ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมด
ความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
 ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ จิตเห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลส 
 ญาณที่ ๑๕ ผลญาณ จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข 
 ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ จิตเห็นใน มรรคจิต  ผลจิต  นิพพาน  กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคง
เหลืออยู 

อานิสงสในญาณที่ ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณ คือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด 
ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหงมรรคนั้นสติ สมาธิปญญา และธรรมฝายการตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียว
เปนมรรคสมังคี  

ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัย โลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไป
แลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแหงผลนั้น 

เมื่อเขาสูพระนิพพาน เปนนิสสรณนิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลส
เสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะท่ีดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุ คือ นิพพาน 

ของการกําหนดมี ๗ ประการ ไดแก 
๑) สักกายทิฏฐิหาย เนื่องจากขณะที่เขาไปกําหนดรูนั้น ก็จะรูวาในตัวเรา มิใชเรา สัตว บุคคล ตัวตน 

เราเขา เมื่อเขาใจอยูอยางนี้ก็ชื่อวา ขจัด สักกายทิฏฐิ ได 
๒) สัมมาทิฏฐิมรรคเกิด เมื่อขณะกําหนดรูอยูนั้น ความสําคัญมั่น หมายวาเปนเรา เปนของของเราไม

มี ความรูสึกยินดียินรายไมเกิด และ ไมมีความรูสึกยินดียินราย ในโลภะ โทสะ โมหะ ผลคือ กิเลสก็ไมเขามา
เจือในจิต 

๓) ตทังคปหานดับกิเลสชั่วขณะ เมื่อกําหนดรูอยูกิเลสดับไปชั่วขณะ ดับไปหายไป ชั่วขณะหนึ่ง จึง
เปนตทังคปหาน คือ ประหาณกิเลส หรือ ดับกิเลสชั่วขณะหนึ่ง มิใชตลอดกาล 

๔) เกิดอนิจจานุปสสนา ในขณะกําหนด จะเกิดการเห็นถึงความตั้งอยูไมได ไมเที่ยง โดยมีการเกิดขึ้น 
ตั้งอยู และดับไปเปนธรรมดา 



 ๑๘ 

๕) ทุกขสัจ เมื่อกําหนดรูอาการนั้นๆ จะแสดงสภาวลักษณะใหเห็น พระไตรลักษณ เห็นอาการเกิด-
ดับ เกิดความเบื่อหนายในรูปนาม  

๖) สัสสตทิฏฐิหาย ผลการจากกําหนดรู ทําใหเห็นวา แตละรูปแตละนาม ลวนเกิด-ดับ มิไดเนื่องเปน
อันเดียวกัน เมื่อเขาใจอยางนี้ เรียกวา สันตติขาด คือ ความสืบตอขาดไป 

๗) อุจเฉททิฏฐิหาย เมื่อเขาใจวา พอง-ยุบ มิไดเปนอันเดียวกันรูปนามสังขารมิไดสืบตอเนื่องกันเปน
อันเดียวกัน ก็ทําใหเขาใจวา รูปนาม แตกาลกอนไมมี แตเดี๋ยวนี้เกิดมี ถึงเกิดมีมาก็จริง แตก็ตองแตกสลายไป
ดับไปเปนธรรมดามิไดสูญสิ้นไปหากรูปนามยังมีกิเลสอยู๔๔ 

 
วิถีแหงการเจริญวิปสสนา 

ผูเจริญวิปสสนาจะไมกลัวกิเลส ผูกลัวกิเลสไมชื่อวาปฏบิัติวิปสสนา สวนผูนั่งสมาธิมักกลัวกิเลส 
กลัวฟุง จึงตองเขาเงียบหลบอยูในฌานบอยๆ 

วิปสสนากลัวอะไร? : ทหารที่กลัวขาศึก ไมชื่อวาทหาร!  
ทหารกลัวอะไร? กลัวไมเห็นขาศึก ผูปฏิบัติวิปสสนาก็เชนกัน “กลัวไมเห็นกิเลส กลัวเห็นกิเลส

ไมชัด” ฉะนั้น ยิ่งปฏิบัติวิปสสนายิ่งรูสึกวาตนเองมีกิเลสมากขึ้น ก็เหมือนกับทหารหาญที่เห็นขาศึกอยู
ตรงหนาอยางชัดเจน ถลมไดทันท!ี  แตถาเขาสงบเงียบงันอยูในฌานเสีย ก็เหมือนกับทหารที่หลบอยูใน
หลุมหลบภัย ไมยอมออกไปตอสูกับขาศึก 

หลายทานบอกวา “ยังสูไมไดตองหลบอยูในหลุมหลบภัยกอน”  
เชนนี้! ก็เหมือนกับนักกีฬาที่กลัวแพ ซึ่งเขาไมมีวันจะเอาชนะใครไดเลย  นักกีฬาที่แทจริง ไม

กลัวความพายแพ  แตหวังใหไดชนะสักครั้งหนึ่งในอนาคตอันใกล แมตนเองกําลังพายแพอยูเรื่อยๆ ก็
ตาม  ผูปฏิบัติวิปสสนาไมกลัวทุกข แตหวังที่จะเผชิญหนากับทุกข แลวเอาชนะมันใหไดสักวัน  

ดังนั้น ผูปฏิบัติบัติวิปสสนา ถาเอาแตเขาสมาธิไมยอมกําหนดรูทุกข ก็เหมือนกับกองทัพที่มีแต
ปนใหญ แตไมมีทหารราบ จะรูไดอยางไรวาฐานปนใหญของขาศึกมีที่ตั้งตรงไหน? หากอางวา “ใช
ดาวเทียมสองดูเอาก็ได” ก็เทากับวา กําลังอางวามีบุญบารมีสมบูรณพรอมเหมือนกับไดเกิดยุคเดียวกับ
พระพุทธเจา (มีสาวกบารมีญาณพรอม)  ซึ่งมันไมใช! 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๔๔ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร: บจก. C100 Co., 

Ltd., ๒๕๓๖), หนา๒๐-๒๔. 



 ๑๙ 

วิธีปรับอินทรีย ๕ ตามลําดับญาณ ๑๖ 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบลัดสั้น (จี้เวทนา - ธัมมานุสารี) 
 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบกําหนดรูพอง-ยุบ ใน ๓ ขั้นแรกนั้น มีแนวปฏิบัติแยกเปน ๒ 
แนวทาง ดังนี้ 
 ๑) แบบเนนกําหนดเวทนาทางกาย โดยเฉพาะทุกขเวทนาที่แทรกเขามาในขณะกําหนดรู
อาการพอง-ยุบ โดยเพงจี้ไปที่อาการภายในบางภายนอกบาง ของทุกขเวทนานั้นๆ จนกวาจะจาง
หายดับไปกอน จึงจะกลับมากําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป  ซึ่งเปนแนวปฏิบัติแบบธัมมานุสารี ที่
ไดอธิบายรายละเอียดไวอยางครบถวนในหนังสือเลมนี้แลว เปนแนวทางที่งายตอการพัฒนา
สัมมาทิฏฐิ เห็นแจงทุกขไดอยางรวดเร็ว  แตจะยากในการพัฒนาสมาธิเพื่อบรรลุอนาคามีในขั้นสูง 
 

ชวงแรก อินทรียทั้ง ๕ จะยังไมสมดุลในทันที วิปสสนาจารยและผูปฏิบัติตองพยายามปรับ
ไปตามลําดับ ก็จะสมดุลกันไดเปนครั้งแรกในญาณที่ ๕ (๕๐ %) และจะสมดุลกันไดอีกครั้งใน
ญาณที่ ๑๑ (๘๐ %) กอนจะสมดุล ๑๐๐ % ในอนุโลมญาณ  

 
 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐ ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐  ๒๐  ๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสน  

ญาณ แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ ๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๔๐ ๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง ของ
รูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  ตัวตน
ของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๒๐ 

  ๒) แบบเพงจดจองแตอาการพอง - ยุบ   เพื่อใหสมาธิตั้งมั่นอยางรวดเร็ว  หากจิตเผลอ
ไปรับรูทุกขเวทนา หรืออารมณภายนอกอื่นๆ  ก็ใหรีบดึงกลับมาที่อาการพอง-ยุบ และเพิ่มการผูก
จิตไวกับกายใหมั่น ดวยการเสริมการกําหนดรูสัมผัสทางกายใหชัดขึ้น คือ กําหนดรูดวยความจงใจ 
ใหชัด ใหสงบ ตามท่ีตั้งเกณฑไววา "พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ" ตามจุดตางๆ ซึ่งจะสงผล
ใหสมาธิพอกพูนถึงขั้นอัปปนาไดอยางรวดเร็ว  เมื่อบรรลุโสดาบันได จะเปนสัทธานุสาร ี

การปฏิบัติตามแนวนี้ จะยากในการพิจารณาอารมณเกิด-ดับ ยกขึ้นสูภังคานุปสสนาญาณ 
เพราะจะมีปติและสุขในสมาธิชัดนําไปสูนิมิตที่นาเพลิดเพลินใจมากมาย) 

 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แนวสมถยานิก (เพงพองยุบ - สัทธานุสารี) 
 

 
 
 
 

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉท- ๔๐ ๒๕ ๒๐ (เวทนา) 
๑๐(พองยุบ) 

๑๐ 
๒๐พองยุบ 

๕ 

๒. ปจจยปริคคห- ๔๐ ๓๐ ๔๐ (เวทนา) 
๒๐(พองยุบ) 

๒๐ (เวทนา) 
 ๕๐(พองยุบ) 

๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ 
๓๐พองยุบ 

๓๐ (เวทนา)     
 ๕๐(พองยุบ) 

๒๐ ๓. สัมมสน  
ญาณ 

แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๔๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
 ๖๐(พองยุบ) 

๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ 
๗๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
 ๗๐(พองยุบ) 

๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ 

พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ 
๖๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
๖๐พองยุบ 

๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง 
ของรูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  
ตัวตนของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๒๑ 

 
วิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔  

อัตราการการใสใจวิถีจิตที่เพงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) 

กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  บริกรรม 
วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)   

๕ (สุขเวทนา) 

๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) ๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนสัส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๓ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๒ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕.ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

 
๖. ภยญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๗.อาทีนวญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๘.นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

 
๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
 
 

 
   ๔๐ 

 



 ๒๒ 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ 
(จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 

๒ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

๑๑.สังขา
รุเปกขา
ญาณ 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 

๑๒. 
อนุโลมญาณ 

๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 

๑๓. 
โคตรภูญาณ 

00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 
๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๒๓ 

สมาทานพระกรรมฐาน 

จัดดอกไมธูปเทียน ทําวัตรพระเถระผูเปนประธาน กลาววา 
อุกาสะ วันทามิ ภันเต, สัพพัง อะปะราธัง  ขะมะถะ เม ภันเต,  มะยา กะตัง ปุญญัง สามินา 

อะนุโมทิตัพพัง, สามินา กะตัง ปุญญัง มัยหัง ทาตัพพัง,  สาธุ สาธุ อะนุโมทามิ. 
ขาพเจาขอกราบไหว ขอทานจงอดโทษแกขาพเจา บุญที่ขาพเจาทําแลว ขอทานพึงอนุโมทนา

เถิด บุญที่ทานทํา ทานก็พึงใหแกขาพเจาดวย สาธุ สาธุ ขาพเจาขออนุโมทนา 

สัพพัง  อะปะราธัง  ขะมะถะเม ภันเต,  อุกาสะ ทวารัตตะเยนะ กะตัง  สัพพัง อะปะราธัง  

ขะมะถะเม ภันเต, อุกาสะ ขะมาม ิ ภันเต  
ขอทานจงอดโทษทั้งปวงใหแกขาพเจาดวยเถิด ขอทานจงอดโทษทั้งปวงที่ขาพเจาไดกระทํา

ลวงเกินดวยทวาร(กาย วาจา ใจ) ทั้งสาม แกขาพเจาดวยเถิด  ขาพเจาก็อดโทษใหแกทานดวย (กราบ) 

ถาเปนพระภิกษุใหแสดงอาบัติกอน ถาเปนสามเณร หรืออุบาสก อุบาสิกาใหสมาทานศีล
เสียกอน  

วิธีแสดงอาบัติ 
หันหนาเขากัน พระภิกษผุูมีพรรษาออนกวา กราบ ๑ หน 
(พรรษาออนวา)  สัพพา ตา อาปตติโย อาโรเจมิ (วา ๓ หน) 
   สัพพา คะรุละหุกา อาปตติโย อาโรเจม ิ(วา ๓ หน) 
   อะหัง ภันเต สัมพะหุลา นานาวัตถุกาโย อาปตติโย  
   อาปชชิง ตา ตุมหะมูเล ปะฏิเทเสมิ 
(พรรษาแกรับวา)  ปสสะสิ อาวุโส ตา อาปตติโย 
(พรรษาออนวา)  อุกาสะ อามะ ภันเต ปสสามิ 
(พรรษาแกรับวา)  อายะติง อาวุโส สังวะเรยยาส ิ
 
(พรรษาออนวา)  สาธุ  สุฏ ุ ภันเต  สังวะริสสามิ 
   ทุติยัมป สาธุ สุฏ ุภันเต สังวะริสสามิ 
   ตะติยัมป สาธุ สุฎ ุภันเต สังวะริสสามิ 
   นะ ปุเนวัง กะริสสามิ  ...ภาสิสสามิ  ...จินตะยิสสามิ. 

(พรรษาแกวา)   สัพพา ตา อาปตติโย อาโรเจมิ (วา ๓ หน) 
   สัพพา คะรุละหุกา อาปตติโย อาโรเจม ิ(วา ๓ หน) 
   อะหัง อาวุโส สัมพะหุลา นานาวัตถุกาโย อาปตติโย 
   อาปชชิง ตา ตุยหะมูเล ปะฏิเทเสมิ 
(พรรษาออนรับวา)  อุกาสะ ปสสะถะ ภันเต ตา อาปตติโย 
(พรรษาแกวา)   อามะ อาวุโส ปสสามิ 
(พรรษาออนรับวา)  อายะติง ภันเต สังวะเรยยาถะ 
(พรรษาแกวา)   สาธุ สุฎ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 
   ทุติยัมป สาธุ สุฏ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 
   ตะติยัมป สาธุ สุฏ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 



 ๒๔ 

   นะ ปุเนวัง กะริสสามิ, ...ภาสิสสามิ, ....จินตะยิสสามิ. 
    พรรษาออนวาอีก ๑ รอบ เพื่อแกสภาคาบัติ 
 

สมาทานถือบวช รักษาศีล ๘ ดังนี ้

มะยัง  ภันเต,  สุจิระปะรินิพพุตัมป,  ตัง  ภะคะวันตัง  สะระณัง  
คัจฉามะ,  ธัมมัญจะ  สังฆัญจะ.  ปพพัชชัง  โน  ภันเต, สังโฆ  ธาเรตุ.  
อัชชะตัคเคทาน ิ ปาณุเปตัง  สะระณัง  คะตัง.  

ขาแตพระสงฆผูเจริญ ขาพเจาทั้งหลาย ขอถึงพระผูมีพระภาคเจา กับทั้งพระธรรมและ
พระสงฆ วาเปนที่พ่ึงท่ีระลึกทางใจ 

ขาแตพระสงฆผูเจริญ, ขอพระสงฆจงจําขาพเจาไววา เปนผูถือเนกขัมมะปฏิบัติ, เปนผู
เขาถึงพระรัตนตรัยวาเปนที่พ่ึงท่ีระลึกทางใจ, ในพระธรรมวินัย ตลอดชีวิต, ตั้งแตบัดนี้ เปนตนไป
เทอญ 

อาราธนาศีล ๘ 
มะยัง ภันเต,  ติสะระเณนะ สะหะ,  อัฏฐะ สีลาน ิยาจามะ.  
ทุติยัมป...  ตะติยัมป...  (ถาคนเดียววา อะหัง  ภันเต ...ยาจาม)ิ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ ( ๓ ครั้ง) 
พุทธัง  สะระณัง  คัจฉาม ิ   
ธัมมงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป พุทธัง.. ทุติยัมป ธัมมัง.. ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป พุทธัง..ตะติยัมป ธัมมัง..ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

(พระทานวา) ติสะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง  (รับวา) อามะ ภันเต 
 

คําสมาทานศีล ๘ 
๑.  ปาณาติปาตา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากฆาสัตวดวยตนเอง และใชผูอื่นฆา 
๒.  อะทินนาทานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของเขาไมไดให  
๓.  อะพรัหมะจริยา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการกระทําอันไมใชพรหมจรรย 
๔.  มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือ เวนจากการพูดคําเท็จ คําไมจริง 

๕.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการดื่มสุรา และเมรัยเปนที่ตั้งแหงความ
ประมาท 



 ๒๕ 

๖.  วิกาละโภชนา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากบริโภคอาหารตั้งแตเท่ียงวันแลวไป 
๗.  นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนะ มาลาคนัธะวเิลปะนะ ธาระณะ มัณฑะนะวิภูสะ

นัฏฐานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการฟอนรํา ขับรอง ประโคมเคร่ืองดนตรี

ตางๆ ดูการละเลนที่เปนขาศึกตอกุศล และการทัดทรงสวมใส การประดับตกแตงตน ดวย
พวงมาลัย ดวยเคร่ืองทาเครื่องยอม ผัดทาผิวใหงามตางๆ 

๘. อุจจาสะยะนะมะหาสะยะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง   สะมาทิยามิ.  
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากนั่งนอนบนที่นอนสูงและที่นอนใหญ ภายในมี

นุนและสําล ี 

อิมานิ  อัฏฐะสิกขาปะทานิ  สะมาทิยาม.ิ (วา ๓ ครั้ง)   

สีเลน สุคตึ ยนฺติ      สีเลน โภคสมฺปทา 
สีเลน นิพฺพุตึ ยนฺติ  ตสฺมา สีลํ วิโสธเย. 
ผูรักษาศีลยอมไปดี คือปราศจากโทษภัย  ผูรักษาศีลจะไดโภคสมบัติ รักษาทรัพยไวได ผูมี

ศีลยอมเขาถึงความอยูเย็นเปนสุข คือพระนิพพาน เพราะฉะนั้น ทานพึงชําระศีลใหหมดจดเถิด 

(คํากลาวลาสิกขา : สิกขัง ปจจกัขามิ คิหีติ มงั ธาเรถะ. ขาพเจาขอบอกลาสิกขา ทานทัง้หลายจําขาพเจาไว
วา เปนคฤหัสถ) 

จากนั้น ปฏิญาณตนถวายชีวิตและอัตภาพตอพระพุทธเจา ขอปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ เพื่อ
ความพนทุกขดวยการเอาชีวิตเขาแลก อนึ่ง การปฏิบัติธรรมจะมีสภาวะกาวหนาขึ้นเปนลําดับ 
และมีความมั่นใจในความบริสุทธิ์แหงศีลของตนมากขึ้น ดวยการจัดเตรียมพานดอกไม กลาวขอ
ขมากรรมตอพระอาจารย วา   

“อาจะริเย ปะมาเทนะ ทะวฺารัตตะเยนะ กะตัง สัพพัง อะปะราธัง ขะมะตุ เม ภันเต.” 
ขาแตพระอาจารยผูเจริญ หากแมนวา ขาพเจาทั้งหลายไดสบประมาท พลาดพลั้งลวงเกิน

ตอทานทั้งหลาย ดวยกายก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ทั้งที่เจตนาและไมไดเจตนา ทั้งตอหนาและ
ลับหลัง ขอทานอาจารยโปรดอโหสิกรรมใหแกขาพเจาทั้งหลาย ขอใหขาพเจาทั้งหลายจงประสบ
แตความสุขความเจริญ มีความเจริญงอกงามในพระธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา 
ตลอดกาลนานเทอญ  (หลายคนเปลี่ยน เม เปน โน)  

พระเถระรับวา “อะหงั ขะมามิ ตะยาป เม  ขะมิตัพพัง.” (ถาหลายคนเปลี่ยน ตะยาป 
เปน ตุมเหหิป)        

ผูขอรับวา “ขะมามิ  ภันเต.”(ถาหลายคนเปลี่ยน มิ เปน มะ) 
 

 

 

 

 

 

 



 ๒๖ 

บทสมาทานพระกรรมฐาน 

๑. อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวงั ตุมหากัง ปะริจจะชาม.ิ  
ขาแตสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต ตอพระรัตนตรัย  เพื่อ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

๒. อิมาหัง อาจะริยะ  อัตตะภาวัง ตุมหากัง  ปะริจจะชาม.ิ 
ขาแตพระอาจารยผูเจริญ ขาพเจาขอมอบกายถวายอัตตภาพตอพระอาจารย เพื่อเจริญ

วิปสสนากรรมฐาน 

๓.  นิพพานสัสะ เม ภันเต สจัฉิกะระณตัถายะ กัมมัฏานงั เทห.ิ 
ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อกระทําใหแจงซึ่งมรรค 

ผล นิพพาน  ในโอกาสตอไป 

๔. เจริญมรณานุสสติ 
อะธุวงั เม ชีวิตํ   ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
ธุวงั มะระณ ํ  ความตายเปนของยั่งยืน 
อะวสัสัง มะยา มะริตพัพัง   อันเราจะพึงตายเปนแท 
มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุดรอบ 
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง  ชีวิตของเราเปนของไมเท่ียง 
มะระณงั  เม  นิยะตัง   ความตายเปนสิ่งเที่ยงแทแกเรา 
เปนบุญวาสนาอันดีของเราแลวหนอ ที่ไดมีโอกาสมาสมาทาน ปฏิบัติกรรมฐาน ไมเสียทีที่

เราไดเกิดเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

๕. ตั้งสัจจาธิษฐาน 
 เยเนวะ  ยนัติ  นิพพานงั   พุทธา เตสญัจะ  สาวะกา  
 เอกายะเนนะ  มัคเคนะ    สะติปฏานะสญัญินา.  
พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวยหนทางสายนี้ อัน

เปนทางสายเอก ซึ่งรูทั่วถึงกันแลววา ไดแกการเจริญสติปฏฐาน ๔  ขาพเจาขอตั้งสัจอธิษฐาน 
ปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัย ตอครูอาจารย วาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ เพื่อบูชาพระ
รัตนตรัย 

อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ขาพเจาขอสมาทานพระกรรมฐานขอขณิกสมาธิ อุปจาร
สมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิดขึ้นในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะตั้ง
สติ กําหนดรูไวที่อาการพอง อาการยุบ สามหนและเจ็ดหน รอยหนและพันหน ดวยความไม
ประมาทตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  

 

 

 

 



 ๒๗ 

ตารางปฏิบัติธรรมประจําวัน   
ศูนยปฏิบัติธรรม ธรรมโมลี อ.ปากชอง จ. นครราชสีมา 

03.45 น. สัญญาณระฆัง (กําหนดรูเสียง/ กําหนดรูอาการตื่น) 

04.00 น. กําหนดรูตอเนื่อง กําหนดรูอาการกราบ/เดิน/นั่ง-แผเมตตา 

05.45 น. เตรียมฉันภัตตาหารเชา(สัญญาณระฆัง 06.00 น.) 

07.15 น. ทําวตัรเชา ฟงโอวาทธรรม (ส.ระฆังเวลา 07.00 น.) 

09.15 น. ฟงธรรม (ผูมาปฏิบัติใหม ยังไมครบ 1 เดือน) 

  ฟงธรรมเสร็จแลว กําหนดรูเดินจงกรม 

10.30 น. เตรียมฉันภัตตาหารเพล   

12.00 น. กําหนดเดินจงกรมกลับที่พัก นอนกําหนดพอง-ยุบ 

13.00 น. กําหนดรูตอเนื่อง กราบสติฯ เดนิ - นั่ง 

17.00 น. กําหนดรูดื่มน้ําปานะ (ไมมีสัญญาณระฆัง) ... 

 ฟงธรรมสําหรับผูมาปฏิบัติตอเนื่อง เกิน 1 เดือนแลว 

18.15 น. ผูปฏิบัติใหม ไมเกิน 5 วัน ฝกปฏิบัติเบื้องตนในศาลาเล็ก 

21.00 น.  กําหนดเดินจงกรมกลับที่พัก กําหนดรูตอเนื่องจนหลับไป 
 

  ศูนยปฏิบตัิธรรม“ธรรมโมล ี(เขาใหญ)”  
ศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้ เปนศูนยกลางการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนา ที่สรางขึ้นตามปณิธาน

ของเจาประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) อดีตเจาคณะใหญหนกลาง, เจา
อาวาสวัดพิชยญาติการาม วรวิหาร, รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย วิทยา
เขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  

กอสรางขึ้นเมื่อพุทธศักราช ๒๕๔๘ มีเนื้อที่จํานวน ๑๘๐ ไร 
ประกอบดวยอาคารปฏิบัติธรรมขนาดใหญ ๒ หลังและกุฏิหองพัก
สําหรับผูปฏิบัติธรรมกวา ๔๐ หลัง บริหารและดูแลโดยมูลนิธิวัดพิชย
ญาติการาม ซึ่งมีเจาอาวาสวัดพิชยญาติการาม วรวิหาร เปนประธาน
มูลนิธ ิ

เปดสอนวิปสสนาภาวนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ เนนฝกอบรมพระนิสิตของมหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และเปดรับพุทธบริษัท ๔ เขาปฏิบัติวิปสสนาแบบตอเนื่อง ตลอดทั้ง
ป เปดรับสมัครทุกวัน และสอบอารมณกรรมฐานเปนรายบุคคลทุกวัน เมื่อผูปฏิบัติมีสภาวธรรม
ขั้นสูงแลวก็จะสอนเมตตาเจโตวิมุตติเพื่อบรรลุอนาคามีให โดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ 



 ๒๘ 

ศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้ เปนองคกรการกุศลในพระพุทธศาสนาเถร
วาท ทําหนาท่ีใหการศึกษาดานวิปสสนาภาวนา และเผยแผพระสัทธรรม
อยางเปนระบบ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธ และผูสนใจปฏิบัติ
วิปสสนาจากท่ัวโลก  

 

 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ [สมศักดิ์ อุปสโม (ชูมาลัยวงศ)] 

น.ธ.เอก, ป.ธ. ๙, Ph.D. อดีตเจาอาวาสวัดพิชยญาติการาม, เจาคณะใหญหนกลาง กรรมการ
มหาเถรสมาคม และรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆส นครปฐม 

บรรพชาและอุปสมบท เมื่อวันที่ ๕ เมษายน ๒๕๐๔ ณ พัทธสีมาวัดละมุด จ.พระนครศรอียธุยา 
มีพระครูนครวิหารคุณ(ฟก)เปนพระอุปชฌาย  

พ.ศ. ๒๕๕๔ ไดรับพระราชทานสถาปนาเปนสมเด็จพระราชาคณะ ชั้น
สุพรรณบัฏ ในราชทินนามที่ สมเด็จพระพุทธชินวงศ พรหมวิหารธํารงวราธิมุต วิ
สุทธิศีลาจารนิวิฐ ภาวนากิจสุวิธานไพศาลหิตานุหิตดิลกตรีปฎกบัณฑิต มหาคณิสสร 
บวรสังฆาราม คามวาสี อรัญวาสี 

 

พระวิปสสนาจารยประจําสํานักฯ 

พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. [ประเสริฐ มนฺตเสวี (พรหมจันทร)] 
น.ธ.เอก, ป.ธ. ๘,  พธ.ม.(วิปสสนาภาวนา) ผูชวยเจาอาวาส  
วัดพิชยญาติการาม วรวิหาร กรุงเทพมหานคร 
อุปสมบท : ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๔๓  ณ พัทธสีมา วัดราษฎรบํารุง อ. 

ระโนด จ. สงขลา โดยมีทานพระครูศรีคณาภิรักษ (พงศธร เขมจาโร) เปนพระอุปชฌาย 
พ.ศ. ๒๕๕๔ - ปจจุบัน เปนพระวิปสสนาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา (๗ เดือน) วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

ที่อยูปจจุบัน ศูนยปฏิบัติธรรม “ธรรมโมลี” ถนนธนะรัชต-เขาใหญ 
ตําบลหนองน้ําแดง อําเภอปากชอง จังหวัดนครราชสีมา 30130       
ติดตอที่ พระอาจารยปาณชัย ชยธมฺโม โทร. 092 3175620 
พระอาจารยจักรพงษ ปยธมฺโม โทร. 09 90594995    
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๙ 

เจริญเมตตาเจโตวิมตุตเิพื่อบรรลุอนาคาม ี

การปฏิบัติวิปสสนาเพื่อบรรลุถึงขั้นอนาคามีนั้น จําเปนตองมีสมาธิที่สมบูรณถึงขั้นฌานใหได
กอน จึงจะพิจารณาธรรมไดอยางละเอียด ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ มีปกติทํา
ศีลใหบริบูรณ มีปกติทําสมาธิใหบริบูรณ มีปกติทําปญญาพอประมาณ ..เพราะสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ 
ประการสิ้นไป จึงปรินิพพานในภพนั้น ไมหวนกลับมาจากโลกนั้นอีก”๔๕

 

อารมณกรรมฐานที่พระอริยเจานิยมใชในการเจริญฌานใหบริบูรณ ก็คืออานาปานสติ และกสณิ 
๑๐ เพราะทําใหสมาธิเจริญถึงขั้นสมาบัติ ๘ และยังสามารถทําใหเกิดฤทธิ์ไดอีกดวย แตก็ตองใชเวลาใน
การฝกฝนยาวนาน และตองอยูในสํานักที่มีครูบาอาจารยดูแลอยางใกลชิด เพื่อไมใหหลงทาง 

แทจริงแลว การเจริญเมตตาเจโตวิมุตติเต็มรูปแบบ ก็สามารถพัฒนาทั้งดานสมาธิถึงขั้นสมาบัติ 
๘๔๖และสัญญาเวทยิตนิโรธได  สวนดานปญญาก็สามารถพัฒนาไปตามลําดับโพธิปกขิยธรรม ๓๗ จนรู
แจงอริยสัจ ๔ ได  และที่พิเศษกวากรรมฐานกองอื่นๆ มีเฉพาะการเจริญเมตตาเทานั้น ก็คือจะไดรับ
อานิสงส ๑๑ คือ ๑. หลับเปนสุข ๒. ตื่นเปนสุข ๓. ไมฝนราย ๔.เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย ๕. เปนที่
รักของอมนุษยทั้งหลาย ๖. เทวดาทั้งหลายรักษา ๗. ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรากล้ํากรายไมได ๘. จิตตั้งมั่น
เร็ว ๙. สีหนาสดใส ๑๐. ไมหลงลืมสติตาย ๑๑. เมื่อยังไมแทงตลอดคุณวิเศษ ยอมเขาถึงพรหมโลก  

อนึ่ง หากเจริญเมตตาจนมีสติและสมาธิตั้งมั่นถึงขั้นฌาน ยังสามารถใชพิจารณาธรรมจนสิ้นอุปธ ิ
ทําสังโยชนใหเบาบางลงไปตามลําดับ จนละอาสวะกิเลส บรรลุธรรมถึงขั้นอนาคามีหรืออรหันตได๔๗ นี้เปน
แนวทางการเจริญวิปสสนาที่มีเมตตาเปนพื้นฐาน ดังที่พระพุทธเจาตรัสอธิบายไววา  

บุคคลบางคนในโลกนี้มีเมตตาจิตแผไปตลอดทิศ แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถานดวยเมตตาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยูอยางนี้ 
เขาพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่มีอยูในเมตตาจิตนั้น โดย
ความไมเที่ยง เปนทุกข เสียดแทง เปนดังหัวฝ เปนดังลูกศร เปนสิ่งคับแคน เบียดเบียน ไมเชื่อฟง 
ตองแตกสลายไป วางเปลา ไมอยูในอํานาจ หลังจากตายแลวเขายอมเขาถึงความเปนผูอยูรวมกับ
พวกเทวดาชั้นสุทธาวาส บุคคลบางคนในโลกนี้มีกรุณาจิตฯลฯ บุคคลบางคนในโลกนี้มีมุทิตาจิตฯลฯ 

บุคคลบางคนในโลกนี้มีอุเบกขาจิตแผไปตลอดทิศ แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถาน ดวยอุเบกขาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยูอยาง
นี้ เขาพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่มีอยูในอุเบกขานั้นโดย
ความไมเที่ยง เปนทุกข เสียดแทง เปนดังหัวฝ เปนดังลูกศร เปนสิ่งคับแคน เบียดเบียน ไมเชื่อฟง 
ตองแตกสลายไป วางเปลา ไมอยูในอํานาจ หลังจากตายแลวเขายอมเขาถึงความเปนผูอยูรวมกับ
พวกเทวดา ชั้นสุทธาวาส การเขาถึงนี้ไมใชมีอยูทั่วไปกับปุถุชนทั้งหลาย๔๘ 

 อีกพระสูตรหนึ่ง พระพุทธเจาอธิบายวา 
ภิกษุนั้นมีศีลอยางนี ้มีธรรมอยางนี้ มีปญญาอยางนี้ แมวาเธอฉัน อาหารบิณฑบาตขาวสาลี

ที่เลือกของสกปรกออกแลว มีแกงมีกับขาวหลายอยาง การฉันบิณฑบาตของภิกษุนั้น ไมเปน
                                                 

๔๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๘๓/๓๑๓. 
๔๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๘๐๘/๕๑๙. 
๔๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐., ข.ุอิติ. (ไทย) ๒๕/๒๗/๓๗๒. 
๔๘ พระไตรปฎก อังคุตตรนิกาย เลมที ่๒๑ ขอที่ ๑๒๖ หนาที่ ๑๙๓  
 



 ๓๐ 

อันตรายแกมรรคและผลเลย ผาที่สกปรกเปรอะเปอน จะเปนผาที่สะอาดหมดจดได เพราะอาศัยน้ํา
ใสสะอาด แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีศีลอยางนี้ มีธรรมอยางนี้ มีปญญาอยางนี้ แมวาเธอ
ฉันอาหารบิณฑบาตขาวสาลีที่เลือกของสกปรกออกแลว มีแกงมีกับขาวหลายอยาง การฉัน
บิณฑบาตของภิกษุนั้น ไมเปนอันตรายแกมรรคและผลเลย 

ภิกษุนั้นมีเมตตาจิตแผไปตลอดทิศที่ ๑  ทิศที่ ๒  ทิศที่ ๓  ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้อง
ลาง ทิศเฉียง แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลา ในที่ทุกสถาน ดวยเมตตาจิตอันไพบูลยเปนมหัคคตะ 
ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู มีกรุณาจิต.. มีมุทิตาจิต.. มอีเุบกขาจติแผไปตลอดทศิ
ที ่๑ ทิศที่ ๒ ทิศที่ ๓ ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องลาง ทิศเฉียง แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลา ใน
ที่ทุกสถานดวยอุเบกขาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู 
ภิกษุนั้นรูชัดวา ‘สิ่งนี้มีอยู สิ่งที่เลวมีอยู สิ่งที่ประณีตมีอยู ธรรมเครื่องสลัดออกจากกิเลส ที่ยิ่งกวา
สัญญานี้๔๙ก็มีอยู’ เมื่อเธอรูเห็นอยูอยางนี้ จิต ยอมหลุดพนจากกามาสวะ ภวาสวะและอวิชชาสวะ 
เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา‘หลุดพนแลว’ รูชัดวา ‘ชาติสิ้นแลว อยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจที่ควรทํา 
เสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป ภิกษุนี้เราเรียกวา เปนผูสะอาดแลว ดวยการ
อาบสะอาดในภายใน”๕๐ 

 

๑. การแผเมตตาพรหมวิหาร มีลําดับดังนี้ 

๑.๑ พึงเจริญเมตตาแกตนเองเปนอันดับแรก  
โดยบริกรรมวา “ขอใหขาพเจามีความสุข ปราศจากทุกข” 
หามเจริญเมตตาในบุคคล ๔ จําพวกเปนอันดับแรก คือ ๑.คนที่เกลียดชังกัน  ๒. คนที่รักกัน

มากๆ  ๓. คนที่เปนกลางๆ  ๔. คนที่เปนคูเวรกัน 
อนึ่ง คนตางเพศกันก็หามมิใหเจริญเมตตาไปโดยเฉพาะเจาะจง และคนที่ตายไปแลวก็ไมควรแผ

เมตตาไป เพราะเหตุใด? 
- หากเพงเอาคนที่เกลียดชังมาตัง้ไวในฐานะเปนคนทีร่ักนั้น ยอมเปนสิ่งที่ลาํบากใจมาก (ทําได

ยาก สําหรับผูเริ่มตน)  
- เมื่อจะเพงเอาคนที่รักมากมาตัง้ไวเปนคนกลางๆ ก็เปนสิ่งที่ทําไดยาก เชนเดียวกนั 
- เมื่อจะเพงเอาคนที่เปนกลางๆ มาตั้งไวในฐานะคนที่รกั ก็เปนการทําไดยากเชนกนั 
- เมื่อระลกึถึงคนทีเ่ปนคูเวรกัน ความโกรธแคนก็จะเกดิขึ้นมา เมตตาภาวนายอมบังเกิดขึ้นไมได 
- สวนในกรณีคนตางเพศกนั เมื่อเจริญเมตตาไปโดยเจาะจง ความกําหนดัยินดีในเพศก็จะเกิด

ขึ้นมาแทน เมตตาภาวนาไมอาจที่จะเกดิขึ้นได 
- สวนคนที่เสียชวีิตไปแลว ก็ไมอาจจาํเพาะภพชาติที่แทจริงได  

๑.๒ เจริญเมตตาในคนที่เคารพ (สัก ๕-๗ คน) เปนอันดับที่ ๒  
เมื่อเมตตาจิตในตนเองปรากฏเดนชัดดวยใบหนาที่อิ่มเอิบแลว ตอไปพึงแผไปในคนที่มีพระคุณ 

เชน “ขอให..หลวงพอมีความสุข ปราศจากทุกข” 
พึงแผภาวนาออกไปๆ จนนอมนึกเห็นใบหนาทานอิ่มเอิบ มีความสุข 

๑.๓ เจริญเมตตาในคนที่เปนกลาง เปนอันดับที่ ๓ (กลุมหญิงทั้งหลาย,ชายทั้งหลาย,พระอริย
เจาทั้งหลาย ใน ๓๑ ภูม)ิ 
                                                 

๔๙ สัญญา ในท่ีนี้หมายถึงพรหมวิหารสัญญา (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๗๘/๑๘๙) 
๕๐ สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย เลมที ่๑๒ หนาที่ ๖๗  ขอที่ ๗๖ - ๗๘ 



 ๓๑ 

๑.๔ คนทีเ่ปนคูเวรกันเปนอันดับที่ ๔ พึงเจริญเมตตาแผไปจนกวาจะทําจิตใหมีเมตตาเสมอกัน
ในบุคคล ๔ จําพวกดังกลาวขางตนนี้ คือ ไดทําลายขอบเขตแหงเมตตาไมใหจํากัดอยูเฉพาะแตในบุคคล
ประเภทใดประเภทหนึ่ง ที่เรียกวา สีมสัมเภท  

เมื่อเจริญเมตตาภาวนาถึงขั้นสีมาสัมเภท(ทําลายขอบเขต)ไดแลว ชื่อวา สําเร็จถึงขั้นอุปจาร
สมาธิแลว ใหพึงเจริญเมตตาแผออกไปๆ จนบรรลุถึงอัปปนาสมาธิใหได ที่เรียกวาอัปปมัญญา หรือ การ
เจริญเมตตาเจโตวิมุตติ 

๒. การแผกรุณาพรหมวิหาร (ปรารถนาใหผูอื่นพนจากทุกข) 
พึงเจริญกรุณาพรหมวิหาร ไปใน “กลุมมนุษยทั้งหลาย(ที่มีความทุกข) สัตวเดรัจฉานทั้งหลาย 

เปรตทั้งหลาย อสุรกายทั้งหลาย สัตวนรกทั้งหลาย” โดยบริกรรมภาวนาวา “ขอ...จงพนจากทุกข มี
ความสุขอยูเถิด”เปนตน จนในทีสุ่ดจิตที่ประกอบอยูดวยกรุณานั้น เขาถึงสมาธิแนวแนมั่นคง 

๓. การแผมุทิตาพรหมวิหาร (ความยินดีเมื่อผูอื่นมีความสุข) 
พึงเจริญมุทิตาพรหมวิหารไปใน “กลุมพรหมทั้งหลาย เทวดาทั้งหลาย มนุษยที่มีความสุข

ทั้งหลาย” โดยบริกรรมวา “ขอนอมยินดีกับ…. ขอใหมีความสุขยิ่งๆ ขึ้นเถิด” เปนตน จนมุทิตาพรหม
วิหารเกิดเต็มที่ถึงระดับฌาน  

การแผพรหมวิหารทั้ง ๓ นี้ ทําใหไดสมาธิถึงขั้นตติยฌานเทานั้น 

๔. การแผอุเบกขาพรหมวิหาร (ความวางใจเปนกลาง) 
จิตตั้งมั่นวางเฉยในบุคคลและสัตวทั้งหลายเสมอหนากัน เมื่อจิตตั้งมั่นเปนอุเบกขา สามารถแผ

ไปไดในทุกกลุม ใหแผอุเบกขารวมกันไป ไมแยกประเภท รวมทั้งตัวเองดวย เมื่อแผออกไปจิตที่ตั้งมั่นจึง
ขึ้นจตุตถฌาน ที่มีอุเบกขาในสัตวทั้งหลายเปนอารมณก็จะบังเกิดขึ้น 

การเจริญเมตตาสมาธินี้ หากไดภาวนาอยางเต็มรูปแบบจะครอบคลุมทั้งเมตตา กรุณา มุทิตา
และอุเบกขา มีกําลังสมาธิถึงขั้นสมาบัติ ๘ ได และเกิดปญญารูแจงไปตามลําดับแหงวิปสสนาญาณขั้น
ตางๆ ดวยการปฏิบัติไปตามขั้นตอนของการเจริญเมตตาทั้ง ๓ แบบ ไดแก เมตตาสมาธิ เมตตาเจโต
วิมุตติ และเมตตาอินทรียภาวนา มีรายละเอียดดังนี้ 

 

๑. การแผเมตตาสมาธ ิ

การแผเมตตา คือ ภาวะที่สงความปรารถนาดีอยางจริงใจใหแกมิตรโดยไมหวังผลตอบแทน 
เมตตาจึงเปนกุศลธรรมที่ปรุงแตงจิตใหมีความรักตอผูอื่น และเปนบาทฐานตอจิตที่เปนกรุณา มุฑิตา
และอุเบกขาตอไป 

 

 

 

 

 

 

 



 ๓๒ 

การแผเมตตาแบงเปน ๒ คือ เมตตาเทียม และเมตตาแท มีดังนี้ 
๑) เมตตาเทียม คือ ภาวะปรุงเมตตาจิตสงใหบุคคลอันเปนที่รัก เรียกวา ปยมนาปสัตว

บัญญัติ ตองมีคําบริกรรมประกอบเสมอ โดยนึกคําบริกรรมดวยใจ เรียกวา บริกรรมภาวนา แผไป
ตามลําดับบุคคลดังนี้ 

 
 
 
 
 

๑. แผใหตวัเอง (ขาพเจา) 
๒. ผูมีพระคุณที่มชีีวติอยู(ใหระบุชื่อ พรอมระลึกใบหนาทีละคน จนเหน็ใบหนาชดัและยิ้มจงึ

เปลี่ยนคน ไมควรเกิน ๑๐ ทาน) 
๓. เทวดารักษาตน (สงจติไปเหนือศีรษะ ๑-๒ เมตรแลวระลกึ) 
๔. พระภิกษุสงฆ และ ที่ศนูยปฏิบัตธิรรม 
๕. ญาติทัง้หลาย (ระลึกถงึแบบเปนกลุมของญาติ สถานที)่ 
๖. คนรูจักทัง้หลาย (ระลึกกลุมเพื่อนสมัยเรียน กลุมเพื่อนทํางาน กลุมเพื่อนที่วดั เปนตน) 
วิธีแผ ปรุงแตงจิตดวยเมตตา พรอมกับบริกรรมไปตามลําดับบุคคล โดยเริ่มที่ตนเองกอน 

ระหวางที่บริกรรมไปใหนึกถึงความสุข พลังเมตตาในจิตที่มีในตน เชน ขอบคุณธาตุขันธนี้ที่ยังคงเปด
โอกาสใหเราไดมาภาวนา ระลึกจนเกิดความชุมเย็นกายใจ มีรอยยิ้ม อาจมีแสงสวาง หรือกายใจเบา 
ก็ใหเปลี่ยนไปแผใหผูมีพระคุณทีละคน นึกใบหนาทานนั้น จนหนาทานยิ้ม ก็เปลี่ยนคน ทําเชนเดิม
แตเปลี่ยนลําดับไปเรื่อยๆ 

ถารูสึกวาแผไมออก หรือมีนิวรณแทรก ก็ใหกลับมาแผใหตนเองกอน เมื่อมีกําลังแลวจึงแผ
ใหผูอื่นตออีก ทําเชนนี้จนถึงคนที่รูจักทั้งหลาย 

 

๒) เมตตาแท คือ การสงเมตตาดวยจิตที่เปนกลางๆ เริ่มทําลายสีมสัมเภท  แผไปยังโอทิส
บุคคล หรือแผแบบเจาะจงบุคคล ๗ จําพวก๕๑  

ขณะแผตองมีคําบริกรรมประกอบเสมอ แตจิตจะมีกําลังและตั้งมั่นมากขึ้นกวาเดิม เปนอุปจาร
สมาธิ โดยมีวิธีแผแบบเดียวกับเมตตาเทียมและแผตอจากเมตตาเทียม โดยเพิ่มบุคคลแบบเจาะจง ๗ 
เมื่อวาโดยละเอียดจะมี ๑๑ จําพวก มีดังนี้ 

 
 
 
 
 

๑. หญิงทัง้หลาย  
๒. ชายทัง้หลาย  
๓. ผูเปนใหญทั้งหลาย  

                                                 
๕๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

คําบริกรรมเมตตาภาวนา 
”ขอให    มีความสุข ขอให  ปราศจากทุกข” 

เชน ขอให ขาพเจา มีความสุข ขอให ขาพเจา ปราศจากทุกข 

คําบริกรรมเมตตาภาวนา - แบบเจาะจง ๗ จําพวก 
”ขอให    มีความสุขขอให   ปราศจากทุกข” 

เชน ขอให หญิงทั้งหลายมีความสุขขอให หญิงทั้งหลายปราศจากทุกข 



 ๓๓ 

๔. ชนทั้งหลาย (โดยขอ ๑-๔ แผขยายออกจากสํานักปฏิบัติ -> ไปยังหมูบาน->ตําบล ->
อําเภอ ->จังหวัด ->ประเทศ ->โลก) 

๕. พรหมทั้งหลาย (สงจิตขึน้เหนือศรีษะไปใหสูงที่สดุ) 
๖. เทวดาทั้งหลาย (สงจติแผไลลงจากสวรรค ๖ ชัน้ตามลําดบั) 
๗. มนุษยทั้งหลาย (สงจติแผกวางขวางไปทั่วทุกมุมโลก) 
๘. สัตวเดรัจฉานทั้งหลาย (สงจิตแผไปทกุประเภทสตัว เชน สตัวบก สัตวน้ํา สัตวในอากาศ 

หรือสตัวอาศัยตามธาต ุ๔) 
๙. เปรตทั้งหลาย (สงจติไปตามกลุมเปรตที่เราเหน็หรอืรูสึก เชน ตามปาชา หรือ ทีอ่ยูของภพ

ภูมิเปรต) 
๑๐. อสรุกายทัง้หลาย (สงจติไปตามที่เราเหน็หรือรูสกึ เชน ที่ทีม่ีคนตาย ริมทางเปลีย่ว เปน

ตน) 
๑๑. สตัวนรกทั้งหลาย (จติดิ่งลงไปในนรกภูมิ ถารูสึกวารอนนากลวั ตองกําหนดใหดับกอน จงึ

ถอยจิตกลบั) 
ซึ่งการแผเมตตาภาวนาโดยสงจิตไปตามกลุมตางๆ เปนการสงจิตระลึกไปตามความรูสึก หรือ

สัญญาจําที่เราเคยรูมา เปนสักวาจิตปรุงแตงขึ้นมาเทานั้น หาใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา พยายามตั้ง
สติรักษาจิตใหตั้งมั่นเฉพาะสิ่งที่แผใหเทานั้น โดยสงความปรารถนาดีใหบุคคลเหลานั้นมีสุขปราศจาก
ทุกข รักษาอุเบกขา และไมหวั่นไหวตามสิ่งที่จิตปรุงแตงขึ้นมา 

พระวิปสสนาจารยจะใหเจริญเมตตาภาวนาในชวงเชา โดยเริ่มตั้งแตแผใหตนเอง จนถึงชน
ทั้งหลายเทานั้น เพื่อใหจิตมีกําลังสมาธิเปนบาทใหแกการเจริญวิปสสนา แตระหวางวันจะมุงเนนที่
วิปสสนาเปนสําคัญ จนกวาจะมีญาณปญญาแกรอบ เขาสูการตัดละสังโยชนเบื้องต่ํา ๓ ประการ มี 
สัมมาทิฏฐิสมบูรณแลว เปนผูปดประตูอบายภูมิไดแนนอนแลวจึงจะเพิ่มการแผขึ้นชั้นพรหมจนถึงสัตว
นรก และเขาสูการเจริญเมตตาเจโตวิมุตติตอไปได 

๒. การแผเมตตาเจโตวิมุตติ 

การแผเมตตตาเจโตวิมุตติ คือ ภาวะจิตหลุดพนจากนิวรณ ๕ โดยอาศัยเมตตาสมาธิระดับอัปป
นาภาวนา ทําลายขอบเขตสีมสัมเภท มีความรักเสมอกันทั้งตอตนเอง ผูเปนที่รัก ผูเปนกลางและศัตรู 
จิตเปนอัปปมัญญากวางขวาง ไมมีประมาณ จิตแผไปดวยอาการแผ ๔ ลักษณะ ไดแก “จงเปนผูไมมีเวร 
ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุข รักษาตนอยูเถิด” โดยแผไปยัง อโนทิสบุคคล คือแผไมเจาะจงบุคคล ๕ 
จําพวก และแผไปในทิศทั้ง ๑๐ โดยมีคําบริกรรมและขั้นตอน๕๒ ดังนี ้

 
 
 
 

 

 

                                                 
๕๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑. 

คําบริกรรมเมตตาเจโตวิมุตต ิ
”ขอ (บุคคล)(ทิศ) จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน 

ไมมีทุกข มีสุข รักษาตนเถิด” 

เชน ขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน  
ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 



 ๓๔ 

อโนทิสบุคคล (ไมเจาะจง) ๕ จําพวก ไดแก  
๑. สัตวทั้งปวง  
๒. สิ่งมีลมหายใจทั้งปวง 
๓. สิ่งมีชีวติทั้งปวง  
๔. บคุคลทั้งปวง 
๕. ผูที่นบัเนื่องดวยอตัภาพทั้งปวง 

ทิศท้ัง ๑๐ ไดแก  
๑. บรูพา (ทิศตะวันออก) 
๒. ปจฉิม (ทิศตะวันตก) 
๓. อดุร (ทิศเหนือ) 
๔. ทักษิณ (ทิศใต) 
๕. อาคเนย (ทิศตะวันออกเฉียงใต) 
๖. พายัพ (ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ) 
๗. อีสาน (ทศิตะวนัออกเฉียงเหนือ) 
๘. หรด ี(ทิศตะวันตกเฉียงใต) 
๙. ทิศเบื้องลาง  
๑๐. ทศิเบื้องบน 

วิธีแผ การแผเมตตาเจโตวิมุตติ จะแผตอจากการเจริญเมตตาสมาธิ กลาวคือ แผใหตนเอง 
จนถึงสัตวนรกกอน มีคําบริกรรมวา “ขอใหขาพเจามีความสุข ขอใหขาพเจาปราศจากทุกข” เปนตน 
จนจิตเปนเมตตาแทแลวจึงเขาสูการแผเมตตาเจโตวิมุตติ เริ่มจากสัตวทั้งปวงกอน แผไปทางทิศ
ตะวันออก (บูรพา) ดวยบริกรรมภาวนาวา “ขอสัตวทั้งปวง ในทิศตะวันออก จงเปนผูไมมีเวร ไม
เบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด”   

ขณะแผออกไป จะสนใจเฉพาะสิ่งที่เราแผใหคือสัตวทั้งปวงเทานั้น จะไมสนใจอาการแทรกใดๆ 
ทั้งสิ้น เมื่อสงไปจนสุด อาจมีอาการตัด หรือแผไปตอไมไดแลว จึงเปลี่ยนทิศถัดไป เปนทิศตะวันตก 
ยังคงแผใหกลุมเดิมอยู แผไปจนสุด จนกระทั่งครบทั้ง ๑๐ ทิศ(ทีท่ิศเบื้องบน) จากนั้นใหเปนเปลี่ยนกลุม
ที่ ๒ คือ “ขอสิ่งมีลมหายใจทั้งปวง..” ทําเชนเดิมจนครบ ๑๐ ทิศ แลวจึงเปลี่ยนบุคคล จนครบ ๕ 
บุคคล บุคคลละ ๑๐ ทิศ 

เมื่อมีกําลังอินทรียพัฒนาอยางตอเนื่องจนถึงระดับหนึ่งแลว พรอมทั้งมีสภาพธรรมปรากฏ
ชัดเจนตามเกณฑที่พระวิปสสนาจารยไดเห็นควร ไดแก สภาวะของฌาน(วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา) 
ความเปนวสี และสภาวะของโสฬสญาณเปนตน จึงจะใหบุคคลแผเมตตาอินทรียภาวนา ตอไป 

๓. การเจริญเมตตาอินทรีย 

การแผเมตตาอินทรียภาวนา คือการเจริญวิปสสนาพิจารณาอารมณเมตตาฌาน ที่สงความ
ปรารถนาดีแกสรรพสัตวไมมีที่สุด ไมมีประมาณ จนสมาธิพัฒนาไปตามลําดับสมาธิ ๘ ระดับ ตั้งแต
ปฐมฌาน จนถึงเนวสัญญา-นาสัญญายตนะ ซึ่งขณะเดียวกันนั้นผูแผเองจะมีการพัฒนาวิปสสนาญาณไป
ตามลําดับของโพธิปกขิยธรรม ๓๗ มีสติปฏฐาน ๔ สัมมัปปทาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ 



 ๓๕ 

โพชฌงค ๗ และอริยมรรคมีองค ๘ จนเขาถึงความหลุดพน ๒ สวน เรียกวา “อุภโตภาควิมุตติ”๕๓คือ 
ดวยกําลังของสมาธิทีเ่ปนเจโตวิมุตติ(สมาบัติ ๘) และหลุดพนดวยปญญาเปน “ปญญาวิมุตติ”๕๔ 

พระวิปสสนาจารยจะพิจารณาสภาวะของบุคคลที่แผเมตตาเจโตวิมุตติจนมีสภาวะทีจ่ะเขาสูการ
แผเมตตาอินทรียได เชน มีสภาวะของฌาน ๔ ที่สมบูรณเปนระยะเวลาพอสมควร และมีการพฒันาขึน้สู
อรูปสมาธิไปตามลําดับ จึงใหปรับการแผโดยเริ่มจากแผใหตนเองจนถึงสัตวนรก โดยแผแยกตามกลุมทั้ง
เมตตา กรุณา มุฑิตา และอุเบกขา อันเปนเจโตวิมุตติ ประกอบดวยอินทรีย ๕ พัฒนาไปตามลําดับ จน
กระทั้งถึงโพชฌงค ๗๕๕ เมื่อแผครบแลวจึงขึ้นสูการแผเมตตาอินทรีย มีคําบริกรรมและวิธีแผ๕๖ ดังนี ้

 
 
 

 
 
อโนทิสบุคคล (ไมเจาะจง) ๕ จําพวก ไดแกสัตวทั้งปวงสิ่งมีชีวิตที่มีลมหายใจทั้งปวง สิ่งมี

วิญญาณทั้งปวงบุคคลทั้งปวง และผูที่นับเนื่องดวยอัตภาพทั้งปวง 
ทิศทั้ง ๑๐ ไดแก บูรพา(ตะวันออก) ปจฉิม(ตะวันตก) อุดร(เหนือ) ทักษิณ(ใต) อาคเนย

(ตะวันออกเฉียงใต) พายัพ(ตะวันตกเฉียงเหนือ)อีสาน(ตะวันออกเฉียงเหนือ) หรดี(ตะวันตกเฉียงใต) 
เบื้องลาง และเบื้องบน 

วิธีแผ เริ่มจากการแผใหตนเองจนถึงสัตวนรก ใหแยกตามกลุมแผดวยจิตเปนเมตตา กรุณา มุฑิ
ตา และอุเบกขา อันเปนเจโตวิมุตติ กลาวคือ จิตถึงระดับสัมโพชฌงค๕๗ อันประกอบดวยฌาน ใชคํา
บริกรรมตามกลุมที่อธิบายไวแลว จนจิตละบริกรรมเองแตยังคงแผไปใหครบ ดังนี ้

๑. แผเมตตาเจโตวิมุตติ ไดแก ตนเอง ผูมีพระคุณ คนรูจัก ญาติ กลุมเจาะจง ไดแก หญงิ 
ชาย ผูเปนใหญ และชนทั้งหลาย 

๒. แผมุฑิตาเจโตวิมุตติ ไดแก พรหม เทวดา มนุษยที่มีความสุข 
๓. แผกรุณาเจโตวิมุตติ ไดแก มนุษยที่ประสบทุกข สัตวเดรัจฉาน เปรต อสุรกาย และ

สัตวนรกทั้งหลาย 
๔. แผอุเบกขาเจโตวิมุตติ ไดแก แผอัปปมัญญาออกรอบกายใหสรรพสัตวทั้งหลายไมมี

ที่สุด ไมมีประมาณ ดวยอุเบกขาจิต 

จากนั้นจึงเขาสูการแผเมตตาอินทรีย วิธีแผเชนเดียวกับเมตตาเจโตวิมุตติ กลาวคอืแผบคุคลแรก 
ไดแก สัตวทั้งปวง คําบริกรรมวา “ขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร มีความปลอดโปรง มีสุข

                                                 
๕๓ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๒๒๕/๓๑๔.,  
อุภโตภาควิมุต คือ ผูหลุดพนทั้ง ๒ สวน หมายถึงพระอรหันตผูบําเพ็ญสมถะมามากจนไดสมาบัติ ๘ แลวจึงใช

สมถะนั้นเปนฐานบําเพ็ญวิปสสนาตอไป ชื่อวาหลุดพน ๒ สวน คือหลุดพนจากรูปกายดวยอรูปสมาบัติ (วิกขัมภนะ) 
และหลุดพนจากนามกายดวยอริยมรรค (สมุจเฉทะ) (ที.ม.อ. ๑๓๐/๑๑๓). 

๕๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๐/๑๑๐/๘๒., ปญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพนดวยปญญา กําจัดอวิชชาได ทําใหสําเร็จ
อรหัตตผล และทําใหเจโตวิมุตติ เปนวิมุตติที่ไมกําเริบคือ ไมกลับกลายไดอีกตอไป (ท.ีสี.อ.(บาลี) ๓๗๓/๒๘๑). 

๕๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๕/๑๗๗. 
๕๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๔๖๔. 
๕๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๕/๑๗๗. 

คําบริกรรมเมตตาอินทรีย 
”ขอ (บุคคล)(ทิศ)จงเปนผูไมมเีวร มีความปลอดโปรง มีสุขเถดิ” 

เชนขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร มีความปลอดโปรง มีสุขเถิด 



 ๓๖ 

เถิด” จนครบ ๑๐ ทิศ จึงเปลี่ยนบุคคลลําดับที่ ๒ แลวแผจนครบ ๑๐ ทิศ จึงเปลี่ยนบุคคลไปจนครบ
ทั้งหมด การแผใหอารมณสนใจอยูเฉพาะสิ่งที่เราแผใหเทานั้น จิตแรกที่แผออกใหมีคําบริกรรมและเปน
เมตตาฌาน เมื่อจิตละบริกรรมจนเขาสูอุเบกขาฌานแลว ทรงอยูในความวาง เห็นจิตผูรูเกิดดับในความ
วางและเคลื่อนตอไปนั่นคือเขาสูอรูปสมาธิไปตามลําดับ 

การพัฒนาญาณปญญาในเมตตาอินทรียนั้น จะตองสงเมตตาจิตที่ระลึกถึงธรรมที่ทําใหพนจาก
พยาบาทและกิเลสตางๆ เพื่อใหจิตหลุดพนจากกิเลสที่กลุมรุมจิตทั้งปวงเปน “เจโตวิมุตติ” ดวยอาการ 
๘ อยางดังนี้ 

๑. ดวยเวนความบีบคั้น ไมบีบคั้นสัตวทั้งปวง 
๒. ดวยเวนการฆา ไมฆาสัตวทั้งปวง 
๓. ดวยเวนการทําใหเดือดรอน ไมทําสัตวทั้งปวงใหเดือดรอน 
๔. ดวยเวนความย่ํายี ไมย่ํายีสัตวทั้งปวง 
๕. ดวยเวนการเบียดเบียน ไมเบียดเบียนสัตวทั้งปวง 
๖. ขอสัตวทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร อยาไดมีเวรกัน 
๗. จงเปนผูมีสุข อยามีทุกข 
๘. จงมีตนเปนสุข อยามีตนเปนทุกข 

การระลึกถึงธรรม ๘ ประการนี้ ถาสามารถกระทําตลอดทั้งวันทั้งคืน ระลึกดวยสติทุกขณะจิตที่
กระทบกับภาวะของสัตวทั้งหลายแลว จิตจะสํารวมระวังทั้งภายในและภายนอก ทําใหการปฏิบัติ
ภาวนากาวหนาอยางรวดเร็ว จนเห็นแจงดวยภาวะแหงเหตุและปจจัย จิตวางเปนกลางสักวา
สภาวธรรม๕๘  

เมื่อบุคคลแผเมตตาอินทรียจนเกิดความชํานาญ และพัฒนาไปตามลําดับของสมาบัติ ๘ ซึ่ง
เปนไปตามเหตุปจจัย ที่ไดทําใหมาก เจริญใหมากแลว พระวิปสสนาจารยจะพิจารณาใหเจริญเมตตา
อินทรียขั้นสูงตอไป 

 
เจริญเมตตาอินทรียภาวนาขั้นสูง 

เมื่อผูปฏิบัติพัฒนาอินทรียแกอยางรอบดานสมบูรณเปนปกติดีแลว พระวิปสสนาจารยจะ
พิจารณาใหขึ้นสูการแผเมตตาอินทรียขั้นสูง มีขั้นตอนดังนี ้

๑. แผเมตตาใหตนเองจนถึงสัตวนรก (แบบเจโตวิมุตติ ๔ กลุม) 
๒. แผเมตตาเจโตวิมุตติไปยังทิศทั้ง ๑๐  
๓. แผเมตตาอินทรียภาวนาแบบละเอียดไปในทิศเดียว เริ่มจากทิศตะวันออก มีบริกรรมแบบ

สมถะแตอารมณจิตพิจารณาธรรมแบบวิปสสนา กลาวคือ ตามดูความเกิด-ดับของรูป-นามไปขณะที่แผ 
สงจิตไปตามปกติ แตพิจารณาธรรมดวย (บางครั้งพระวิปสสนาจารยจะใหแผเมตตาอินทรียไป ๑๐ ทิศ
กอน แลวจึงแผเมตตาอินทรียแบบละเอียดในทิศเดียวตอไป) 

การแผเมตตาอินทรียภาวนาขั้นสูงนี้ จิตของผูปฏิบัติจะละเอียดมากทั้งสมาธิฌานจะสามารถไป
ถึงสมาบัติ ๘ ไดอยางชํานาญ รวมทั้งเกิดปญญาในการพิจารณาธรรมไปตามลําดับของวิปสสนาญาณ ๙ 
จะแจมชัดมาก เห็นความสัมพันธของสมถะและวิปสสนาอยางชัดเจน แจมแจง คลายความสงสัยที่เกิด

                                                 
๕๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๔๖๓. 



 ๓๗ 

จากความไมรู (อวิชชา) ไดอยางมาก เขาใจสภาวะรูปนามทุกแงมุม ทุกประสบการณทุกมิติของจิต รูได
ทุกอิริยาบท สุดทายจะคลายอุปาทาน เพราะเห็นวาทุกๆขณะ เปนสักวาการทํางานของขันธ ๕  

 

กฎระเบียบและการเตรียมตัว  
งดรับผูมาปฏิบัติธรรมในกรณี ดังตอไปนี้ : 
1.ผูมีภาวะผิดปกติทางระบบจิตประสาท แมวาเคยเขารับการรักษาแลวก็ตาม ขอแนะนํา

วา บุคคลดังกลาว ควรนั่งสมาธิฟงธรรมอยูท่ีบาน หรืออยูในสถานท่ีที่มีผูดูแล 
2. ผูเสพติดสิ่งเสพติดตาง ๆเชนบุหรี่เปนตน 
3. ผูมีโรคติดตอรายแรงตางๆเชนวัณโรคโรคติดเชื้อบางชนิด โรคเอดสเปนตน 
4.ผูปวยท่ีมีโรคประจําตัวท่ีมีอาการรุนแรง กระทบตอตัวผูปฏิบัติ และผูอื่น 
5. ผูสูงอายุท่ีไมสามารถดูแลตัวเองได 
6. ผูที่ไมสามารถทําตามกฎระเบียบและกิจวัตรประจําวันไดของทางศูนยฯ ได 

สิ่งของที่ตองนํามาดวย 

1. บัตรประชาชน ใบขับขี่ หรือเอกสารที่ราชการออกให 
2. สําหรับพระภิกษ ุ สามเณร แมชี ตองมีหนังสือสุทธิ หรือ หนังสอืรับรองจากเจาอาวาส 

ผูปกครอง 
3. ชุดขาว หรือชุดปฏิบัติธรรม 
4. เครื่องใชสวนตัว เชน ยาประจําตัว ผาเช็ดตัว สบู แปรงสีฟน ยาสีฟน ผงซักฟอก เปน

ตน 

หมายเหตุ : อยานําสัตวเลี้ยงและเด็กที่มีอายุต่ํากวา 8 ขวบมาดวย เพราะจะเปนการ
รบกวนผูปฏิบัติทานอื่น แตหากมคีวามจําเปนจริง ๆ โปรดนําผูดูแลมาดวย 

ในระหวางการปฏิบัติธรรมตองเก็บอุปกรณสื่อสารทุกชนิด ขอใชไดในชวงพักเที่ยงเทานั้น
 ** การรับเขาปฏิบัติธรรมไมมีคาใชจายใดๆ  

การลงทะเบียน: 

1. ลงทะเบียนหลังจากเขาศาลาปฏิบัติแลวควรจัดการธุระสวนตัวใหเรียบรอยกอน 
2. ลงทะเบียนท่ีสํานักงาน ศูนยลาง  
3. กรอกเอกสาร ขอมูลสวนตัว เบอรผูที่ติดตอไดสะดวก กรณีมีเหตุฉุกเฉิน 
4. สิ่งท่ีตองสงมอบใหทางสํานักงานเก็บรักษาไวตลอดระยะเวลาท่ีปฏิบัติ ไดแก  
 1) บัตรประชาชน หรือบัตรท่ีราชการออกให 
 2) มือถือ และอุปกรณสื่อสารทุกชนิด 
 3) สิ่งของมีคาท่ีนําติดตัวมา และมีโอกาสจะสูญหายได 
5. ไมควรนําสิ่งของมีคาติดตัวชวงอยูปฏิบตัิ หากเกิดการสูญหายทางศูนยฯ ไมรับผิดชอบ

ทุกกรณี 
 



 ๓๘ 

กฎและระเบียบการเขาปฏิบัตริวมกันในศาลา  
1.วันแรกกักตัวในหองพัก จนกวาผูดูแลเห็นควรใหตรวจ ATK เมื่อตรวจผานจึงเขาศาลาได 
2. กอนเขาศาลา ใหรับศีลและฟงกฎระเบียบจากพระวิปสสนาจารยบริเวณดานหนาหอฉัน 
3. เมื่อเขาศาลาตองสวมหนากากอนามัยอีก 3 วัน โดยเฉพาะชวงสวดมนต พิจารณาอาหาร 

และสงอารมณ (มีการพูดคุย) 
4. ผูที่มีอาการไอ จาม คัดจมูก ใหสวมหนากากอนามัยทุกครั้ง ทุกท่ี จนกวาอาการดีขึ้น 
5.อนุญาตใหปฏิบัติไดไมเกิน 15 วัน หากจะปฏิบัติตอ ใหอยูในดุลพินิจของพระวิปสสนาจารย 
6. อนุญาตใหวิปสสนาจารยเขาตรวจท่ีพักไดตลอดเวลา เพื่อปองกันสิ่งของผิดกฎหมาย 
7.งดเวนการขายสินคา เครือขายสมาชิก การคาทุกชนิด เพื่อปองกันมิจฉาชีพ 
8. ผูปฏิบัติตองปฏิบัติตามตารางเวลาของศูนยฯและเชื่อฟงคําสอนของพระวิปสสนาจารย 
9. หามนําวิธีการปฏิบัติแบบอื่น หรือความเชื่ออื่น มาใชในระหวางการปฏิบัติในสํานักฯ  
10. วางความรูจากการปฏิบัติที่อื่นๆ เสีย 
11.หากผูปฏิบัติมีอากัปกิริยาไมเหมาะสม ไมสามารถปฏิบัติตามระเบียบของศูนยฯ เพื่อ

อนุเคราะหแกสวนรวม ขอใหทานพิจารณาตัวเองในการเดินทางกลับ 
12.ถามีผูมาติดตอจากภายนอก ใหแจงพระวิปสสนาจารยรับทราบ เมื่อเสร็จธุระใหเขาสูการ

ปฏิบัติทันท ี
13. ผูปฏิบัติที่จะไปพบหมอ หรือเดินทางกลับ ควรแจงใหพระวิปสสนาจารยทราบลวงหนา 

1 วัน  
14. ผูปฏิบัติที่จะเดินทางกลับ ควรเก็บอาสนะและหนังสือสวดมนตใหเรียบรอย เก็บทําความ

สะอาดกุฏิที่พักและลาศีลกับพระวิปสสนาจารยกอนกลับทุกครั้ง 
 

การสงและสอบอารมณ- การฟงธรรม 

1. การสงอารมณ ควรอยูในอาการอันสํารวม เคารพพระธรรมและพระวิปสสนาจารย งด
การพูดคุย รบกวนผูอ่ืน 

2. ทุกทานตองสงอารมณกับพระวิปสสนาจารยประจํากลุม และขาดการสอบอารมณไดไมเกิน 
2วัน ยกเวนกรณีเฉพาะบุคคล 

3. ทุกทานตองฟงธรรมอยางนอยวันละ 1 ครั้ง และขาดการฟงธรรมไดไมเกิน 2 วัน  
4. การขาดการฟงธรรมตองแจงเหตุผลตอพระวิปสสนาจารย 
5. การฟงธรรมสําคัญมาก เพราะเมื่อเขาใจจึงจะปฏิบัติไดถูกตอง มี 5รอบ ไดแก  

1) รอบ 07.45–9.00 น.   ผูปฏิบัติเมตตาเจโตวิมุตติขั้นสูง 

2) รอบ 9.15 –10.30น.   ผูปฏิบัติใหม มาปฏิบัติยังไมเกิน 1 เดือน  

3) รอบ 13.00 –14.00 น.  ผูปฏิบัติเมตตาฯ (อธิษฐานศีลแลว) 

4) รอบ 17.00 –18.00 น.  ผูปฏิบัติเกา เคยอยูเกิน 1 เดือน 

5) รอบ 18.00 –20.00 น.  ผูปฏิบัติใหมไมเกิน 5 วัน ฟงธรรมและฝกปฏิบัติตาม 



 ๓๙ 

6. การฟงธรรม ไมนั่งพิงผนัง อนุญาตใหจดและบันทึกเสียง ชวยกันเก็บอาสนะและโตะทุก
ครัง้ 

7. การฟงธรรม ใหเตรียมตัว เตรียมสมุด ปากกามาใหพรอม และพยายามจดบันทึกใหได
มากท่ีสุด 

8. การฟงธรรม งดการเปดประตูและหนาตาง ฝงที่ติดกับศาลา เพื่ออนุเคราะหแกผูที่กําลัง
ปฏิบัติ 

9. ผูปฏิบัติใหมอนุญาตใหกลับท่ีพักเวลา17.00-18.00 น. เฉพาะ5 วันแรกเทานั้น (ชวงเวลา
อื่นๆ โปรดงดกลับที่พัก เพื่ออนุเคราะหแกการปฏิบัติของตัวทานเอง) 

ระเบียบในที่สวนรวม ศาลาปฏิบัติธรรมหอฉัน และหองน้ํา 

1. กิจกรรมที่ทําเปนหมูคณะ ตองมาใหทันเวลา เชน การทําวัตรเชา การเขาแถวลงหอฉัน 
2. กอนออกไปฉันเชา (6.00 น) เพล (10.30 น) กลับที่พัก (21.00 น) เก็บอาสนะใหเรียบรอยทุก

ครั้ง 
3. การเดินรอบศาลา ใหเดินชิดขวา เก็บมือ สํารวมสายตา งดพูดคุยกันขณะเดิน 
4. ในศาลางดการพูดคุยกัน ยกเวนเจ็บปวย และการปลงอาบัติ  
5. ในศาลาปฏิบัติและหอฉันใหเดินดวยศรัทธาและสติ โดยการพนมมือ (ประคองอัญชลี) 

กอนออกจากหองปฏิบัติ ใหนอมศีรษะไหวพระพุทธเจากอน แลวเก็บมือเดินออกไปดวยสต ิ
6. เมื่อจัดใหนั่งท่ีตําแหนงใด ใหนั่งตรงตําแหนงนั้น ควรมีเพียงอาสนะเดียว 
7. ไมเดินตัดชองเดินจงกรมของคนอื่น ใหเดินบริเวณที่นั่งของตนเอง เพื่อเขาสูท่ีนั่งของตน 
8. งดอานหนังสือทุกชนิดตลอดเวลาที่ปฏิบัติ ยกเวนคูมือปฏิบัติฯ เทานั้น 
9. ควรใชถุงผา แทนถุงพลาสติก เพื่อไมใหเกิดเสียงดังรบกวน 
10. เวนการกระทําที่รบกวนผูอื่นในหองปฏิบัติ เชนการทําเสียงดัง การกดปากกาเลนการ

เปดเสียงนาฬิกาปลุกสวนตัว การกระแทกหรือวางสิ่งของใหมีเสยีงดัง ยาท่ีมีกลิ่นฉุนรุนแรง และ
งดการฉีดยากันยุงในศาลาโดยเด็ดขาด เพราะมีผูแพสารเคมี 

11. การดื่มน้ําปานะ (17.00 น.) ใหนั่งกําหนดดื่มตลอดเวลาพึงสํารวมสายตา งดเวนการ
พยายามสื่อสาร การพูดคุยกัน เพราะมีผูปฏิบัติที่กําลังทําความเพียรตอเนื่อง 

12. พยายามงดดื่มกาแฟตลอดชวงการปฏิบัติธรรม 
13. งดเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของนม ธัญพืช หลังเวลา 12.00 น (ดื่มไดเฉพาะน้ําใส ที่เห็นกน

แกว)เพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดแหงศีล (ปาริสุทธิศีล) 
14. เพื่อศีลท่ีบริสุทธ์ิ เวนการใชเคร่ืองประดับ ผลิตภัณฑเสริมความงาม ประทินผิว ทุกชนิด  
15. ชวยกันรักษาความสะอาดพื้นที่สวนตัว ปดกอกน้ํา ปดไฟ ทั้งในที่หองพักและสถานที่

สวนรวม  
16. หองน้ําสวนรวม ใหชวยกันปดน้ํา ปดไฟ แตถายังมีคนใชอยู อยาเพิ่งปดไฟ (โปรดสังเกต

กอน) 
17. รองเทาในหองน้ําวางใหเรียบรอย (ถานํารองเทามาเองตองทําสัญลักษณใหชัดเจนระวัง

ไมใหเกิดความสับสน หรือเขาใจผิด) 



 ๔๐ 

18. ทิชชูและผาอนามัยท่ีใชแลวหอใหเรียบรอยท้ิงลงถังขยะเพื่อรักษาความสะอาด 
19. ของใชสวนรวม และยารักษาโรค เมื่อใชเสร็จแลวนํากลับมาคืนที่เดิมชวยกันดูแลรักษา 
20. ของใชสวนตัว ใหเขียนชื่อ ที่เห็นชัดเจน ปองกันความสับสน การหยิบผิด-สูญหายเชน รม 

กระติกน้ํา รองเทา  
21. การใชตูเย็นสวนกลาง ใหเขียนชื่อ ติดที่สิ่งของ กอนนําเขาแช ปองกันความสับสน การ

เขาใจผิดหรือสูญหาย 
22. งดใหอาหารสัตวทุกชนิด 

 

ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังน้ี 

๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย 
บิดามารดา ตั้งอธิษฐานจิตวา    

“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 
นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคย
ลวงเกินดวยกายก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรมใหแกขาพเจา 
ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

นอมจิตขอขมาตอพระรัตนตรัยวา “หากแมนขาพเจา เคยสบประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอ
พระพุทธเจา พระธรรมเจา และพระสังฆเจา ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวยมโนกรรมก็ดี รูตัวก็
ดี ไมรูตัวก็ดี ขอโทษลวงเกินนั้น จงหมดสิ้นไปอยาไดเปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และขอให 

ขาพเจาสามารถปฏิบัติธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดอยางราบรื่นและบรรลุถึงมรรคผลนิพพาน
โดยเร็ว ดวยเทอญ” 

ขอขมาบิดามารดา (ภิกษุไมตองขอขมา) ตั้งอธิษฐานจิตวา  
“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 

นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได มาจนถึงในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกาย
ก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน และอโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษ
ลวงเกินเหลานั้นจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

หมายเหตุ หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดามารดาในชาตินี้  หากบุคคลผูนัน้
ยังมีชีวิตอยู ใหไปขอขมาตอหนาทานดวยตนเอง หากไมมีชีวิตอยูแลวก็ใหขอขมา ณ ที่อยูของตนโดย
นอมจิตสงไป 

๒) กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก ตองเจริญจตุรารักขกรรมฐานกอน คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที 
เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญอสุภะ ๕ นาที และเจริญมรณานุสสติ  ๕ นาที 

๓) แผเมตตาสงจิตออกไปวา “ขอเทพยดาที่ปกปกรักษาขาพเจา บิดามารดา ครูบาอาจารยผูมี
พระคุณทุกทาน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย จงพนจากภัยอันตรายทั้งปวง ปราศจากความทุกขใจ 
ปราศจากความทุกขกาย ขอจงอยูเปนสุขๆ เถิด” 

หมายเหตุ  ใหนอมจิตแผเมตตาออกไปยังสัตวทั้งหลาย ทุกชั้นทุกภพภูมิ ทั้งที่เปนศัตรูทั้งที่เปน
มิตร และที่เปนกลางๆ อยางไมแบงแยก ไมมีประมาณ ดวยเมตตาจิต คือจิตปรารถนาใหเปนสุขอยาง
แทจริง 



 ๔๑ 

คําอธิษฐานตั้งจิตปรารถนา : “ดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดถวายทาน รักษาศีล เจริญสมถะและ
ปฏิบัติวิปสสนา ที่ไดกระทําแลวจนถึงวันนี้ ขอจงเปนปจจัยอุดหนุนใหขาพเจาบรรลุมรรค ผล นิพพาน
ดวยเทอญ”  

หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการอุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได อุทิศสวนกุศลวา 
“ขาพเจาขออุทิศสวนกุศลที่ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้ ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนา
กุศล ใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย ขอจงมีสวนในกุศล
นี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ อยูเปนสุขๆ เถิด” 

 

บทสาธยาย มหาสติปฏานสูตร 
(หันทะ มะยัง มหาสติปฏฐานสุตตัง ภะณามะ เส)  

เอวัมเม สุตัง  ขาพเจา ไดสดับมาแลวอยางนี ้
เอกัง สะมะยงั ภะคะวา กุรสู ุวิหะระต ิกัมมาสะทมัมัง นามะ กุรูนงั นิคะโม. 
   สมัยหนึง่ พระผูมีพระภาคเจาเสด็จประทบัอยูในหมูชนชาวกรุุ 

  นิคมของหมูชนชาวกุร ุชื่อกัมมาสทัมมะ 
ตัตระ โข  ภะคะวา ภิกข ูอามันเตส ิ ภิกขะโวต.ิ 
 ในการนั้นแล พระผูมีพระภาคเจา ตรัสเรียกภิกษวุา “ดกูอนภิกษุทั้งหลาย” ดังนี้  
“ภะทนัเต”ติ เต  ภิกขู ภะคะวะโต ปจจสัโสสุง. 
 ภิกษุเหลานั้น ทูลรับพระดาํรัสของพระผูมีพระภาคเจาวา “พระเจาขา” ดังนี ้
ภะคะวา เอตะทะโวจะ.   พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัสพระพุทธภาษิตนี้วา  
เอกายะโน อะยงั ภิกขะเว มัคโค  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางสายเอก 

สัตตานงั วิสุทธิยา  เพื่อความหมดจดวิเศษของสัตวทัง้หลาย  
โสกะปะรเิทวานัง สะมะตกิกะมายะ  เพื่อกาวลวงซึ่งความโศกและความร่ําไร  

ทุกขะโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ  เพือ่อัสดงคดบัไปแหงทุกขและโทมนัส  
ญายัสสะ อะธิคะมายะ   เพื่อบรรลญุายธรรม  
นิพพานัสสะ สจัฉิกริิยายะ  เพื่อทําใหแจงซึง่พระนิพพาน 
ยะทิทงั จตัตาโร สะติปฏานา   ทางนีค้อืสตปิฏฐาน ๔ (การตั้งสติไวโดยแนบแนนตอเนือ่ง 
   ในอารมณกรรมฐาน) 
กะตะเม จัตตาโร ๔ ประการ เปนไฉน? 
อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวนิัยนี ้
กาเย กายานปุสสี วิหะระติ  ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็กายในกายอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
 
 



 ๔๒ 

 
เวทะนาส ุเวทะนานุปสส ีวิหะระต ิ ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
จิตเต จิตตานุปสส ีวิหะระต ิยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็จิตในจิตอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
ธัมเมส ุธัมมานุปสส ีวหิะระต ิ ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน   มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง 
สะติมา    มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  

อิติ อชัฌตัตงั วา  ธมัเมสุ ธมัมานปุสสี  วหิะระต.ิ 
    ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย เปนภายในบาง  
พะหิทธา วา  ธัมเมสุ ธัมมานุปสสี  วหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย เปนภายนอกบาง 
 

กายานุปสสนา  ๖ เวทนานุปสสนา ๙ จิตตานุปสสนา๑๖ ธัมมานุปสสนา๕ 
๑.อานาปานปพพะ ๑.สุขเวทนา ๑. สราค ํ ๑.  นิวรณปพพะ 
๒.อิริยาปถปพพะ  ๒.ทุกขเวทนา ๒. วีตราค ํ ๒. ขันธปพพะ 
๓.สัมปชัญญปพพะ ๓.อุเบกขาเวทนา ๓. สโทสํ ๓. อายตนะปพพะ 
๔.ปฏิกูลปพพะ  ๔.สุขเวทนา เจืออามิส ๔. วีตโทสํ ๔.โพชฌงคปพพะ 
๕.ธาตุปพพ   ๕.ทุกขเวทนาเจืออามิส ๕. สโมหํ ๕. สัจจปพพะ 
๖.นวสีกถิกาปพพะ ๖.อุเบกขาเวทนาเจืออามิส ๖. วีตโมหํ  
 ๗.สุขเวทนาไมเจืออามิส ๗. วงฺขิตฺตํ  
 ๘.ทุกขเวทนาไมเจืออามิส ๘. วิกฺขิตฺตํ  
 ๙.อุเบกขาเวทนาไมเจือ ๙. มหคฺคตํ  
  ๑๐. อมหคฺคตํ  
  ๑๑. สอุตฺตรํ  
  ๑๒. อนุตฺตรํ  
  ๑๓.สมาหิตํ  
  ๑๔. อสมาหิตํ  
  ๑๕. วิมุตฺตํ  
  ๑๖. อวิมุตฺตํ   



 ๔๓ 

อัชฌัตตะพะหิทธา วา  ธมัเมสุ ธมัมานุปสสี  วหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย ทัง้ภายในภายนอกบาง 
สะมุทะยะธัมมานปุสสี วา  ธัมเมส ุวหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืความเกดิขึน้ในธรรมบาง 
วะยะธัมมานปุสสี วา  ธัมเมสุ  วหิะระติ.  
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืความเสื่อมไปในธรรมบาง 
สะมุทะยะวะยะธมัมานุปสส ีวา  ธัมเมส ุวหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืทั้งความเกิดขึ้น  
   ทั้งความเสื่อมไปในธรรมบาง 

อัตถ ิธัมมาติ วา ปะนัสสะ  สะติ ปจจุปฏ ิตา โหติ. 
   ก็หรือสติของเธอนัน้ทีต่ั้งมัน่อยูวา “ธรรมมีอยู” 
ยาวะเทวะ าณะมตัตายะ   เพียงเพื่อญาณคือความรู  
ปะฏิสสะติมตัตายะ    เพียงเพื่อเปนทีอ่าศัยระลึก 
อะนิสสโิต จะ วิหะระต ิ       เธอยอมเปนผูอันตัณหาและทฏิฐิไมอาศัยอยูดวย 
นะ จะ กญิจิ โลเก อุปาทิยะติ  ยอมไมยดึถืออะไรๆ ในโลกดวย 

เอวัมป โข ภิกขะเว ภกิขุ ธมัเมสุ ธัมมานปุสสี วิหะระต.ิ 
        ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภกิษุยอมตามพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้หลาย 

จะตูสุ อะริยะสจัเจสุ   คือ อริยสัจทัง้ ๔  อยางนีแ้ล๕๙ 

 

บทสาธยาย ปฏิจจสมปุบาท  
(หันทะ มะยัง ปะฏิจจะสะมุปปาทาทิธัมมะปาฐัง ภะณามะ เส)  

อิธะ  ภิกขะเว  อะริยะสาวะโก, ปะฏิจจะสะมุปปาทัญเญวะ  สาธุกงั  โยนโิส มะนะสิกะโรติ, 

   ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกในธรรมวินัยนี,้ ยอมกระทําไวในใจโดยแยบคาย 
   เปนอยางดี, ซึง่ปฏิจจสมปุบาทนั่นเทียว, ดังนี้วา 

อิมัส๎มิง สะติ อิทงั โหติ,   เมื่อสิ่งนี้มี สิง่นี้ยอมมี, 
อิมัสสุปปาทา อิทงั อปุปชชะติ,   เพราะความเกดิขึ้นแหงสิ่งนี ้สิ่งนี้จงึเกดิขึน้ 
อิมัส๎มิง อะสะต,ิ อิทัง นะ โหติ,   เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมมี, 
อิมัสสะ นิโรธา อิทัง นริุชฌะติ,   เพราะความดับไปแหงสิ่งนี ้สิ่งนี้จึงดับไป 

ยะทิทัง,    ไดแกสิ่งเหลานี้, คือ 

อวิชชาปจจะยา สังขารา,   เพราะ(อวิชชา) ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ เปนปจจัย,   
 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) จงึม ี

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง,   เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สงัขาร) เปนปจจัย,  จิตทีข่องยดึ
 อารมณ(วิญญาณ) จึงม ี 

วิญญาณะปจจะยา นามะรปูง,  เพราะจิตทีข่องยดึอารมณเปนปจจัย, กายและใจ (นามรปู) ทีเ่ปนตวั
 อารมณ จึงม ี 

                                                 
๕๙ มหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมที่ ๑๐ หนาที่ ๓๐๑ 



 ๔๔ 

นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง,  เพราะกายและใจเปนปจจัย, ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา ห ูจมูก 
 ลิ้น กาย ใจ จึงมี  

สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส,  เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจเปนปจจัย, การ
 สัมผัสรูรปู เสียง กลิน่ รส.. จงึมี  

ผัสสะปจจะยา เวทนา,   เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. เปนปจจัย, ความเสวยอารมณสุข-
 ทุกข-เฉยๆ จึงม ี 

เวทะนาปจจะยา ตัณหา,   เพราะความเสวยอารมณสขุ-ทุกข-เฉยๆ (เวทนา) เปนปจจัย, ความอยาก 
 (ตัณหา) จึงมี  

ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง,   เพราะความอยาก (ตัณหา) เปนปจจัย,  ความยึดมั่นภาวะ 
 (อุปาทาน) จึงมี  

อุปาทานะปจจะยา ภะโว,   เพราะความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) เปนปจจัย, ภาวะยึดติดอารมณ 
  (ภพ) จึงมี  

ภะวะปจจะยา ชาต,ิ   เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) เปนปจจัย, การเกิดเปนสัตว  
  เปนตัว-ตน (ชาติ) จึงม ี 

ชาติปจจะยา ชะรามะระณัง,  เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน เปนปจจัย, ความแกและความ
  ตาย (ชรามรณะ) จึงมี  

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ,   
  ความโศกความร่ําไร รําพัน, ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ 

 และความคับแคนใจ ก็มีพรอม  
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ สะมุทะโย โหต.ิ 
  การเกิดขึ้นแหงกองทุกขทั้งสิ้นนี้ จึงมขีึ้น, ดวยอาการอยางนี้ 

อวิชชายะ เตววะ (ตะเววะ)  อะเสสะวิราคะนิโรธา  สังขาระนิโรโธ. 

  เพราะอวิชชา(ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ ) สํารอกดับไปอยางไมเหลือ, 
 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) จึงดับ 

สังขาระนิโรธา วญิญาณะนิโรโธ, เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) ดับไป, จิตที่ของยึด
 อารมณ(วิญญาณ) จึงดับ  

วิญญาณะนิโรธา นามะรูปะนิโรโธ, เพราะจิตที่ของยึดอารมณ ดับไป,    
 กายและใจ (นามรูป) ที่เปนตัวอารมณ จึงดับ 

นามะรูปะนิโรธา สะฬายะตะนะนโิรโธ,  เพราะกายและใจ ดับไป,    
 ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จึงดับ 

สะฬายะตะนะนโิรธา ผัสสะนิโรโธ,  เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจดับไป, 
 การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..จึงดับ 

ผัสสะนิโรธา เวทนานิโรโธ,  เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..ดับไป, ความเสวยอารมณสุข-
 ทุกข-เฉย ๆ จึงดับ 



 ๔๕ 

เวทนานิโรธา ตัณหานิโรโธ,  เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ ดับไป, ความอยาก (ตัณหา) 
 จึงดับ 

ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ,  เพราะความอยาก (ตัณหา) ดับไป, ความยึดมั่นภาวะ...จึงดับ 

อุปาทานะนิโรธา ภะวะนิโรโธ, เพราะความยึดมั่นภาวะ.. ดับไป, ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงดับ  

ภะวะนิโรธา ชาตินิโรโธ,   เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) ดับไป, การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน 
 จึงดับ 

ชาตินิโรธา ชะรามะระณัง,   เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน ดับไป,  ความแกและความตาย 
 จึงดับ 

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสา นิรุชฌันติ, ความโศก ความร่ําไรรําพัน, ความไมสบายกาย 
 ความไมสบายใจ  และความคับแคนใจ ยอมดับสิ้นไป, 

เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ นิโรโธ โหต,ิ 
   การดับลงแหงกองทุกขทัง้สิ้น จึงม,ี ดวยอาการอยางนี้,  
 

ปฏิจจสมุปบาท บทสวดปฏิจจสมุปบาท  Dependent Origination 

อิมัส๎มิง สะติ อิทัง โหติ,  เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้ยอมม,ี When this exists,  
there will be that. 

อิมัสสุปปาทา อิทัง อุปปชชะต ิ เพราะความเกิดขึ้นแหงสิ่งนี้ สิ่งนีจ้ึง
เกิดขึ้น 

Due to the arising of this, 
therefore that arises. 

อิมัส๎มิง อะสะต,ิ อิทัง นะ โหติ, เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมม,ี When this does not exist,  
there will not be that. 

อิมัสสะ นิโรธา อิทัง นิรุชฌะต,ิ เพราะความดับไปแหงสิ่งนี้ สิ่งนีจ้ึงดับไป Due to the cessation of this, 
therefore that ceases. 

ยะทิทัง,  ไดแกสิ่งเหลานี,้ คือ These things are; 

สายเกิด    Cycle Origination 

เพราะ(อวิชชา) ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ 
เปนปจจัย,  

Because of not-knowing-the-four-
noble-truth as condition (Avijiā), 

อวิชชาปจจะยา สังขารา,   

เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) 
จึงม ี

intention-to-commit-action-with-
delusion comes to be (Sankhārā). 

เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ
(สังขาร) เปนปจจัย,  

Because of intention-to-commit-
action-with-delusion as condition 
(Sankhārā),   

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง,   

จิตที่ของยึดอารมณ(วิญญาณ) จงึมี  the mind-that-seize-on-emotions 
comes to be (Viññāna). 
 



 ๔๖ 

 

เพราะจิตท่ีของยึดอารมณเปนปจจัย, Because of mind-that-seize-on-
emotions as condition (Viññāna), 

วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
,   

กายและใจ(นามรูป) ที่เปนตัวอารมณจึง
มี  

Body and mind-that-is-an-
emotion-itself come to be (Nāma-
rūpa). 

เพราะกายและใจเปนปจจัย, Because of body-and-mind as 
condition (Nāma-rūpa), 

นามะรูปะปจจะยา  
สะฬายะตะนัง,  

ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิน้ 
กาย ใจ จึงมี  

connective-emotions-via-eye-ear-
nose-tongue-body-mind come to 
be (Salāyatana). 

เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู 
จมูก ลิน้ กาย ใจเปนปจจัย, 

Because of connective-emotions-
via-eye-ear-nose-tongue-body-
mind as condition (Salāyatana),  

สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส,   

การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. จึงม ี the contact-awareness-of-sight-
sound-scent-taste-touch.. come to 
be (Phassa). 

เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. 
เปนปจจัย,  

Because of the contact-
awareness-of-sight-sound-scent-
taste.. 
as condition (Phassa), 

ผัสสะปจจะยา เวทนา,   

ความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ จึงมี  the emotions-experiencing of 
happy, suffer, neutral come to be 
(Vedanā). 

เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ 
(เวทนา) เปนปจจัย,  

Because of emotions-
experiencing of happy, suffer, 
neutral as condition (Vedanā), 

เวทะนาปจจะยา ตัณหา,   

ความอยาก (ตัณหา) จึงมี  Craving comes to be (Tanhā). 

เพราะความอยาก (ตัณหา) เปนปจจัย, Because of Craving as condition 
(Tanhā), 

ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง,   

 ความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) จงึม ี clinging to status comes to be 
(Upādāna). 

เพราะความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) เปน
ปจจัย,  

Because of clinging to status as 
condition (Upādāna),  

อุปาทานะปจจะยา ภะโว,   

ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงมี  clinging to mental-objects come 
to be (Bhava). 

เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) เปน
ปจจัย,  

Because of clinging to mental-
objects as condition (Bhava),  

ภะวะปจจะยา ชาต,ิ   

การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน (ชาต)ิ จึงม ี the birth as animal, as an 
existence comes to be (Jāti). 
 



 ๔๗ 

 

เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตวั-ตน เปน
ปจจัย,  

Because of the birth as animal as 
an existence, as condition (Jāti), 

ชาติปจจะยา ชะรามะระณัง, 
โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนสัสุ
ปายาสา สัมภะวันต,ิ   ความแกและความตาย (ชรามรณะ) จึง

มี  ความโศกความรํ่าไร รําพัน, ความไม
สบายกาย ความไมสบายใจ และความ
คับแคนใจ ก็มีพรอม  

Aging and death come to be, 
complete along with sorrow, 
lamentation, body discomfort, 
mental despair, grief (jarā-
marana). 

เอวะเมตัสสะ เกวะลสัสะ 
ทุกขักขันธัสสะ สะมุทะโย โห
ต.ิ 

การเกิดขึ้นแหงกองทุกขทั้งสิ้นนี้ จึงมีขึน้, 
ดวยอาการอยางนี้ 

Origination of all these heaps of 
suffering, come to be in such 
manner. 

สายดับ   Cycle of Cessation  

เพราะอวิชชา (ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ ) 
สํารอกดับไปอยางไมเหลือ, 

Because Avijja (not-knowing-the-
four-noble-truth) is quenched and 
regurgitated without remains, 

อวิชชายะ เตววะ (ตะเววะ) 
อะเสสะวิราคะนิโรธา  สังขาระ
นิโรโธ. 

 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สงัขาร) 
จึงดับ 

 intention-to-commit-action-with-
delusion  therefore ceases 
(Sankhārā). 

เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ
(สังขาร) ดับไป, 

Because intention-to-commit-
action-with-delusion ceases 
(Sankhārā),  

สังขาระนิโรธา วิญญาณะนิ
โรโธ,  

จิตที่ของยึดอารมณ(วิญญาณ) จงึดับ  the mind-that-seizes-on-emotions 
therefore ceases (Viññāna). 

เพราะจิตท่ีของยึดอารมณ ดับไป, Because mind-that-seizes-on-
emotions ceases, 

วิญญาณะนิโรธา นามะรูปะนิ
โรโธ, 

กายและใจ (นามรูป) ที่เปนตัวอารมณ 
จึงดับ 

Body and mind-that-is-an-
emotion-itself therefore ceases 
(Nāma-rūpa). 

เพราะกายและใจ ดับไป,  Because Body and mind-that-is-
an-emotion-itself ceases,  

นามะรูปะนิโรธา สะฬายะตะ
นะนิโรโธ,   

ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิน้ 
กาย ใจ จึงดับ 

connective-emotions-via-eye-ear-
nose-tongue-body-mind therefore 
ceases. 

เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู 
จมูก ลิน้ กาย ใจดับไป,   

Because connective-emotions-
via-eye-ear-nose-tongue-body-
mind ceases,  

สะฬายะตะนะนิโรธา ผัสสะนิ
โรโธ,  

การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..จงึดับ contact-awareness-of-sight-
sound-scent-taste-touch.. 
therefore ceases. 
 



 ๔๘ 

 

เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..ดับ
ไป,  

Because contact-awareness-of-
sight-sound-scent-taste-touch.. 
ceases,   

ผัสสะนิโรธา เวทนานิโรโธ,  

ความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆจึงดับ emotions-experiencing of happy, 
suffer, neutral therefore ceases. 

เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ 
ดับไป,  

Because emotions-experiencing 
of happy, suffer, neutral ceases, 

เวทนานิโรธา ตัณหานิโรโธ,  

ความอยาก (ตัณหา) จึงดับ  craving therefore ceases (Tanhā). 

เพราะความอยาก (ตัณหา) ดับไป,  Because craving ceases,  ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ
,   

ความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) จึงดับ,  clinging to status therefore ceases. 

เพราะความยึดมั่นภาวะ.. ดับไป,  Because clinging to status ceases, อุปาทานะนิโรธา ภะวะนิโรโธ,  

ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงดับ  clinging to mental-object 
therefore ceases. 

เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) ดับไป, Because clinging to mental-
objects cease,  

ภะวะนิโรธา ชาตินิโรโธ,   

การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน จึงดับ the birth as animal, as an 
existence therefore ceases. 

เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน ดับ
ไป,  

Because the birth as animal, as an 
existence ceases,  

ชาตินิโรธา ชะรามะระณัง,   

ความแกและความตาย จึงดับ aging and death therefore cease,  

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนสัสุ
ปายาสา นิรุชฌันต,ิ 

ความโศก ความรํ่าไรรําพัน, ความไม
สบายกาย ความไมสบายใจ และความ
คับแคนใจ ยอมดับสิ้นไป, 

along with sorrow, lamentation, 
body discomfort, mental despair, 
grief, thesefore completely will 
cease. 

เอวะเมตัสสะ เกวะลสัสะ 
ทุกขักขันธัสสะ นิโรโธ โหติ, 

การดับลงแหงกองทุกขทั้งสิน้ จึงมี,  
ดวยอาการอยางนี้,  

Cessation of all these heaps of 
suffering, therefore come to be in 
such manner. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๙ 

แผเมตตาแกตนเอง  

อะหัง สุขิโต โหมิ,  ขอใหขาพเจามีความสุข 
นิททุกโข โหมิ,  ปราศจากความทุกข 
อะเวโร โหมิ,  ไมมีเวร ไมมีภัย 
อัพยาปชโฌ โหม,ิ  ไมมีความเบียดเบียน  
อะนีโฆ โหมิ,  ไมมีความเดือดรอน  
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ. ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 
 

บทแผเมตตาแกสรรพสัตว   

สพัเพ สตัตา    สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ 
    ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา โหนตุ,   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพยาปชฌา โหนตุ,   ฯลฯ อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ,         ฯลฯ อยาไดมีความเดือดรอนกาย เดือดรอนใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ.  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนอยูเถิด 

สัพเพ สัตตา/ สัพเพ ปาณา/ สัพเพ ภูตา/ สัพเพ ปุคคะลา/ สัพเพ อัตตะภะวะปะริยาปนนา  
อะเวรา  โหนตุ,  อัพยาปชฌา  โหนตุ,  อะนีฆา  
โหนตุ, สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ 

ขอใหสัตวทั้งปวง / สิ่งมีลมหายใจทั้งปวง / สิ่งมีชีวิตทั้งปวง / บุคคลทั้งปวง / ผูมีอัตภาพทั้งปวง 
จงเปนผูไมมีเวร ไมพยาบาทเบียดเบียนกัน ปราศจากความทุกขกาย ทุกขใจ ขอใหมีความสุข รักษาตน
อยูเถิด 

อิทัง โน ปุญญะภาคัง ราชาทีนัญเจวะ อิสสะรานัง มาตาปต-ุ 
 อาทีนัญจะ ปยะชะนานัง สัพพะสัตตานัญจะ นิยยาเทม.ิ 

ขาพเจาขอตั้งจิตอุทิศผล บุญกุศลนี้แผไปใหไพศาล ถึงอิสระชนองคพระมหากษัตริยผูเปนพระ
ประมุขของชาติ และองคสมเด็จพระสังฆราช ผูเปนพระประมุขของพระศาสนา คณะรัฐบาลผูบริหาร
ประเทศ และอุทิศสวนบุญกุศลนี้ใหแกปยชนคนที่รักทั้งหลาย  มีบิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู
อุปชฌายอาจารยทั้งหลาย และขอแผสวนบุญกุศลนี้ใหแกมวลสรรพสัตวทั้งหลาย ทุกชาติชัน้วรรณะ ทกุ
ตัวตนเทอญ 

อิทัง ปุญญะภาคัง  สัพพะสัตตานัง เทม.ิ   
ขาพเจาขอตั้งจิตอุทิศผล  บุญกุศลนี้แผไปใหไพศาล  
ถึงบิดามารดา ครูอาจารย  ทั้งลูกหลานญาติมิตร สนิทกัน 
คนเคยรวมบุญ-ทาน งานทั้งหลาย  มีสวนไดในกุศลผลของฉัน 
ทั้งเจากรรมนายเวร และเทวัญ  ขอใหทานไดกุศล ผลนี้เทอญ.. 
 
 
 

 



 ๕๐ 

หลักการสําคัญในการเจริญวิปสสนา 

ชีวิตคืออะไร? 
ชีวิตคือภาวะความเปนไปของการรับรูอารมณ และการตอบสนองตอการรับรูนั้น ทาง ๖ 

ชองทาง คือ ตาเห็นรูป(เห็นสี) หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นรูรสชาติ กายรูสัมผัสเย็น รอน ออน แข็ง ใจ
คิดนึกอารมณ เกิดความรูสึกชอบบาง ไมชอบบาง หรือเฉยๆ มี ๓ อาการ คือ  

๑. ความรับรูใดรูสึกเปนสุขก็อยากได อยากใหมีมากขึ้น อยากใหสิ่งที่ถูกรับรูนั้นพรอมทั้งภาวะ
รับรูและความรูสึกนั้นมีอยูนานๆ ตั้งอยูไดนานๆ  

๒. ความรับรูใดรูสึกเปนทุกขก็อยากขับไสออกไป อยากทําลาย อยากทําบางอยางเพื่อออกไป
จากสิ่งนั้น อยากใหสิ่งที่ถูกรับรูพรอมทั้งภาวะรับรูและความรูสึกนั้นหายไป หมดไปอยางรวดเร็ว 

๓. ความรับรูใดรูสึกแตกตางไปจาก ๒ ประการแรกนั้น จิตก็จะเฉยๆ ไมใสใจตอการรับรูนั้น 
และไมมีปฏิกิริยาวาอยากไดหรืออยากทําลายตอสิ่งที่รับรูนั้น แตจิตกลับลองลอยไปกับความรูสึกและ
ความจําเกาๆ ภายในใจเอง แลวไปมีปฏิกิริยาหรือความรูสึก ๒ ประการแรกกับการรับรูภายในจิตอีกที 

กระบวนการนี้ก็คือชีวิตของเราทุกคน ตั้งแตตื่นจนหลับ ตั้งแตเกิดจนตาย จําแนกเปน ๒ กลุมที่
ทํางานรวมกันและสอดคลองกัน คือ   ๑) ประสาทการรับรูทางกาย ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย (ยกเวนใจ) รวมถึงสิ่งที่ถูกรับรู คือ รูป(ส)ี เสียง กลิ่น รสชาติ สัมผัสเย็น รอน ออน แข็งฯลฯ กลุมนี้
เรียกวารูป 

๒) ความรูสึกรับรูทางใจ ภาวะนอมไปรับรูความรูสึกทางประสาทสัมผัสตางๆ รวมทั้งใจที่รูสึก
นึกคิดสิ่งตางๆ กลุมนี้เรียกวานาม  

ความรูสึกรับรูอารมณนี้มีองคประกอบที่กอใหเกิดความรูสึก(ชอบ ไมชอบ เฉยๆ) และมปีฏกิริยิา
ตอสิ่งนั้นๆ ๔ องคประกอบ คือ ๑. ภาวะเสพเสวยอารมณตอสิ่งที่รับรู ๓ อาการคือ สุขชอบใจยินดี  
ทุกขขัดเคืองไมชอบใจไมยินดี  เฉยๆ รูสึกไมสุขไมทุกข เรียกวา เวทนาขันธ 

๒. ความจําไดหมายรู คือจําไดหมายรูในอารมณที่กายหรือใจเคยรับรู และปฏิกิริยาทางใจตอสิ่ง
ที่เคยรับรูนั้น วาคืออะไร เรียกวาอะไร เคยมีความรูสึกตอสิ่งนั้นอยางไร จนกลายเปนชุดความคิดและ
กรอบแนวคิดของแตละคนที่แตกตางกันไป ความจําไดหมายรูนี้เรียกวา สัญญาขันธ 

๓. ความปรุงแตงจิต คือองคประกอบและกระบวนการหลอหลอมอารมณภายในใจ ที่สงผลให
เกิดความรูสึกที่เปนเวทนา ๓ ประการ ดังกลาวแลว อันมีตัวหัวเชื้อ ๓ ประการ คือ โลภ โกรธ หลง (แม
สี = เหลือง แดง น้ําเงิน) ผสมกันขึ้น เรียกวา สังขารขันธ 

๔. ภาวะรูอารมณ เปนจุดเริ่มตนของกระบวนการขางตนทั้งหมด คือ ตัวใจ (จิต) เอง เรียกวา 
วิญญาณขันธ 

กระบวนการดําเนินไปของชีวิตของเราทุกคน ตั้งแตตื่นจนหลับ หรือตั้งแตเกิด-ตายคือ
กระบวนการขับเคลื่อนไปรวมกันของกายและใจ ซึ่งมีองคประกอบทั้ง ๕ ประการนี้ ไมมากไมนอยไป
กวานี้ เพราะมีอยูเพียงเทานี้! 

หากเราปลอยใหชีวิตเปนไปตามกระบวนการเชนนี้ ก็จะวนเวียนอยูกับความรูสกึ ๓ ประการ(สขุ 
ทุกข เฉยๆ)นี้ ไมมีที่สิ้นสุด อยางแยกออกจากกันไมไดเลย ไมวาเราจะพยายามพัฒนาชีวิตใหมากดวย
ความสุข หรือหลีกหนีหางจากความทุกขอยางไรก็ตาม สุดทายก็ยังตองวกเขาหาธรรมชาตแิบบเดมิๆ อยู



 ๕๑ 

เรื่อยไป คือ ตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ตองพลัดพรากจากสิ่งที่รัก อยางหลีกเลี่ยงมิได พระพุทธเจาผูรู
จริงรูแจงแลวจึงสอนใหระงับกระบวนการนี้เสีย ดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา  

พระพุทธเจาทรงรูชัดวา ความเปนไปของรูป-นาม (กายใจหรือขันธ ๕)นี้ มีธรรมชาติอยางหนึ่งที่
มีศักยภาพพิเศษ ที่ทําลายวงจรนี้ได หากไดรับการพัฒนาใหเขมขนพอ นั่นคือ“ปญญา”ที่เปนสังขาร
ขันธนั่นเอง เมื่อมนุษยสามารถพัฒนาปญญาใหมีศักยภาพขั้นสูงสุดจนเกิดเปน“ญาณ”ขึ้นมาได ก็จะ
กลายเปนระเบิดเครื่องทําลายลางความยึดติดในขันธ ๕ ไดอยางเด็ดขาดการพัฒนาปญญาชนิดนี้ก็คือ
การเจริญวิปสสนา จนหลุดพนออกไปไดอยางสิ้นเชิง ชนิดที่จะไมวกกลับมาสูกระบวนการนี้อีก ดวยการ
เขาสูพระนิพพาน  

ปญญาชนิดนี้  กอตัวขึ้นจากการพัฒนาสติและสมาธิ ให เกิดขึ้นอยางถูกวิธี  ที่ เรียกวา 
“สัมมาทิฏฐ”ิ เริ่มตนจากการฝกฝนการรับรูอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ใหถูกตองตามหลักการ
อริยสัจ ๔ คือ ใสใจเพงพินิจในกระบวนการรับรูอารมณ ใหเห็นองคประกอบที่แทจริง ในทุกๆ ครั้งที่ตา
เห็นรูป(สี) หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นสัมผัสรสชาติ กายสัมผัส หรือใจคิดนึก สงผลใหสติ(ภาวะระลึกรู) 
และสมาธิ(จิตตั้งมั่นแนวแน) พัฒนาขึ้นเรื่อยๆ (นี่เปนการกําหนดรูทุกขอริยสัจ) และเมื่อสติและสมาธิ
พัฒนาขึ้น ก็จะยอนไปทําใหการใสใจเพงพินิจในกระบวนการรับรูอารมณนั้น จนรูแจมชัดถงึเหตแุหงการ
เกิดขึ้นของการรับรูนั้นๆ (นี้เปนสมุทัยสัจ) และรูเทาทันถึงขณะที่เปลี่ยนแปลงไป-ดับไป ของการรับรู
ของจิต และอารมณที่ถูกรับรูพรอมกันดวย (นี้เปนการแจงนิโรธสัจ)  ภาวะรูแจมชัดขึ้นเรื่อยๆ นี้เรียกวา 
“ญาณ” ซึ่งเปนการทําใหกระบวนการเจริญสติและสมาธิดําเนินตอไปอยางถูกวิธี สงผลใหเกิด
สัมมาญาณะขึ้นตามลําดับ รวมเรียกวา “เจริญมรรคมีองค ๘” 

 

สัตวที่ติดของในขันธ ๕ ยังเกิดอีกไมสิ้นสุด 

แทจริงแลว “ภาวะแหงสัตว”ไมเคยมีอยูจริง เปนเพียงภาวะของติดในขันธ ๕ ดวยอํานาจ
ตัณหาและอุปาทานวาเปนตัว เปนตน เปนเรา เปนเขาเทานั้น ความเปนสัตวจึงเกิดขึ้นดวยความสําคัญ
ผิดนั้น๖๐ ไมไดมีสิ่งสิ่งหนึ่งจากภายนอก(ที่เปนอัตตาถาวร) เขามายึดติดขันธ ๕ อยางที่หลายคนเขาใจ
กันดังที่พระพุทธเจาตรัสตอบพระราธะวา “ดูกอนราธะ ผูของติดอยูในความพอใจ ความกําหนัดยินดี  
ความเพลิดเพลินในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ นี้เราจึงกลาววา‘สัตว’๖๑ 

แทจริงแลว ภาวะแหงจิตและขันธ ๕ นี้ลวนเกิด-ดับไปตามเหตุปจจัยอยูตลอด หาความเปน
ตัวตนไมไดเลย แตเพราะไมมีปญญาที่เขาไปเห็นความจริง ณ ขณะที่เกิดและขณะที่ดับของภาวะนั้นๆ 
ได สงผลใหจิตยังหลงติดยึดอยูดวยอํานาจอวิชชา ตัณหาและอุปาทาน สรางภพชาติใหมอยูเรื่อยไป จึง
ไปไมถึงฝงแหงพระนิพพานกันสักที 

ธรรมชาติที่แทจริงของจิต(วิญญาณ) คือมีอาการกระพริบเกิด-ดับพรอมกับรูอารมณ๖๒อยู
ตลอดเวลา หาไดเกาะกุมเปนกลุมกอน(อัตตา)อยางที่เรารูสึกกันวา เปนพอแม เปนลูก ฯลฯ เปนเรา 
เปนเขา..ไม!  แตเปนภาวะที่กระพริบเกิด-ดับอยางรวดเร็วและตอเนื่อง ยิ่งกวาสายฟา เปรียบเหมือนกับ
แสงสวางจากหลอดไฟฟาที่เรารูสึกวาสวางไสวอยูตลอดเวลา แทจริงแลวมันกระพริบเกิด-ดับอยูตลอด 
แตเพราะใน ๑ วินาทีแสงไฟกระพริบถึง ๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง สวนสายตาของเรามีความสามารถในการจับ
                                                 

๖๐ สํ.สคา. (ไทย) ๑๕/๑๗๑/๒๒๘., สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๖๖/๕๗. 
๖๑ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๖๑/๒๕๔. 
๖๒ อารมณ คือ สิ่งที่จิตยึดหนวงไวทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส  สัมผัส และ

ความรูสึกนึกคิดตางๆ อารมณเปนที่ยึดหนวงจิตและเจตสิก เปรียบเหมือน คนแกตองอาศัยไมเทา 



 ๕๒ 

ความเปลี่ยนแปลงไดไมเกิน ๒๔ ครั้งตอวินาที ดังนั้น เราจึงไมสามารถเห็นการกระพริบของแสงไฟได 
จึงเขาใจวิปลาสไปวา “หลอดไฟสองแสงสวางอยูตลอดเวลา”๖๓ 

จิต หรือวิญญาณนั้น มีอาการกระพริบเกิด-ดับไปตามอารมณที่ยึดหนวงหรือที่รับรูอยู
ตลอดเวลา เปรียบเหมือนลิงที่โหนตนไม ปลอยกิ่งหนึ่งไปจับอีกกิ่งหนึ่ง จากตนหนึ่งไปเหนี่ยวรั้งอีกตน
หนึ่งอยูตลอดเวลา จิตก็เชนกัน จิตดวงเกาดับไป-จิตดวงใหมเกิดขึ้นเหนี่ยวรั้งอารมณใหมตอไป จึงทําให
ยังรูสึกวา กระแสจิตหรือความรูสึกนึกคิดตางๆ ยังดํารงอยูตอเนื่อง ไมไดดับขาดดังนั้น เมื่อสัตวตายลง
จึงไมไดดับสูญไปเสียทั้งหมด เพราะขณะตายยังมีอารมณมาใหจิตเหนี่ยวรั้ง ๓ ลักษณะ คือ  ๑. กรรม
อารมณ  ๒. กรรมนิมิตอารมณ  ๓. คตินิมิตอารมณ    

จิตดวงเกา(จุติจิต)ดับลงตรงที่ตายก็จริง แตเพราะมีอารมณกรรม อยางใดอยางหนึ่งนี้มาปรากฏ
ใหจิตยึดรั้งไว จึงเกิดจิตดวงใหม (ปฏิสนธิจิต) ตอไปอีก ชีวิตสรรพสัตวจึงไมไดจบสิ้นลงที่ความตาย 
อยางที่เขาใจกัน   

เมื่อสัตวตายลงก็ยังตองเกิดอีกเรื่อยๆ ยังไมสามารถดับภพชาติเขาสูพระนิพพาน
ได ก็เปรียบเหมือนลิงที่โหนจากตนไมตนหนึ่ง แลวพลาดตกลงสูพ้ืน แตขณะท่ีกาํลงัคอยๆ 
ตกลงสูพื้นดินนั้น ยังมีเรี่ยวแรงและสัญชาตญาณของความเปนลิง(สัตว)อยู จึงไดไป
เหนี่ยวรั้งตนไมอีกตนหนึ่งไวทุกครั้ง จึงยังไมตกลงพื้นตาย ยังโหนไปยังตนไมตนตอไปอีก
เรื่อยๆ  จิตของสัตวก็เชนกัน เมื่อตายหรือดับลงขณะหนึ่งๆ ก็ยังมีกําลังของตัณหาและ
อุปาทานใหไปเหนี่ยวรั้งเกาะติดอารมณตอไปอีก จึงยังไมตกเขาสูพระนิพพานเสียท ี

แตหากผูใดมีความศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆมากพอ   ลงมือฝกเจริญสตปิฏฐาน ๔ 
จนมีกําลังสติและปญญาญาณมากพอ สามารถเขาไปเห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร หรือวิญญาณ ณ 
ขณะที่เกิดและขณะที่ดับของภาวะได สงผลใหเกิดวิปสสนาญาณอยางสมบูรณ๖๔ เมื่อครบทั้ง ๑๖ ขั้นก็
บรรลุมรรคผลได คือทําลายอวิชชา ตัณหา อปุาทานไดสิ้นซาก จิตก็จะไมมีกเิลสตณัหาใหไปเหนีย่วรัง้ยดึ
ติดในอารมณใดๆ ดวยอํานาจอุปาทาน (ความยึดติด)อีกตอไป ณ ขณะนั้นเมื่อจิตดวงสุดทาย(จริม
วิญญาณ๖๕)ดับลงก็จะตกเขาสูพระนิพพานอยางถาวร ชนิดที่ไมตองกลับมาเหน็ดเหนื่อย หรือดิ้นรนเพื่อ
เหนี่ยวรั้งอารมณใดๆ อีกตอไป เหมือนลิงที่สิ้นกําลัง(กิเลส)แลว ยอมตกลงสูพื้นดินเต็มแรง กระแทกพื้น
ตาย ไมมีวันฟนขึ้นมาไดอีก 

 

“ชาติหนา”มาจากไหน?  
กรรมนิมิตหรือคตินิมิต มาเปนอารมณแกจิตขณะตายไดอยางไร? 
ตอบวา ขณะที่ลิงเกาะอาศัยอยูที่ตนไมตนเดิม เมื่อกินเนื้อผลไมเสร็จแลวก็ไดเขวี้ยงเมล็ดลงไปที่

พื้นทุกครั้ง เมล็ดก็ไดงอกเติบโตขึ้นมาเปนตนไมอีกตนหนึ่งเรื่อยๆ จิตของสัตวก็เชนกัน เมื่อเสพอารมณ
ที่มากระทบทางตา หู ใจ ลิ้น กาย หรือใจ ดวยอํานาจของกิเลสตัณหาและอุปาทานแลว ก็ไปกอกรรมดี
บาง กรรมชั่วบาง เหมือนลิงที่กินผลไมแลวเขวี้ยงเมล็ดออกไป และกรรมนี้แหละจะไปเปนอารมณใหแก
จิตขณะตาย(จุติจิต)ยึดหนวงเหนี่ยวรั้งไว กอใหเกิดปฏิสนธิจิตในภพชาติใหม ตอไปอีกเรื่อยๆ 

                                                 
๖๓ กระแสไฟฟามีความถี่ ๕๐-๖๐ Hz หมายถึง ๕๐-๖๐ รอบตอวินาที และเนื่องจากเปนกระแสสลับ ๑ 

รอบจึงมีแสงสวางกระพริบ ๒ ครั้ง ดังนั้น ในหนึ่งวินาทีหลอดไฟจึงกระพริบ ๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง  
๖๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๖๓/๓๕. 
๖๕ จริมวิญญาณ คือ จิตสุดทาย หมายถึง จุติจิตของพระอรหันต ขณะเขาสูปรินิพพาน  (ข.ุจู.อ. (บาลี) ๖/๗) 



 ๕๓ 

แตหากลิงตัวใดกัดกินผลไมแลวไมคายเมล็ดทิ้ง สูทนเคี้ยวจนแหลกละเอียด เหมือนกับผูเจริญ
สติปฏฐาน ๔ เพียรกําหนดรูทุกๆ การกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายใจ จนเกิดปญญาญาณ ก็จะ
ทําลายอาสวะกิเลสเสียได ซึ่งการขบเคี้ยวเมล็ดผลไมใหแหลกละเอียดทีละเมล็ดๆ เปนเรื่องที่ตองฝนใจ
ทํา เพราะมีรสฝาดและขม การเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ก็ดุจเดียวกัน ตองอดทนฝนทําจึง
จะทําสําเร็จได ดังนั้น เมื่อลิงไมมีเมล็ดใหเขวี้ยงทิ้ง ตนไมตนใหมก็จะไมงอกขึ้นมาไดอีก อารมณที่จะ
นิมิตใหจิตไปยึดรั้งขณะตายก็ไมมีอีก เมื่อจิต(วิญญาณ)ขณะสุดทายดับลงก็จะสิ้นภพสิ้นชาติ๖๖ ตกเขาสู
พระนิพพานอยางถาวร 

 

นิพพานคือธรรมธาตุทีด่ับวิญญาณไดสนิทแลว 

อชิตะมาณพทูลถามพระพุทธเจาวา “ขาแตพระองคผูนิรทุกข ปญญา  
สติ นามและรูป ดับที่ไหน?” 
พระองคตรัสตอบวา “อชิตะ ..นามและรูปดับไมมีสวนเหลือในที่ใด   
ปญญา สติ นามและรูปยอมดับไปในที่นั้น เพราะวิญญาณดับ”๖๗   
 
การกําหนดพิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

การปฏิบัตวิิปสสนาแมจะมีหลากหลายแนวทาง แตทุกแนวก็ตองใชสมาธิและปญญาประกอบ
กันในการพิจารณาสภาพธรรม จึงจําแนกออกไดเปน ๒ แนวทางใหญๆ คือ แบบมีสมถะนําหนา (สมถ
ปุพพังคมวิปสสนา) กับแบบเจริญสติมีวิปสสนานําหนา (วิปสสนาปุพพังคมสมถะ) 

ผูที่เจริญสติปฏฐานแบบมีวิปสสนานําหนา เรียกวา วิปสสนายานิก หรือสุทธวิปสสนา คือ
เริ่มตนเจริญวิปสสนาดวยการใชสติกําหนดรูอารมณรูป-นามที่กําลังปรากฏอยูเฉพาะหนา โดยอาศัยอา
ตาป(ความเพียรยิ่งยวด) สัมปชาโน(ปญญารูสภาวธรรมตามความเปนจริง) และสติมา(สติรูเทาทัน)  เปน
การปฏิบัติที่อาศัยขณิกสมาธิ(ดูที่หนา ๓๖)กําหนดรูอารมณ โดยไมตองทําสมาธิจนถึงขั้นฌาน แตเมื่อ
มรรคผลเกิดขึ้นก็จะอยูในระดับฌานไดเอง 

สมาธิในขณะเจริญสุทธวิปสสนานี้ ไมไดเกิดขึ้นจากการเพงอารมณแบบสมถะ แตเกดิจากการใช
สติเขาไปกําหนดรูสภาวะของรูปธรรมและนามธรรม จนเกิดองคประกอบ ๕ ประการอยางสมบูรณ คือ 
วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคคตา ซึ่งเรียกวาลักขณูปนิชฌาน อันเปนฌานในวิปสสนาและมรรคผล ที่
เกิดจากการเพงลักษณะของอารมณ๖๘ จนเกิดปญญาเห็นแจงถึงความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาของ
รูป-นามนั้นๆ ที่เรียกวา”เกิดญาณ” 

รูปธรรม คือ ตัวประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้นและกาย (ยกเวนทางใจ) และอารมณที่ถูก
รับรูคือ สี เสียง กลิ่น รส สัมผัสตางๆ ซึ่งมีการแตกดับหรือสลายอยูเสมอ ดังคําอธิบายวา ธรรมชาติใด
ยอมแตกสลายเพราะความรอนบาง ความเย็นบาง เหตุนั้น ธรรมชาตินั้นเรียกวา รูป 

นามธรรม คือ สภาพธรรมที่รับรูทางใจ และความรูสึกนึกคิดตางๆ ที่นอมไปสูอารมณเปนปกติ 
มีวิญญาณเปนเหตุใหเกิด ไดแก เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เรียกวา นาม๖๙ 
                                                 

๖๖ “ทุกขทั้งหมดยอมเกิดเพราะวิญญาณเปนปจจัย  และเมื่อวญิญาณดับขาดลง ทุกขจึงเกิดขึ้นไมไดอีกตอไป” (ข.ุ
สุตฺต. (ไทย) ๒๕/๗๔๐/๖๗๖. 

๖๗ ข.ุสุตต. (ไทย) ๒๕/๑๐๔๔/๗๔๗. 
๖๘ ว.ิมหา.อ. (บาลี) ๑/๑๔๑.  
๖๙ ข.ุจ.ู (ไทย) ๓๐/๕/๕๘, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘. 



 ๕๔ 

ญาณเบื้องตนในการเจริญสุทธวิปสสนา คือเกิดปญญารูวาอะไรเปนอะไรตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจนึกคิด คือหากไมเปน
รูปก็เปนนาม หากไมเปนนามก็เปนรูป เมื่อรูชัดแลวก็สงผลใหเกิดความเบื่อหนายคลายกําหนัด และ
ความหลุดพนจากทุกขยอมจะเกิดขึ้นโดยธรรมนั้น ดังนั้น เมื่อปฏิบัติถูกตองแลวก็เปนอันแนนอนวา
ความทุกขจะเกิดขึ้นไมได เพราะปญญาชนิดนี้เปนปญญารูแจงในลักษณะอาการของรูปนาม ๓ 
ลักษณะ๗๐ คือ  

๑. อนิจจลักษณะ ลักษณะความแปรปรวน ไมยั่งยืน ไมเที่ยง 
ปกติ อนิจจลักษณะของรูปนามจะถูกสันตติ (ความตอเนื่องของอารมณ)ปดบังไว เพราะไม

มนสิการความเกิดและความดับ แตเมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นความเกิดขึ้น
และดับไปโดยขณะๆ และรูถึงความมีแลวไมมี รูความวางเปลาในเบื้องตนและที่สุด ผูปฏิบัติที่สามารถ
กําหนดรูเทาทันปจจุบันไดยอมรูเห็นวา รูปที่กําหนดอยูนั้นไมเที่ยง ดวยลักษณะอาการตางๆ เชน  

- ในขณะหายใจออก เหน็วารูปภายในดบัไปในภายใน ไมดํารงอยูภายนอก จงึไมเทีย่ง 
- ในขณะหายใจเขา เหน็วารูปภายนอกทั้งหมดดับไปในภายนอก ไมดํารงอยูภายใน จึงไมเที่ยง 
- ในขณะเหยียดแขนขา สภาวะเหยียดสิน้ไป รปูไกลดับไป ไมตั้งอยูในรูปใกล จงึมีสภาวะไม

เที่ยง 
- ในขณะคู..การคูสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมถึงรปูใกล จงึมีสภาวะไมเที่ยง 

๒. ทุกขลักษณะ ลักษณะความบีบคั้น ทนอยูไดยาก เปนทุกข 
ปกติ ทุกขลักษณะของรูปนามจะถูกอิริยาบถ(การขยับเคลื่อนไหวรางกาย)ปดบังไว เพราะไม

มนสิการความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความเกิดขึ้นและความดับไป  
เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นทุกขลักษณะที่มีความเบียดเบียนเฉพาะ

หนาดวยความเกิดขึ้นและดับไป รูวาไมมีความดับไปไหนขณะที่กําลังเกิดขึน้ และรูวาไมมคีวามเกดิขึน้ใน
ขณะที่กําลังดับไป  

เมื่อไดรูเห็นความเกิดดับของรูปนามวาไมไดตั้งอยูเพียงชั่วพริบตาเดียวยอมเขาใจวารูปนามนา
กลัว เพราะเกิดขึ้นแลวดับสูญไป หรือเขาใจวารูปนามนากลัว นารังเกียจ ไมดีงาม เปนทุกข เพราะถูก
บีบคั้นโดยความเกิด-ดับอยูเสมอ หรือเพราะเปนที่ตั้งแหงทุกขที่ทนไดยาก 

๓. อนัตตาลักษณะ ลักษณะความไมอยูในบังคับบัญชา ไมใชตัวไมใชตนที่จะเขาไปยึดใหเปน
อยางใดอยางหนึ่งแบบถาวรขึ้นมาได๗๑ 

ปกติ อนัตตลักษณะของรูปนามจะถูกฆนสัญญา(ความยึดถือเปนกลุมกอน ตัวตน)ปดบังไว 
เพราะไมมนสิการถึงความสลายตัวของธาตุตางๆ  

เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นเหตุปจจัยแหงการคลื่นไหวตางๆ ทั้งทาง
รางกายและทางใจ และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่องดวยปจจัย(ปราศจากตัวตนผูกระทํา)๗๒ คือ
พิจารณาเห็นความไมใชตัวตน ซึ่งมักปรากฏขึ้นในขณะเหลานี้ คือ   

๑. เมือ่พบความเกิดขึ้นของรูปที่ไมตองการใหเกดิขึน้ 
๒. เมือ่พบความดับไปของรปูที่ไมตองการใหดับไป 

                                                 
๗๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๐๔๒. 
๗๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕/๑. 
๗๒ เรื่องเดียวกัน. หนา  ๑๐๔๒. 



 ๕๕ 

๓. เมือ่พบความเกิดขึ้นและความดับไปของรูปนามในปจจุบันขณะ 
๔. ปญญาในการกําหนดรวม (สภาวธรรม) วาเปนอนตัตาเพราะเปนสภาพไรแกนสาร 

อนึ่ง ในการปฏิบัติภาวนาเบื้องตน พึงเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานและเวทนานุปสสนาฯเปน
หลักกอน โดยมีสติกําหนดรูรูป-นาม ตามลักษณะอาการของตัวอารมณนั้นๆ ตามหลักการของการเจรญิ
สติปฏฐาน ๔ 

 

วิปสสนาดับภพชาติไดอยางไร  

เมื่อรูแจงอารมณขณะเกิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จิตก็จะไมเกิดสงัขารปรงุแตง เมือ่ไม
ปรุงแตงก็ไมเกิดตัณหาอุปาทาน เมื่อไมเกิดตัณหาอุปาทานก็ไมเกิดภพ-ชาติ เมื่อไมมีความเกิดอีก ก็ไมมี
ความแก ความเจ็บ และความตายอีกตอไป นี่แลคือการดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบัน 

การดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบันนี้ เปรียบเหมือนการดับเชื้อไฟที่กนบุหรี่ หรือที่กานไมขีด 
กําจัดตนตอที่จะลุกลามเผาบานเผาเมืองในที่สุด 

หากไมเกิดปญญารูแจงเมื่อตาเห็นเสื้อสวย ไมมีสติรูเทาทันจิต ปญญาไมรูแจงอารมณ ก็จะเกิด
สังขารปรุงแตงวา “เสื้อสวย นาจะเปนของเรา” แลวยึดมั่นในจิตนั้นวา “เราอยากได” ภพ-ชาติเกิดขึ้น
ทันที โดยความเปนผูอยากไดเสื้อตัวนั้น ทุกขยอมเกิดตามมา ฯลฯ 

แตเมื่อฝกวิปสสนาจนเกิดปญญารูแจงอารมณแลว ขณะตาเห็นเสื้อสวย รูทันจิตวา “วิญญาณ
กําลังรู กําลังเห็น” สิ่งที่เห็นจึงเปนเพียงสีที่ถูกเห็น ไมเกิดสังขารปรุงแตงวาเปนเสื้อ ความรูสึกวาสวย
หรือไมสวยจึงไมเกิดขึ้น ตัณหาอุปาทานที่อยากไดอยากมีก็เกิดไมได ภพ-ชาติก็จะถูกระงับไป 

เมื่อภพ-ชาติถูกระงับไปทุกขณะที่มีสติและสัมปชัญญะรูเทาทันผัสสะ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ เชนนี้ ทําใหหมดเชื้อที่กอใหเกิดภพชาติใหมเปรียบเหมือนเชื้อไฟที่ถูกดับตั้งแตปลายไมขีดแลว เมื่อ
ไมเกิดภพ-ชาติในทุกขณะจิตที่รับรูอารมณ ทําใหหมดเชื้อที่จะใหไปเกิดใหม เมื่อจริมจิตดับในขณะตาย
ไมหนวงใหเกิดปฏิสนธิจิตอีกตอไป ไมถือกําเนิดในภพใหมอีกแลว ยอมปรินิพพาน ณ ขณะนัน้ 

 
ฝกกราบสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน“หมวดสัมปชัญญะ” คือ การกําหนดรูในอิริยาบถเคลื่อนไหวของรางกาย 
ซึ่งเปนหัวใจสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนา โดยการใชสติจดจอตามรูอาการทางกาย ใหมีความรูสึกตัวทั่ว
พรอมอยูตลอดเวลา ดังที่พระพุทธองคทรงสอนใหเรามีสติอยูในอิริยาบถยอยตางๆ โดยที่กายตั้งอยูใน
อาการอยางไรๆ ก็ใหรูในอาการอยางนั้นๆ เชน เหยียดแขน คูแขน จับ ฉวย ขยับลุก นั่ง เปนตน ความ
เคลื่อนไหวเหลานี้ตองใหอยูในการกําหนดรูทั้งสิ้น เมื่อกําหนดรูไดแจมชัดขึ้นแลว ก็จะรูสกึวา รปูกบันาม
แมจะเนื่องกันอยูแตก็เปนคนละสวนไมใชสวนเดียวกัน ในการพิจารณารูปที่เปนอาการเคลื่อนไหว และ
พิจารณานาม-ตัวจิตสั่ง ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว๗๓ ไมวาจะกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวใดๆ ก็ยอม
จะแจมชัดขึ้นในความเปนไปของรูป ของนาม   

อิริยาบถยอยนั้นมีมาก สุดแทแตกายจะเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติตองมี
สติสัมปชัญญะในขณะที่เดินอยู ยืนอยู นั่งอยู นอนอยู ไมวาจะอยูในอิริยาบถใดก็ให
ทําความรูสึกตัวตลอดเวลา โดยเฉพาะอยางยิ่งทุกครั้ง กอนที่จะปฏิบัติภาวนาก็ตอง
                                                 

๗๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗ /๓๐. 



 ๕๖ 

กราบเสียกอน เพราะเปนการเพิม่กําลังความเพียร เพิ่มกําลังสติและสมาธ ิเมื่อมีการกําหนดอยางตอเนือ่ง
เปนเวลานานๆ  รูปนามไดปรากฏชัดเจน การพิจารณาไตรลักษณก็จะปรากฏขึ้นตามลําดับ  

วิธีกราบสติปฏฐาน ผูปฏิบัติจะตองนั่งคุกเขาสนเทาราบกับพื้นทั้งชายและหญิงเพราะใชเวลาใน
การกราบนาน คว่ํามือวางไวที่เขาทั้ง ๒ ขาง คอยๆ พลิกฝามือขึ้นทีละขาง โดยพลิกเฉพาะขางขวากอน 
พรอมทั้งกําหนดรูดวยสติวา “พลิกหนอๆๆ” จะตองแนบจิตเขาไปรูอาการพลิกฝามือ เสร็จแลวยกมือ
ขึ้นชาๆ พรอมกําหนดวา“ขึ้นหนอๆ” เมื่อยกมาถึงอกก็ใหกําหนดวา “ถูกหนอ” ตอจากนั้นเริ่มพลิกมือ
ขางซายเชนเดียวกับขางขวา ยกมือทัง้สองขึ้นพนมกันไวระหวางอก คอยๆ ประคองมือทัง้สองยกขึน้จรด
ที่หนาผาก เมื่อหัวแมมือจรดที่ระหวางคิ้วแลว โนมตัวลง (หัวแมมือยังติดหนาผาก) พรอมกับกําหนดวา 
“กมหนอๆ” “ลงหนอๆ” เมื่อถูกพื้นกําหนดวา “ถูกหนอ” เคลื่อนมือขวาไปทางขวา “เคลื่อนหนอๆๆ” 
ทีละขาง พลิกฝามือคว่ําลงกําหนดวา “คว่ําหนอๆ” มือหางกัน ๔ นิ้ว แลวกมศีรษะลง กําหนดวา “กม
หนอๆ” เมื่อศีรษะจรดพื้น กําหนดวา “ถูกหนอ” ตอจากนั้นนิ่งสงบอยูในอาการนั้น แลวนอมจิตเจริญ
พุทธคุณ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจาวามีบุญคุณตอเราอยางไรบาง ใชเวลาประมาณ ๕ นาที แลว
กําหนดจิต “อยากเงยหนอ” ขณะเงยหนาก็กําหนดวา “เงยหนอๆ” ตอจากนั้นก็กราบแบบเดิมอีก ครั้ง
ที่ ๒ นอมจิตระลึกถึงธรรมคุณ ครั้งที่ ๓ นอมจิตระลึกถึงสังฆคุณ 

หลักสําคัญ การนอมนึกถึงคุณพระรัตนตรัยนี้ ไมควรใชการทองบนตามที่สวดกันมา แตใหนอม
นึกถึงดวยเหตุผลวา พระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ ทานไมใชพอแมผูใหกําเนิด ไมใชผูมีพระคุณที่เคย
เลี้ยงดูปอนขาวปอนน้ําให แตเรากราบกรานอยางสนิทใจยิ่งกวาพอแมหรือผูมีพระคุณเสียอีก ดวย
เหตุผลใด พรรณนาออกมาใหหมดยิ่งนานยิ่งดี อยางเชน.. 

“พระพุทธเจานี้ดีเหลือเกิน.. พระองคประเสริฐยิ่งนัก.. เมื่อกอนนี้พระองคก็เปนเพียงคน
ธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น รูจักรอน รูจักหนาว ตองกินตองถาย(อุจจาระ,ปสสาวะ)เหมือนกับเรานี่
แหละ มีกิเลสตัณหามากกวาเราเสียดวยซ้ําเพราะมีสิ่งปรนเปรอมากมาย ตั้งแตประสูติ แตในที่สุด
พระองคทรงเพียรพยายามจนบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณไดดวยพระองคเอง มิใชพระเจาประทานพร 
หรือพระพรหมบัลดาล แตดวยความเพียรและหยาดเหงื่อของมนุษยธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น ในขณะ 
ที่มนุษยทุกคนยอมเหนื่อยยาก ยอมเสี่ยงชีวิตในบางครั้งเพื่อใหไดมาซึ่งทรัพยสินเพียงนอยนิด แต
พระองคกลับทิ้งสมบัติมหาศาลแลวไปนั่งใหยุงกัดอยูกลางปา ขณะที่พระองคตัดสินพระทัยจาก
พระราชวังไปนั้น พระองคก็ยังไมรูเลยวาจะพบวิธีดับทุกขไดจริงหรือเปลา? จะดับทุกขไดดวยวิธี
ไหน? แตพระองคก็ตัดสินพระทัยไดเด็ดขาดวา “จะทิ้ง” โอ.ชางเปนการตัดสินพระทัยที่เด็ดเดี่ยว
เหลือเกิน.. ดียิ่งนัก.. เลิศยิ่งนัก..  

และหลังจากตรัสรูแลวก็ไมจําเปนเลยที่จะตองลําบาก เดินดวยเทาเปลาไปสอนคนโนนคนนี ้
เมื่อยปากเมื่อยคางเปลาๆ บางทีถูกดากลับมาดวยซ้ํา คาตอบแทนก็ไมมี คาพาหนะก็ไมมีใครให 
บางครั้งเดินดวยเทาเปลาเปนรอยกิโลเมตรเพื่อไปสอนคนเพียงคนเดียว ญาติกันก็ไมใช คนรูจักกันก็
ไมใช ถาเปนเราคงไมทําเปนแน เมื่อยเปลาๆ แตพระองคทรงทําทุกวัน เทศนาสั่งสอนทุกวัน ตลอด
ระยะเวลา ๔๕ ป มีเวลาพักผอนเอนหลังเพียงวันละ ๔ ชั่วโมงเทานั้น  โอ พระเมตตาชางนาซาบซึ้ง
นัก ตั้งแตโลกเกิดจนโลกดับจะหาบุคคลเชนนี้ที่ไหนไดอีก การกระทําของพระองคยิ่งใหญนัก 
เหมาะสมยิ่งแลว ถูกตองที่สุดแลวที่ผูคนมากมายพากันบูชาสรรเสริญพระองคตลอดระยะเวลากวา 
๒๖๐๐ ป แมแตชั่วโมงสุดทายกอนจะดับขันธปรินิพพาน ทั้งที่ประทับนั่งไมไหวแลว สังขารจะ
แตกดับเต็มที แตพระองคก็ยังพยายามเอาเรี่ยวแรงที่พอมีเหลืออยูเพียงนอยนิด ขับลมผานกลอง
เสียงที่คร่ําครา ทานอนสีหไสยาสน เพื่อแสดงธรรมใหสุภัททะปริพาชก จนเขาเกิดดวงตาเห็นธรรม



 ๕๗ 

ไดแลว พระองคจึงตัดสินพระทัยเสด็จดับขันธปรินิพพาน ประเสริฐยิ่งนัก เลิศยิ่งนัก จะหาบุคคล
เชนนี้ที่ไหนไมไดอีกแลว เปนการปรินิพพานในหนาที่โดยแท”  

ควรจะหลับตากราบ และใหทําชาๆ สติตามรูอาการเคลื่อนไหวถี่ๆ ไมตองสนใจสิ่งรอบขาง ไม
ตองสนใจวาจะเสียเวลาไปเทาไร จะกอใหเกิดสติ สมาธิ ปญญา และปดกั้นกิเลสไดเชนกัน 

พิจารณาธรรมขณะกราบสติปฏฐาน  

กราบสติปฏฐานใหชาลง ๒๐ นาทีเปนอยางนอย โดยเพ่ิมการใสใจพิจารณาจิตสั่ง(ตนจิต)ใหมาก
ขึ้น เชน กอนพลิกมือกําหนดรูจิตกอนวา “อยากพลิกหนอ”พรอมกับสังเกตดูอาการดับลงของจิตอยาก
นั้น จึงกําหนดวา“พลิกหนอๆ”ตอไป เปนตน และเพิ่มจังหวะหยุด เมื่อมีอารมณอื่นแทรกซอน เชน 
ขณะยกมือขึ้นกราบ ลมเย็นพัดเขามากระทบรางกาย ใหกําหนด “ถูกหนอ” “เย็นหนอ”จนดับไปกอน 
แลวจึงคอยกําหนดยกตอไป เปนตน 

บางคนสงสัยวา ทําไมตองใสใจกําหนดอิริยาบถยอยมากมาย ดูสับสนวุนวาย นารําคาญ? 
ตอบวา : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ตั้งคําถามวา มวยสากลเขาใชมือตอยกัน ทําไมตองซอม

วิ่งวันละหลายๆ กิโลเมตร เหนื่อยเปลาๆ เอาเวลาไปซอมชก ซอมตอยอยางเดียว ไมดีกวาหรือ! 

กราบแบบสติปฏฐานมีผลดีตอสุขภาพอยางไร?    

ตอบวา ขณะกราบ ศีรษะจรดพื้นอยูนานๆ เลือดลมจะไหลเวียนขึ้นศีรษะ เกิดคุณประโยชนดังนี้ 
๑. ชวยเพิ่มความยดืยุนของขอตอตางๆ ในรางกาย รักษาอาการปวดหลังและสวนลาง ไสเลื่อน 

ริดสดีวงทวาร 
๒. บําบัดโรคที่เกี่ยวของกับความผดิปกตขิองระบบเสนประสาท กลามเนื้อ และโครงกระดกู   
๓. เมือ่กมกราบ เลือดจะสบูฉีดไปยังสมองเพื่อเลีย้งเสนประสาท และบริเวณใบหนา ไดดกีวา

ขณะที่ยืน รักษาอาการมนึศรีษะ ไมเกรน ผอนคลายสมอง ควบคมุระบบหายใจ กระชับมดลูก ปรบั
ตําแหนงลูกในทองใหถูกตําแหนง ไซนัส แผลน้าํเหลอืงตามมอืและเทา   

๔. ตามปกตคินเรามกัจะหายใจเอาอากาศออกมาเพียง ๒ ใน ๓ ของปอด อีกสวนยงัคงคางอยู
ในปอด แตเมื่อกมกราบอากาศที่คางอยูจะถกูดนัออกมา ทําใหปอดแข็งแรง มีโอกาสนอยที่จะเปนโรค
ปอด 

๕. อตัราการเตนของหวัใจต่าํที่สุด เมื่อนอนราบและการกมกราบ 
๖. คลืน่แมเหลก็ไฟฟาจากโทรศัพท คอมพิวเตอร ทีว ีหรือแสงไฟฟา ถายเทประจุไฟฟา เปน

การเพิ่มประจไุฟฟา+ ใหกับรางกายโดยไมรูสกึตวั การกมกราบศีรษะจรดพื้น เปนการถายเทประจุลงดิน    
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 ๕๘ 

ฝกเดินจงกรมเจริญสตปิฏฐาน ๔ 

พระพุทธเจาตรัสวา คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ. เมื่อเดินอยูก็ 
มีสติรูชัดวา “เดินอยูๆ”๗๔ 

กอนเดินจงกรม ตองกําหนดรูอาการยืนใหกายและใจพรอมเต็มที่กอน เปนการฝกสติปฏฐานใน
หมวดอิริยาบถ ดังที่พระองคตรัสไววา “ ิโต วา  ิโตมฺหีติ  ปชานาติ.”๗๕เมื่อยืนอยู ก็มีสติรูชัดวา “ยืน
อยูๆ ” 

ขณะกําหนดรูอาการยืนนั้น พิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน วางเทาซายและเทาขวาชิด ปลายเทา
เสมอกันแยกหางกันเล็กนอย มือทั้งสองกุมไวดานหนาตรงหนาทอง มือขวาจับขอมือซาย ศีรษะตั้งตรง 
ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก ตั้งกายตรงอันเปนลักษณะเครงตึงของวาโยธาตุ๗๖  การกาํหนด
อิริยาบถยืนนั้น เพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นวา เราจะยืน จิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุที่ทําใหเกิดความ
เคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแตพื้นเทาขึ้นมาถึงปลายผมเปนที่สุด อันเกิดจากจิตปรุงแตงจิต รูสึกถึง
อาการตั้งตรงของกาย พรอมกับกําหนดรูดวยบริกรรมวา “ยืนหนอๆๆ” 

วิธีปฏิบัติ  
๑. ยืนตัวตรงศีรษะตรง ไมโยกตัว ไมโยกศีรษะ 
๒. ลําคอตรง ไมเงยหนาหรือกมหนาใหมากไป 
๓. เทาทั้ง ๒ หางกันเล็กนอย ประมาณ ๒๐ เซนติเมตร และใหเทาเสมอกัน 
๔. ยืนใหขาทั้ง ๒ ขางตรง ยืนอยางมั่นคง ยืนอยางสํารวม 
๕. กายสวนบนและสวนลางตั้งตรง และนิ่ง 
๖. ทอดแขนหรือปลอยแขนทั้ง ๒ ลง โดยไมยกหรือชูขึ้น 
๗. มือไขวกันไวดานหนาหรือดานหลัง มือขวาจับขอมือซายเบาๆ   
๘. ทอดสายตาลงต่ํา หางจากปลายเทาประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ วา จะหลับตาก็ได  
๙. สําหรับผูปฏิบัติใหม กําหนดรูรูปยืน สติจับความรูสึกตั้งแตปลายผมลงไป (สแกน) จนถึง

ปลายเทา รวดเดียว พรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชาๆ วา “ยืน..หนอ” จากนั้นกําหนดจับความรูสึก
กลับขึ้นมาจากปลายเทา ขึ้นไปถึงปลายผม พรอมกับบริกรรมวา “ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ 
เที่ยว จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบ ก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะสงบ จึงจะกําหนดรูจิตที่
คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง และเพิ่มการเดินจงกรมเปน ๒ ระยะ คือระยะที่ ๑ 
ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที ใหมีสติกําหนดพิจารณา
รูอาการที่ยกเทาขึ้น เหวี่ยงลงถูกพื้น๗๗ กําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่
ยางกาว อยาเผลอ ถาเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”  ดังนี ้
                                                 

๗๔ ท.ี มหา. ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 
๗๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
๗๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฎฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน.  

พระคันธสาราภิวงศแปล, หนา ๗๗. 
๗๗ การปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป จะเปนการประคองสภาวะดวยอํานาจ

ตัณหา และอุปาทาน..อยากใหเห็นชัดๆ..บางครั้งทําใหจิตตกจากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุง หรือเบื่อเซ็งไปเลย 
แตหากเคยปฏิบัติมาเกิน ๕-๗ วันแลว ยิ่งชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นสภาวะชัด 



 ๕๙ 

เดินกลับไปกลับมาชาๆ เปนจังหวะตอเนื่อง ประมาณ ๓-๕ เมตร กมหนาเล็กนอย สง
จิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไปอยางจดจอ ตอเนื่อง รับรูถึง
ความรูสึกของเทาที่คอยๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง และความรูสึกสัมผัสที่ฝาเทา(เย็น รอน ออน 
แข็ง) นอมจิตพิจารณาดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิทกับอารมณนั้นไมวอกแวก 
พรอมกับบริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของ
สภาวะนั้นๆ เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยเบาๆ ก็
ดับไป มีอาการตึงๆ แข็งๆ เขาแทนที ่พอยกเทาขึ้นอาการตึงๆ ดับไป กลับมีอาการลอยเบาๆ เขาแทนที ่
และยิ่งเคลื่อนไหวชายิ่งเห็นอาการชัด  

ในขณะที่กําลังเดินหากมีความคิดเกิดขึ้น หรือเผลอคิด ใหหยุดเดินกอน แลวสงจิตไปดูอาการ
คิดนั้นโดยไมตองสนใจวาคิดเรื่องอะไร บริกรรมในใจวา “คิดหนอๆ” จนกวาความคดิจะเลอืนหายไปเอง 
หากมีคิดซอนคิดก็ใหตามดูอาการไปเรื่อยๆ จนกวาจะดับสนิทกอน แลวจึงกลับไปกําหนดเดินตอ อยา
มองซายมองขวา พยายามใหใจอยูกับเทาที่คอยๆ เคลื่อนไปเทานั้น ถาเผลอสติหรือหลุดกําหนด ใหเริ่ม
ใหม เผลอ..เริ่มใหมๆ ไมตองหงุดหงิด ..เปนธรรมดาของผูปฏิบัติใหม! 

สําหรับผูปฏิบัติใหมเอาสติกําหนดใหรูชัด โดยจับความรูสึกตั้งแตปลายผมไลลงไป (สแกน) 
จนถึงปลายเทารวดเดียวพรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชาๆวา “ยืน..หนอ” จากนั้น กําหนดจบัความรูสกึ
กลับขึ้นมาจากปลายเทาขึ้นไปถึงปลายผมพรอมกับบริกรรมวา“ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ หน
จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบก็ใหภาวนาตอไปจนสงบจึงกําหนดรูจิตที่คิดจะเดนิ “อยาก
เดินหนอ” ตอไป 

เมื่อเขาใจในหลักการปฏิบัติเบื้องตน จนสามารถเดินจงกรมระยะแรกอยางถูกตองแลว ใหเพิ่ม
กําลังความเพียรโดยเพิ่มเวลาในการเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงใหเทากับนั่งภาวนา และเพิ่มระยะการเดิน
จงกรมเปนระยะ ๒ และ ๓ ตามลําดับ ดังนี้ 

ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที  
ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที 
ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ ๓๐ นาที 

๒) เดินจงกรม แบบสันตติขาด 
เดินจงกรมใหมีสติกําหนดรูอาการ ที่ยกเทาขึ้นเบาๆ เหวี่ยงเทาลง

เหยียบพื้นชาๆ๗๘ ถาเผลอก็ใหกําหนดรูตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ” 
เดินกลับไปกลับมาเชนนี้ประมาณ ๓-๔ เมตร รับรูถึงความรูสึกที่เทาคอยๆ 
ยกขึ้น คอยๆ ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจดจอแนบสนิทกับ
อาการนั้นๆ พรอมกับบริกรรมสําหรับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึง
อาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของสภาวะนั้นๆ วาจิตเกิดขึ้นวา เราจะเดิน จตินัน้ก็
ทําใหเกิดวาโยธาตุ วาโยธาตุก็ทําใหเกิดวิญญัติ(ความเคลื่อนไหว) การนําสกลกายใหกาวไปขางหนา ดวย
ความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการกระทําของจิตนี้เรียกวาเดิน๗๙ ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการ
ลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที ่เปนตน 
                                                 

๗๘ แตในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหกาว ใหเหยียบลง ชาเกินไป ...จะเปนการประคองสภาวะดวย
อํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ อยากไดธรรมะ อยากบรรลุเกินไป บางครั้งทําใหจิตตกจากอารมณ
ปจจุบัน เปนโลภะไปเสีย  แตหากนั่งภาวนาจนกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับชัด 

๗๙ ที.ม.อ. (ไทย)๒/๒/-/๒๙๙. 



 ๖๐ 

อนึ่ง เมื่อนั่งภาวนาตอเนื่องเกิน ๑ ชั่วโมง กําหนดจี้ทุกขเวทนาตามรางกาย จนจิตไมทุกขไปกับ
เวทนานั้นๆ แลว เมื่อเดินระยะที่ ๒ และที่ ๓ ขณะที่ยกเทาเคลื่อนขึ้นพรอมกันทั้งเทา (โดยไมยกสนขึ้น
กอน) จนสุดอาการยกนั้น ใหเพิ่มโยนิโสมนสิการ (การใสใจพิจารณา) ใหมากขึ้น คือ ใหสังเกตดูอาการ
สุดลงของจิตตัวรูที่สุดไป(ดับขาด)พรอมกันกับอาการนั้นๆ ดวย  ในขณะยาง หรือขณะเหยียบ ก็ดุจ
เดียวกัน 

 

กําหนดเดินจงกรมทั้ง ๖ ระยะ 
”ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 
ขณะเดินจงกรม ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๑ วา เมื่อเดินไปจนสุดที่จงกรมใหยืนกําหนด

วา “ยืนหนอๆ “ จากนั้น เอี้ยวตัวกลับ ขณะเอี้ยวตัวกลับใหกําหนดวา “กลับหนอๆ”เมือ่กลบัแลวยนือยู
ก็ใหกําหนดวา “ยืนหนอๆ” เมื่อเดินจงกรมตอไปก็ใหกําหนดเหมือนเดิมอีก จนไดสมาธดิกีอนแลว จงึทาํ
ตามแบบฝกหัดตอๆ ไป 

- ในขณะที่กาํหนดรูอาการเดินใหมีสติสมัปชญัญะเขาไปกํากับอาการเคลื่อนไหวทีก่ําลังปรากฏ
อยูตามความเปนจริง แตไมใหใสใจสัณฐานของเทา เดินกลับไปกลับมาอยางนี้ ๑ ชัว่โมง เพื่อชวยให
สมาธดิี สติปญญาแกกลา 

- การกําหนดรูอาการตองไมมีการขาดชวง คือ ตดิตอกนัตั้งแตตน 
- การกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวกบัการกําหนดตองพรอมกัน 
- ขณะลงหนอนั้นเทาตองลงเสมอกนัหรอืขนานกับพื้นเตม็เทา  
- เมือ่กําหนดวางเทาลงแลวตองใสใจอาการสัมผัสใหลึกลงไปในอาการที่รบัรูอยูขณะนั้นเหน็

อาการเย็น รอน ออน แข็ง หนัก เบา เกร็ง ตงึ หยอน ใจที่รูตองเทาทนัความรูสึกของเวทนาทีป่รากฏ 
จิตที่รับรูตองตัดขาดจากความเปนสัณฐานทั้งปวงที่รับรู ที่ปรากฏอยูนัน้ 

- ในขณะที่กาํหนดรูอาการเดินใหมีสติสมัปชญัญะเขาไปกํากับอาการเคลื่อนไหวทีก่ําลังปรากฏ
อยูตามความเปนจริงวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ กดหนอ แตไมใหใสใจสัณฐาน
ของเทาในขณะเดิน การกําหนดตองได ๖ ระยะ คํากาํหนดตองไมขาดชวง ในขณะกําหนดรูอาการเดิน
ใหเดนิกลับไปกลบัมาอยางนี้ ๑ ชั่วโมงเปนดีที่สดุ เพราะไดผลเรว็ สมาธดิี สติปญญาแกกลา 

- จดจอกับอาการเคลื่อนไหวในแตชวงใหชัดเจน (ทันปจจุบัน) 
- การกําหนดรูอาการตองพรอมเพรียงกันกับอาการที่เคลื่อนไหว 
- ใสใจกับการกําหนดรูใหเปนไปตามธรรมชาติ 
- การกําหนดรูอาการตองเขาใกลอาการมากที่สุดแตไมใชทองเอา 
 

วิธีปฏิบัติขณะหันกลับตัว  

เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลว ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันกําหนดวา “ยืนหนอ”๓ ครั้ง เมื่อ
จะกลับตัวผูปฏิบัติจะกลับทางขวา คอยๆ หันตัวกลับชาๆ พรอมกับกําหนดวา กลับหนอๆๆ ๓ คู 
กําหนด ๖ ครั้ง (ประมาณ ๖๐ องศา) เมื่อหันกลับเสร็จแลวกอนจะเดินก็กําหนดวา “ยืนหนอๆๆ” 
เหมือนครั้งแรก แลวจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไป การเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยาง
นี้ เพื่อใหจิตตั้งมั่นอยูกับ อิริยาบถเดิน จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 

 



 ๖๑ 

 การเจริญสติปฏฐาน ๔ ในการเดินจงกรม 

การเดินจงกรมเปนวิธีปฏิบัติตามหลักที่วา เมื่อเดินก็รูชัดวา “เดินอยู” (คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ 
ปชานาติ) เมื่อยืนก็รูชัดวา “ยืนอยู”(โตวา โตมฺหีติ ปชานาติ) ขณะกาวทําความรูตัวในการกาวไป ใน
การถอยกลับ”(อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ)๘๐ 

๑. เจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
กอนเดินจงกรม ตองกําหนดยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย ภาวนาวา “ยืนหนอๆๆ” ๓ หน 

หรือจนกวาพรอมที่จะเดิน แตถาความงวง ซึม คิด ฟุงมีอยูในจิตก็อยาเพิ่งเดิน ใหยืนกําหนดรูอาการอยู
อยางนั้นกอน การยืนตัวตรงเปนลักษณะของการตั้งตรงของรางกาย จัดเปนสภาวะตึงของวาโยธาตุ๘๑ 
ใหเห็นรูปของตัวเองยืนอยูตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา เห็นรูปยืนชัดคลายกับ
วามีกระจกใบใหญทั้ง ๔ ดาน จนชัดเจนดีแลว จึงลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อยาหลับตาเดิน) 

ขณะเดิน ใหกําหนดสติไปจับอยูที่อาการเคลื่อนของเทาที่กาวยางไปขางหนาทีละกาวๆ เดนิชาๆ 
พรอมกับภาวนาตามอาการวา “ขวายางหนอ”-“ซายยางหนอ”เปนตน อยางนี้เปนการเจริญกายา
นุปสสนาสติปฏฐาน 

๒. เจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน      
ขณะที่เดินจงกรมอยูนั้น ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน สุข ทุกข เหนื่อย เวียน

ศีรษะ เจ็บ ปวด แสบรอน หนาว เย็น หรือเฉยๆ เปนตน ถาอาการเหลานี้ปรากฏขึ้นมาชัดเจน ก็ให
หยุดเดิน แลวใหเอาสติไปกําหนดพิจารณาที่อาการของเวทนานั้น วา “สุขหนอ ทุกขหนอ เหนื่อย
หนอ คันหนอ ชาหนอ เฉยหนอ”เปนตน ตามอาการของเวทนานั้นๆ สุดแตเวทนาอยางไหนจะ
ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเวทนานั้นๆ วามีอาการอยางไรพรอม
กันไปดวย การพิจารณาเวทนา ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป แตเปนเพียงมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้นใหทราบชัดตามความเปนจริงเทานั้น อยางนี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนา
สติปฏฐาน 

 

๓. เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
ขณะที่เดินจงกรมอยูนั้น จิตคิดถึงอดีต อนาคต หรือฟุงซาน ก็ใหหยุดเดินกอน แลวกาํหนด

ไปที่อาการนั้นวาคิดหนอๆ ฟุงหนอๆ ทันทีที่เกิดรูทัน อาการคิดนึกมีความซับซอนหลายอยาง 
เพราะอาการคิดกับอาการนึกมันตางกัน คือ อาการคิดที่ไมเปนเรื่องไมเปนราวและไมไดมาจาก
เจตนาที่จะคิดอยางนี้เรียกวาคิด แตถาจิตไมไดอยากคิด แตมันไปคิดของมันเองแบบสับสนเปน
เรื่องเปนราวแบบนี้เรียกวาฟุง แตบางครั้งจิตมันตั้งใจคิดคือมีความเปนเราเขาไปตรึกหรือนึกอยางนี้
กําหนดวา "นึกหนอๆๆ" เพราะมาจากความตั้งใจของเรา และบางทีเห็นเปนภาพนิ่งเปนหนาคน
ปรากฏขึ้นมาใหใชคําวาเห็นหนอ แตถาเปนภาพเคลื่อนไหวใหใชคําวา คิดหนอๆๆ กําหนดเห็น
อาการของจิตที่คิด ไมใชกําหนดเรื่องราวที่คิด สถานที่ บุคคล เพียงรูวากําลังคิดอยู จนเห็นวาจิตรู
กับความคิด เปนคนละอัน ปราศจากความรูสึกวาเปนผูคิด หรือความคิดเปนเรา เมื่ออาการคิด นึก 
หรือฟุง ดับไปก็ใหกําหนดเดินจงกรมตอไปตามปกติ อยางนี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐาน 

 
 

                                                 
๘๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐, ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๘๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
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๔. เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
เดินใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูของจิตลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ คือ เพิ่ม

ความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหัน อยากมอง อยากพูดคุย โดยให
จิตอยากนั้นๆ ดับไป..โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง และเจาะลึกสภาวะธัม
มานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหาหนอ(อยากหนอ)” “มานะหนอ(ยึดหนอ)” “ทิฏฐิหนอ
(หลงหนอ)” กําหนดรูเทาทันตามสภาพธรรมที่ชัดเจน ในขณะนั้นความรูสึกวาเราเปนผูรูเทา ไมปรากฏ 
ปราศจากภาวะแหงบุคคลตัวตน เรา เขา มีเพียงอารมณที่ปรากฏชัดกับจิตที่เขาไปรูเทานั้น นี้เปนการ
เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

กําหนดรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” พรอมกับสังเกตเห็นอาการดับลงของจิตที่อยาก
ยืนนั้นดวย แลวลุกขึ้นยืน ในทุกครั้ง และเพิ่มการกําหนดยืนเปน ๓ ชวง คือ 

กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตปลายผมจนถึงอก ๑ ชวง 
กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตอกจนถึงขา ๑ ชวง 
กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตขาจนถึงปลายเทา ๑ ชวง 
และเพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิตที่ดับพรอมไปกับความรูสึกยืนนั้นๆ ดวย 
เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มจิตรูลงไปในอาการกาว

ยางเปนทวีคูณ เชน เดินจังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆ” (แลวนิ่ง) “ยางหนอๆๆๆๆ” (แลวนิ่ง) “เหยียบ
หนอๆๆๆๆ” (แลวนิ่ง) คือซอยสภาวะเพิ่มความถี่ในการกําหนด ในขณะเดินเพิ่มการกําหนดรูจิตอยาก
หัน อยากมอง อยากพูด..ใหจิตที่อยากมอง,อยากคุยดับไป..โดยไมหันไปมองหรือพูดคุย ใหไดทนักอนทกุ
ครั้ง และหยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย อาการคิด จนเห็นอาการดับกอนทุกครั้ง 

พิจารณาใหรูอาการเทาที่ยกขึ้น มีอาการตึง หยอน เมื่อย ลา อยางไรกําหนดรูตามความรูสึกที่
เกิดขึ้น และหยุด ใหเห็นอาการดับขาดของจิตและเทาที่เคลื่อนไหว แลวจึงยาง โดยกําหนดรูความรูสึก
การเคลื่อนยางของเทา และหยุด ลงเหยียบ ใหรูอาการที่กระทบฝาเทา แข็ง หยาบนุม รอน เย็น ฯลฯ 
อยางไร พอทิ้งน้ําหนักตัวลงของเทาที่เหยียบมีอาการ ปวด เมื่อย ตึง ลา จิตไปรบัรูความรูสกึชวงไหน ให
กําหนดรูอาการนั้น จนกวาอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณและจึงกําหนดรูอารมณที่
จิตรับรูตอไป 

ขณะเดินบางครั้งรูสึกวาเทาหายไป กําหนดรูตามอาการปรมัตถที่จิตรับรูตามอาการ ถากําหนด
ไมได ใหจิตรูอาการนั้นๆ ที่กําหนดไมได 

กําหนดและเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหันอยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยาก
คุยนั้นๆดับไป..โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้งหยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด 
เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการดับกอนทุกครั้ง 

กําหนดรูอาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมกับอารมณที่
ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจน ใหกําหนดรูวา”ดับหนอ” หรือ “รูหนอ” ดวย 

 

เพิ่มสติรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ 
เพิ่มความถี่ของจิตรูในการกําหนด “ยกสนหนอๆๆๆ””ยกหนอๆๆๆ” “ยางหนอๆๆๆ” “ลง

หนอๆๆๆ” “ถูกหนอๆๆๆ” “กดหนอๆๆๆ” 
หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอนทุกครั้งตองกําหนดจน

เห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิตบางครั้งจิตดับไปจากอารมณคือ



 ๖๓ 

กําหนดรู อาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมอารมณที่ถูกกําหนด
นั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจนใหกําหนดรูวา “ดับหนอ” หรือ”รูหนอ”ดวย 

เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับขาดไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพาน มาเปนอารมณไดเอง อยาง
เปนปจจัตตัง เขาสูภาวะที่เปน “สันติ” ที่ไมขึ้นกับ กาลเวลาอีกตอไป 

สําหรับบางทาน อาจารยใหเพิ่มตนจิตในขณะเพิ่มความถี่จิตรูดวย แตไมบริกรรมทับตนจิต เชน 
จังหวะที่ ๔ กําหนด “รูจิตอยาก-ยกสนหนอ รูจิตอยาก-ยกหนอ  รูจิตอยาก-ยางหนอ  รูจิตอยาก-
เหยียบหนอ” ถาถึงสภาวญาณจริง การเดินจะเบาสบายไมปวดหัว หรือรูสึกติดคําบริกรรมอยูที่คอ  

 
เห็นแจงอริยสัจ ๔ ในการเดินจงกรม 

อริยสัจ คือความจริงแทที่ทําคนใหเปนพระอริยะ มี ๔ อยาง คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค๘๒ 
การพิจารณาเห็นอริยสัจ ๔ ในการเดินจงกรม มดีังนี้ 

๑. ขณะเดินจงกรม มีสติกําหนดรูอาการเทาเคลื่อนยก ยาง เหยียบ เปนอารมณ จนเห็นรูปเห็น
นาม นี้เปนขั้นกําหนดรูทุกข จัดเปนทุกขอริยสัจ 

๒. ขณะเดินจงกรมมีสติตามกําหนดรูรูปยก ยาง เหยียบ จนสติมีกําลังมากขึ้น สมาธิตั้งมั่นทําให
เกิดปญญาพิจารณาเห็นตัณหาที่เปนเหตุปจจัยทําใหเกิด แลวกําหนดละรูป-นามพรอมทั้งเหตุปจจัยนั้น 
จัดเปนสมุทยอริยสัจ 

๓. การมีสติกําหนดรูรูปยก รูปยาง รูปเหยียบ จนแจงรูปนาม เห็นอาการเปลี่ยนไปดับไป ของ
รูป-นาม และจิตตัวรู นี่เปนการแจงนิโรธ จัดเปนนิโรธอริยสัจ 

การมีสติกําหนดรูรูป-นามในการเดินจงกรม ขณะยก ยาง เหยียบ จนเกิดสติ สมาธิ ปญญามาก
ขึ้นมีกําลังจนเห็นแจงรูปและนาม คือเห็นอาการดับไปของอารมณและจิตตัวรูในขณะนั้นๆ ไดเปนการ
แจงนิโรธ จัดเปนนิโรธอริยสัจ 

๔. การมีสติกําหนดรูรูปยก ยาง เหยียบ จนเห็นรูป-นาม และเห็นเหตุปจจัยและอาการ
เปลี่ยนแปลงไปของรูป-นามนั้น จนแจงอาการดับของรูป-นามแจมชัดมากขึ้นๆ เปนการเจริญมรรคมี
องค ๘ จัดเปน มรรคอริยสัจ 

 

ฝกกําหนดรูพอง-ยุบเจริญสติปฏฐาน ๔ 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบกําหนดรูทองพอง-ยุบเปนอารมณหลัก ในชวงตนจะมีแนวปฏิบัติ
แยกเปน ๒ แนวทาง คือ 

๑) แบบเนนกําหนดทุกขเวทนาทางกาย ในขณะกําหนดรูอาการพอง-ยุบ หากมีอาการเจ็บ 
ปวด เมื่อย ชา ปรากฏชัดขึ้น ตามรางกายสวนใดสวนหนึ่ง ใหเลือกจุดที่ชัดที่สุด..เพงกาํหนดรูไปทีอ่าการ
ภายในบาง ภายนอกบาง ของทุกเวทนานั้นๆ จนกวาจะจางหายดับไป จึงกลับมากําหนดรูอาการพอง-
อาการยุบตามปกติ แนวทางนี้เปนแนวปฏิบัติที่งายตอการพัฒนาสัมมาทิฏฐิใหเห็นแจงทุกขไดอยาง
รวดเร็ว สําเร็จเปนโสดาบันประเภทธัมมานุสารีไดงาย แตจะยากในการพัฒนาสมาธิเพื่อบรรลุอนาคามี
ในขั้นสูง 

                                                 
๘๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๕,(กรุงเทพ: 

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๕๖๙. 



 ๖๔ 

๒) แบบเพงกําหนดจดตอแตอาการพอง-ยุบ เพื่อใหสมาธิตั้งมั่นอยางรวดเร็ว หากจิตเผลอไป
รับรูอารมณอื่นๆ ก็ใหรีบกําหนดตัดแลวกลับมาที่อาการพอง-ยุบ และเพิ่มการผูกจิตไวกับกายใหมั่น 
ดวยการเสริมการกําหนดรูจุดสัมผัสใหมากขึ้น คือกําหนดรูดวยความจงใจที่จะทําใหชัดขึ้นตามที่ตั้ง
เกณฑไว โดยกําหนดเพิ่มวา “พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ” ตามจุดสัมผัสตางๆ สงผลใหสมาธิ
พอกพูนถึงขั้นอัปปนาไดอยางรวดเร็ว 

การปฏิบัติตามแนวนี้ จะพิจารณาอารมณเห็นอาการเกิด-ดับ ยกขึ้นสูภังคานุปสสนาญาณได
ยาก เพราะจะมีปติและสุขในสมาธิชักนําไปสูนิมิตที่นาเพลิดเพลินใจไดงายและเพลิดเพลินอยูนาน แต
หากยกขึ้นไดก็จะสําเร็จเปนโสดาบันประเภทสัทธานุสารี 

วิธีนั่งภาวนา นั่งรวบขาในทานั่งที่สบายที่สุด มีสติกําหนดพิจารณารูความเคลื่อนไหวของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง และ ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ดูอาการเคลื่อนไหวของธาตลุมในชองทอง
วามีอาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพอง(อาการนูน) อาการยุบ (อาการแฟบ)
ของทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจาก
อาการหายใจปกติ คือ ขณะที่เรายืน เดิน นั่ง นอน ฯลฯ มีอาการหายใจเปนปกติอยางไรก็หายใจ
ตามปกติอยางนั้น แตตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการที่เปนปจจุบันอยางนี้ตลอดไปจนครบเวลาที่
กําหนดไว นั่งภาวนาอยางต่ําประมาณ ๓๐ นาที  อยางกลาง ๑ ชั่วโมง อยางสูง ๒ ชั่วโมง แลวแตความ
เหมาะสมแกสติปญญา และแกการทรมานกิเลสของบุคคลผูเขาปฏิบัติ 

สําหรับบางคน อาการพอง-ยุบสั้นหรือแผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-ยุบนั้น 
บริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ”ตอทาย ถามีแคอาการเคลื่อนไหวภายใน ไมสามารถ
จําแนกเปนพอง-ยุบได ก็ใหกําหนดรูรูปนั่งใหญแทน คือ กําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา 
“นั่งหนอ”รวดเดียว จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาวา “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูอาการนั่งอีก 
จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายวา “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะ
ชัดขึ้นมาตามปกติ 

 

วิธีนัง่กําหนดพอง-ยุบ 
๑. นั่งขัดสมาธิ (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แตไมเกร็ง   
๒. เพงความรูสึกไปที่อาการเคลื่อนไหวของทอง 
๓. จิตใจจดจอและแนบชิดที่อาการขึ้นๆ ลงๆ ของทองพอง-ยุบ 
๔. วางจิตกําหนดที่ตรงสะดือขณะที่กําหนดควรหลับตา  
๕. ใชจิตเพยีรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณทอง โดยปลอยใหทองเคลื่อนไหวไปเอง ตามธรรมชาติ 

ไมเกร็งทอง     
๖. ขณะที่ทองพองขึ้นกําหนด บริกรรมในใจวา “พองหนอ” 
๗. ขณะที่ทองแฟบลงกําหนด บริกรรมในใจ วา “ยุบหนอ” 
๘. จิตที่รูอาการพอง-ยุบกับคําบรกิรรม และสติที่ระลึกรูตองใหดําเนินไปพรอมกัน  

ผูปฏิบัติตองพยายามทําความเขาใจใหถูกตองถึงสภาวะของรูปนามที่เกิดขึ้นในรางกายของ
ตนเอง สภาวะของรูปนั้นเปนรูปรางทีส่ามารถมองเห็นไดชัดเจนภายในตัวเรา รางกายของคนเราทัง้หมด
ที่มองเห็นไดชัดเจนนั้นเรียกวา รูป  สวนสภาวะของนามมีหนาที่ในการรับรูอารมณตางๆ นามรูปนี้
สามารถเห็นไดเดนชัด เมื่อใดก็ตามที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรส กายถูกตองสัมผัส ใจ
นึกคิดเรื่องราวตางๆ ผูปฏิบัติจะตองรูอารมณทั้งหลายดวยตนเอง โดยกําหนดวา เห็นหนอ ไดยินหนอ 
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กลิ่นหนอ รสหนอ ถูกหนอ คิดหนอ เปนตน ทุกขณะที่เห็นรูป ไดยินเสียง ไดกลิ่น รูรส ถูกตอง สัมผัส 
นึกคิดเรื่องราวตางๆ กําหนดรูอารมณตามความเปนจริง 

แตผูเริ่มปฏิบัติใหมไมสามารถกําหนดไดทุกๆ สภาวะที่เกิดขึ้น เพราะฉะนั้นจึงควรเริ่มกําหนด
สภาวะที่เกิดขึ้นเฉพาะที่สามารถรูไดงายและชัดเจนเทานั้น เมื่อมีการหายใจเขาอยู ทองจะพองขึ้นและ
ยุบลง โดยปกติการเคลื่อนไหวจะปรากฏชัดเจน อาการที่ทองพอง-ยุบนี้เรียกวา“วาโยธาตุ”  ผูปฏิบัติ
ควรเริ่มตนดวยการกําหนดรูอาการที่ทองพอง-ยุบนี้โดยตั้งใจกําหนดผูปฏิบัติจะพบวา เมื่อหายใจเขา 
ทองจะพองขึ้น เมื่อหายใจออกทองจะยุบลง เมื่อทองพองขึ้นก็ใหกําหนดรูดวยใจวา“พองหนอ” เมื่อ
ทองยุบลงก็ใหกําหนดรูวา“ยุบหนอ” ถาหากวาในขณะที่กําหนดรูอาการพอง-ยุบอยูดวยใจนั้น อาการ
พอง-ยุบไมชัดเจน ก็ใหเอาฝามือแตะที่แผนทอง โดยไมตองบังคับลมหายใจ ไมวามันจะชาลงก็ไมตองทํา
ใหมันไวขึ้น อีกทั้งไมตองหายใจแรงขึ้น ถาผูปฏิบัติบังคับลมหายใจก็จะทําใหรูสึกเหนื่อย ใหหายใจอยาง
ธรรมดาตามปกติ แลวกําหนดอาการพอง-อาการยุบของทอง ใหกําหนดอาการพองอาการยุบดวยใจ 
ไมใชทองดวยปาก 

ในการปฏิบัติวิปสสนา ผูปฏิบัติจะเรียกชื่อวาอยางไรไมใชเรื่องสําคัญ ที่จริงแลวสาระสําคัญอยูที่
การกําหนดรู ขณะที่กําหนดรูอาการพองของทองใหกําหนดตั้งแตทองเริ่มพองไปจนถึงสุดพอง 
เหมือนกับวาผูปฏิบัติเห็นอาการพองดวยตาตนเอง สวนการกําหนดอาการยุบของทองก็ใหกําหนด
เชนเดียวกัน คือใหกําหนดตั้งแตทองเริ่มยุบไปจนถึงสุดยุบ ประหนึ่งวาผูปฏิบัติเห็นอาการยุบของทอง
ดวยตาตนเอง ฉะนั้น การกําหนดอาการพองของทองนั้น อาการที่ทองพองขึ้นกับใจที่รูวาทองพองขึ้น 
ใหดําเนินไปพรอมกัน กลาวคือใหทันกันพอด ีคลายกับวาปากอนหินไปกระทบที่เปา ฉะนั้น การกําหนด
อาการยุบของทองก็มีนัยเชนเดียวกัน 

ขณะที่ผูปฏิบัติกําหนดรูอาการพอง-ยุบของทองอยูนั้น บางครั้งจิตใจฟุงซานไปก็ตองกําหนด
สภาวะที่จิตฟุงซานนี้ โดยกําหนดรูวา ฟุงหนอๆๆ ผูปฏิบัติก็ควรกําหนดทุกสภาวะ ไมวาจะเปนความคิด
หรือการพิจารณาอะไรก็ตามที่เกิดขึ้น กลาวคือถาผูปฏิบัตินึกคิดก็ใหกําหนดวา นึกหนอๆ ถาผูปฏิบัติคิด
ก็ใหกําหนดวา คิดหนอๆๆ ถาผูปฏิบัติคิดวางแผนก็กําหนดวา วางแผนหนอๆๆ ถาผูปฏิบัติสังเกตเห็นก็
ใหกําหนดวา สังเกตหนอๆๆ  ถาผูปฏิบัติพิจารณาก็ใหกําหนดวา พิจารณาหนอๆ ถาผูปฏิบัติมีความรูสกึ
เปนสุขก็ใหกําหนดวา สุขหนอๆ ถาผูปฏิบัติรูสึกเบื่อก็ใหกําหนดวา เบื่อหนอๆๆ   

เมื่อผูปฏิบัติกําหนดรูสภาวะตางๆ อยูเชนนั้น สภาวะที่ถูกกําหนดก็จะคอยๆ หายไป แลวให
กลับมากําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป  

 

สิ่งที่พึงเวนขณะน่ังกําหนด 
๑. ไมนั่งตัวงอ เอนเอียง หรือกมศรีษะ (เวนแตมีรางกายเชนนั้น) 
๒. ไมเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะกําหนดอาการพอง - ยุบ  
๓. ไมควรลืมตาเพื่อสอดสายหาอารมณภายนอก 
๔. ไมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกายบอยจนเกินไป 
๕. ไมควรนั่งพิงเกาอี้ พนักพิง เสา (เวนแกสภาวะหรือที่จําเปน) 
๖. ไมควรนําคําบริกรรมที่ไมตรงตามสภาวธรรมที่เปนจริงมาใช  
๗. ไมควรบังคับลมหายใจเขา-ออก หวังใหเห็นอาการพอง-ยุบชัด  

ขอหามขณะนั่งกําหนด 
๑. หามเคลื่อนไหวเทาและแขงขา ขณะที่นั่งสมาธิ (นั่งนิ่งๆ)  
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๒. หามลืมตาเพื่อสอดสายสายตา หาอารมณภายนอก 
๓. หามนั่งตัวงอ ตัวเอียง  พิงฝา-เสา ทาวแขน หรือกมศีรษะ 
๔. หามเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะนั่งภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ 
๕. หามบังคับลมหายใจเขา-ออกใหผิดไปจากธรรมชาติ 

ผูปฏิบัติที่กําหนดรูพอง-ยุบไดยาก ควรกระทํา ดังนี้ 
กอนนั่งภาวนา ควรเดินจงกรมกอนทุกครั้ง เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิ

ตั้งอยูไดนาน ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัววา ลงหนอๆ พึงกําหนดรูสภาวะการ
เคลื่อนไหวของกายทุกขณะที่มีการเคลื่อนไหว กําหนดจิตรูรูปนั่ง ภาวนาวา นั่งหนอๆ จิตแนบแนนอยู
กับอาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ พรอมกับกําหนดวา “นั่งหนอ นั่งหนอ” มี
วิธีปฏิบัติดังนี้ 

๑. นั่งขดัสมาธิตามแบบทีต่นชอบ  
๒. กําหนด นั่งหนอ พรอมทําความรูสึกตวั รูอาการที่ตวันั่งอยู 
๓. ขณะกําหนดรปูนัง่ ไมใหตามดูรปูพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ  
หรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูอาการนัง่เทานั้น 
๔. กําหนดวา ถูกหนอ พรอมสงความรูสึกถกูตองไปที่กนยอยดานขวา และดานซาย (หรือตรงที่

กายสัมผัสชดัเจนสวนใดสวนหนึง่) 
๕. ไมตองสนใจลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูกหนอ ไมเกี่ยวกับลมหายใจ 

หรืออาการพอง-ยุบ     
๖. นั่งหนอ ถูกหนอ จะใชตอเมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบไมชดัเจนหรือพอง-ยุบไมม ี 
๗. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ ถูกหนอ” คําบรกิรรมและความรูสึกในอาการนั่งอาการถูกตองไป

พรอมกัน ไมใชทองแตปาก ตองรูอาการไปดวย 
๘. ตองกาํหนดใหไดจงัหวะพอดี ไมเรว็เกนิไป ไมชาเกินไป ใหเปนธรรมชาต ิ
๙. สําหรับผูทีเ่คยปฏิบตัิอานาปานสต ิ(กําหนดลมหายใจมากอน) ถากําหนดพอง-ยุบไมได ให

กําหนดนั่งหนอ ถูกหนอไปกอน แลวคอยกลับมากําหนดพอง-ยุบทีหลัง 
๑๐. ถาพอง-ยุบปกต ิใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ถาพอง-ยุบเรว็ขึน้มาใหกําหนดเพียงวา 

พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเรว็มาก ใหกําหนดวา รูหนอๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูตามอาการ 
 

พิจารณาสภาพธรรมขณะกําหนดรูพอง-ยุบ  

นั่งภาวนาโดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ ตน-กลาง-ปลายชัดเจน พึง
เพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดรู คือ ขณะกําหนดซอยอาการพอง-อาการยุบ “พองหนอๆๆๆๆ” “ยุบ
หนอๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ จุดใด บางชวงพอง-ยุบไมชัดแตจิตรูชัด ก็ใหรูชัดลงไป
ในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” และ อยาพยายามทําใหชัด.. 

- กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดบักอนทุกครั้งจงึจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ทีด่ับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรูใหไดทุกครั้ง 
- ถาเหน็แสงสี หรือภาพแปลกๆ ใหเขาใจวา “เห็นจรงิ แตสิง่ที่เหน็นัน้ไมจริง” ใหรบีกําหนดให

เห็นอาการดบัโดยเรว็ อยาไปยินดหีรือเพงมอง 
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- ตองกําหนดจนเหน็อาการดับของทุกสภาวะที่จติเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต 
บางครั้งจติดบัไปจากอารมณ และพยายามกําหนดเห็นการดับของตวัจติเอง ที่ดบัพรอมไปกับอารมณท่ี
ถูกกําหนดรู๘๓ 

- บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิม่นวล ก็ใหนอมจิตกาํหนด กําหนดแบบแผวเบานิม่
นวลไปตามอาการนั้น “พองหนอออ” “ยุบหนอออ” ถาจติรูสึกแผวเบามากเหมือนจะหลับ กต็ามดูอาการ
จิตวาหลับอยางไร “รูหนอๆๆๆ” หากเปนสภาพธรรมแทตามดูอยางไรก็ไมหลับ 

บางคนกําหนดอยูดีๆ มีอาการพอง-ยุบถี่ๆ รัวเร็วขึ้นมา ปรากฏอาการเกิด-ดบัอยางถีย่บิ บางคน
แรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา
“รูๆๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด  

..ขอย้ําวา “หามดัดแปลงแกไขสภาวะในชวงนี้อยางเด็ดขาด” ถาพอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็
ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย 

บางครั้งอาการพอง-ยุบ อึดอัดแนนแทบขาดใจ เหมือนจะตายใหได ใหกําหนดรูถึงอาการอึดอัด 
แนน ทรมาน จะตายนั้นตามความจริงและตัดคําบริกรรมวา พอง-ยุบ นั้นไป  

บางครั้งอาการพอง-ยุบมีอาการสม่ําเสมอ แผวเบา ก็กําหนดรูอาการ โดยเหน็อาการเปนปรมตัถ 
ถาบริกรรมไมไดก็แครูตามอาการเฉยๆ  

อนึ่ง เมื่อไดปฏิบัติถึงสังขารุเปกขาญาณชวงปลายแลว ขณะนั่งภาวนาใหสนใจเฉพาะอารมณ
ภายในเทานั้น สวนอารมณภายนอก เชน เสียง กลิ่น รสและอารมณสัมผัสตางๆ ไมตองสนใจมากนัก  

บางครั้ง ขณะนั่งภาวนาอารมณภายในแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ ติดตอกันหลายนาทีแลว ยังไม
เปลี่ยนแปลง ใหเพิ่มการเดินจงกรมใหมากกวานั่งอีก ๑๕ นาที จนกวาอาการแชนิ่งนั้นเปลี่ยนแปลงไป 
จึงปรับใหเทากับนั่งภาวนา 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแต
จิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้ง
อารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่จิตรูในขณะปจจุบันอยูตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถา
รูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิตเพงที่คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูดวยสติ
อยางเดียว 

ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ให
ทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณทีป่รากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสีหรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวา
ญาณตก(มาญาณที่ ๔) แกโดยการเพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป เพิ่มการสังเกตเห็นอาการ
ดับของจิต(ตัวรู) ที่เขาไปกําหนดใหได ๑-๒ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลง คือดับไปทั้งอารมณ และจิต(ผูรู) 

 
 
 
 
 

                                                 
๘๓ ทุภโต วุฏานวิวฏฏเน ปฺา มคฺเค าณํ. ปญญาในการออกและหลีกจากขันธและนิมิตทั้ง ๒ เปน

มรรคญาณ... ; ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๐. 



 ๖๘ 

กําหนดรูพอง-ยุบตามลําดับบันได ๗ ขั้น  

สติ แปลวา ความระลึกรูอารมณ ทําหนาที่กําจัดความประมาท๘๔ เปนธรรมเครื่องปดกั้นกระแส
กิเลสตัณหา๘๕ 

สติปฏฐาน คือที่ตั้งแหงการระลึกรูอารมณ ๔ ฐาน (กาย เวทนา จิต ธรรม) องคธรรมไดแกสติ
เจตสิก๘๖ ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรูพรอมทั้งความรูแจงใหบริบูรณได ดังที่
พระพุทธเจาตรัสวา  

“สติปฏฐาน ๔ ที่บริบูรณยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ ยอมทําใหวิชชา
และวิมุตติบริบูรณ”๘๗ 

การเจริญสติปฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ 
๕) โดยไมตัดสิน ดี-ชั่ว ชอบหรือไมชอบ คือ ระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในอาการใดๆ ตาม
ลักษณะอาการของอารมณนั้นๆ ไมใชรูตามความรูสึกของเราผูเขาไปรู ดังนี ้

๑) อาการพอง-ยุบของทองที่มีลักษณะตึง-หยอน เคลื่อนไหวไปมาจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งนั้น 
เปนลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจออยูที่อาการพอง-ยุบจนเห็นอาการดับหายไป เปนการเจริญ
ธาตุมนสิการปพพะ นอกจากนี้ ยังเปนการกําหนดความเคลื่อนไหวของลมที่ดันทองออกมา และ 

หดยุบลง จึงเทากับเปนการกําหนดในสวนของสัมปชัญญปพพะอีกดวย  
อนึ่ง ขณะนั่งภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเขามาชัดเจนก็ใหรูอาการไดยินนั้น พรอม

กับกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” ลมพัดมาถูกที่ผิวกายกําหนดวา“ถูกหนอๆ” หรือ“เย็นหนอๆ” จนอาการ
คอยๆ ดับไป  

สติกําหนดรูอาการตึง-หยอน อาการกระทบเย็น รอน ออน แข็ง ฯลฯในขณะเดิน ขณะนั่ง ฯลฯ 
นี้เปนการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๒) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากมีมดหรือยุงกัด รูสึกเจ็บ  สงจิตไปกําหนดอาการนั้น 
“เจ็บหนอๆ” จนกวาจะดับไป นั่งนานปวดหลังปวดขา กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรูอาการไมใช
เพื่อใหหาย) เมื่อสภาวะญาณสูงขึ้นรูสึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปติปราโมทยกําหนด “รู
หนอๆ” นี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากเกิดความคิดนึกขึ้น ถาคิดโกรธกําหนดจิตวา“โกรธ
หนอๆ” คิดเรื่องราคะ กําหนดจิตวา“ราคะหนอๆ” ถาความคิดนั้นปรากฏเฉยๆ ไมอาจจาํแนกเปนราคะ 
โทสะ โมหะได กําหนดเพียงวา “คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้เปนการ
เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  เผลอบอยรูสึกหงุดหงิด กําหนดรูตรงอาการวา “หงุดหงิด
หนอๆ” งวงซึมกําหนดรูตรงอาการวา “ซึมหนอๆ” หรือมีสิ่งมารบกวนรูสึกรําคาญ กําหนดรูตรงอาการ
วา“รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น รูความเปนไปของธาตุ หรือรูอาการปติ สุข เยือกเย็น 
กําหนดรูตรงอาการจิตรูวา“รูหนอๆ” เมื่อญาณสูงขึ้นสภาวธรรมละเอียดนิ่มนวล เบาบาง ก็กําหนดรูวา 
“รูหนอๆๆ” หรือ“รูๆๆๆ” จนกวาอารมณทั้งรูปทั้งนามดับไปหมดสิ้น อยางสิ้นเชื้อ นี้เปนการเจริญ 

                                                 
๘๔ ดูรายละเอียดใน ข.ุม.อ. (ไทย) ๕/๑/-/๑๐๗. 
๘๕ ดูรายละเอียดใน ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๕. 
๘๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะปริจเฉทที่ ๗.หนา ๑๓๑. 
๘๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 



 ๖๙ 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้นที่สุด แบงลําดับการกําหนดรูพอง-ยุบและรูปนามเปน ๗ 
ขั้นตอน จัดแบงโดยนําความสัมพันธของลําดับญาณ ๑๖ อนุปสสนา ๗ และการพิจาณาธรรมตามแนว
อานาปานสติขั้นที่ ๑๓ - ๑๖ มาเชื่อมโยงกัน แลวแบงลําดับเปน ๗ ขั้นตอนตามกําลังของอินทรีย ๕ 
(ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา)ที่เห็นแจงชัดในพระไตรลักษณ และพุทธพจนที่วา "ผูเพียรปฏิบัติสติ
ปฏฐาน ๔ แมเพียง ๗ วัน ๗ เดือน ก็บรรลุมรรคผลได" จนกระทั่งสามารถสลัดคืนรูปนาม(ขันธ ๕) เขาสู
พระนิพพาน 

 

การปรับอินทรีย ๕ ตามลําดับบันได ๗ ขั้น 

ตามตารางนี้ ในขั้นตนอินทรียทั้ง ๕ จะยังไมสมดุลในทันที วิปสสนาจารยและผูปฏิบัติตอง
พยายามปรับไปตามลําดับ ก็จะสมดุลกันไดเปนครั้งแรกในญาณที่ ๕ (๕๐ %) และจะสมดุลกันได
อีกครั้งในญาณที่ ๑๑ (๘๐ %) กอนจะสมดุล ๑๐๐ % ในอนุโลมญาณ มีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นที่ ๑ ปญญาในการรับฟงสดับธรรมและนอมใจกําหนดรูรูป-นามตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่เกิดผัสสะทางตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจคิด
นึกธัมมารมณ คือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถูก จิตรับรู วาเปนอยางไรจริงๆ  จนคลายความยึดถือวา
เปนตัวตนแลวสามารถแยกรูปแยกนามได เปนการกําหนดรูทุกขสัจ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐ ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐  ๒๐  ๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสน  

ญาณ แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ ๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๔๐ ๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง ของ
รูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  
ตัวตนของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๗๐ 

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูปนาม คือ พิจารณาสภาพธรรมหาเหตุ หาผลในการรับรูอารมณทาง
ทวารทั้ง ๖ ตามกระบวนการปฏิจจสมุปบาท กําหนดรูดวยโยนิสโสมนสิการ ในชวงตนพิจารณารูป
นาม ในชวงปลายพิจารณาเห็นไตรลักษณดวยจินตาญาณ เปนการพิจารณาเห็นสมุทัยสัจ 

ขั้นที่ ๓ พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นความดับไปของอารมณและจิตที่รูป
อารมณไดชัดชึ้น และสามารถเห็นแจงชัดสภาพธรรมที่เปนเหตุดับของรูปนามไดมากขึ้น เปนการ
ละสมุทยั และแจงนิโรธสัจ 

ขั้นที่ ๔ พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูปนาม มีปญญาเปนพระไตรลักษณชัดขึ้น จนเห็นโทษ
ภัยรูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร วาเปนทุกขทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเบียดเบียนอยูเนืองๆ เสียดแทงจาก
โรคภัยไขเจ็บ เปนตน อันเปนผลสืบเนื่องมากจากการเห็นแจงชัดในภังคญาณกอนหนานี้  

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นสังขารเปนอนัตตา ไมใชตัวตน เปนของสูญ ไมมีเจาของ ไมอยูในอํานาจ
บังคับบัญชาจึงอยากพนเสียจากรูป-นามที่กําหนดรูอยูนั้น รูสึกอยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณใดๆ 
ไมไดเลย และเกิดความมุงหมายที่จะไดพนไปจากสังขารรูป-นามทั้งปวง เปนการกาํหนดรูทกุข ละสมทุยั 
เห็นแจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘  

ขั้นที่ ๖ พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม เพราะเห็นแจงชัดโดยความเปนอนัตตาแลว จึงเกิดปญญา
วางใจเปนกลาง ไมเอนเอียงเพราะชอบและชังในสัตวและสังขาร เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็น
แจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘ ที่สมบูรณขึ้น 

ขั้นที่ ๗ พิจารณาความสลัดคืน คือ ใชปญญาพิจารณาหาทางจากกองสังขาร กองกิเลส รวมทั้ง
จากญาณดวย เรียกวาวุฏฐานคามีนี เปนไปตามหลักการในการเจริญอานาปานสติขั้นที่ ๑๖ นั่นเอง 
เปนสมุจเฉทปหาน จิตบริสุทธิ์นอมนิพพานมาเปนอารมณ 

ขั้นที่ ๗ นี้ เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธ และเจริญมรรคมีองค ๘ จนเกิดเปน
“มัคคสมังค”ีที่สมบูรณ 

 
วินิจฉัยประเด็นวา “ทองพอง-ยุบไมใชวิปสสนา?” 

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

หลวงพอโชดก (พระธรรมธีรราชมหามุน)ี อธิบายวา 
ถาทองพอง-ทองยุบเปนวิปสสนา? วัว ควาย มันก็มีทองพอง ทองยุบ มันก็ทํากรรมฐานอยูนะซิ 

เด็กเกิดมาใหมๆ ก็มีทองพอง-ยุบ แตเด็กก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนา!เพราะวิปสสนาเปนชื่อของปญญา เปน
ปญญาที่เกิดขึ้นจากการกําหนดรูพอง-ยุบอีกทีหนึ่ง และถูกตองแลวที่พอง-ยุบไมใชวิปสสนา แตเปน
อารมณของวิปสสนาได 

จะทําอยางไร พองหนอ-ยุบหนอ จึงจะเปนวิปสสนา? 

วิปสสนาคืออะไร  วิ แปลวา แจง ปสสนา แปลวา เห็น เห็นอะไร?  
๑) เห็นรูป เห็นนาม ๒) เห็นปจจุบันธรรม ๓) เห็นพระไตรลักษณ 

วิปสสนานั้นมีอะไรเปนอารมณ? มีขันธ ๕ คือ รูปกับนามเปนอารมณ ไดแก ๑) รูปทองที่พอง-ที่
ยุบ นี้เปนรูปขันธ ๒) เวทนาเวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้เปนสุขเวทนา รูสึกไมสบายนีเ้ปนทกุขเวทนา 



 ๗๑ 

รูสึกเฉยๆ นี้เปนอุเบกขาเวทนา  ๓) จําไดวาอาการนี้พองหนอ อาการนี้ยุบหนอ นี้เปนสัญญาขันธ ๔ ) 
อาการแตงใหพองสั้น พองยาว ชัด ไมชัด นี้เปนสังขารขันธ  

๕) ใจที่รูแจงอารมณ นี้เปนวิญญาณขันธ 
ถามวา กิเลสเกิดที่ไหน เวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้โลภะเกิด เวลารูสึกไมสบายนี้โทสะเกิด 

เวลารูสึกเฉยๆ นี้โมหะเกิด ทําอยางไรจึงจะระงับกิเลสได ก็ตองกําหนดรูทันอารมณปจจบุนั เชน ภาวนา
วา"พองหนอ"แลวทองยังไมพอง นี้ก็ถือวาไมทันปจจุบัน หรือทองพองกอนแลวมาภาวนาทีหลงั นีก้ถ็อืวา
ใชไมได ตองไปพรอมๆ กัน 

ถามวาตรงไหนเปนศีล?  ขณะที่กําหนดรูทันอารมณปจจุบันนี้เปนศีลในองคมรรค เพราะ
ในขณะที่กําหนดรูพองหนอ-ยุบหนออยูนั้น กายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ บริสุทธิ์  
  ตรงไหนเปนสมาธิ? ขณะที่กําหนดรูทัน ตั้งสติมั่นอยูที่อารมณ นี้เปนสมาธิ คือขณะที่กําหนดพอง
หนอ-ยุบหนอ ใจไมเผลอนี้เปนสมาธิ  
  ตรงไหนเปนปญญา? รูรูป รูนาม รูสภาวธรรมที่กําหนด นี้เปนปญญา มัชฌิมาปฏิปทา(ทางสาย
กลาง) กลางอยูที่ไหน? กลางอยูที่การกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน กลางอยูที่ปจจุบันคือทันกัน ขันธ ๕ 
เกิดที่ไหนกิเลสเกิดที่นั้น เมื่อสติกําหนดรูทันแลว นั้นคือมัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง กลางอยูทีข่นัธ ๕  
ขันธ ๕ เปนสนามรบของกิเลส เมื่อใดไมกําหนดเผลอ กิเลสมันเขา เมื่อใดที่เรามีสติกิเลสเขาไมได   

พระพุทธเจาบอกวา “การเห็นแจงขันธ ๕ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน เปน
วิปสสนา๘๘” ดังนั้น พอง-ยุบเปนอาการของวาโยธาตุอันเปนรูปขันธ การกําหนดรูที่อาการพอง-ยบุจะไม
เปนวิปสสนาไดอยางไร? 

อาการพอง-ยุบในทองที่เคลื่อนไหวชัดเจนอยูนั้น เรียกวา “วาโย-โผฏฐัพพรูป” การตามกําหนด
รูอยูแตปรมัตถสภาวะของวาโยธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว สามารถเห็นแจงอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได ดัง
พระบาลีวา  

“รูป ภิกฺขเว  โยนิโส มนสิกโรถ รูปานิจฺจตฺจ ยถาภูตํ สมนุปสฺสถ.  
ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เธอจงตั้งสติพิจารณาอยางแยบคาย จะเห็นรูปนั้น วาไมเที่ยงตามความเปน

จริง” ๘๙ 

อนึ่ง พระพุทธองคตรัสวา“โผฏฐพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อุปฺปชฺช
ติ”๙๐ เมื่อตั้งสติกําหนดรู เห็นโผฏฐัพพรูป วาไมเที่ยง (เปนทุกข เปนอนัตตา) อวิชชายอมหายไป วิชชา
ญาณยอมปรากฏ 

“ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ ตถา ตถา นํ ปชานาติ”   
รางกายของบุคคลนั้นตั้งอยูในอาการใดๆ ก็ตามตัง้สติกําหนดรูอาการ 
นั้นๆ คือ รางกายนี้เปนไปอยางไร ก็ตั้งสติกําหนดรูไปอยางนั้น๙๑ 
 
 
 

                                                 
๘๘ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๒. 
๘๙ สํ.ข.(บาลี)๑๗/๑๐๔/๖๔ 
๙๐ สํ.สฬ. (บาลี)๑๘/๕๓/๒๘ 
๙๑ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙ , ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๗๙ 



 ๗๒ 

อาการพอง-ยุบเปนธาตุปรมัตถ 
นายแพทยวรวุฒิ เจริญศิริ อธิบายวา “ในการหายใจดวย

กระบังลม: กระบังลมเปนกลามเนื้อหลักที่ใชในการหายใจ คนที่มี
ปญหาโรคปอดมักจะมีรูปแบบการหายใจที่ผิดไปจากคนปกติทั่วไป 
คือมีแนวโนมที่จะใชกลามเนื้อหนาอก คอและไหลในการหายใจ ซึ่ง
จะสิ้นเปลืองแรงมาก และทําใหอาการหอบทุเลาชายิ่งขึ้น  

หากทานสังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลับสนิท จะพบวา ทองจะปองออกขณะหายใจเขา 
เพราะวากระบังลมหดตัวลงมา ทําใหกระเพาะอาหารและสําไสถูกดันออกมา ขณะหายใจออก กระบัง
ลมจะคลายตัวกลับขึ้นไปทําใหทองยุบลง การหายใจดวยกระบังลม จะเปนเชนนี้โดยธรรมชาติ”  

 

ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช อธิบายวา 

 “กระบวนการหายใจซึ่ ง เปนกระบวนการตาม
ธรรมชาติ แตคนสวนใหญมักเขาใจไขวเขววา เมื่อหายใจเขา 
ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขาไปในปอด แลวเคลื่อนลงไปใน
ทองจึงสงผลใหทองพอง แตความจริงไมเปนเชนนั้น การ
หายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ
กระบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง กระบังลมกั้นอยูในระหวางชองทอง โดยอยูดานลางของปอด 
ตามปกติเมื่อเราหายใจเขา กระบังลมจะหดตัว กดอวัยวะในชองทอง สงผลใหลมในชองทองพองออกมา 
และเมื่อหายใจออก กระบังลมจะยืดขึ้น สงผล 

ใหลมในทองยุบลง พรอมกับการดันลมออกมาทางปาก”  
และไดอธิบายถึงวิธีการกําหนดวา พองหนอ-ยุบหนอนั้น เปนเพียงคําภาวนา ซึ่งเปนอารมณ

บัญญัติเพื่อกอใหเกิดสมาธิเทานั้น ไมใชเปนอารมณปรมัตถ การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” 
จะตองพยายามสังเกตดู “อาการพอง-ยุบ” ซึ่งเปนอารมณปรมัตถ ซึ่งในระยะเริ่มตนมักจะกําหนดได
เพียงอารมณบัญญัติกอน ตอไปเมื่อวิริยะ สติ สมาธิและปญญาพัฒนามากขึ้น ก็จะคอยๆ เห็นอารมณ
ปรมัตถที่เปนอาการยุบ-อาการพองชัดขึ้นเปนลําดับ คือเปนการกําหนดรูวาโยโผฏฐัพพรูป (รูปตามที่ลม
ถูกตอง)”๙๒  

อาการพอง-ยุบเปนธาตุลมที่อยูในทอง ซึ่งเปนธาตุปรมัตถ๙๓มีอาการเคลื่อนไหวตึงหยอนไปตาม
การหดตัวและขยายตัวของกระบังลม ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา“อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ย อชฺฌตฺต 
ปจฺจตฺตํ วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต รูปสฺส อชฺฌตฺต อุปาทินฺน เสยฺยถีท อุทฺธงฺคมา วาตา อโธคมาวาตา  
กุจฺฉิสยา วาตา  โกฏสยา วาตา.”๙๔ 

วาโยธาตุที่เปนภายใน คือ ลมพัดไปมา ธรรมชาติที่เคลื่อนไหว เครื่องค้ําจุนรูปภายในตน มี
เฉพาะตน ที่กรรมยึดถือซึ่งเปนภายในตน เชน ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส.   

                                                 
๙๒ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ,จ.เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด  เชียงใหมโรงพิมพแสง

ศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๓๙. 
๙๓ ปรมัตถ แปลวา ความเปนจริงอันถองแท อันเปนเนื้อแท เพราะไมมีความผิดแผกในความเปนไปอยางอื่น ดูใน ขุ.

เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๓/๑๐๕. 
๙๔ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๐๕/๒๖๗, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๓๘๗. 



 ๗๓ 

คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา “อิมสฺมึ  กาเย  โย  วิตฺถมฺภนภาโว  วา  
สมุทีรณภาโว  อย ํวาโยธาต”ุ ในรางกายนี้ สิ่งใดทําใหอิริยาบถใหญนอยเครงตึงตั้งมั่นก็ดี ทําให

เคลื่อนไหวไปมาก็ดี นี้เปนวาโยธาตุ ไดแก ธาตุทีท่ําหนาที่ใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกาย”๙๕  
 

กําหนดรูพอง-ยุบเจริญสัมมัปปธาน ๔  

การเจริญสติปฏฐาน ๔ มีองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติ ๓ ประการ ดังพระบาลีวา “อาตาป 
สมฺปชาโน สติมา” มีความเพียรเผากิเลส รูพรอม อยางมีสติ  ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาทิฏฐิ และ
สัมมาสติ๙๖  

ขณะที่บุคคลกําลังเพียรพยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจกําหนดรู
สภาวะธรรมตางๆ อยางถี่ถวนอยูนั้น เปนการทําหนาที่ของอาตาป อันเปนสัมมาวายามะในองคมรรค 
คือวิริยเจตสิก เรียกวาเจริญสัมมัปปธาน ๔ ประการ๙๗ คือ  

๑. สังวรปธาน เพียรระวังไมใหบาปอกุศลเกิดขึ้นในขันธสันดาน ในขณะตามกําหนดรูพอง-ยุบ
ตามความเปนจริงโดยความเปนรูป-เปนนามอยูนั้น สติไมเผลอไปจากรูป-นาม ขณะนัน้ศลี สมาธ ิปญญา
ก็มีพรอม   

ศีลกําจัดกิเลสหยาบๆ (วีติกกมกิเลส) ที่ลวงออกมาทางกายหรือวาจา   

สมาธกิําจัดกิเลสอยางกลางที่จะลวงออกมาทางใจ(ปริยุฏฐานกิเลส) ไดแกนิวรณ ๕   

ปญญากําจัดกิเลสอยางละเอียดที่นอนเนื่องอยูในขันธสันดาน (อนุสัยกิเลส) ตรงที่รูพอง-รูยุบ
นั้นนั่นแหละเปนสังวรปธาน เพราะขณะนั้น ความโลภ ความโกรธ ความหลงไมเกิด 

๒. ปหานปธาน เพียรละวิตกทั้ง ๓ คือ กามวิตก (คิดหมกมุนในกาม) พยาบาทวิตก (คิดปอง
ราย) วิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียน) ในขณะที่เจริญสติกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น วิตกทั้ง ๓ ไมเกิดขึ้น เพราะ
สติเปนธรรมเครื่องปดกั้นไว๙๘ กุศลกับอกุศลเกิดขึ้นพรอมกันไมได อุปมาเหมือนแสงสวางกับความมืด 
เพราะเหตุนั้น ขณะกําหนดพอง-ยุบจึงเปนความเพียรละอกุศลวิตกไปในตัว 

๓. ภาวนาปธาน เพียรบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหเกิดขึ้น ในขณะกําหนด 

พอง-ยุบอยูนั้น สติที่กําหนดรูจัดเปนสติสัมโพชฌงค การพิจารณาใครครวญ จัดเปนธัมม
วิจยสัมโพชฌงค ความตั้งใจกําหนดรูจัดเปนวิริยสัมโพชฌงค ความเอิบอิ่มไมกระวนกระวาย จัดเปน
ปติสัมโพชฌงค ความสงบใจจัดเปนปสสัทธิสัมโพชฌงค ใจตั้งมั่นอยูกับอาการพอง-ยุบ จัดเปนสมาธิสัม
โพชฌงค จิตเพงรูจนเห็นแจงในอาการพอง-ยุบ จัดเปนอุเปกขาสัมโพชฌงค ในขณะที่บําเพ็ญโพชฌงค
อยูนั้น กายวิเวก จติตวิเวกและอุปธิวิเวกก็มีพรอม นอมไปสูการสละกิเลส เพราะฉะนั้น ในขณะกําหนด
พอง-ยุบอยูจึงเปนภาวนาปธาน  

๔. อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาวิปสสนากุศลที่เกิดขึ้นแลวใหคงอยู และพอกพูนใหมีมากขึ้น 
ดวยการหมั่นระลึกรูรูป-นามอยูเนืองๆ ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น ศีลก็มี สมาธิก็มี ปญญาก็มี 
กายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ มีอยูบริบูรณในขณะนั้น จัดเปนศีล จิตตั้งมั่นในอารมณ ไมฟุงซาน จัดเปน

                                                 
๙๕ วิสุทฺธ.ิ (บาลี)  ๑/๓๘๙, องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/-/๒๘๔. 
๙๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๕๘-๒๗๘/๑๘๑-๑๘๖. 
๙๗ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๖๗๑.  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๔๙๑. 
๙๘ ดูรายละเอียดใน  ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๕.  



 ๗๔ 

สมาธิ เห็นรูป-นามโดยความเปนพระไตรลักษณ จัดเปนปญญา ชื่อวาตามรักษาใจใหตั้งมั่นอยูในศีล 
สมาธิ ปญญาอยางแทจริง ตรงนี้แหละเปนมัชฌิมาปฏิปทา เปนทางสายกลางอยางแทจริง จัดเปนอนุ
รักขนาปธาน คือ เพียรตามรักษาไตรสิกขาอยางถูกตอง๙๙ 

 

กําหนดรูพอง-ยุบเจริญโพชฌงค ๗  

จิตเปนปจจัยใหเกิดอาการพอง-ยุบ ในการเกิดของอาการพอง-ยุบและอิริยาบถนอยใหญนั้น 
ตองอาศัยเวลา สถานที่และอัธยาศัยของแตละบุคคล ปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู 
ดังตอไปนี้   

๑. สติสัมโพชฌงค การกําหนดอาการพอง-อาการยุบครั้งหนึ่งๆ เกิดสตริูถงึอาการพองและยบุได
ชัด ไมชัด ชาหรือเร็ว เปนตน 

เบื้องแรก สติของเราไมอาจรับรูสภาวธรรมไดทันปจจุบัน ผูปฏิบัติบางทานมักใสใจตอคํา
บริกรรมวา “พองหนอ-ยุบหนอ” โดยไมรูถึงสภาวะตึง-หยอนของทองอยางชัดเจน ทําใหไมประสบ
ความกาวหนาในการปฏิบัติ อันที่จริงคําบริกรรมเปนเพียงเครื่องชวยในการปฏิบัติ เหมือนหวงยางทีช่วย
ในการวายน้ําพยุงตัวใหลอยน้ํา ฉะนั้น ในขณะบริกรรมอยูไมควรใสใจคําบริกรรม แตใหพงึนอมจติจดจอ
ตอสภาวะทางกายและใจเทานั้น 

จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได ไมวาทางทวารใดในทวารทั้ง ๖ หรือแมจะ
เกิดขึ้นอยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม จัดเปนสติสัม-โพชฌงค เกิดขึ้นตั้งแตวิปสสนาญาณที่ ๔ (อุทยัพพย
ญาณ)เปนตนไป เพราะ เปนปญญาญาณที่หยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว๑๐๐ 

๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ในการกําหนดพอง-ยุบแตละครั้ง เห็นรูป คือเห็นอาการตึง-หยอนของ
โผฏฐัพพารมณบริเวณทอง เห็นนาม คือเห็นจิตที่เขาไปรูอาการของรูปนั้นๆ เกิดเปนสมัมาทฏิฐ ิเกดิทฏิฐิ
วิสุทธิบริบูรณ เห็นอริยสัจ ๔ คือเห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ที่เปนทุกขสภาวะ 

๓. วิริยสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะปจจุบันที่ปรากฏ พยายาม
ตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจกําหนดสภาวะตางๆ อยางถี่ถวน จนเหน็อาการเกดิดบัของ
รูป-นามที่ปรากฏไดชัดแจงขึ้น ตามลําดับ 

๔. ปติสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติมีสติจดจอในอาการพอง-ยุบ รูเทาทันความเกิดดับของรูปและนามที่
ปรากฏในการกําหนดนั้น เมื่อโยนิโสมนสิการอยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เมื่อมีปราโมทย ปติยอม
เกิดขึ้น 

๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนเห็นไตรลักษณ ยอมเกิดปญญารูแจง เมื่อรูแจง
ยอมเกิดปราโมทย เมื่อมีปราโมทยปติยอมเกิด เมื่อใจมีปติกายยอมสงบ ผูมีกายสงบ ยอมเสวยสุข 

๖. สมาธิสัมโพชฌงค ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนมีกายสงบ เมื่อกายสงบยอมเสวยสุข เมื่อใจมี
ความสุข จิตยอมเปนสมาธิ 

๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค ผูมีจิตตั้งมั่นเปนสมาธิยอมพิจารณาเห็นสภาพ 
ธรรมที่ปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง๑๐๑ ตามความเปนจริงวา สภาพธรรมที่ปรากฏเปนเพียงรูป-

นามที่เกิดดับตามเหตุปจจัยเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ยอมเกิดปญญารูแจงธรรม โดยมี
มรรคมีองค ๘ เปนเหตุ๑๐๒ 
                                                 

๙๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๓๕/๖๙/๒๑๙-๒๒๐.  
๑๐๐ ดูรายละเอียดใน ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 



 ๗๕ 

อริยสัจ ๔ ในการกําหนดรูพอง-ยุบ 
การเจริญสติปฏฐานกําหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอริยสัจ ๔ ดังนี้  
สติกําหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอารมณเปนทุกขสัจ    
ตัณหาที่มีในกอน อันยังสตกิาํหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอารมณนั้นใหตั้งขึ้น เปนสมุทยัสัจ 
การหยุดลงของทุกขสัจ และสมุทัยสัจทั้งสอง เปนนิโรธสัจ   
อริยมรรคที่กําหนดรูทุกขละสมุทัยสัจ มีนิโรธเปนอารมณ เปนมรรคสัจ 

ผูขวนขวายโดยทาง ๔ อยางนี้ ยอมบรรลุนิพพานดับทุกขได๑๐๓ ซึ่งเปนการดับลงทีละขณะของ
การกําหนดรู จัดเปนตทังคนิโรธ โดยขณะที่กําหนดรูพอง-ยุบ องค ๘ ประการของอริยมรรคยอมอยู
ครบถวน๑๐๔ ไดแก 

๑. ขณะทองพอง-ยุบ มีปญญาเหน็ชดัในอาการนั้น โดยความเปนรูป สวนจิตทีรู่พอง-ยุบเปน
นาม ซึ่งเกดิ-ดับตามเหตปุจจัย จัดเปนสัมมาทิฏฐิ  

๒. เมือ่มีอาการพอง-ยุบ ปรากฏอยูที่ทอง ดําริยกจิตขึ้นสูอารมณ สงไปกําหนดรูอาการพอง-ยุบ
นั้น ใหประจักษ จดัเปนสัมมาสังกัปปะ 

๓. กําหนดรูพอง-ยุบตามลกัษณะอาการ ดวยการนอมจติพรอมกบับริกรรมภาวนาวา“พอง
หนอ”- “ยุบหนอ” จัดเปนสัมมาวาจา๑๐๕  

๔. ใสใจกําหนดรูทุกครั้งทีเ่หน็อาการพอง ใสใจกําหนดรูทุกครั้งที่เหน็อาการยุบ ฯลฯ จัดเปน
สัมมากัมมันตะ 

๕. เมือ่กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง กายยอมผองแผว จติยอมผองใส ชวยใหสติจับอารมณไดตรง
ตามความเปนจริงยิง่ขึน้ จดัเปนสัมมาอาชีวะ 

๖. การประคบัประคองจิตใหระลกึรูอยูแตอารมณปจจบุัน  ไมปลอยใจใหหลงใหลไปตาม
อารมณอดตีหรอือนาคต จัดเปนสัมมาวายามะ 

๗. การเขาไปตั้งความระลึกรูอยางจดจอตอเนื่อง ไวในอารมณรปู- นามปจจุบนั ทีเ่ปลี่ยนแปลง
เกิด-ดับไปตามเหตุปจจัย จดัเปนสัมมาสต ิ 

๘. ความไมฟุงซาน จิตตั้งมัน่ในอารมณปจจบุันดวยอาํนาจอุเบกขา-สัมโพชฌงค เปนพื้นฐานใน
การเจริญสัมมาทิฏฐติอไป จดัเปนสัมมาสมาธิ๑๐๖ 

สภาวะพอง-ยุบเปนธาตุกรรมฐาน โดยเปนลมในทองที่ดันใหพองออกและหดยุบลง มีลักษณะ
ตึงบาง หยอนบาง เคลื่อนไหวไปมาจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง การกําหนด “พองหนอ-ยุบหนอ” จึงเปน
การสังเกตวาโยโผฏฐัพพรูปดวยโยนิโสมนสิการ อันประกอบดวยอาตาปหรือวิริยะ (ความเพียร) สติ 
(ความระลึกได) สมาธิ (ความตั้งมั่นแหงจิต) และสัมปชัญญะ (ความรูตัวทั่วพรอม) บางครั้งไมสม่ําเสมอ 
บางครั้งมีความเจ็บปวด ความโกรธ ดีใจ เสียใจ นึกคิด ฟุงซาน ราคะ มานะ ทิฐิ เขามาปะปน   

                                                                                                                                                       
๑๐๑ สังขารุเปกขาญาณ ญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร (องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๑๖๒/๓๘๗,  องฺ.จตุกฺก.ฏี

กา (บาลี) ๒/๑๖๒/๔๒๕) 
๑๐๒ ดูใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๗๔/๑๒๕. องฺ.เอก. อ. (ไทย) ๑/๑/-/๒๐๒. 
๑๐๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑, ท.ีม.อ.(ไทย)๑๔/๓๐๐/๓๑๖. 
๑๐๔ ดูอธิบายใน ที.สี.อ. (ไทย) ๑/๒/-/๑๐๙, ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๑๒. 
๑๐๕ “การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ เปนปจจัยแกการ

แทงตลอดมรรค ผล” วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕. 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖., ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 



 ๗๖ 

หากกําหนดรูสภาวะอยางถูกวิธี สภาวะอาการเหลานั้นก็จะเขาถึงความดับสิ้นไปอยางสิ้นเชิง ผู
ปฏิบัติจะเห็นความไมเที่ยง ความเปนทุกขและความไมใชตัวตนของรูปธรรมและนามธรรม มีสัมมาทิฏฐิ
และวิชชาญาณเกิดขึ้น จนสามารถบรรลุมรรค ผล นิพพานไดในที่สุด 

 

วิธีกําหนดรูทุกขเวทนา 

ทุกขเวทนาเปนสภาพบีบคั้นที่ยากจะทนได ปกติเราจะไมเห็นสภาพที่แทจริงของทุกขเวทนา 
เพราะเรามักผลัดเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อคลี่คลายมันเสียกอน ในทางธรรมทานกลาววา“อริยิาบถเปนเครือ่ง
ปกปดทุกข” นั่งเมื่อยเปลี่ยนไปยืน ยืนเมื่อยเปลี่ยนไปเดิน เมื่อมีการสับเปลี่ยนอยูอยางนี้ จึงไมไดเห็น
สภาพที่แทจริงของทุกขเวทนา ครั้นมานั่งเจริญสติปฏฐาน ๔ ไมใหพลิกเปลี่ยนอิริยาบถ จึงพบวา 
ทุกขเวทนาไมไดอยูทีอ่ื่นใด แตอยูในรูปนามทีส่ําคัญวาเปนของเรานี่เอง ซึ่งทําใหบางคนกลัวทุกขเวทนา
ไมอยากเจอ ไมอยากปฏิบัติจนขยาดเลิกลมการปฏิบัติไปเลยก็มี พระวิปสสนาจารยจึงกลาวเตือนวา 
หากกลัวเวทนาก็จะไมเห็นธรรม ไมพบพระธรรมจริงพระธรรมแท ผูปฏิบัติธรรมครั้นเจอทุกขเวทนาก็
อยาไดกลัว ใหเขาใจวา ทุกขเวทนานี้ก็ดี เหมือนไดมาเจอขุมทรัพยของวิปสสนาแลว ใหตั้งใจกําหนด
ทุกขเวทนา จะเกิดผลดังตอไปนี้ 

๑) สภาวธรรมปรากฏชัดดี บรรดาอารมณที่มาใหจิตกําหนดรูนั้นทุกขเวทนาจะปรากฏชัดกวา
อาการอื่นๆ ความปรากฎชัดของทุกขเวทนาจะเปนขุมพลังใหแกสมาธิ สงผลใหสติและสมาธิกอตัวแนน
และพัฒนาไปไดเร็ว 

๒) นิวรณธรรมสงบลง คือในขณะที่ทุกขเวทนาปรากฏชัดนั้น นิวรณธรรมจะหางออกไป ความ
พึงพอใจในกามคุณ ๕ (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสถูกตอง)จะไมเขามา ความเคลือบแคลงสงสัยในเรื่อง
กรรม ในเรื่องผลการปฏบิัติ ก็บางเบาลง 

๓) ชวยกําราบกิเลส จิตที่ยังไมไดรับการฝกอบรม ก็มักเต็มไปดวยกิเลสหยาบกระดาง เวทนาที่
กอตัวขึ้นแรงกลาจะมาชวยกําราบเผาจิตใหออนตัว (มุทุตา) ทุกขเวทนาจึงเปรียบเปนไฟมาเผาผลาญ
กิเลส  

๔) เปนขุมพลัง(พละ)ของสมาธิ ปกติที่ทําการกําหนดพอง-ยุบจะเกิดพลังแหงพละ ๕ ขึ้นเพียง
บางสวน ไมเต็มเม็ดเต็มหนวย เพราะอาการพอง–ยุบปรากฏชัดบาง ไมชัดบาง แตทุกขเวทนาที่ปรากฏ
ชัดจะเกิดพลังงานเต็มอัตรา  เปนแรงหนุนใหเกิดพัฒนาการทางการปฏิบัติสูงยิ่งขึ้นไป ทุกเวทนาจึงเปน
ขุมพลังงานใหเก็บสะสมสมาธิไดอยางยิ่ง 

๕) เห็นทุกขโทษ วา รางกายกวางศอกยาววาหนาคืบนี้ ในกาลกอนเราสําคัญวาเปนสุขมีความ
ยินดีพอใจไมเบื่อหนาย ครั้นเห็นทุกขเวทนาปรากฏดวยสภาพบีบคั้นยากที่จะทนนี้ กําหนดดูก็รูวาเปน
กองทุกขเต็มไปดวยโทษที่นาอิดหนาระอาใจ การเห็นทุกขโทษเชนนี้จะเปนปจจัยขั้วตอสําคัญใหเกิด
ความตองการขามพนสังสารวัฏ เขาสูมรรคผลนิพพาน 

ทั้ง ๕ ประการเหลานี้ เปนผลดีของทุกขเวทนา เปนขุมทรัพยและเปนแหลงกําเนิดพลังงาน
อยาง หากผูปฏิบัติมาเจอทุกขเวทนา ขอใหทําความเขาใจวา ตนไดเดินมาถูกทางและเกิดผลทางการ
ปฏิบัติแลว 

เมื่อเพิ่มเวลาการนั่งเจริญภาวนาเปน ๑ ชั่วโมง สภาวะทุกขเวทนาจะปรากฏชัดเจนขึ้น โดย
เฉพาะที่บริเวณขา ผูหวังความเจริญกาวหนาในสภาวญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดิน
จงกรมใหมากกวาหนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังสมาธินั้นเพงจี้ไปที่



 ๗๗ 

ทุกขเวทนา ตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง จนกวาทุกเวทนานั้นจะดับ
หายไป หรือเปลี่ยนลักษณะ เปลี่ยนที่ไป เมื่อเรงกําหนดทุกขเวทนา อาการทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ 
ประการ ดังนี้ 

๑. ยิ่งกําหนด“ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆ” “เจ็บหนอๆๆ” อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อยๆ ปรากฏแก
จิตชัดเจนขึ้น แสดงวากําลังสมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ แตกําลังปญญายังมีนอยอยู พึงเรงเพิ่มพูน
ปญญาอินทรียดังนี้ 

๑.๑ เดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงเปนอยางนอย พรอมกับเพิ่มสติและสัมปชัญญะใหรูตัวทั่ว
พรอมในทุก ๆ ขณะทีเ่กิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เชน เมื่อรูชัดขณะตาเห็นรูปกําหนด
วา “เห็นหนอๆ” ขณะรูชัดจิตปรุงแตงที่เกิดจากรูปที่เห็นทางตาสงบระงับลงแลว กําหนดวา “รู
หนอ”เปนตน 

๑.๒ ในขณะเดิน หากมีอารมณภายนอกแทรกเขามาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว 
รูสึกเจ็บ รูสึกเมื่อยตามรางกาย เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตกําหนดไปที่อาการนั้นๆ จนกวาจะ
จางหาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมีอารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็
ใหกําหนดอารมณใหมกอน จากนั้นพิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน ก็ใหกําหนดแตอารมณ
นั้น จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

๑.๓ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ก็พึงใสใจเพง
กําหนดอยูที่อารมณนั้นอยางไมลดละ ..เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่อใหหาย แตถาเกิดจิตอยากใหหาย 
และรูสึกทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดรู
อาการกิเลสวา“อยากหายหนอๆ” “ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทานจากทุกขเวทนานัน้ เมือ่
เบาสบายแลวจึงกลับไปกําหนดทุกขเวทนาที่ปรากฏชัดตอไป จนกวาทุกขเวทนานั้นจะจางหายไป  

ผูปฏิบัติใหมมักบนวา “ตนก็ตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มที่ เพงกําหนดปวดหนอๆ อยางเต็มกําลัง 
แตไมเห็นวาอาการปวด ตึง จะลดลงเลย กลับรูสึกทุกขทรมาน รางกายรุมรอนเหมือนจะปวย มึนงง 
ปวดศรีษะแทบจะอาเจียน จนไมอยากปฏิบัติแลว ไมเห็นเปนอยางที่อาจารยวาเลย?” เชนนี้ พระ
วิปสสนาจารยพึงถามวา“คุณปวดที่ตรงไหน”..(“ปวดที่ขา”) 

“คุณทุกข(ทรมาน)ที่ตรงไหน? (ที่ขาหรือที่ใจ)”  (“ที่ใจ..”) 
“คุณรูสึกทุกขทรมานที่ใจ แตคุณกําหนดที่ตรงไหน” ..(“ที่ขา”) 

พระวิปสสนาจารยพึงกลาวเตือนวา “คุณปวดทุกขทรมานที่ใจ แตกลับไปกําหนดที่ขา คุณ
กําลังยิงเสือผิดที่แลว!  เปรียบเหมือนนักแมนปนฝมือดี เขาไปลาเสือใหญในปา มันเปนเสือที่ดุราย
มาก ทันทีที่เห็นคนก็กระโจนเขาหาทันที ดวยความเปนคนแมนปนจึงเล็งปนไรเฟลที่เหลือกระสุนอยู
เพียงนัดเดียวไปยังเสือตัวนั้น แตดวยความเปนผูหยิ่งในฝมือของตน ถายิงที่หัวมันจะงายเกินไป จึง
เล็งไปที่เปาเล็กๆ ดวยเขาใจวา ยิงตรงไหนก็เปนเสือเหมือนกัน จึงยิงเปรี้ยง! ออกไป จนหางเสือ
กระจุย.. ถามวา “ใครตาย??” 

“ทุกขเวทนาปรากฏชัดเจนที่ใจ ก็ตองกําหนดที่ใจใหดับกอน..จะยิงเสือก็ตองเล็งใหถูกที.่.!” 

๑.๔ บางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกปวดสุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แต
ทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบรอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกข
อยางเราเลย ..มันเวรกรรมอะไรกันนี่?”  



 ๗๘ 

สภาวะทุกขเวทนาของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผิดศีลขอที่ ๑ ที่ตนเคยทํามาใน
อดีต๑๐๗ ชวยบรรเทาไดดวยการขออโหสิกรรม คือ กอนปฏิบัติทุกบัลลังกใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอน วา    

“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพสัตวทั้งหลาย ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 
นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคย
ลวงเกินดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  ตั้งใจก็ดี ไมตั้งใจก็ดี ขอสัตวเหลานั้นจงยกโทษ
ลวงเกิน อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด  และดวยบุญกุศลที่ขาพเจา
ไดทํามาแลว ดวยการรักษาศีล ดวยการเจริญภาวนา ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น 
ขอใหสรรพสัตวทั้งหายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

๒) ยิ่งกําหนดเวทนา “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ” อาการทุกขเวทนา
ปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ หรือหายจากจุดหนึ่งไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง 
ยายที่ไปเรื่อยๆ..แสดงวา ทั้งกําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะกาวเขาสู
วิปสสนาญาณขั้นสูงตอไป ผูปฏิบัติพึงกําหนดรูอยางจดจอในอาการเวทนานั้นชาๆ แตหนักแนน “ปวดด
ด..หนอ” รูใหไดวาอาการนั้นดับลง ณ ขณะจิตใด และรูถึงจิตรูที่ดับไปพรอมกับเวทนานั้นๆ ดวย คือดับ
ไปเปนชุดๆ (ดับทั้งตัวอารมณและจิตที่รูอารมณ) 

๓) กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆ” “เจ็บหนอๆๆ” อาการทุกขเวทนาปรากฏ
ชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับหาย  หรือดับไปแลวกลับมาอีกเรื่อยๆ อาการเชนนี.้.แสดงวา 
กําลังสมาธินทรียออนกําลังลง พึงเพ่ิมการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ คือ “พองหนอ-ปวด
หนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ” ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงเร็ว ใหกําหนดวา “พอง-ยุบ-ปวดหนอ” สลับกัน 

อริยสัจ ๔ ในการกําหนดรูเวทนา 
๑) เวทนาปริคฺคาพิกา สติ ทุกฺขสจฺจํ. สติที่กําหนดรูเวทนาจัดเปนทุกขสัจ กลาวคือสติที่เขาไป

กําหนดรูเวทนาที่เกิดขึ้นจากผัสสะ วาเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา นี่เปนทุกขสัจ
เพราะถูกปรุงแตงขึ้น 

๒) ตสฺสา สมุฏฐาปกา ปุริมตณฺหา สมุทยสจฺจํ. เวทนาที่เกิดจากผัสสะ กระทบกันของอายตนะ
ภายในและภายนอก เปนสมุทยสัจ 

๓) อุภินฺนํ อปฺปวตฺติ นิโรธสจฺจํ. เมื่อมีสติกําหนดรูในเวทนาตางๆ แลวสามารถหยั่งเห็นความไม
เที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตนของเวทนาที่เกิดขึ้น จัดวาละอวิชชาไดชั่วขณะเปนตทังคนิโรธ  

๔) ทุกฺขปริชานโน สมุทยปชหโน นิโรธารมฺมโณ อริยมคฺโค มคฺคสจฺจ.ํ  
เมื่อเจริญสติกําหนดรูเวทนาทั้งหลายที่เกิดขึ้นในปจจุบัน จนกระทั่งหยั่งเห็นความเกิด-ดับ เมื่อ

รับรูการดับของเวทนาทั้งปวงโดยประจักษได การหยั่งเห็นลักษณะพิเศษของรูป-นามเชนนี้ คือเห็นพระ
ไตรลักษณ จัดเปนสัมมาทิฏฐิอันประกอบดวยอริยมรรคมีองค ๘ จัดเปนการเจริญมรรคสัจ 

 
 

 

 

 

                                                 
๑๐๗ ดูรายละเอียดในพระไตรปฎก ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๓/๔-๖. 



 ๗๙ 

วิธีกําหนดฉัน/รับประทานอาหาร 

เมื่อความหิวเกิดขึ้น ก็รูวาความหิวเปนทุกข ตองรับประทานอาหารเพื่อแกทุกข ขณะ
รับประทานอาหารตองมีความสํารวมในการรับประทาน ใหทําอะไรทีละอยาง จะทําใหสํารวมได เชน 
ตักอาหารเขาปากก็ใหมีความรูสึกตัว เวลาเคี้ยวก็ใหรูสึกตัว คือใหสํารวมในอาการที่ใช คือ หยิบอะไรที
ละอยาง จะเคี้ยวก็เคี้ยวไปจนหมด แลวจึงหยิบหรือตัก ไมใชเคี้ยวไปแลวตักเตรียมรอไวดวย 

ในระหวางรับประทานอาหารก็สํารวมในอาการทุกอยางที่เกิดขึ้น ไมวาจะยกมือเหยียดมือไปตัก
กับขาว หรือตักขาวในชามขาว อาการที่คูแขนเขามานําอาหารใสปาก อาการที่เคี้ยว อาการที่กลืน ให
สํารวมในอาการเหลานี้ไปทุกอาการ ถาสํารวมในอาการเหลานี้ ผูปฏิบัติจะไมสนใจเลยวาวันนี้กับขาว
อะไร จะเปนแกงจืดหรืออะไรก็เทากับวาผูปฏิบัติไมถือนินิตอนุพยัญชนะในการกิน ความชอบใจไมชอบ
ใจในอาหารจะเกิดขึ้นไมได 

แตถาผูปฏิบัติไมสํารวมจะเปนอยางนี้คือ ถาไมชอบใจในอาหารก็จะรับประทานนอย พอหายหวิ
ก็หยุด ตกบายๆ หนอยก็จะหิว แตถาเจออาหารที่ถูกใจก็จะรับประทานมากไป นั่นเปนเพราะไปสนใจ
วัตถุ คือ อาหาร ก็จะเกิดความยินดียินรายขึ้นมาได 

แตถาไมไปสนใจอาหาร แตไปสนใจในอาการ สํารวมอยูในอาการที่ใช การรับประทานอาหาร
ของผูปฏิบัติก็จะเปนไปอยางเหมาะสม อาหารนั้นจะเปนอาหารที่ชอบใจ หรือไมชอบใจก็จะเปนไป
ตามปกติ 

สรุปวา การใสใจทุกขยังไมพอ ตองมีสติสํารวมในอาการนั้นๆ ตั้งแตตนจนจบ ระหวางนี้สติจะ
ตกหลน ฟุงซานไปบางก็ชาง เพราะสติของเรายังไมเขมแข็งพอ นี่เปนโยนิโสมนสิการในการใชอิริยาบถ
ใหญและยอย 

เมื่อนั่งลงสะโพกสัมผัสถูกกับพื้นกําหนดรูวา “ถูกหนอๆ” กําหนดจัดทานั่งใหเรียบรอย ตอง
กําหนดรูอาการความเคลื่อนไหวของกายทุกอยางโดยละเอียด ตั้งแตตนจนจบ เมื่อนั่งนิ่งสงบเรียบรอย
แลว อยากจะดูไปที่โตะ กําหนดรูวา “อยากดูหนอๆ” เมื่อดู กําหนดรูวา “ดูหนอๆ” เมื่อมองเห็น 
กําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่อเห็นแลวเกิดความชอบ กําหนดรูวา “ชอบหนอๆ” หากไมชอบกําหนดรู
วา “ไมชอบหนอๆ” กําหนดตามอาการของจิตที่เกิดขึ้นจริงในขณะนั้นๆ  

เมื่ออยากจะรับประทานอาหาร ใหกําหนดรูตนจิตกอนวา “อยากกินหนอๆ” เมื่อมองดูจาน 
ชอนสอม กําหนดรูวา “ดูหนอๆ” เมื่อเห็นกําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่ออยากจะหยิบจับจาน ชอนสอม 
กําหนดรูวา “อยากจับหนอๆ” ขณะที่หยิบจับกําหนดรูวา “จับหนอๆ” (กําหนดรูอยางตอเนื่องไป
ตามลําดับอาการของมือที่ยก ยื่น และเอื้อมไปหยิบจับ) เมื่อมองดูโถขาว กําหนดรูวา“ดูหนอๆ” เมื่อเห็น
กําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่อยื่นมือออกไป(ยังโถขาว) กําหนดรูวา “ยื่นหนอๆ” เมื่อมือจับฝาเปดโถขาว
กําหนดรูวา “จับหนอๆ เปดหนอๆ” เมื่อยกฝาของโถขาววางลง กําหนดรูวา “ยกหนอๆ วางหนอๆ” 
เมื่อยกมือเคลื่อนกลับมา กําหนดรูวา “มาหนอๆ” เมื่ออยากจะจับชอนหรือทัพพี กําหนดรูวา “อยาก
จับหนอๆ” ขณะจับชอนกําหนดรูวา “จับหนอๆ ถูกหนอๆ” กําหนดรูตามอาการของมือที่เคลื่อนไหวไป
ตามลําดับ เมื่อตักขาว กําหนดรูวา “ตักหนอๆ” เมื่อยกกลับมาใสจาน กําหนดรูวา “มาหนอๆ” เมื่อเท
ขาวใสจาน กําหนดรูวา “ใสหนอๆ” (เมื่อตักเพิ่มอีกหรือเมื่อจะตักแกง ตักอาหารอื่นๆ ก็ใหกําหนดรู
เชนเดียวกันอยางตอเนื่อง)  

หลังจากนั้น เมื่ออยากจะจับชอน-สอมตักขาว กําหนดรูวา “อยากจับหนอๆ” เมื่อจับกําหนดรู
วา “จับหนอๆ” เมื่ออยากจะตักอาหารกําหนดรูวา “อยากตักหนอๆ” เมื่อตัก กําหนดรูวา “ตักหนอๆ” 



 ๘๐ 

หากใชสอมเกลี่ยอาหาร กําหนดรูวา “เกลี่ยหนอๆ” เมื่อตักแลวยกขึ้นมา กําหนดรูวา “ยกหนอๆ มา
หนอๆ” เมื่อมาถึงปาก กําหนดรูวา“หยุดหนอ” เมื่ออยากจะอาปาก กําหนดรูวา “อยากอาหนอๆ” แลว
จึงอาปากขึ้น กําหนดรูวา “อาหนอๆ” เมื่อใสชอนเขาปากกําหนดวา“ใสหนอๆ” เมื่อดึงชอนออก 
กําหนดรูวา“ดึงหนอๆ” เมื่อปดปาก กําหนดรูวา “ปดหนอๆ” เมื่ออยากวางชอนลง กําหนดรูวา “อยาก
วางหนอ” ขณะคอยๆ วางชอนลง กําหนดรูวา“วางหนอๆ” (กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวไปตามลําดับ)  

หลังจากนั้นจึงจะเคี้ยวอาหาร กําหนดรูวา “เคี้ยวหนอๆ” เมื่อมีรสดีหรืออรอย กําหนดรูวา “ดี
หนอๆ” หากไมดกี็กําหนดรูวา “ไมดีหนอๆ” เมื่อรูรสชาติ ไมวาจะเปนรสเปรี้ยว หวาน เผ็ด เค็มก็ตาม 
ก็ใหกําหนดเหมือนกันวา “รสหนอๆ” เมื่อเคี้ยวละเอียดพอแลว กอนจะกลืน กําหนดรูวา “อยากกลืน
หนอๆ” แลวจึงคอยๆ กลืนลงไป กําหนดรูวา “กลืนหนอๆ” กําหนดรูตามความรูสึก ตามอาการความ
เคลื่อนไหว และอาการตางๆ ที่จิตรับรูตามลําดับอยางละเอียดและตอเนื่อง  

 
สติปฏฐาน ๔ ในการกําหนดฉัน/รับประทาน 
๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณากายในขณะที่กําลังฉนั (รับประทาน) อยูนั้น 

กายที่กําลังเคลื่อนไหวในการเคี้ยวหรือกลืนอาหาร ใหกาํหนดวา “เคี้ยวหนอๆ” หรอื “กลืนหนอๆ” 
เปนตน  

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาเวทนาในขณะทีก่ําลังฉัน (รับประทาน) อยูนั้น 
เกิดความรูสึกชอบหรือไมชอบในอาหารนั้น ใหกําหนดวา “ชอบหนอๆ” หรือ “ไมชอบหนอๆ” เปนตน 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาจิตในขณะทีก่าํลังฉัน (รับประทาน) เห็น
อาหารอยูตรงหนานั้น จิตเกดิความอยากกิน อยากเคี้ยว อยากกลนื ใหกําหนดวา “อยากกินหนอๆ” 
“อยากเคี้ยวหนอๆ” หรือ “อยากกลืนหนอๆ” เปนตน 

๔. ธมัมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาธรรมในขณะท่ีฉนั (รับประทาน) แลวรูสึกวา 
เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ใหกําหนดวา “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” หรือ “รูหนอๆ” เปนตน 

 
 

การสง-สอบอารมณกรรมฐาน 

เหตุปจจัยที่เปนบอเกิดแหงกุศลธรรมทั้งปวงก็คือ“สัมมาทิฏฐิ”๑๐๘ และเหตุปจจัยสําคัญเพื่อ
ความเกิดขึ้นแหงสัมมาทิฏฐิ กค็ือ “ปรโตโฆสะ๑๐๙” คือการไดรับฟงพระธรรมคําแนะนําจากบคุคลทีเ่ปน
กัลยาณมิตร 

กัลยาณมิตร หมายถึงบุคคลผูเปนวิปสสนาจารย ที่ผูเจริญกรรมฐานไมวาจะเปนทางสมถะหรือ
วิปสสนา ควรมีอาจารยเปนผูแนะนําชี้ทางผิดบอกทางถูกให พระพุทธเจาตรสับอกความสาํคญัของการมี
กัลยาณมิตรไววา  

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต ฉันใด 
ความเปนผูมีมิตรดีสหายดีก็เปนตัวนํา เปนบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น 
ภิกษุผูมีมิตรดีพึงหวังไดวา ‘จักเจริญอริยมรรคมอีงค ๘ ทําอริยมรรคมีองค ๘ ใหเจริญ’๑๑๐  

                                                 
๑๐๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๒๑/๒๕๔ .องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๖๘. 
๑๐๙ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๓๗๑/๑๑๐. 
๑๑๐ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๔๙/๔๓ 



 ๘๑ 

ผูเขาปฏิบัติธรรมในชวงแรกๆ มักพูดวา “ที่มาปฏิบัตินี้ไมไดหวังอะไรมาก ขอใหใจสงบอยู
ปฏิบัติไดครบกําหนดเวลาก็พอแลว” แตเมื่อไดลงมือปฏิบัติไป ๕ - ๗ วันแลว จะมีคําถามเกิดขึ้นใน
ใจแทบทุกคนวา “ทําอยางไรจึงจะมีความกาวหนาในการปฏิบัติ วิปสสนาญาณจะเกิดขึ้นได
อยางไร?” 

พระวิปสสนาจารยพึงใหคําตอบวา “ความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนาขึ้นอยูกับการ
พัฒนาอินทรีย ๕ ใหสมดุลและเพิ่มกําลังพละทั้ง ๕ ใหแกกลาขึ้นตามลําดับ” ซึ่งนั่นหมายความวา พระ
วิปสสนาจารยจะตองอธิบายใหผูปฏิบัติเขาใจความหมายและความสําคัญของการปรับอินทรีย พรอมทั้ง
มีกระบวนการบมเพาะอินทรีย และพอกพูนกําลังพละใหเกิดขึ้นในขันธสันดานของผูปฏิบัติใหแกกลาขึ้น
ตามลําดับ ตามจํานวนระยะเวลาที่ปฏิบัติเพิ่มขึ้น ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุ
อาศัยศีล ตั้งอยูในศีลแลว เจริญทําใหมากซึ่งอินทรีย ๕ ยอมถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในธรรม
ทั้งหลาย”๑๑๑ 

มีวิธีการเพิ่มพูนอินทรีย ๕ และพละ ๕ ดังนี ้

๑. เพิ่มพูนศรัทธา(ความเชื่อในพระรตันตรัยและไตรสกิขา) ดวยการตั้งใจฟงพระสัทธรรม และ
สนทนาธรรมกบักัลยาณมติรบอยๆ 

๒. เพิ่มพูนวิริยะ(ความพากเพียรในการเจริญสติ) ดวยการเพิ่มเวลาในการนัง่ภาวนา กําหนด
รับประทานอาหาร และเดินจงกรมใหนานขึน้ 

๓. เพิ่มพูนสติ(ความระลกึรูเทาทันอารมณ) ดวยการใสใจกําหนดรูกายเวทนา จติ ธรรม ในทุก
อิริยาบถที่เคลื่อนไหว และตวัจิตสัง่(ตนจิต) ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนัน้ๆ ตั้งแตจติแรกทีต่ื่น 
จนนอนหลบั 

๔. เพิ่มพูนสมาธ(ิความตัง้จติมั่นอยูในอารมณ) ดวยการเพงสติจดจออาการพอง-อาการยุบ และ
อาการยก-ยาง-เหยียบ ทั้ง ๓ ขณะของตวัอาการ คือ ขณะที่เกดิขึน้(อุปาทะ) ขณะท่ีตั้งอยู(ฐีติ) และ
ขณะทีด่ับไป(ภังคะ) 

๕. เพิ่มพูนปญญา(ความรูแจงพระไตรลกัษณและอริยสจั ๔) ดวยการใสใจพิจารณาเห็นอาการ
ดับไปของทุกๆ อารมณที่จติกําลังกําหนดรู  และพิจารณาเห็นแจงชัดในอาการดบัไปของจิตตัวรูอารมณ
นั้นๆ ดวย 

สวนการปรับอินทรียนั้น เปนการนํากุศลธรรมที่มีพลัง และสมรรถนะภายในจิตใจ มาปรับให
บรรลุผลที่พึงปรารถนาขั้นสูงสุด ดวยการปรับศรัทธาใหเสมอกับปญญา การปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ 
และพอกพูนเจริญสติใหมากขึ้นๆ ซึ่งมีวิธีการดังนี้ 

๑. โดยการกําหนดใหเทาทันอารมณปจจุบันที่เกิดขึ้นภายในกายและจิตใจ ณ ปจจุบันขณะนั้น 
ดังเมื่อสันตติอํามาตยฟงธรรมพรอมทั้งเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดรู-ปนามปจจุบันที่ปรากฏชัด จึงไม
เกิดกิเลสที่หวนคิดถึงอดีต หรือใฝฝนอนาคต และหยั่งเห็นสภาวธรรมรูป-นามที่เกิดดับตามความเปน
จริง จนกระทั่งบรรลุมรรคผลทั้ง ๔ ไมยึดมั่นดวยตัณหาและทิฏฐิ ดังนั้น พระพุทธองคจึงตรัสขอความวา
“อุปสนฺโต จริสฺสสิ (ก็จักเปนผูสงบไปได)”๑๑๒ 

                                                 
๑๑๑ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/๗๑๓/๓๔๔. 
๑๑๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพฯ : หางหุนสวนจํากัด ไทย

รายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๕.  



 ๘๒ 

๒. โดยการกําหนดเวลา ในการเดินจงกรมและการนั่งภาวนา เชน เพิ่มเวลาในการเดินจงกรม 
และการนัง่สมาธิ จาก ๒๐ นาที ๓๐ นาท ีไปจนถงึ ๖๐ นาท ีเปนตน 

๓. โดยการเพิ่มระยะในการเดินจงกรม และการกําหนดจุดในขณะนัง่สมาธ ิเชน การเดนิจงกรม
ตั้งแตระยะที ่๑ ระยะที่ ๒ ระยะที่ ๓ ไปจนถึงระยะที ่๖ หรือการเพ่ิมการกําหนดถี่ๆ  ในการกาวแตละ
ระยะ เปนตน 

๔. โดยการเพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอย เชน การคู กําหนดวา คูหนอๆๆ  การเหยยีดกําหนดวา 
เหยียดหนอๆๆ การเหลียวหนา แลหลงั กําหนดวา เหลียวหนอๆๆ เปนตน 

๕. โดยเพิ่มการกําหนดตนจติ หมายถงึ การกาํหนดอารมณตางที่เกดิขึน้ที่ใจ เชน กอนเดิน
จงกรมกําหนดวา อยากเดนิหนอๆ ถาฟุงซาน กําหนดวา ฟุงหนอๆๆ ถางวงกําหนดวา งวงหนอๆๆ เปน
ตน 

๖. โดยการสํารวมอินทรีย ๖ หมายถึง การกําหนดอารมณตางๆ ที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ อัน
ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เชน ถาเห็นกําหนดวา“เห็นหนอ” ถาไดยินกําหนดวา“ไดยินหนอ” 
ถาไดกลิ่นกําหนดวา “กลิ่นหนอ” ถารูรสกําหนดวา “รสหนอ” ถาถูกตองสัมผัสกําหนดวา “ถูกหนอ” 
ถารับความรูสึกภายในใจ กําหนดวา “รูหนอ” เปนตน 

๗. โดยการเพิ่มความถี่ในการกําหนดสภาวะรูป สภาวะนามใหมากขึ้นวิธีเพิ่มปญญา รูรปู-นาม รู
ไตรลกัษณรูวิปสสนา ปญญารูมรรคผล นิพพาน๑๑๓ 

 
หลักการสงอารมณกรรมฐาน  

การสงอารมณ หมายถึงการที่ผูปฏิบัตินําเอาปรากฏการณ สภาวธรรมที่ตนไดประสบพบเห็นมา 
หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นบอกเลาแกพระวิปสสนาจารยไดรับฟง เมื่อเลาจบแลวพึงฟงคําแนะนําตักเตือน
จากวิปสสนาจารย  

การสงอารมณควรใหอยูในกรอบของสติปฏฐาน (กาย เวทนา จิต ธรรม) พึงถือหลักการสําคัญ
ดังตอไปนี้  

- สามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอริิยาบถยอยท้ังวนัที่ผานมาไดอยางตอเนือ่งหรือไม 
- จับสภาวะอาการ พอง-ยุบ อาการเดินไดหรือไม 
- รักษาทวารทางตาไดหรือไม 
- กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
- กําหนดเวทนาไดอยางไร 
- กําหนดอาการทางทวารทั้ง ๖ ไดทันหรือไม และไดประสบการณอะไร 
- ใหรายงานประสบการณตามความเปนจรงิ ไมใชคดินกึ เดาขึน้เอง รายงานอารมณเทาที่จําได

และปรากฏชดั อาจารยจะไดชวยแกไขไดตรงจดุ 
- การสงอารมณควรพูดเฉพาะเนือ้หาสาระประเดน็สําคญัๆ เทานัน้ เพ่ือจะไดมีเวลาชี้แนะขอ

ควรปฏิบัตขิั้นตอไป 
 
 

                                                 
๑๑๓ วิสุทฺธิ (บาลี) ๒/๒๘๐-๑, โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พระพรหมโมลี ตรวจชําระ, วิปสสนานัย ๒, หนา 

๑๖๓-๑๖๕. 



 ๘๓ 

พระภัททันตโสภณเถระ (มหาสีสยาดอ) กลาวประโยชนของการสอบอารมณไวดังนี้ 
๑. การใชสตกิําหนดรูของผูปฏิบัตนิั้น ถาหากยังไมตรงตอปจจบุัน อาจารยผูสอนจะไดชี้แจง

แนะนําใหกําหนดใหถกูตองตรงตอปจจบุัน 
 ๒. เมือ่ผูปฏิบตัิใชสตกิําหนดรูไมทนั เนื่องจากเคลื่อนไหวอิริยาบถเรว็เกนิไป อาจารยก็จะได

แนะนําแกไขใหเคลื่อนไหวอริิยาบถไดพอเหมาะกบัสติทีจ่ะกําหนดไดทัน 
 ๓. ถาการกําหนดรูของผูปฏบิัติยังกระทาํไปโดยไมถูกตอง อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนําใหทํา

โดยถกูตอง 
 ๔. เมือ่ผูปฏิบตัิขาดสติโดยพล้ังเผลอไป ไมไดกําหนดอารมณนั้นๆ อาจารยผูสอนก็จะแกไขให

สติของผูปฏิบตัินัน้ดขีึ้น 
 ๕. ถาวิริยะกับสมาธิ และศรทัธากบัปญญาไมเสมอกัน อาจารยผูสอนก็จะแกไขใหเสมอกัน

เมื่อการกําหนดรูในขั้นแรกของผูปฏิบตัิกําหนดไดดแีลว อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนาํเพิ่มเตมิใหถีข่ึ้น
อีก๑๑๔ 

 
วิธีสง-สอบอารมณแบบพมา  โดยพระอาจารยสวาง ติกขะวีโร 

การสงสอบอารมณ หลายคนยังสงไมเปน สอบไมเปน อาจารยก็เลยจะไดแนะวิธีสงอารมณและ
สอบอารมณ วาควรจะสงหรือสอบแบบไหนจึง จะเกื้อกูลตอการประพฤติปฏิบัต ิ 

ใหนั่งคูบัลลังคตั้งกายใหตรงๆ จากนั้นเอาสติไประลึกที่อาการของทอง จากนั้นหายใจเขา
ออกเปนปกติแลวก็ใหใสใจที่อาการอารมณตอนนั้นจริงๆ ก็คืออาการพอง-อาการยุบ ตองใสใจกําหนดรู
ตรงนั้นจริงๆ ใสในการระลึกอาการทองจริงๆ พองก็พองหนอ ยุบก็ยุบหนอ ใหรูตามอาการนั้น  

อีกประการหนึ่งก็สําคัญ ใจของเราตองปราศจากความยินดีแลวก็ความยินรายจริงๆ ตรงนีห้ลาย
คนยังทําใจไมเปน แลวก็เวลาที่ใสใจไปที่ทองแลวเนี่ยทานใหดูตรงไหน ดูอาการเคลื่อนไหวของทอง ที่
ทานบอกวาสงใจไปที่ทอง แตไมดูตัวทอง ดูอาการเคลื่อนไหวของทองหมายถึงวาสภาพ คือดูอาการ
เคลื่อนไหวของเคา  

บางครั้งเกิดความคิดแทรกเขามา ก็ใหไปกําหนดรูตรงนั้น  
บางครั้งเกิดทุกขเวทนาเกิดขึ้นก็ใหไปกําหนด สุขเวทนาเกิดขึ้นก็ใหกําหนด อุเบกขาเวทนา

เกิดขึ้นก็ใหกําหนดรูลักษณะตรงนั้น เห็นก็ใหกําหนด ประสบหรือวาพบในขณะที่ประพฤติปฏิบัติอยูนั้น 
เกิดนิมิตขึ้นมาไปเห็นอยางนั้น หรือวาประสบอยางนั้นก็ใหกําหนด หรือวาเกิดความคิดเกิดการปรุงแตง
ขึ้นมา ก็ใหกําหนดรูลักษณะตรงนั้น ก็คือใหกําหนดใหหมด ตามกําหนดรูอาการตรงนั้นใหหมด จากนั้น
ทานบอกวาไง  

เวลาที่สงอารมณและสอบอารมณทานบอกวา ขณะที่พองเกิดขึ้นเราก็ไปกําหนด กําหนดแลว
เนี่ย ไดรูอะไร ไดประสบการณอะไรใหบอก บางครั้งเกิดยุบแลวเรากําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
รูอะไร ไดประสบการณอะไร ก็ใหบอก  

เกิดปวดขึ้นมา เจ็บตึง เมื่อยอะไรตางๆ ที่เกิดขึ้นก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
ประสบการณอะไรก็ใหบอก  

เกิดความคิดแทรกเขามาก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ไดประสบการณอะไร ก็ใหบอก  

                                                 
๑๑๔ ภัททันต อาสภมหาเถระ, การปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน ตามหลักสติปฏฐาน ๔, กรุงเทพมหานคร : สํานัก

วิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑. 



 ๘๔ 

ธรรมารมณที่เกิดขึ้น เชน เห็น ไดยิน ไดกลิ่น เปนตน ก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
ประสบการณอะไรก็ใหบอก  

อารมณที่เกิดขึ้น สติตัวกําหนดและจิตตัวรู อารมณทั้ง ๓ นี้สําคัญมาก 
ขณะที่สงอารมณ หรือสอบอารมณนั้น ใชเวลาตอนนั้นใหเกิดประโยชนที่สุด คําพูดตองสั้น ชัดๆ 

แลวก็กระชับๆ ไมเอาคําพูดอื่นเขามา เอาเฉพาะประสบการณที่ไดจากการกําหนด แลวก็ย้ําอีกทวีา การ
สงอารมณและสอบอารมณเนี่ย ควรจะสงในลักษณะไหน สรุปอีกทีหนึ่ง อารมณที่เกิดขึ้น จากนั้นเราไป
กําหนด กําหนดแลวจะรูวาอะไร  

คําวา “อารมณ” ในที่นี้ หมายถึง อารมณของกรรมฐานนะ อารมณของกรรมฐานไดแกอะไร 
รูปธรรมนามธรรมที่เกิดขึ้น แลวก็ใหกําหนดรู เพราะฉะนั้นเนี่ย รูปธรรมเกิดขึน้เรากใ็สใจในการกาํหนดรู 
กําหนดไดหรือไมไดก็ใหบอก ถาเรากําหนดอยางนั้นแลวเนี่ย กําหนดเปนยังไงก็ใหบอก  

ถาเรากําหนดไดอะไรที่ปรากฏเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ถาเรากําหนดอยางนั้นไมไดแลว เราไป
กําหนดอะไร ยกตัวอยางเชน พอง-ยุบไมปรากฏ จากนั้นเราก็ไปกําหนดนั่งหนอ ถูกหนอ เปนตน ก็ให
บอกไปตามนั้น จากนั้นนั่งหนอ ถูกหนอ ที่เรากําหนดอาการเปนยังไงอีก ก็ใหบอก  

 

พระวิปสสนาจารยถาม-ตอบสอบอารมณในวันแรก 

๑. ชื่อ ฉายา นามสกุลอะไร? พรรษาเทาไหร? มีหนาที่รับผิดชอบหรือทํางานอะไร? สาเหตอุะไร
จึงมาปฏิบัติธรรม? ใครแนะนํามา? เมื่อคืนจําวัดนอนหลับสบายดีหรือไม? สถานที่แหงนี้มีความ
สะดวกสบายเปนสัปปายะหรือไม? มีอะไรขัดของบาง? 

๒. เคยปฏิบัตธิรรมแบบไหนมากอน? ปฏิบตัินานเทาไหร?  มนีิมติปรากฏอยางไรบาง?   
  ถาเคยปฏิบตัิแบบพอง-ยุบจนเกดินิมติ/โอภาสแลว พระวิปสสนาจารยเคยใหฟงเทศนาลําดับ

ญาณถงึขัน้ไหนแลว? 
๓. บัลลงักตอนเชา(ต ี๔) นัง่ไดนานกี่นาที? รูสึกงวงหรือไม? เวลางวงกําหนดรูอยางไร? 
๔. วนันีน้ั่งภาวนานานที่สุดกี่นาที?  เดินจงกรมนานที่สดุกี่นาที? เห็นอาการพอง-อาการยบุ

หรือไม มีลักษณะอยางไร?(ใหญ เล็ก ยาว สัน้ ชา เร็วอดึอัด สบาย) 
วิปสสนาจารย : พึงอธิบายใหผูปฏิบัติเขาใจวา พอง-ยุบกับลมหายใจสัมพันธเกี่ยวเนื่องกันก็จริง 

แตเปนคนละอาการกันนะ อาการพอง-ยบุมันเปนไปเองตามธรรมชาติของมัน ไมใชเกิดขึ้นจากการจงใจ
หายใจเขา-ออก คือพอง-ยุบเปนไปเอง ไมใชเปนเพราะสูดลมเขาใส และถาไมมีพอง-ยุบ ใหกําหนด
อาการทางกายวา “นั่งหนอ-ถูกหนอ”แทน อยาแตงพอง-ยุบดวยการสูดลมหายใจ ปลอยใหเปนไปตาม
ธรรมชาติ 

 ๕. ขณะนัง่ภาวนารูสกึเจ็บ ปวด เมือ่ย ตรงไหนบาง? กาํหนดอยางไรบาง? กําหนดแลวมี
อาการเปลี่ยนแปลง เพิ่มขึ้น หรือลดลงอยางไรบาง? 

 ๖. พรุงนี้พยายามนัง่ภาวนาและเดินจงกรมใหครบ ๑ ชัว่โมงนะ  
 
 
 
 
 
 



 ๘๕ 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้น ๗ ขั้น 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้น ๗ ขั้นนี้ เปนลําดับในการเจริญวิปสสนา ๗ ขั้นตอน จัดแบงโดยนํา
ความสัมพันธของลําดับญาณ ๑๖ อนุปสสนา ๗ และการพิจาณาธรรมตามแนวอานาปานสติขั้นที่ ๑๓ - ๑๖ 
มาเชื่อมโยงกัน แลวแบงลําดับเปน ๗ ขั้นตอน ตามกําลังอินทรียที่เห็นแจงชัดในพระไตรลักษณ และพุทธพจน
ที่วา "ผูเพียรปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ แมเพียง ๗ วัน ๗ เดือน ก็บรรลุมรรคผลได"  จนกระทั่งสามารถสลัดคืนรูป
นาม(ขันธ ๕) เขาสูพระนิพพาน 

ขั้นที่ ๑ ปญญาในการรับฟงสดับธรรมและนอมใจเขามากําหนดรูรูป-นามตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่เกิดผัสสะทางตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจคิดนึกธัมมา
รมณ คือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถกูวิญญาณ(จิต)รับรู วาเปนอยางไรจริงๆ จนคลายความยึดถือวาเปนตัวตนแลว
สามารถแยกรูปแยกนามได เปนการกําหนดรูทุกขสัจ 

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูปนาม คือ พิจารณาสภาพธรรมหาเหตุ หาผลในการรับรูอารมณทางทวารทั้ง ๖ 
ตามกระบวนการปฏิจจสมุปบาท กําหนดรูดวยโยนิสโสมนสิการ ในชวงตนพิจารณารูปนาม ในชวงปลาย
พิจารณาเห็นไตรลักษณดวยจินตาญาณ เปนการพิจารณาเห็นสมุทัยสัจ 

ขั้นที่ ๓ พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ เห็นความดับไปของอารมณและ
จิตที่รูปอารมณไดชัดชึ้น และสามารถเห็นแจงชัดสภาพธรรมที่เปนเหตุดับของรูปนามไดมากขึ้น เปนการละ
สมุทัย และแจงนิโรธสัจ 

ขั้นที่ ๔ พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูปนาม มีปญญาเปนพระไตรลักษณชัดขึ้น จนเห็นโทษภัย
รูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร วาเปนทุกขทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเบียดเบียนอยูเนืองๆ เสียดแทงจากโรคภัยไขเจ็บ 
เปนตน อันเปนผลสืบเนื่องมากจากการเห็นแจงชัดในภังคญาณกอนหนานี้  

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นสังขารเปนอนัตตา ไมใชตัวตน เปนของสูญ ไมมีเจาของ ไมอยูในอํานาจบังคับ
บัญชาจึงอยากพนเสียจากรูป-นามที่กําหนดรูอยูนั้น รูสึกอยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณใดๆ ไมไดเลย 
และเกิดความมุงหมายที่จะไดพนไปจากสังขารรูป-นามทั้งปวง เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธ
และเจริญมรรคมีองค ๘  

ขั้นที่ ๖ พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม เพราะเห็นแจงชัดโดยความเปนอนัตตาแลว จึงเกิดปญญาวางใจ
เปนกลาง ไมเอนเอียงเพราะชอบและชังในสัตวและสังขาร เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธและ
เจริญมรรคมีองค ๘ ที่สมบูรณขึ้น 

ขั้นที่ ๗ พิจารณาความสลัดคืน คือ ใชปญญาพิจารณาหาทางออก คือออกจากกองสังขาร กองกิเลส 
รวมทั้งจากญาณดวย เรียกวาวุฏฐานคามีนี เปนไปตามหลักการในการเจริญอานาปานสติขั้นที่ ๑๖ นั่นเอง 
เปนการสลัดคืนความยึดมั่นถือมั่นในรูปนามหรือขันธ ๕ คือสลัดคืนกิเลส เปนสมุจเฉทปหาน จิตบริสุทธิ์นอม
นิพพานมาเปนอารมณ 

ขั้นนี้ เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘ จนเกิดเปนมัคคสมังคที่
สมบูรณ 

 ขั้นที่ ๑  เห็นรูปเห็นนาม 

คําวา "เห็น" ในทีน่ี้หมายถึง ปญญารูวาอะไรเปนอะไรตามธรรมชาติเดิมแท ในขณะตาเห็นรูป หูไดยิน
เสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจนึกคิดคือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถูกรับรูนั้น หากไมเปนรูป
ก็เปนนาม หากไมเปนนามก็เปนรูป และเมื่อรูวาอะไรเปนอะไรจริงๆ แลว ยอมไมปฏิบัติผิดตอสิ่งทั้งปวง เมื่อ



 ๘๖ 

โยคี๑๑๕ปฏิบัติถูกแลวก็เปนอันแนนอนวา ความทุกขจะเกิดขึ้นไมได  การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา คือ 
ปฏิบัติเพื่อใหรูวาสิ่งทั้งปวง คืออะไร เมื่อรูแจงแทจริงก็ยอมหมายถึงการบรรลุมรรคผล เพราะความรู (ปญญา
ญาณ) นั่นเอง เปนตัวทําลายกิเลสไปในตัว เมื่อรูวาสิ่งทั้งปวงเปนอะไรจริงๆ แลวความเบื่อหนายคลายความ
อยาก และความหลุดพนจากทุกขยอมจะเกิดขึ้นเองโดยธรรมนั้น 

รูปธรรม ไดแก ประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และอารมณที่ถูกรับรูคือ สี เสียง กลิ่น รส 
สัมผัสตาง ๆ ซึ่งมีการแตกดับหรือสลายอยูเสมอ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใดยอมแตกสลายเพราะ
ความรอนบาง ความเย็นบาง เหตุนั้น ธรรมชาตินั้นเรียกวา รูป๑๑๖   

นามธรรม คือ สภาวะที่รับรูทางใจและความรูสึกนึกคิดตางๆ มีการนอมไปสูอารมณเปนลักษณะมี
หนาที่ประกอบกับจิตและเจตสิกดวยกันมีวิญญาณเปนเหตุใหเกิด ไดแก นามขันธ ๔ คือ เวทนาขันธ สัญญา
ขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใด ยอมนอมไปรูอารมณ ฉะนั้น 
ธรรมชาตินั้น ชื่อวานาม คือ นอมไปสูอารมณ๑๑๗   

เมื่อโยคีกําหนดรูจนเห็นรูป เห็นนาม วาเปนคนละสวน คนละความรูสึกกัน ไมไดปนกัน การรูจัก
จําแนกรูปและนามอันเปนสิ่งที่รูหรือเปนอารมณเครื่องระลึกของสติออกจากจิตผูรูได  หมายถึง ความรูจัก
รูปธรรม-นามธรรมวาสิ่งที่มีอยูที่เปนของจริง จริงๆ  ก็มีแตรูปธรรมและนามธรรมเทานั้น จึงเกิดเปนปญญา
ญาณข้ันที่ ๑ ที่เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ  

โยคผีูเปนวิปสสนายานิก (เจริญวิปสสนาลวน) เมื่อกําหนดรูธาตุ ๔ โดยสังเขปหรือโดยพิสดาร ดวยมุง
ในการพิจารณาธาตุเหลานั้น ครั้นรวมรูปทั้งหมดเขาเปนอันเดียวกันโดยลักษณะ คือ ความเสื่อมสลาย ก็เห็นวา 
นี่คือรูป เมื่อพิจารณาเห็นรูปอยางนี้แลว อรูปธรรมทั้งหลายก็ปรากฏทางทวาร และกําหนดเชนนี้ ดวยความ
เปนธาตุ ๑๘ ดวยอายตนะ ๑๒ ทางขันธ ๕ โดยยนยออยางนี้วา “บรรดารูปนั้นก็คือ มหาภูตรูป ๔ และรูปที่
อาศัยมหาภูตรูป ๔” ดังนี้ แลวกําหนดมนายตนะดวย และเอกเทศของธัมมายตนะดวย วา “นาม” แลว
กําหนดนามและรูปวา นามนี้ดวย รูปนี้ดวย เรียกวา “นาม-รูป” 

การเห็นนามและรูปตามเปนจริง ซึ่งครอบงําสัตตสัญญา (คือ ความสําคัญหมายรูวา มีสัตว) เสียได 
แลวตั้งอยูในภูมิที่ไมลุมหลงของโยคาวจรผูกําหนดรูนามและรูป แมคําวา “นามรูปววัฏฐาน การกําหนดรูนาม
และรูป” กด็ี๑๑๘ คําวา “สังขารปริจเฉท(การกําหนดรูสังขาร)” ก็ด ีเปนชื่อ 
ของการเห็นนามและรูปตามเปนจริงนี้เหมือนกัน 

เมื่อศึกษาในปฏิสัมภิทามรรคพบวา ญาณนี้มีอรรถเดียวกันกับวัตถุนานัตตญาณ๑๑๙ โคจรนานัตต
ญาณ๑๒๐ ภูมินานานัตตญาณ และธัมมนานัตตญาณ๑๒๑” เปนญาณที่รูความเปนจริงของธรรมชาติทั้งปวงวา 

                                                 
๑๑๕ โยค ีหรือ โยคาวจร หมายถึง ผูประกอบความเพียรในกรรมฐาน เปนผูฉลาดเฉียบแหลมในการประคองจิต ขมจิต 

ทําจิตใหราเริง ทําจิตใหตั้งมั่น และวางเฉยได   
(ข.ุม.อ. (บาลี) ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐.) 

๑๑๖ องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๓๓. รูป หมายถึง มหาภูตรูป ๔ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูปนั้น คือ รูปใหญ รูปตนเดิม คือ 
ธาตุ ๔ ไดแก (๑) ปฐวีธาตุ สภาวะที่แผไปหรือกินเนื้อที่สภาพอันเปนหลักที่ตั้งที่อาศัยแหงสหชาตรูป เรียกสามัญวา ธาตุเข็ญ
แข็ง หรือธาตุดิน (๒) อาโปธาตุสภาวะที่เอิบอาบหรือดูดซึม ซานไป ขยายขนาด ผนึก พูนเขาดวยกัน เรียกสามัญ วา ธาตุเหลว 
หรือธาตุน้ํา (๓) เตโชธาตุ สภาวะที่ทําใหรอน เรียกสามัญวา ธาตุไฟ (๔) วาโยธาตุ สภาวะที่ทําใหสั่นไหว เคลื่อนที่ ค้ําจุนเรียก
สามัญวา ธาตุลม (ท.ีสี. (ไทย) ๙/๔๘๗-๔๙๙/๒๑๖-๒๒๐, ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๘.) 

๑๑๗ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘. นาม หมายถึง ขันธที่มิใชรูป ๔ อยาง (เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (ขุ.จู. 
(ไทย) ๓๐/๕/๕๘.). 

๑๑๘ นามรูปววัฏฐาน และสังขารปริจเฉท น้ีเรียกอีกซื่อหนึ่งวา นามรูปปริจเฉทญาณ เปนญาณอันดับแรก หรือญาณที่ 
๑ ในญาณ ๑๖ 

๑๑๙ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๖๖/๗๘-๘๐, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๖/๑๐๙-๑๑๑. 
๑๒๐ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๖๗/๘๑-๘๒, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒-๑๑๔. 



 ๘๗ 

เปนเพียงรูปกับนามเทานั้น คือ มองเห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยาง คือ เห็นรูปก็เปนลักษณะ
ธรรมชาติอยางหนึ่ง เห็นนามก็เปนลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง เชนวา เห็นวาการเคลื่อนไหวก็เปนธรรมชาติ
อยางหนึ่งทีไ่มสามารถจะรับรูอะไรไดดวยตัวเอง เปนเพียงแตธรรมชาติที่เกิดขึ้นมาแลวก็สลายตัวไป จัดวาเปน
รูปธรรม สวนตัวที่เขาไปรูเปนธรรมชาติที่สามารถจะรับรูอะไรได จัดเปนนามธรรม สภาวะที่เห็นความตางกัน
ของธรรมชาติ ๒ อยางนี้คือ เห็นวารูปก็อยางหนึ่ง เห็นวานามก็อยางหนึ่ง อยางนี้เรียกวาสามารถแยกรูปแยก
นามได 

 
ขั้นที่ ๑ เห็นรูป-เห็นนามมีสติกําหนดพิจารณารูอาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแต ตนพอง กลางพอง สุด

พอง, ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง วามีอาการที่แทจริงเปนอยางไรหาก
มีสภาวะในอิริยาบถนั่ง เชน พองกับยุบเปนคนละอัน พอง-ยุบ ไมชัดเจน 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญารูวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม และ
สามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันได เห็นปรมัตถอารมณไดอยางชัดเจน คือปญญารูแจงรูปนาม ปญญารูวา 
อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม รูปนามแทจริงเปนอยางไรและสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกัน
อยางชัดเจน ญาณนี้ กําหนดจนรูเห็นรูปเห็นนามวาเปนคนละสวนซึ่งไมไดปนกัน 

 เปนภูมิแหง ญาตปริญญา คือ เริ่มตั้งแตกําหนดสังขารจนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนด จัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “ทุกข (จินตา
ญาณ ความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณวิปสสนา)” 

 เปนภูมิของญาตปริญญา คือปญญาขั้นรูจักรูปนาม รูจักแยกแยะไดวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม
มองเห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยาง คือเห็นรูปก็เปนลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง เห็นนามก็เปน
ลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง จัดเปนทิฏฐิวิสุทธิ และการกําหนดรูนี้เปนทุกขอริยสัจ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๘๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

 ๒) ตีรณปริญญา การพิจารณารูป-นาม ๑๕ % 
 ๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ

วิกขัมพนปหาน ๕ % 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                       
๑๒๑ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๗๒/๘๗-๘๘, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๗๒/๑๒๑-๑๒๒. 



 ๘๘ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 ๑. กายานุปสสนา ๖๐ % การกําหนดรูอารมณฐานกายมากที่สุด ชัดสุด พอง-ยุบชัด ,ยก– ยาง-
เหยียบ. นั่ง-ถูกชัดเจน 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๐ % ทุกขเวทนาอาการปวดยังไมมาก พอๆ กับนิวรณธรรมในธัมมานุปสสนา 
๑๐ % คือ อาการเบื่อเซ็งพอๆกัน บางครั้งก็หลับ บางครั้งก็ปวดนิดหนอย เพราะไมสนใจปวด ดูแตพอง-ยุบ 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๕ % , อกุศล ๕ %) กุศลจิตคือความตั้งใจ สวนอกุศลจิต คือ 
ความไมตั้งใจ ฟุงซาน งวงซึม บางครั้งก็หลับ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๑๐ % เปนนิวรณธรรม เชน งวง เบื่อเซ็ง เปนธรรมารมณ เปนอกุศลดวย แตเมื่อ
อกุศลเกิดก็ใชเปนอารมณของสติในการกําหนดรู ในจิตตานุปสสนาตามสภาพที่เปนจริง   

เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑๐ % โดยใสใจเพงดูอารมณมากกวาใสใจทอง
บริกรรม เพราะขั้นนี้จิตยังไมตั้งมั่น มักถูกนิวรณรบกวนอยูบอยๆ ตองพยามเพิ่มพูนสมาธิดวยการเพงรู
รูปธรรมใหมาก 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 

๕ (จิตอกุศล) 
๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตที่เพงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) 

กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  บริกรรม 
วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)   

๕ (สุขเวทนา) 

๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) ๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นวิรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนสัส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๓ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๒ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
 

 
   ๕๐ 

 



 ๘๙ 

 

 
๖. ภยญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๗. อาทีนวญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๘. นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ 
(จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 

๒ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

๑๑. 
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 

๑๒.อนุโลมญาณ ๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 



 ๙๐ 

 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ มีรูปวิเคราะหวา "อินฺทสฺสกมฺม ํอินฺทริยํ" การกระทําของผูเปนใหญ ชื่อวาอินทรีย หมายถึง

ความเปนใหญตอหนาที่นั้นๆ เหมือนการกระทําของผูใหญ คือ การกระทําของผูควบคุมจิตใจของตัวเองได 
ตัวอยางเชน ศรัทธา วิรยิะ สติ สมาธิ ปญญา ธรรมทั้ง ๕ ประการเหลานี้ยอมเกิดขึ้นแกผูที่สามารถควบคุมจิต
หรือผูที่เปนใหญแกจิตของตน 

๑. สัทธินทรีย ความเชื่อทําใหจิตผองใส จิตที่ไมศรัทธาจะไมผองใส 
๒. วิริยินทรีย ความเพียร ที่เปนอินทรีย เรียกวา ภาวนาวิริยะ เปนความเพียรในการอบรมจิตใจ 
๓. สตินทรีย การระลึกรูสภาวธรรมปจจุบันตามความเปนจริง 
๔. สมาธินทรีย ความตั้งใจมั่นในสภาวธรรมปจจุบัน เราทั้งหลายมักขาดความตั้งมั่นในสภาวธรรม

ปจจุบัน โดยจิตของเรามักซัดสายอยูเสมอ  

๕. ปญญินทรีย จิตที่มีคุณภาพขณิกสมาธิที่มีกําลัง เปรียบเสมอืนกระจกเงาที่บุคคลขัดสีอยูเสมอ 

การปรับอินทรียนั้น ศรัทธากับปญญาและวิริยะกับสมาธิ ตองสมดุลกัน  ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาววา  
วิเสสโตปเนตฺถ  สทฺธาปฺานํ  สมาธิ-  วีริยานฺจ สมตํ ปสํสนฺติ. อนึ่ง พระพุทธเจาทั้งหลายทรงสรรเสริญ
ความสมดุลแหงศรัทธากับปญญาและสมาธิกับวิริยะเปนพิเศษ ในเรื่องนี ้

ศรัทธาความเชื่อและปญญาความเขาใจทั้งสองอยางตองสมดุลกัน ถามีความเชื่อแตไมมีความเขาใจสิ่ง
ที่ตนเองเชื่ออยางถูกตอง คือ ไมเขาใจใน เหตุผลวาสิ่งนี้ควรเชื่อหรือไม ก็จะกลายเปนคนงมงาย เชื่อทุกสิ่งทุก
อยางที่ฟงมา บุคคลที่มีปญญาอันเปนการวิเคราะหวิจารณอยางมากโดยปราศจากศรัทธาก็มักเปนคนที่ตรึก
ตรองมากเกินไป สงผลใหไมเชื่อถือสิ่งใดเพราะฉะนั้น ศรัทธากับปญญาจึงตองเทากัน 

นอกจากนี้ วิริยะกับสมาธิก็ตองเทากันถาความเพียรมากกวาสมาธิยอมสงผลใหฟุงซาน แตถาสมาธิ
มากกวาความเพียร ยอมสงผลใหเกิดความงวงเหงาหาวนอน ดังนั้นจึงมีการสอบอารมณในแตละวันเพื่อปรับ
อินทรีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑๓. โคตรภูญาณ 00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 
๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๙๑ 

 ญาณที่ ๑ มีอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ดังนี้ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที่ 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐ 
๑๒๒

 ๑๐ ๕ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ)
๑๒๓

 ๔๐ ๒๕ ๒๐ ๑๐ ๕ 

 

ศรัทธา ๔๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติจะมีความเชือ่ม่ันในการปฏิบัติมาจากการศึกษาและการรักษาศีลมา
กอน จึงมีผลใหมีความเชื่อตามหลักที่ตนเขาใจมาแลว และเมื่อเจริญสติตามหลักนี้ จึงทําใหมีศรัทธามากขึ้น
จากความตั้งใจมาปฏิบัติ มากกวาปกต ิ  

วิริยะ ๒๕%  เพราะความเชื่อที่มีอยูแลวโดยปกติ ทําใหผูปฏิบัติมีความเพียรเพื่อที่จะใสใจในการ
ปฏิบัติมากข้ึนและสนใจที่จะกําหนดรูมาขึ้นในชวงตน ที่ใหความใสใจตอการเห็นรูปนาม 

สติ ๒๐%(เวทนา) ความใสใจสงผลใหความระลึกตามความเปนจริงในรูปนามปจจุบัน ปรากฏ
ทุกขเวทนาชัดขึ้นทําใหผูปฏิบัติในญาณนี้มีสติในปจจุบันอารมณนอยตามไปดวย 

สมาธิ ๑๐% เพราะทุกขเวทนาในรูปนามปรากฏชัดรบกวนสติมีกําลังนอย ทําใหสมาธิที่จะจดจอตอ
ปจจุบันพอที่จะระงับความเจ็บปวด และประคองอารมณทําไดยากทําใหมีสมาธิแค ๑๐ % 

ปญญา ๕% ดวยสภาพธรรมที่มีทุกขเวทนาปรากฏมากสมาธินอยทําใหเห็นการเกิดดับไมชัดเจนไป
ดวย ปญญาที่จะทําใหพระไตรลักษณจึงยังไมปรากฏ จึงมีปญญาแค ๕% 

 

ขั้นที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 
การพิจารณาในชวงตน ยังไมถึงข้ัน "พิจารณาเห็น" เปนเพียงการ ใสใจกําหนดดวยโยนิโสมนสิการ๑๒๔ 

ลงไปในทุกๆ การรับรู ขณะที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส  ใจคิดนึกเทานั้น  
ยัง ไมเห็นสภาวธรรมเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนเพียงการเห็นสิ่งนั้นๆ ตามลักษณะที่เปนสภาวะของมัน
เอง ขณะเกิดผัสสะเทานั้น    

การกําหนดรูผัสสะ คือรูเห็นวา นี้ตาสัมผัส นี้หูสัมผัส นี้จมูกสัมผัส นี้ลิ้นสัมผัส นี้กายสัมผัส นี้ใจสัมผัส 
...นี้ผัสสะเปนอดีต นี้ผัสสะเปนอนาคต นี้ผัสสะเปนปจจุบัน นี่เปนการกําหนดรูขั้นรูจัก เรียกวา ญาตปริญญา 

เมื่อเขาสูชวงปลายของขั้นที่ ๒ นี้ จะเปนการ "พิจารณาเห็นพระไตรลักษณ" แตก็ยังเปนจินตาญาณ 
(ยังไมถึงข้ันปจจักขญาณ) เปนการกําหนดรูสังขารดวยการคิดพิจารณา วาสิ่งนั้นๆ มีลักษณะไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา๑๒๕ การพิจารณาโดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข เปนโรค..ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก อาพาธ 
เปนอยางอ่ืน ไมมีอํานาจ ชํารุด เสนียด อุบาทว ภัย อุปสรรค หวั่นไหว แตกพังไมยั่งยืน ไมมีที่ตานทาน ไมมีที่
ซอนเรน ไมมีที่พึ่ง วาง เปลา สูญ เปนโทษ มีความแปรไปเปนธรรมดา ไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก ดัง
เพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตงเหยื่อมาร มีชาติเปนธรรมดา มีชราเปนธรรมดา 
มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะเปนธรรมดา มีโสกะปริเทวะ ทุกขโทมนัสและอุปายาสเปนธรรมดา มีความเศรา

                                                 
๑๒๒ การกําหนดรูเวทนาเปนอารมณ เปนการปฏิบัติแบบธัมมานุสารี ผูแลนไปตามธรรม จักเปนผลทําใหบรรลุธรรม

ขั้นแรกไดเร็วขึ้น. 
 ๑๒๓ เปนการนําเอาตัวเลขอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ที่นํามาเปรียบเทียบกันระหวางญาณเกากับญาณใหมที่ได
แลวนํามาหักลบกัน เพื่อหาคาอัตราเปอรเซ็นตโดยประมาณที่แตกตาง. 

๑๒๔ โยนิโสมนสิการ แปลวา ทําไวในใจโดยอุบายอันแยบคาย เปนธรรมอยางเอกที่เปนเหตุใหธรรมตางๆ ที่เปนกุศลที่
ยังไมเกิดขึ้น ไดเกิดขึ้น และทําใหละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแลวได เปนเหตุทําใหโพชฌงคเกิดขึ้นและเจริญบริบูรณ เปนไปเพื่อ
บรรลุธรรม 

๑๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๐๓. 



 ๙๒ 

หมองเปนธรรมดา...พิจารณาเห็นเหตุเกิดแหงทุกขดับไป ชวนใหแชมชื่น เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ เรียกวา 
ตีรณปริญญา 

การปฏิบัติวิปสสนาในบันไดขั้นที่ ๒ นี้ ตองเพิ่มสติในการกําหนดรูทวารทั้ง ๖ เพื่อใหเห็นสภาวธรรม
ใหชัดขึ้น  

พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติพิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง และตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา 
“ไมชัด”)  อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนั้น จิตที่คิดถึงอารมณที่เปน
อิฏฐารมณและอนิฏฐารมณท้ังปวง ที่เปนเหตุใหจิตใจไปจากปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิด
ที่ผุดขึ้น คือพยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะ
กลับมา แตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ 
ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสงจิตจี้ไปที่มือทับอยูบนตักกระทบกัน 
“ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ”จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึงที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” 
แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ”ทําอยางนี้สลับกันไป
เรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกต ิ  

กําหนดเสียง : จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวนผูปฏิบัติ จิตใจของผูปฏิบัติมุง
ตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทันปจจุบันดีอยู ก็กําหนดพอง-ยุบตอไป แตถาในขณะท่ีเดินจงกรม หรือนั่ง 

กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนดอาการไดยินนั้นวา “ไดยิน
หนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอมกันไปดวย รูอาการกระทบของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับ
ไป แตเปนเพียงมีสติรูอาการกระทบของเสียงที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น 
และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคีดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่มีสติ
กําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลา 
อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แลวดับพรึบลงไปเลย ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรู
เสียงนั้นดวย 

สภาวธรรมที่ปรากฏคือญาณที่ ๒ และญาณที่ ๓ ชวงตน สังเกตเห็นจิตที่เขาไปรูอารมณ ขณะกําหนด
เดิน กําหนดเวทนา กําหนดจิต โยคีจะเริ่มเห็นพระไตรลักษณ คือการอนุมานถึงความไมเที่ยง เปนทุกข บังคับ
บัญชาไมได ยอมทําใหวิปสสนาญาณแกกลา เห็นสภาวธรรมตาง ๆ ละเอียดขึ้น 

ญาณที่ ๒ ปจจยปริคคหญาณ 

ปจจย แปลวา เหตุและผล ปริคคห แปลวา กําหนดรู ญาณ แปลวา ปญญา รวมความวา ปญญาที่
กําหนดรู-เห็นในสภาวะของรูปกับนามวา เปนเหตุปจจัยซึ่งกันและกัน คือ ทั้งรูปและนามเปนเหตุเปนผลซึ่งกัน
และกัน อยูทุกขณะ มีปญญากําหนดรูทั้งเหตุและผล เหตุคือสิ่งที่เกิดกอน ผลคอยเกิดทีหลัง เชน รูปเกิดกอน
นามเกิดทีหลัง นามเกิดกอนรูปเกิดที่หลัง เปนตน๑๒๖ บางที่เรียกวา ธัมมัฏฐิติญาณบาง ยถาภูตญาณบาง 
สัมมาทัสสนะบาง๑๒๗และผูประกอบดวยญาณขั้นนี้ เรียกวาเปน “จูฬโสดาบัน” คือพระโสดาบันนอยเปนผูมี
คติในทางกาวหนาที่แนนอนในพระพุทธศาสนา เมื่อวาตามชื่อญาณนี้ปรากฏแตในคัมภีรวิสุทธิมรรค ในคัมภีร
ปฏิสัมภิทามรรคเนื้อหาสาระของญาณนี้ตรงกับธัมมัฏฐิติญาณ (ญาณในการกําหนดที่ตั้งแหงธรรม)๑๒๘  

                                                 
๑๒๖ พระธรรมธีรราชมหามุน ี(โชดก าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, หนา ๕๙. 
๑๒๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๓. 
๑๒๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๗๐. 



 ๙๓ 

กําหนดรูเหตุและปจจัยของนามและรูปวา “นามและรูปนี้จะถูกเนรมิตใหเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุหามิได 
นามและรูปทุกอยางลวนไมตางกันที่จะตองมีเหตุปจจัยใหเกิดขึ้น  จะมีเทพเจาเปนเหตุก็หามิได จะมีก็แตนาม
รูปที่เปนเหตุปจจัยตอเนื่องกันมาเทานั้น  ถึงแมศาสดาพวกใดจะกลาวทึกทักเอาวา นามรูปนั่นแหละคือเทพ
เจา นามและรูปที่เขากลาววาคือเทพเจามีพระอิศวรเปนตนของพวกศาสดาเหลานั้น การกลาวอางเชนนั้นยัง
หาเหตุที่มามิได เพราะฉะนั้น นามและรูปตองมเีหตุมีปจจัยที่เปนนามรูปนั่นแหละ เปนเหตุและปจจัย”๑๒๙ 

เห็นเหตุปจจัยของรูป-นาม คือเห็นวารูป-นามนี้เปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกันมีความเกี่ยวของเปน
ปจจัยกัน เชน ขณะที่การกาวไป การเคลื่อนไหวตางๆ เปนไปเพราะวามีธรรมชาติอยางหนึ่งเปนตัวเหตุปจจัย 
คือมีจิตปรารถนาจะใหกายเคลื่อนไหว กายก็เคลื่อนไหว จิตปรารถนาจะยืนกายก็ยืน จิตปรารถนาจะเดินกายก็
เดิน ธาตุลมที่ไปผลักดันใหกายนั้นเปนไปอยางนี้เรียกวา นามเปนปจจัยใหเกิดรูป นามคือจิตใจเปนปจจัยให
เกิดรูป รูปที่กาวไปรูปที่เคลื่อนไหว เกิดขึ้นมาไดเพราะวาจิตเปนปจจัย   

สวนรูปบางอยาง รูปเปนปจจัยใหเกิดนาม เชน เสียง เสียงมีมากระทบประสาทหู เสียง เปนรูป เมื่อ
กระทบประสาทหู ซึ่งเปนรูปดวยกัน ก็เกิดการไดยินขึ้น เกิดการรับรูทางหูขึ้น ก็จะมองเห็นวามันเปนเหตุปจจัย
กัน เสียงมากระทบจึงเกิดการไดยินขึ้น เรียกวา รูปเปนปจจัยใหเกิดนาม เย็น รอน ออนแข็ง หยอนตึง เปนรูป
มากระทบกายก็เกิดการรับรูซึ่งเปนนามเกิดข้ึน เมื่อผูปฏิบัติธรรมมีความเพียร ดูรูปนาม เห็นความเกิดดับ เห็น
ความเปนเหตุเปนปจจัยของรูปนามอยูเสมอก็จะ กาวขึ้นสูญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ 

 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในปจจยปริคคหญาณ 
 ปญญารูแจง ในสภาวะของ รูปกับนาม ที่กําหนดอยูวาทั้งรูปและนาม เปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน 
คือรูชัดในอาการตางๆ พรอมกับจิตที่เขารูทุกอารมณที่กระทบจิต จัดเปนสมุทัย (จินตาญาณ)”๑๓๐ รูเหตุปจจัย
ของรูปนามคือรูวาอะไรเปนรูปเปนนามและการขามความสงสัยตางๆ ที่เปนรูปนามไดแก วิสุทธิขอที่ ๔ คือ 
กังขาวิตรณวิสุทธิเปนวิสุทธิ คือ มีความรูอันบริสุทธิ์ ที่ไดขามพนจากความสงสัยในรูปนามและขามพนจาก
ความสงสัยในเหตุผลของรูปนามได        ๑ )  ญ า ต
ปริญญา กําหนดรูป-นาม ๖๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการเกิดขึ้นและอาการ
ที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

การกําหนดรูดวยการรู เปนปญญาที่กําหนดลักษณะเฉพาะของธรรมทั้งหลาย เชน รูป มีลักษณะเสื่อม
สิ้นสลายไปมีลักษณะเสวยอารมณ 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๕ % การกําหนดรูดวยการไตรตรองใครครวญ 
เปนปญญาที่มีพระไตรลักษณเปนอารมณ เชน รูปไมเที่ยง เวทนาไมเที่ยง 

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๕ % 

การกําหนดรูดวยการละ เปนปญญาที่มีพระไตรลักษณ เปนอารมณและเปนไปพรอมกับการละ
วิปลลาสธรรม มีนิจจสัญญาความสําคัญวาเที่ยงเปนตนในธรรมได 

จัดเปนญาตปริญญา และเปนกังขาวิตรณวิสุทธิ คือปญญาขั้นรูเหตุและผลของรูปนามหมดความสงสัย
ในรูปนาม จัดเปนสมุทยอริยสัจดวย  ในชวงที่เปนสัมมสนญาณตอนตน จัดเปนตีรณปริญญา คือเริ่มพิจารณา
ไตรลักษณของรูปนามเปนอารมณ และเริ่มเขาสูมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 

 
  

                                                 
๑๒๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งที่ ๗, 

(กรุงเทพ :บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๙๙๕. 
๑๓๐ ข.ุอ.ุอ. (ไทย) ๔๔/๓๖๓. 



 ๙๔ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๒๐ % (จากเดิม ๖๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายลดลง เนื่องจากมี
ทุกขเวทนามาแทรกเพิ่มอยางนาแปลกใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๔๕% (ทุกขเวทนา ๔๐ % จากเดิม ๑๐ %) มีทุกขเวทนามากเพิ่มขึ้น สัดสวน
อารมณจึงลดลงจากกายมาเพ่ิมในฐานเวทนา  
เมื่อจิตจดจอเวทนามากขึ้นก็สงผลใหเกิดสมาธิและปติอยูบาง (๕ %) 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐% (กุศลจิต ๕ % , อกุศล ๕ % เทาเดิม) แมทุกขเวทนาเพิ่มขึ้นมาก แตความ
ตั้งใจจดจอในการกําหนดรูทุกขเวทนา ความตั้งใจจึงเปนกุศล  ถาจิตเปนอกุศลก็จะลุกขึ้นทันที แตมีศรัทธา
ความเพียรก็ยังคงนั่งตอ ถาลุกขึ้นญาณนี้จะไมเกิด แตอกุศลจิตอาการเบื่อๆเซ็งๆ กับทุกขเวทนาที่มีมากเกิน
ประมาณก็ยังมีอยู แตก็ทนได 

๔. ธัมมานุปสสนา ๕ % ( นิวรณ ๕ ลดลงจากเดิม ๑๐ % ) 
นิวรณธรรมลดลงแตยังไมหมด อาการปวดหนักขึ้น แตอาการเบื่อ ฟุง เซ็งจะลดลง จะไมงวงหลับ จึง

เหลือนิวรณธรรม ๕ % เพราะเวทนาชัด ดูเวทนาแทนนิวรณ 
เนื่องจากเปนญาณตนมีการปฏิบัติดวยการใชกาย อาการทองพองยุบเกี่ยวกับกายเปนสวนมาก และมี

เวทนามากดวย เปนกายานุปสสนาดวยอริิยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ดูการเคลื่อนไหวกายพอประมาณเพราะวา
ไดผานญาณที ่๑ มาแลว ญาณนี้ใหรูปจจัยหรือเหตุที่เกิดรูปนามไมเนนกายมากนักมีประมาณ ๒๐%  

แตญาณนี้มีเวทนามาก มีอาการเจ็บปวดไปตามสวนตางๆ ของกายเปนเวทนาขันธ เอาสติตาม
พิจารณาเฝาดูเวทนาที่เกิดขึ้นใหทันปจจุบัน ญาณนี้มีเวทนา ที่เปนทุกขประมาณ ๔๐%  ดับเย็นไปบาง
ประมาณ ๕ % 

จิตตานุปสสนาในญาณนี้ ใหใชสติพิจารณาความคิดตามดูจิตของตนเมื่อมีกิเลสคือราคะ  โทสะ โมหะ 
จิตสงบและไมสงบบาง เนื่องจากมีทุกขเวทนากลามาก จึงมีกุศลจิตที่ตั้งใจกําหนด ๕ % แตก็ฟุงบางขัดเคือง
บางเปนบางครั้ง ๕ % 

สวนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใชสติพิจารณาธรรมเปนอารมณ  ในญาณนี้มีแตนิวรณ ๕ คือ สภาวะ
เปนธรรม แตไมใชธมัมารมณจริง มี ๕ % คือไมตองไปกําหนดใหผานไปสนใจในอารมณปจจุบัน 

เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้น เปน ๒๐ % แตยังใสใจเพงดูอารมณมากกวาใสใจ
บริกรรม อนึ่ง ขั้นนี้จิตตั้งมั่งในอารมณรูปนามไดมากขึ้น  โดยเฉพาะทุกขเวทนาจะปรากฎชัดมากขึ้น  แมจะ
ทําใหเกิดอารมณโทสะปรากฏบางเปนบางครั้ง แตนิวรณอ่ืนๆ แทบไมเขารบกวนเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 
๕ (จิตอกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 



 ๙๕ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 

ญาณที ่๒ มีอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ดังนี้ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐  ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐ ๒๐  ๑๐ 

∑     ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ + ๕ + ๒๐ + ๑๐ + ๕ 

ญาณนี้เปนญาณตนจึงจําเปนตองมีศรัทธามากทําใหการปฎิบัติไปไดดีราบรื่นและพรอมกับตองมีวิริยะ
เขามาดวยทําใหพากเพียรปฏิบัติ ดังไดกลาวมาแลว สวนสติตองมีมากถึงดี ในญาณนี้สมาธิและปญญามีนอย 
ศรัทธา ๔๐% วิริยะ ๓๐% สติ ๔๐% สมาธิ ๒๐% ปญญา ๑๐% 

ศรัทธา ๔๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเทาเดิม เพราะสภาวะสืบตอกัน และ
สภาวะใกลเคียงกับญาณแรก ตางกันที่เริ่มเห็นเหตุและผลตามจริงมากขึ้น  

วิริยะ ๓๐%  ดวยความเปนเหตุปจจัยที่ปรากฏ ประกอบกับความใสใจกอนหนาเริ่มปรากฏผล ทําให
ผูปฏิบัติมีความใสใจตออิริยาบทเพิ่มข้ึน จากเดิม ๑๐% 

สติ ๔๐%(เวทนา) เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน แตเปนคน
ละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มขึ้นจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ๒๐%(เวทนา) ดวยเหตุปจจัยของรูปนามที่ชัดขึ้นในเวทนา ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๒๐% ตาม
กําลังของสติถึงแมเปนทุกขเวทนาแตก็สามารถไวได 

ปญญา ๑๐% ดวยสภาพธรรมที่มีทุกขเวทนาปรากฏ และมีความแปรเปลี่ยนตามสภาวะความไม
เที่ยง ความสืบตอเริ่มขาดดวยกําลังสติ ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตาม ๕% 

ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ 
อตีตานาคตปจฺจุปฺปนฺนานํ ธมฺมานํ สงฺขิปตฺวา ววตฺถาเน ป ฺา สมฺมสนาณํ. ปญญารูแจงในขณะ

กําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นามโดยอาการ ๓ อยางคือ โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา  
ปญญาที่กําหนดจนเห็นไตรลักษณ เห็นความเกิดดับของรูปนาม แตที่รูวารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูป

นามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมา คือสันตติยังไมขาด และยังอาศัยจินตามยปญญาอยู อีกนัยหนึ่ง เปนญาณที่ยก
รูปนามขึ้นสูไตรลักษณวา รูปนามทั้งปวงนั้นปรากฏเปนคราวๆ เมื่อถูกรู และรูปนามทั้งปวงนั้นลวนหมุนเวียน
เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยตกอยูใตกฎไตรลักษณ ปญญารูแจงในขณะกําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นาม
โดยอาการ ๓ อยาง คือ โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา๑๓๑ เปนปญญาเครื่องพิจารณาเห็นรูปนาม
เปนไตรลักษณเพราะเหตุวามีลักษณะ ๓ อยาง คือ 

๑. อนิจจัง ลักษณะความแปรปรวนไมยั่งยืน ความไมเที่ยง 
๒. ทุกขัง ลักษณะความบีบคั้น ความทนไดยาก เปนทุกข 
๓. อนัตตา ลักษณะความไมใชตัวตน 
เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๕) และคัมภีรวิสุทธิมรรค 

สาระสําคัญของญาณนี้คือ ผูปฏิบัติรูวารูปนามดับไปและเห็นรูปนามใหมเกิดขึ้นสืบตอกันไปแตสันตติ (ความ
สืบตอ) ยังไมขาดเพราะเปนเพียงความรูดวยจินตาญาณ (ความนึกพิจารณา)  

                                                 
๑๓๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕/๑. 



 ๙๖ 

หลักฐานในคัมภีรสัทธัมมปกาสินี : อิทานิ ยสฺมา เหฏา สรูเปน นามรูป ววตฺถานาณํ น วุตฺตํ, ตสฺมา 
ปฺจธา นามรูปปฺเภทํ ทสฺเสตุ อชฺฌตฺตววตฺถาเนปฺาวตฺถุนานตฺเต าณนฺติอาทีนิ ปฺจ าณานิ อุทฺทิฏ
านิ๑๓๒  ปญญาญาณที่ประจักษแจงการเกดิดับสืบตอกันอยางรวดเร็วของนามและรูปแยกออกเปน ๔ นัยคือ 

๑) กลาปสัมมสนนัย เห็นชัดถึงรูปอดีต รูปปจจุบัน รูปอนาคต รูปภายใน รูปภายนอก รูปหยาบ รูป
ละเอียด รูปใกล รูปไกล รูปเลว รูปประณีต ทั้งหมดเปนอนิจจังสิ้นไปฝายเดียวไมมีกลับ 

๒) อัทธานสัมมสนนัย เห็นรูปนามในอดีตไมเปนปจจุบันรูปนามปจจุบันไมเปนอนาคต รูปภายในไม
เปนรูปภายนอกเปนตน มีเหตุปจจัยกันอยู ปจจุบันดี อนาคตดี ปจจุบันชั่ว อนาคตชั่ว 

๓) สันตติสัมมสนนัย พิจารณาเห็นรูปรอนหายไป รูปเย็นเกิด รูปเย็นดับ-รูปรอนเกิด รูปนามไมเที่ยง
เปนอนัตตา 

๔) ขณสัมมสนนัย เห็นความเกิดดับกันอยูเรื่อยไปไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน เห็นวาขันธ ๕ เกิดเพราะ
อวิชชาเกิด ขันธ ๕ ดับเพราะอวิชชาดับ ตั้งแตญาณ ๑ ถึงญาณ ๓ นี้เรียกวา “ญาตปริญญา” คือปญญาที่
ประจักษลักษณะของนามธรรมและรูปธรรมที่ปรากฏโดยสภาพไมใชตัวตน เปนพื้นฐานใหนอมพิจารณา
ลักษณะของรูปนามอื่นเพ่ิมขึ้น๑๓๓ 

 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในสัมมสนญาณ 
 ปญญารูแจง ในสภาวะของ รูปกับนาม ที่กําหนดอยูวาทั้งรูปและนาม เปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน 
คือรูชัดในอาการตางๆ พรอมกับจิตที่เขารูทุกอารมณที่กระทบจิต จัดเปนสมุทัย (จินตาญาณ)”๑๓๔ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๕๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ แตยังมีสุตมยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการฟง) มาเอาจินตามยปญญา (ปญญาที่เกิดจาก
ความตรึกนึกคิด)๑๓๕ มาปนอยูดวยจึงเปนนิโรธ (จินตาญาณ)   

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๒๐ % 
 เปนภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณาคือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ ไดแก
รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณ
ปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความ
ดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน
สมุทัย (จินตาญาณความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณวิปสสนา) และ
นิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับ
สักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)” 
 นิโรธอริยสัจ ความจริงที่แทวา เมื่อมีสติ สมาธิ และปญญาญาณสมบูรณ ยอมพนไปจากสังขารที่เปน
ทุกข (รูป-นามอันเปนสังขตธรรม) ไดความไมเกิดอีกของทุกขสัจไดแกสติที่เขาไปกําหนดรูอาการพอง-ยุบ ดับไป
พรอมกับอาการพอง-ยุบ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอาการพอง-ยุบ )อันเปนการ
ดับที่เรียกวา ตทังคนิโรธ 

                                                 
๑๓๒ ข.ุป.อ. (บาลี) ๑/๓๖. 
๑๓๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๗, หนา ๑๐๐๙. 
๑๓๔ ข.ุอ.ุอ. (ไทย) ๔๔/๓๖๓. 
๑๓๕ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 



 ๙๗ 

เมื่อตีรณปริญญาเปนไปอยู มัคคามัคคญาณจึงบังเกิดขึ้นและตีรณปริญญาก็บังเกิดขึ้นในลําดับ
ของญาตปริญญา เพราะฉะนั้น โยคีผูปรารถนาบรรลุมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธินั้นจะตองทําโยคะในกลาป
สัมมสนญาณ (การกําหนดรูโดยความเปนหมวดเปนกอง) กอน๑๓๖  

ในบันไดขั้นที่ ๒ พิจารณารูป-นาม เปนการเพิ่มสติในการกําหนด คือการเพิ่มตนจิต และทวารทั้ง ๖ 
เพื่อใหเห็นสภาวธรรมใหชัดขึ้น โดยสภาวธรรมที่ปรากฏคือญาณที่ ๒ สังเกตเห็นจิตที่เขาไปรูอารมณ ขณะ
กําหนดเดิน นั่ง กําหนดเวทนา กําหนดจิต และญาณที่ ๓ ชวงตน คือจะมากไปดวยสติโยคีจะเริ่มเห็นพระไตร
ลักษณ คือการอนุมานถึงความไมเที่ยง เปนตน แตวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการ ยังไมปรากฏชัด แตถาโยคี
เขาถึงสัมมสนญาณชวงปลายและตรุณอุทยัพพยญาณ วิปสสนูปกิเลสยอมปรากฏชัด ดังนี้ 

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

๑. กายานุปสสนา ๓๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายชัดขึ้น เพราะทุกขเวทนา
ลดลง สงผลใหดูกายไดชัดขึ้น  

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๒๐ % [จากเดิม ๔๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๕ %])  
มีทุกขเวทนาลดลง  แตยังไมหายหมด เปลี่ยนจุดปวด และมีสุขเวทนา มีปติ เย็นซูซาเกิดข้ึน  

๓. จิตตานุปสสนา ๙ % (กุศลจิต ๙% [จากเดิม ๕%],) กุศลจิตเพิ่มขึ้น เพราะปวดเบาลง มีกําลังใจ 
นั่งครบหนึ่งชั่วโมงหมดเวลา ยังอยากนั่งตอเพราะมีศรัทธา มีปติ เกิดขณิกสมาธิ มีองค ๕ วิตก วิจาร ปติ สุข 
เอกัคคตา  

๔.ธัมมานุปสสนา ๑ % (นิวรณ ๕ เกิด-ดับ จากเดิม ๕ % ) นิวรณธรรมเกิดแลวดับ เกิดดับ กําหนด
แลวดับ เปนขณิกสมาธิ ถึงขั้นอัปปนามีองค ๕ ครบเทากัน  
  เพียรเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้น เปน ๓๐ % แตยังใสใจเพงดูอารมณมากกวา
ใสใจบริกรรม อนึ่ง ขั้นนี้จิตตั้งมั่นในอารมณรูปนามไดมากขึ้นแลว บางคนอาจถึงขั้นฌานสมาธิไดเลย จึงแทบ
ไมมีนิวรณเขารบกวนเลย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                 
๑๓๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, (๒๕๕๑), หนา ๑๐๐๙. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 



 ๙๘ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๓ 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐ ๒๐ ๑๐ 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสนญาณ 

แก ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

๐๑๓๗ +๑๐ ๐ + ๑๐ + ๑๐  

∑ ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 
+ ๑๐๑๓๘ +๒๐ + ๑๐ + ๒๐ + ๒๐ 

การกําหนดสติรูอาการพอง-ยุบ อาการสุดพองจะไมเห็นสติตามระลึกรูอาการตั้งแตทองเริ่มพองก็
กําหนดวา พอง..หนอ รูวาดับสิ้นสุด เพราะมียุบเกิดขึ้น คําบริกรรมวา “หนอ” เห็นอาการเกิดของพอง-ยุบ
รวดเร็วมากจนสติตามอาการไมทันจะเห็นเพียงตนพองและปลายพอง โดยระหวางกลางพอง-หนอ สติตามจับ
ไมทัน   

ศรัทธา ออน ๔๐%  แกกลา ๕๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเทาเดิมใน
สภาวะอยางออน เพราะเริ่มท่ีจะแยกอาการเวทนาได และเมื่อญาณแกกลาขึ้นจึงเพิ่มขึ้นเปน ๕๐% เพราะเริ่ม
มีปติ สุข นิมิตมาแทรกสภาวะ 

วิริยะ ออน ๖๐%  แกกลา ๗๐%  ความเพียรก็มีการพัฒนาไปในทิศทางเดียวกับศรัทธาที่เพิ่มขึ้น
เชนกัน แตบางครั้งเปนความเพียรที่จะใหปติ สุข และนิมิตท่ีปรากฎใหอยูตอไป 

สติ ออน ๔๐%  แกกลา ๕๐%  เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง เพื่อรักษาปติ สุข และนิมิตทํา
ใหสติพัฒนาไปในทางเดียวกันกับวิริยะ แตเปลี่ยนจากทุกขเวท เปนความระลึกที่เปนสุขเวทนาแทน ๕๐% 

สมาธิ ออน ๓๐% (เวทนา) แกกลา ๔๐% (เวทนา) ดวยเหตุปจจัยที่มีอุปกิเลส ๑๐ แทรก ทําให
สมาธิพัฒนาจากญาณกอนเพิ่มขึ้นในขั้นอยางออน ๑๐% และเพิ่มขึ้นอีก ๒๐% ในขั้นที่แกกลา สภาวะ
ทุกขเวทนาที่ทนกําหนดไดจากปติ สุข นิมิตเลี้ยงอยู 

ปญญา ออน ๒๐%  แกกลา ๓๐% ดวยอนิจลักษณะชัดขึ้น สันสติขาดชัดแตมีอุปกิเลส ๑๐ เขา
แทรกบางในบางครั้งจึงทําใหพัฒนาขึ้นในขั้นออน ๑๐% และเพ่ิมขึ้นอีก ๑๐% ในขั้นแกกลาตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๑๓๗ ตัวเลขฐานบน เปนคาอัตราเปอรเซ็นตเฉลี่ยโดยประมาณที่ไดจากการหักลบกันของญาณใหมลําดับแรก (ชวง

ตน). 

 ๑๓๘ ตัวเลขฐานลาง เปนคาอัตราเปอรเซ็นตเฉลี่ยโดยประมาณที่ไดจากการหักลบกันของญาณใหมลําดับหลัง (ชวง

ปลาย). 



 ๙๙ 

ขั้นที่ ๓  พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 

ขั้นนี้พิจารณาเห็นพระไตรลักษณ ดังที่พระสารีบุตรเถระอธิบายวิธีพิจารณารูปที่เปนอารมณของจิต
ยกขึ้นสูพระไตรลักษณ ในลําดับของวิปสสนาญาณวา      

“วิปสสนาญาณเปนอยางไร คือ ปญญาในการพิจารณาอารมณ แลวพิจารณาเห็นความดับ ไดแก จิต
มีรูปเปนอารมณเกิดขึ้นแลวยอมดับไป  เมื่อพิจารณาอารมณนั้นแลว พิจารณาเห็นความดับไปแหงจิตนั้นดวย 
พิจารณาเห็นอยางไรชื่อวา พิจารณาเห็น คือ พิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง 
พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา ไม
พิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทําราคะใหดับ 
ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็น
โดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตายอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อ
หนาย ยอมละนันทิ (ความยินดี) ได เมื่อคลายกําหนัดยอมละราคะได เมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได เมื่อ
สละคืน ยอมละอาทานะ(ความยึดถือ) ได”๑๓๙  

การกําหนดรูขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐๑๔๐ พิจารณาเห็นอนิจจลักษณะโดยอาการ ๑๐ ประการ ดังนี้ 
๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอนิจจัง มีความไมเที่ยง 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปโลกะ มีความแตกทําลาย 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนจละ มีความหวั่นไหว เปลี่ยนแปลง 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปภังคุ มีความผุพังไป  
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอัทธุวะ ความไมยั่งยืน 
๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวิปริณามธัมมะ มีความแปรผันไปเปนธรรมดา 
๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอสารกะ ความไมมีแกนสาร 
๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวิภวะ ปราศจากความเจริญ 
๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสังขตะ เปนของถูกปจจัยปรุงแตง 
๑๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนมรณธัมมะ มีความตายเปนธรรมดา 
ในชวงตนเปนภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณาคือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญญ

ลักษณะ ไดแกรูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา   
ภูมิแหง ตีรณปริญญาเริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิด
และความดับ) และเมื่อสติ สมาธิ ปญญาแกกลาขึ้นเปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึง
ขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆไดถูกตองจัดเขาในนิโรธอริยสัจ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองค
นั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูป-
นามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)  

ขั้นที่ ๓ นี้เปนการเห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม เปนทั้งปญญาที่เปน  จินตามยปญญาคือสัมมสน
ญาณ และภาวนามยปญญาคืออุทยัพพยญาณ การกําหนดในขั้นนี้จะมากไปดวยสมาธิ ซึ่งทําใหวิปสสนูปกิเลส
ทั้ง ๑๐ อยาง๑๔๑ เกิดขึ้น และเห็นเวทนาชัดจึงทําใหรูสึกปวดมาก สวนสภาวธรรมนั้นจะเห็นลักษณะของรูป-
นามเกิด-ดับ ทั้งอารมณและจิตที่เขาไปรูอารมณ  

 ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา “หนอ” แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะ
หยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

                                                 
๑๓๙ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๔๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๒๕๖๐,หนา ๑๐๑๘. 
๑๔๑ ข.ุจ.ูอ. (ไทย) ๖/๖๔๘. 



 ๑๐๐ 

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้นใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง 
พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลวกลับไปกําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป คือ ในขณะ
ทองยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึน้มา  
 ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามนั่งเกิน ๑ ชั่วโมงเด็ดขาด ใหเพิ่มเดินจงกรมให
มากกวานั่ง ๑๕ นาที 

สําหรับผูปฏิบัติถึงอุทยัพพยญาณกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ใหกําหนดรูจิตที่คิดจะนั่ง กอนลงนั่ง
ทุกครั้ง “อยากนั่งหนอ”แลวจึงคอยๆ ยอตัวลงนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “ลงหนอๆ” 

บางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-ระหวางยุบ จนเกิดอาการจิตวูบ สัปหงก
หรือเผลอคิดบอย ปฏิบัติดังนี้  

๑) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ เพิ่มจิตรู ลงไปในอาการนั้น คือ บริกรรมไป ตามอาการวา “พอง
หนอ-รูหนอ”“ยุบหนอ-รูหนอ”  

๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้น ระหวางที่หยุดใหสงจิตไป กําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะ
จนถึงเทา รวดเดียว คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”ยุบหนอ-นั่งหนอ”  

 บางคน พอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แต บางครั้งพอง-ยุบถี่ๆ เร็วๆ ขึ้นมา แลวนิ่ง
หายไปเปนพักๆ พึงปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑) ถาอาการพอง-ยุบเร็ว จนกําหนดไมทัน ใหกําหนดเพียง “พอง-ยุบๆ” ไมตองมี “หนอ” 
 ๒) ถาอาการพอง-ยุบถี่มาก จนจับพอง จับยุบไมทัน ใหกําหนดวา “รูหนอๆ”  
 ๓) ถาอาการพอง-ยุบถี่รัว จนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรูไปกับอาการนั้น ถารูสึกเสียว รูสึกกลัว กําหนด

วา “เสียวหนอ “กลัวหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย บางครั้งรูสึกงง เควงควาง กําหนดวา “งงหนอๆ” จนกวา
จะหายงง  
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามใหเปนอิริยาบถเดียว จนกระทั่ง จิต+คําบริกรรม+อาการ
รูป-นามนั้นๆ กลมกลืนเปนอันเดียวกัน คือ เกิด-ดับพรอมกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิตดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลวจะ
พิจารณารูอาการของรูป-นามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดปญญาเห็นแจงพระไตรลักษณขึ้นมา เมื่อไตรลักษณ
ปรากฏขึ้นสมบูรณดีแลว ปญญาเห็นแจงก็จะนําพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวดับลงไป ตรง
มรรคญาณ ผลญาณ 

พิเศษ : นั่งตัวคดตัวงอ เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะเห็นพองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย 
สบาย เพลิน วันตอมาพอง-ยุบกลับนิ่งๆ เบาๆ โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากใหพอง-ยุบชัด กําหนดสบายๆ 
เหมือนวันกอนๆจึงสูดลม หายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น หรือแตง พอง-ยุบ ใหกําหนดงายขึ้น การพยายาม 
เสริมหรือแตง เปนไปดวยอํานาจอัตตา บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไป ดั่งใจตองการซึ่งไมถูกตอง เมื่อจิตเหนื่อย
ลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวยทําใหที่ทรงตัวหลุดไป ตัวคอยๆงอโคงลงฉะนั้น ใหกําหนดพอง-
ยุบไปตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิดธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัดก็กําหนดวา “ไมชัด หนอ-รูหนอ”  

ตอมาเมื่อเขาถึงภังคญาณกําหนดเหมือนกับขั้นอุทยัพพยญาณ แตถาเห็นแสงสวาง (ที่ไมใชแสงสี) ให
กําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนดกวา ๑๐ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไป กําหนดอารมณอื่นๆ 
ที่ปรากฏชัดตอไปตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู และกําหนดเห็นการดับของตัวจิต
เอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ได ๑ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลงทั้งของอารมณที่จิตเขาไปรูและของจิตที่
เขาไปรูอารมณและ อาการพอง-อาการยุบที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนดเพิ่มเติม คือบางคน พอง-ยุบยาวแผว
เบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ เกิดอาการวูบ สัปหงกบอยเพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ และ เพิ่มรู
รูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น (ถาไมมีจังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม และเมื่อกําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-
ยุบยังไมเกิดข้ึน ก็ใหเพิ่มจิตรู อาการถูกท่ีจุดตางๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนกบขางขวา, ที่กนกบขางซาย 
สลับหมุนเวียนไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะกลับมา 



 ๑๐๑ 

บางคนพอง-ยุบแผวเบามาก หรือพอง-ยุบเล็กๆ ถี่ๆ จนนิ่งหายไป กําหนดอาการนิ่งหายนั้น “รู 
หนอๆ” หรือ “หายหนอๆ” จนกวาพอง-ยุบจะ กลับมาแตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ก็อยาสูดลมเขาชวย
เด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ บริกรรมวา “นั่งหนอ”“ถูกหนอ” แลวสงจิตไปสํารวจรูทองที่
ยังนิ่งอยู “รู หนอ”ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็ใหกลับมาดูรูปนั่ง“นั่งหนอ”สงจิตจี้ไปที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูก
หนอ” แลวรูทองที่ยังนิ่งอยู “รูหนอ”ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็ใหกลับมาดูรูปนั่ง“นั่งหนอ”กนกบขางซายถูกพื้น 
“ถูกหนอ” รูทองที่ยังนิ่งอยู “รูหนอ” ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็กลับมาดูรูปนั่ง ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวา
อาการพอง - ยุบจะชัดขึ้น แลว กลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

พิเศษ :บางคน นั่งสั้น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยากปฏิบัติตอ ซึ่งมีสาเหตุหลัก ๒ ประการคือ 
๑. เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ กําหนดเพลินจนพอง-ยุบนิ่งหายไปแลว แตก็ยังนั่ง ทอง ”พองหนอ-

ยุบหนอ”อยู  (ทั้งๆที่ไมเห็นพองยุบ) จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น พึงตักเตือนวา กําหนดใหตรงสภาวะ 
ใหเห็นอาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี หรือหายไปก็ใหกําหนดวา หายหนอๆ ไมมี
หนอๆ อยานั่งทองพอง-ยุบ 

๒. เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนจิตหลุดออกจาก อาการของรูป ทํา
ใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อนลอยนั้นพึงเตือนใหกําหนดเพิ่มสภาวะ ธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่
ปรากฏวา “พองหนอ-เพลินหนอ”“ยุบหนอ-เพลินหนอ”“พองหนอ-สบายหนอ”-“ยุบหนอ-สบายหนอ” ถามี
อาการสั่นมากใหกําหนดตามอาการวา “สั่นหนอๆ”“โยกหนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา
“หยุดหนอ” ดังๆ 

การพิจารณาเห็นความไมเท่ียงของรูป-นามนี้นับเขาในญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ (ตอนปลาย) ญาณที่ ๔ 
อุทยัพพยญาณ และญาณท่ี ๕ ภังคญาณ   

 
ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(ชวงปลาย)  
ปญญาเปนเครื่องพิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณเหตุวามีลักษณะ ๓ อยาง มากดวยอํานาจของ

สมาธิ คือไตรลักษณ เปนอาการปรากฏแหงปรมัตถธรรมมิใชสมมติบัญญัติ ในอนิจจังและทุกขัง ๒ ประการ
แรก มีการรูและสอนกันมากอนแลว แตอนัตตานั้นเปนวิสัยของพระพุทธเจาเกิดจากพระสัพพัญุตญาณแลว
ทรงนํามาสั่งสอน ดังที่พระผูมีพระภาคตรัสในอนัตตลักขณสูตร เมื่อกลาว “สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปน
ธรรมดา สิ่งนั้นทั้งหมดลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” เปนการกลาว “สังขารทั้งปวงไมเที่ยง” และรวมไปถึง 
“สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นก็ตองเปนทุกข มีความแปรผันไปเปนธรรมดา”เสมอ  เริ่มดวยรูป เวทนา สัญญา สังขาร
และวิญญาณเที่ยงหรือไมเที่ยงกอนเสมอ ตรัสเนนอนัตตาในอนัตตลักขณสูตร ๔ ประการ เพื่อแสดงใหเห็นการ
ละอุปาทานขันธ ๕ มิจฉาทิฏฐิ ๑๐๑๔๒สักกายทิฏฐิ ๒๐๑๔๓ และอัตตานุทิฏฐิ ๒๐๑๔๔ คือ 

๑) ตรัสขันธ ๕ เปนอนัตตา เปนไปเพื่ออาพาธ ไมสามารถใหเปนอยางนี้ อยาไดเปนอยางนั้น 
๒) ตรัสถามใหตอบ วา ขันธ ๕ เที่ยงหรือไมเที่ยง เมื่อไมเที่ยง เปนทุกขหรือเปนสุข สิ่งใดไมเที่ยง เปน

ทุกข มีความแปรผันเปนธรรมดา ควรหรือที่จะเห็นสิ่งนั้นวา นั่นของเรา เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา ซึ่ง
ตอบวาไมควรเห็น  

๓) ตรัสขันธ ๕ ทั้งในอดีต อนาคต และปจจุบันภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือ
ประณีต ไกลหรือใกล ทั้งหมดนั่น นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใชอัตตาของเรา  

                                                 
๑๔๒ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๖/๑๕๗, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๖/๒๑๑. 
๑๔๓ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๗/๑๕๗-๑๕๘, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๗/๒๑๒. 
๑๔๔ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๐-๕/๑๔๗-๑๕๖, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๐-๕/๒๐๐-๒๑๐. 



 ๑๐๒ 

๔) ตรัสผูไดสดับเห็นอยูอยางนี้ ยอมเบื่อหนายคลายกําหนัด จิตหลุดพน มีญาณรูชัดวา “ชาติสิ้นแลว 
พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจที่ควรทําไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนเพื่อความเปนอยางนี้มิไดม”ี๑๔๕  

สัมมสนญาณเปนญาณที่เห็นไตรลักษณ คือเห็นอนิจจัง ความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นทุกขัง คือความ
ทนอยูในสภาพเดิมไมไดของรูปนาม เห็นอนัตตา ความบังคับบัญชาไมไดของรูปนาม แตวาการเห็นอนิจจัง ทุก
ขัง อนัตตาในญาณที่ ๓ นี้ยังเอาสมมุติบัญญัติมาปน ยังมีสุตมยปญญา ปญญาที่เกิดจากการไดฟงมา เอาจิน
ตามยปญญาความตรึกนึกคิดมาปนอยูดวย  

๑) อนิจจสัมมสนะ (การพิจารณาเห็นความไมเที่ยง)  
ผูปฏิบัติที่สามารถกําหนดรูเทาทันปจจุบันไดยอมรูเห็นวา สภาวะพอง สภาวะยุบ สภาวะนั่ง สภาวะ

เหยียด สภาวะคู สภาวะเคลื่อนไหว เปนตน เกิดขึ้นแลวดับไป อยางเชน สภาวะพองปรากฏขึ้นแลวดําเนินไป
ชั่วขณะจึงสิ้นสุดลง แลวจึงเกิดสภาวะยุบ หลังจากสภาวะพองจึงเกิดขึ้นอีก จะเห็นไดวาสภาวะยุบไมมีใน
สภาวะพอง และสภาวะพองก็ไมมีในสภาวะยุบ แมสภาวะยก ยาง และเหยียบ ก็เกิดขึ้นแลวสิ้นสุดลงในแตละ
ขณะ สภาวะยกไมมีในสภาวะยาง สภาวะยางก็ไมมีในสภาวะเหยียบ ดังนี้เปนตน เขายอมเขาใจวารูปที่กําหนด
อยูนั้นไมเที่ยงเขายอมอนุมานรูวา 

๑. รูปทั้งหมดในอดีตไมเที่ยง 
๒. รูปทั้งหมดในอดีตยอมดับ 
๓. รูปทั้งหมดในอนาคตไมเที่ยง 
๔. รูปทั้งหมดในปจจุบันไมเที่ยง 
๕. ในขณะหายใจออก เห็นวารูปภายในดับไปในภายใน ไมดํารงอยูภายนอก จึงไมเที่ยง 
๖. ในขณะหายใจเขา เห็นวารูปภายนอกทั้งหมดดับไปในภายนอก  ไมดํารงอยูภายใน  จึงไมเที่ยง 
๗. รูปหยาบทีป่รากฏในภายนอกในขณะท่ีสี เสียง กลิ่น รส หรือสัมผัส  มีสภาวะดับไปไมเที่ยง  ไมถึง

รูปที่ละเอียด 
๘. รูปละเอียดที่ปรากฏในภายนอกในขณะที่สี เสียง กลิ่น รส หรือสัมผัส มีสภาวะดับไปไมเที่ยง ไม

ปะปนกันในรูปหยาบ 
๙. ในขณะสุขภาพดี คือรูปเลวทั้งหมดสิ้นไปดับไป ไมถึงรูปประณีต  จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๐. ในขณะรูสึกไมสบายสุขภาพทรดุโทรม รูปประณีตหมดสิ้นไปดับไป จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๑. ในขณะเหยียดแขน ขา สภาวะเหยียดสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมตั้งอยูในรูปใกล จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๒. ในขณะคูแขน-ขา การคูสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมถึงรูปใกล  จึงมี 

สภาวะไมเที่ยง 

๒) ทุกขสัมมสนะ (พิจารณาเห็นความเปนทุกข) 
ผูที่อายุยังนอยคบหาสมาคมกับคนวัยใกลเคียงกันอยูอยางรื่นเริงยอมยากที่จะเขาใจวารูปนามของตน

เปนสิ่งที่นากลัว แตผูที่อายุมากขึ้นแลวพบกับศพคนสูงอายุที่เสียชีวิตดวยโรคภัย อีกทั้งตนเองก็เจ็บปวยไม
สบายคิดไดวาจะตองตาย ยอมสําคัญรูปนามของตนวานากลัว ในกรณีเดียวกัน ผูที่ ไมเห็นความเกิดดับของรูป
นามโดยประจักษยอมไมสําคัญวารูปนามนากลัว  ตอเม่ือไดรูเห็นความเกิดดับของรูปนามวาไมไดตั้งอยูเพียงชั่ว
พริบตาเดียวยอมเขาใจวารูปนามนากลัว เพราะเกิดขึ้นแลวดับสูญไป หรือเขาใจวารูปนามนากลัว นารังเกียจ 
ไมดีงาม เปนทุกขเพราะถูกบีบคั้นโดยความเกิดดับ 

ดวยเหตุนี้ ผูที่เห็นความเกิด-ดับของอาการพอง-ยุบ นั่ง เหยียด คู  เคลื่อนไหว ฯลฯ ยอมเขาใจวารูป
ดังกลาวนากลัว ไมดีงาม เปนทุกข เพราะถูกบีบคั้นโดยความเกิด-ดับอยูเสมอ หรือเพราะเปนที่ตั้งแหงทุกขที่
ทนไดยาก 

                                                 
๑๔๕ ดูรายละเอียดใน ว.ิม. (บาลี) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑, ว.ิม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 



 ๑๐๓ 

๓) อนัตตสัมมสนญาณ  (พิจารณาเห็นความไมใชตัวตน) มักปรากฏขึ้นในขณะเหลานี้ คือ   
๑. เมื่อพบความเกิดขึ้นของรูปที่ไมตองการใหเกิดขึ้น 
๒. เมื่อพบความดับไปของรูปที่ไมตองการใหดับไป 
๓. เมื่อพบความเกิดขึ้นและความดับไปของรูปนามในปจจุบันขณะ 
๔. ปญญาในการกําหนดรวม (สภาวธรรม) วาเปนอนัตตาเพราะเปนสภาพไรแกนสาร  ชื่อวา  สัมมสน

ญาณ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ สัมมสนญาณ (ชวงปลาย)  
พิจารณารูป-นามเปนไตรลักษณโดยการอนุมาน จัดเปนจินตามยปญญา จนอินทรียแกกลา เห็นรูป

นามเกิด-ดับดวยอุทยัพพยญาณ จัดเปนภาวนามยปญญา และเห็นรูปนามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน
ดวยภังคญาณ อีกประการหนึ่งญาณในขั้นนี้จะมากไปดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐   

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๕๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข      

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๒๕ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณโดยจินตามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากความตรึกนึกคิด)๑๔๖มาปนอยูดวย  

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๒๕ % 

พิจารณาเห็นไตรลักษณ คือ ความเกิด-ดับของรูป-นาม แตที่รูวา 
รูป-นามดับไปก็เพราะเห็นรูป-นามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้เรียกวา สันตติยังไมขาดและยัง
อาศัยจินตามยปญญาอยู 

ขณะพิจารณาเห็นอาการเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไปของรูป-นาม ความเกิดเปนตัณหา สภาวะที่ทรงตัวเปน
ทุกข สภาวะที่ดับไปจัดเปนนิโรธ(ตทังคนิโรธ) คือ ความไมเกิดอีกของทุกขสัจไดแกสติที่เขาไปกําหนดรูอาการ
พอง-ยุบ ดับไปพรอมกับอาการพอง-ยุบ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอาการพอง-
ยุบ) อันเปนการดับที่เรียกวา ตทังคนิโรธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๔๖ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 



 ๑๐๔ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 

๑. กายานุปสสนา ๓๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายชัดขึ้น เพราะทุกขเวทนา
ลดลง สงผลใหดูกายไดชัดขึ้น  

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๒๐ % [จากเดิม ๔๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๔๐ 
%]) มีทุกขเวทนาลดลง แตยังไมหายหมด เปลี่ยนจุดปวด และมีสุขเวทนา มีปติ เย็นซูซาเกิดข้ึน  

๓. จิตตานุปสสนา ๙ % (กุศลจิต ๑๙% [จากเดิม ๕ %],) กุศลจิตเพิ่มขึ้น เพราะปวดเบาลง มี
กําลังใจ นั่งครบหนึ่งชั่วโมงหมดเวลา ยังอยากนั่งตอเพราะมีศรัทธา มีปติ เกิดขณิกสมาธิ และเมื่อวิตก วิจาร 
ปติ สุข เอกัคคตา อกุศลจิตก็จะระงับไป 

๔.ธัมมานุปสสนา ๑ % (นิวรณเกิด-ดับ จากเดิม ๕ % ) นิวรณธรรมเกิดแลวดับ เกิด-ดับๆ กําหนด
แลวดับ ขณิกสมาธิตั้งมั่นถึงข้ันอัปปนาม ี
องค ๕ ครบเทากัน  

และตองเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนามากข้ึน ๓๐ %  
ญาณที ่๑ - ๓ ยังไมใชวิปสสนาญาณ เพราะโพชฌงคเปนธรรมะท่ีเปนโพธิปกขิยธรรม  เปนขบวนการ

ในวิปสสนาญาณ  โพชฌงคเปน ๑ ในโพธิปกขิยธรรม โพชฌงคจะยังไมเกิดในญาณนี้ การกําหนดสติรูอาการ
พอง-ยุบ อาการสุดพองจะไมเห็นสติตามระลึกรูอาการตั้งแตทองเริ่มพองก็กําหนดวา พอง..หนอ รูวาดับสิ้นสุด
เพราะมีพองเกิดขึ้น คําบริกรรมวา “หนอ” ในญาณเห็นอาการเกิดของพอง-ยุบรวดเร็วมากจนสติตามอาการ
ไมทัน สติจึงตามระลกึรูกายแค ๓๐ และตองเพ่ิมสติใสใจบริกรรมภาวนามากข้ึนเชนกัน 

 
ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ 
ปญญาเห็นความเกิดขึ้นและการแปรไปของรูป-นาม หรือญาณที่เปนไปดวยอํานาจการพิจารณาเห็น

ความเกิดข้ึนและความดับแหงสังขารทั้งหลาย มี ๒ อยาง คือ 

๑) ตรุณอุทยัพพยญาณ คือ อุทยัพพยญาณอยางออน  
ญาณนีย้ังมีวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการปะปนอยู  เรียกวา มัคคา- 

มัคคญาณทัสสนวิสุทธิ วิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการ คือ โอภาส ญาณ ปติ ปสสัทธิ สุข อธิโมกข ปคคหะ 
อุปฏฐานะ อุเบกขา และนิกันติ  เมื่อขาดสติก็จะเขาไปยึดถือวา “โอภาสเกิดขึ้นแกเราแลว” ก็จะเกิด
วิปสสนูปกิเลสขึ้น โดยการยึดถือ ๓ ทาง คือยึดถือโดย ทิฏฐิ มานะ และตัณหา ที่เรียกวาอุปกิเลสเพราะเปน
วัตถุ (ที่ตั้ง)ของอุปกิเลส มิใชเพราะเปนอกุศล สวนนิกันติเปนทั้งอุปกิเลสและเปนที่ตั้งของอุปกิเลสดวย เปน
กิเลสในระดับผูมีวิปสสนาญาณ เมื่อเปนวิปสสนาก็จะมีปรมัถตเปนอารมณ ซึ่งหมายความวาวิปสสนูปกิเลส
เปนอารมณประเภทธรรมารมณ โดยมีอุปกิเลส ๑๐ เปนสิ่งเราใหเกิดวิปสสนูปกิเลส โดยการยึดถือ ๓ ทางคือ
ยึดถือโดยทิฏฐิ ยึดถือโดยมานะ และยึดถือโดยตัณหา และเกิดแกบุคคลผูปฏิบัติชอบ ผูมีความพากเพียรในการ
ปฏิบัติอยายิ่งยวด 
 
 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 
๕ (จิตอกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 



 ๑๐๕ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 

๑. กายานุปสสนา ๒๐ % (จากเดิม ๓๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายนอยลง สติทันอาการเกิด
ทางกายไดมากขึ้นก็จริง แตยังไมทันตอนดับ เพราะจิตมักหลงอยูกับสุขเวทนา ทําใหลืมใสใจพิจารณากาย 
"ตอนดับ" 

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๕ % [จากเดิม ๒๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๑๐ %]) 
มีทุกขเวทนาลดลง และมีสุขเวทนามีปติเพ่ิมขึ้น คือ โสมนัสเวทนาปรากฎขึ้น ๑๐% จิตเปนสมาธิอุเบกขา ๕%    

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๙%],)สุขเวทนาทําใหเกิดกุศลจิตเพิ่มขึ้นไปดวย 
๔.ธัมมานุปสสนา ๕ % ( นิวรณเพิ่มขึ้น) เปนอาการฟุงในธรรม ที่ 

เรียกวา "ธัมมุทธัจจะ ๑๐ ประการ" 
  เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนา ๓๕ % มีสติใสใจบริกรรมเพ่ิมขึ้น ๕ % 
 

๒) พลวอุทยัพพยญาณ คือ อุทยัพพยญาณอยางแก  
ปญญาที่เห็นความเกิด-ดับของรูปนาม ผานอุปสรรคคือผานวิปสสนูปกิเลสไปไดดําเนินไปตามมรรค

โดยตรง๑๔๗ เปนญาณที่เห็นไตรลักษณอยางชัดแจงทุกขณะที่กําหนด สันตติไมสามารถปดบังใหคงเห็นนิจจัง  
อิริยาบถไมสามารถปดบังใหคงเห็นสุข ฆนสัญญาไมสามารถปดบังใหคงเห็นอัตตา จึงปหานมิจฉาทิฏฐิ ซึ่งผู
ปฏิบัติจะพนไปจากอํานาจของวิปสสนูปกิเลส ในสัจจกถากลาวสรุปไดวา“วิปสสนูปกิเลสจะไมเกิดขึ้นแก ๑) ผู
บรรลุปฏิเวธแลว ๒) ผูปฏิบัติผิด ๓) ผูละท้ิงกรรมฐาน ๔) ผูเกียจครานการปฏิบัติ๑๔๘  

จําแนกโดยสภาวะลักษณะ  
อุทยัพพยญาณในเบื้องตน  ไมสามารถกําหนดรูนามรูปอันเปนสภาวะธรรมพระไตรลักษณตามความ

เปนจริงได เพราะถูกอุปกิเลส ๑๐  ทําใหมัวหมองลงฉะนั้น  ผูปฏิบัติตองทําความเพียรตอไปอีกจนสามารถพน
จากอุปกิเลส ๑๐ แลวอุทยัพพยญาณอยางแกท่ีพนจากอุปกิเลส ๑๐ ก็จะเกิดข้ึน  จนสามารถกําหนดรูพระไตร
ลักษณไดอยางมั่นคงชัดเจน๑๔๙ 

ลักษณะทั้งหลายไมปรากฏเฉพาะการที่ไมมนสิการ(ไมใสใจ)  คือ  
อนิจจลักษณะถูกสันตติปดบังไว เพราะไมมนสิการความเกิดและความดับ  
ทุกขลักษณะถูกอิริยาบถทั้งหลายปดบังไว เพราะไมมนสิการความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความ

เกิดข้ึนและความดับไป  
อนัตตะลักษณะถูก(ฆนสัญญ) ความเปนกลุมกอนปดบังไว  เพราะไมมนสิการถึงความสลายตัวของ

ธาตุตางๆ  

                                                 
๑๔๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๑๖. 
๑๔๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖-๗/๓๑๕-๓๑๗, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖-๗/๔๒๕-๔๒๖. 
๑๔๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๐๔๐. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 



 ๑๐๖ 

เมื่อผูปฏิบัติเจริญวิปสสนาภาวนาจนบรรลุถึงอุทยัพพยญาณ อยางแกกลาแลวพิจารณากําหนดรูใน
ไตรลักษณะ  ๓ ปรากฏชัด ดังนี้  

อนิจจลักษณะ คือ การเห็นความเกิดขึ้นและดับไปโดยขณะ และรูถึงความมีแลวไมมีรูความวางเปลา
ในเบื้องตนและที่สุด  

ทุกขลักษณะ คือการรูถึงความเบียดเบียนเฉพาะหนาดวยความเกิดขึ้น และดับไป แมสภาวะลักษณะ
ก็ปรากฏชัดดวย เพราะมุงลงไปที่ตัวธรรมะ (รูปนาม) ที่เกิดขึ้นและดับไป แมสังขตลักษณะที่เปนไปชั่วขณะนั้น
ก็ปรากฏชัดในสภาวะลักษณะ เพราะรูวาไมมีความดับไปไหนขณะที่กําลังเกิดขึ้น และรูวาไมมีความเกิดขึ้นใน
ขณะที่กําลังดับไป  

อนัตตลักษณะ คือ การเห็นคลื่นโดยปจจัย และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่องดวยปจจัยปราศจาก
ผูกระทํา๑๕๐ 

เมื่อผูปฏิบัติธรรม กําหนดในลักษณะดังกลาวมาแลว ชื่อวา อุทยัพพยญาณอยางแกไดดําเนินไปตาม
วิถีของตน ตามความเปนจริง  

ดวยเหตุนี้ อุทยัพพยญาณจึงเปนญาณที่สําคัญของปฏิปทาญาณ- ทัสสนวิสุทธิ อันเปนหนทางปฏิบัติ
เพื่อที่จะใหถึงวิสุทธิธรรม ซึ่งมีทางเดียวเทานั้น ดังพระพุทธพจนวา ผูใดมาเห็นสังขาร คือความเกิดขึ้นและดับ
ไป ของนามรูป วาไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา แมมีชีวิตอยู เพียงวันเดียวประเสริฐกวา ผูไมเห็นความเกิด 
และความดับที่มีชีวิตอยูตั้งรอยป ดวยปญญานี้เปนหนทางอันบริสุทธิ์ ซึ่งไดแก อุทยัพพยญาณ๑๕๑ 

อนึ่ง วิปสสนาญาณนี้ เปนไปเนื่องดวยกับสติปฏฐาน คือ เห็นความเกิดขึ้นของนามรูปอันไดแกปจจย
ปริคคหญาณ เห็นความดับไปของนามรูป อันนี้ไดแกสัมมสนญาณ เห็นทั้งความเกิดขึ้นและดับไปของนามรูป
อันนี้ไดแก อุทยัพพยญาณ ซึ่งเปนตีรณปริญญา และตอจากนั้นก็จะละความยึดมั่นถือมั่น ดวยตัณหาและทิฏฐิ 
ซึ่งมาในมหาสติปฏฐานสูตรวา ตัณหาและทิฏฐิ ไมอาศัย แลวอันนี้เปนปหานปริญญา ไดแก ญาณที่ตอจาก 
อุทยัพพยญาณขึ้นไป ตั้งแต ภังคานุปสสนาญาณเปนตนไปจนถึงมรรคญาณ๑๕๒ 

วิปสสนาจารยจะรูไดจากลักษณะของญาณนี้ดังตอไปนี ้

๑. รูไดจากอัชฌัตติการมณ คืออารมณภายใน เชนบางโยคีจะบอกเองวาเวลานี้การกําหนดพองยุบไม
เหมือนแตกอนแลว รูสึกวาหายไปเร็วเหลือเกิน อาการที่พองยุบหายไปเร็ว  เกิดดับเร็ว  นั้นเปนลักษณะของ
ญาณนี้  เมื่อวิปสสนาจารยประสงคจะทราบวาถึงญาณนี้แลวหรือยัง แตโยคีก็ยังไมบอกถึงอาการเหลานี้ เชนนี้
ตองถามควบกันทั้ง ๒ ญาณ คือถามวาเวลานี้การกําหนดเปนอยางไรบาง อาการพองยุบหายไปชาๆ หรือวา
หายไปเร็วๆ ถาตอบวาหายไปชาๆ  ก็แสดงวาโยคียังไมถึงญาณนี้ ยังอยูเพียงสัมมสนญาณเทานั้น แตถาบอกวา
หายไปเร็วๆ เกิดดับเร็ว ก็แสดงวา โยคีถึงอุทยัพพยญาณแลว ลักษณะของญาณนี้เกิดดับเร็ว แตนั้นอาการพอง
ยุบจึงปรากฏชัดแตเพียง ๒ ขณะเทานั้น คือ ขณะแรกของอาการพองยุบ (อุปปาทะ) และขณะสุดทายของ
อาการพองยุบ (ภังคะ) สวนฐีติขณะปรากฏเร็วมาก โยคีเห็นไมชัด จนรูสึกเหมือนกับวาไมปรากฏ 

๒. รูไดจาก พหิทธารมณ คือ อารมณภายนอก ไดแก นิมิตตางๆ  ที่ปรากฏ ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแลวก็
หายไปอยางรวดเร็ว เพื่อแสดงความเกิดดับใหปรากฏชัดเจน ฉะนั้นจึงปรากฏชัดแตเพียง ๒ ขณะ คือ อุปปา
ทะ (ขณะเกิด) และภังคะ (ขณะดับ)  ดังกลาวมาแลว เปรียบไดกับทอนไมที่โยนขึ้นไปในอากาศ  พอสุดกําลังที่
โยนขึ้นไปก็จะตกลงมาทันที  ถาจะมีคําถามวา ทอนไมนั้นเมื่อขึ้นไปสูงสุดกําลังที่โยนไปแลวไมตั้งอยูกลาง
อากาศหรือแกวา  ตั้งอยูแตอาการที่ตั้งอยู (ฐีติขณะ) นั้นเร็วมาก จนไมสามารถกําหนดได จะกําหนดไดแตเวลา

                                                 
๑๕๐ เรื่องเดียวกัน. หนา  ๑๐๔๒. 
๑๕๑ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๓/๖๕. 
๑๕๒ ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๐-๑๔/๔๘-๗๓. 



 ๑๐๗ 

โยนขึ้น(อุปปาทขณะ) และเวลาตกลงมา (ภังคขณะ)  เทานั้น สรุปวาอาการเกิดดับของนิมิตตางๆ ในญาณนี้
เกิดเร็วแลวก็หายเร็ว 

๓. รูไดจากอาการของเวทนา ทุกขเวทนาในญาณนี้ก็ยังมีอยูบาง แตเมื่อเกิดขึ้นพอกําหนดก็ดับไปเร็ว 
แลวก็เกิดขึ้นอีก ตั้งอยูไมนานก็ดับไป เกิดข้ึนดับไปอยูอยางนี้เสมอ โยคีที่เคยนึกครามตอทุกขเวทนาในสัมมสน
ญาณนั้น  เมื่อถึงระยะนี้จะไมรูสึกหวาดเกรงอีกตอไป เพราะรูลวงหนาอยูแลววา เมื่อเวทนาเกิดไมชาก็ตองดับ
ไป การที่เกิดขึ้นแลวดับไปอยูเชนนี้ ก็เพื่อแสดงสภาวะเกิดดับใหปรากฏชัดนั่นเอง นี้แหละเปนลักษณะของ
อุทยัพพยญาณที่วิปสสนาจารยจะพึงรู  

 

การเห็นรูปนามโดยปจจัยและขณะ 
ผูปฏิบัติจะเห็นความเกิดขึ้นและดับไป ๒ ทางคือ โดยปจจัย ๑  และโดยขณะ ๑ ดวยการเห็นความ

เกิดขึ้นและดับไปของรูปนาม โดยอาศัยอวิชชาเปนตนนั้น เปนการเห็นโดยปจจัย สวนการเห็นลักษณะแหง
ความเกิด เฉพาะในขณะเกิดเทานั้น หรือการเห็นลักษณะ ของความแปรปรวน เฉพาะในขณะดับเทานั้น เปน
การเห็นโดยขณะ เมื่อผูปฏิบัติเห็นรูปนาม โดยปจจัยและขณะอยูอยางนี้ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท นัย ๔ 
อยาง และลักษณะ ๓ อยาง ก็จักปรากฏ คือ 

ก) อริยสัจ ๔ ปรากฏชัด  
 ๑. การเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย สมุทยสัจยอมปรากฏ เพราะรูถึงปจจัยใหเกิด  
 ๒. การเห็นความเกิดข้ึนโดยขณะ  ทุกขสัจยอมปรากฏ  เพราะรู 

วาความเกิดเปนทุกข หรือการเห็นความดับไป โดยขณะ และรูวาความดับไปเปนทุกข ทุกขสัจยอมปรากฏ  
 ๓. การเห็นความดับไปโดยปจจัย นิโรธสัจยอมปรากฏ เพราะรูวาธรรมทั้งหลาย ไมเกิดเพราะไมมี

ปจจัย  
 ๔. การเห็นความเกิดขึ้นและดับไปโดยปจจัย โดยขณะ และกําจัดเสียซึ่งความฟนเฟอนในความ

เกิดข้ึนและดับไป เปนมรรคสัจฝายโลกิยะ 

ข) ปฏิจจสมุปบาท ๔ นัยยะ ปรากฏชัดดังนี้  
ฝายอนุโลมเมื่อเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัยเพราะรูลงไปวา สิ่งนี้มีอยู  สิ่งนี้จึงมี ฝายปฏิโลม เมื่อเห็น

ความดับไปโดยปจจัยเพราะรูลงไปวา เพราะ 
สิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ๑๕๓ 

๑. เอกัตตนัย นัยแหงความเปนธรรมรวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย 
และรูถึงความไมขาดสาย และสืบตอของเหตุและผล ก็ละอุจเฉททิฏฐิ 

๒. มานัตตนัย นัยแหงความเปนธรรมตางกัน คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยขณะ และรูถึงความเกิดขึ้น
ของสังขารใหมๆ ละสัสสตทิฏฐิ 

๓. อัพยาปารนัย ในแหงความไมขวนขวาย คือ การเห็นความเกิดขึ้น และดับไปโดยปจจัย และรูวา
ธรรมทั้งหลายไมเปนไปตามอํานาจ ละอัตตทิฏฐิ 

๔. เอวังธัมมตานัย นัยแหงความเปนธรรมดา ของธรรมทั้งหลายอยางนี้เอง คือการเห็นความเกิดขึ้น
โดยปจจัย และรูถึงความเกิดขึ้นของผล ตามสมควรแกปจจัย ละอกิริยทิฏฐิ๑๕๔ 

 
 
 

                                                 
๑๕๓ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๙-๕๒/๗๗-๘๓, ข.ุป.อ. (ไทย) ๖๘๗/๖๘๘. 
๑๕๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๙-๕๒/๗๗-๘๓, ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘๙, พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ 

๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๑๗-๑๑๙. 



 ๑๐๘ 

ค) ลักษณะ ๓ อยางปรากฏชัดดังนี้  
๑. อนันตลักษณะ คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่อง โดย

ปราศจากผูกระทํา  
๒. อนิจจลักษณะ คือการเห็นความเกิดข้ึนและความดับไปโดยขณะ และรูถึงความมีและไมมี เกิดแลว

ดับ รูถึงความวางเปลาในเบื้องตนและท่ีสุด  
๓. ทุกขลักษณะ คือรูถึงความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความเกิดขึ้นความดับไป แมสภาวะลักษณะ

ตามความเปนจริง เชน ไฟ รอน น้ํา เหลว ก็ปรากฏชัดดวย แมสังขตลักษณะ ที่เปนไปชั่วขณะก็ปรากฏชัดใน
สภาวะลักษณะ เพราะรูวาความไมมีดับไปในขณะที่กําลังเกิดขึ้น และรูวาไมมีความเกิดข้ึนในขณะที่กําลังดับไป 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอุทยัพพยญาณ ๑๕๕ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ จนอินทรียแกกลา เห็นรูปนามเกิด-ดับเปน

ภาวนามยปญญา อีกประการหนึ่งญาณในข้ันนี้จะมากไปดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐  

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๓๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ โดยภาวนามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการภาวนา)๑๕๖  ไดแกรูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตาม
กฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณา
กองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญญลักษณะของอารมณที่กําหนด เปนการกําหนดขั้นรูแจงขันธ ๕  ละ
จากขันธ ๕  และอริยสัจ ๔ คือ สมุทัย, ตทังคนิโรธ  

๓) ปหานปริญญา ละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ๔๐ % เห็นความดับไป
ของสติกําหนดรูดับไปพรอมกับอารมณนั้นๆ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอารมณ) 
พิจารณาเห็นเนืองๆ ในความแปรผันของปจจุบันธรรมทั้งหลาย คือรูปที่เกิดแลวเปนปจจุบันลักษณะแหงความเกิด
ของรูปนั้นเปน อุทยัพ๑๕๗(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผันเปน วยะ๑๕๘ (ความดับไป) สภาวะนิมิตตางๆ 
หายไปเร็ว กําหนดวาเห็นหนอ ๆ สัก ๒-๓ ครั้ง ก็หายไป  แสงสวางแจมใสคลาย 
ไฟฟาจัดเปนตทังคนิโรธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                 
๑๕๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ , ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, (๒๕๕๔), 

หนา ๑๓๒. 
๑๕๖ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 
๑๕๗ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๙๒๒-๙๒๔/๗๒๒. 
๑๕๘ อง.ฺปญจก. (ไทย) ๒๒/๓๐๗/๔๐๙. 



 ๑๐๙ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑. กายานุปสสนา ๒๐% (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกาย ตามดูกายดับ ยังไมชัดมาก

นัก 
๒. เวทนานุปสสนา ๒๐% (ทุกขกายแทบไมปรากฎเลย,สุขกายมีบางนิดหนอย, สวนสุขใจยังคางอยู

บางจากญาณกอน ๑๐ % , เห็นอาการดับของรูปทําใหวางอุเบกขาไดมากข้ึน ๑๐ %) มีทุกขเวทนาลดลง ปวด
เร็วแตดับเร็ว สุขกายมากข้ึน มีโสมนัสเกิดข้ึนบาง กายสบายๆ เฉยๆ มากขึ้น  

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%],) จิตกุศลมีอาการปติ ซูซาเหมือนเดิม แต
มีสติรูเทาทันมากขึ้น  

๔.ธัมมานุปสสนา ๑๐ % ( นิวรณ ๕ เกิด-ดับ,มีญาณเห็นอาการทางกายและสภาพเวทนาโดยความ
เปนขันธ ๕ และอายตนะ ๑๒ ไดมากข้ึน  
สวนโพชฌงค ๒ % , อริยสัจ ๑ % เริ่มปรากฏ 

นิวรณธรรมเกิดๆ ดับๆ  โพชฌงคเพิ่งเกิด ๒ % อริยสัจ ๑% เนื่องจากญาณนี้เริ่มเปนวิปสสนาญาณ 
จึงเกิดโพธิปกขิยธรรม และเพิ่มสติเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้นเปน ๔๐ %  

 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
ญาณนี้เปนญาณตนจึงจําเปนตองมีศรัทธามากเพื่อทําใหการปฏิบัติไปไดดีราบรื่น พรอมกับตองมี

วิริยะเขามาดวยทําใหพากเพียรปฏิบัติ  
อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๔ 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ (เวทนา) ๒๐ ๓. สัมมสนญาณ 

แก ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ (เวทนา) ๓๐ 

๔. อุทยัพพยญาณ ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ (เวทนา) ๓๕ 

+ ๑๕ + ๒๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๑๕  

∑    ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 
+ ๕ + ๒๐ + ๑๐ ๐ + ๑๕ 

 
ศรัทธา ตรุณ ๕๕ % พลว ๖๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเพิ่มขึ้นดวย

อํานาจของอุปกิเลส ๑๐ปรากฏทําใหเกิดความหลงไหลในสภาะมากขึ้น และมีกําลังมากขึ้นอีกจากการเกิดดับ
ใน พลวเปน ๖๐% 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๔ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๑ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๑๐ 

วิริยะ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% ความเพียรก็มีการพัฒนาอยางมาก เนื่องจากผูปฏิบัติจะขวยขวาน
เพื่อรักษาสภาวะอุปกิเลสใหตั้งอยู หรือกลับมาเกิดอีกโดยไมรูตัวเพราะเชื่อวาสิ่งเหลานั้นเปนจริง 

สติ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน 
แตเปนคนละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มขึ้นจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ตรุณ ๔๐% (เวทนา) พลว ๕๐% (เวทนา) ดวยเหตุอุปกิเลสเขามาใน ตรุณ มีปติสุข สมาธิ
จึงเทาเดิมจากญาณกอน แตใน พลว ทุกขเวทนาจะปรากฎอีก ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๑๐% ตามกําลังของสติ แต
ก็สามารถกําหนดดับไดไว 

ปญญา ตรุณ ๓๕% พลว ๔๐%  ดวยสภาพธรรมที่มีสุขเวทนาปรากกฎดวยอุปกิเลสใน ตรุณ แตมี
การเกิดดับชัดอยูภายในปญญาจึงพัฒนาขึ้น ๕% และใน พลว มีทุกขเวทนามาแทรก กําหนดดับไดเร็วสันสติ
ขาดชัด ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตามอีก ๕% 

ญาณที่ ๕ ภังคญาณ 
ภังคญาณ ญาณที่พิจารณาเห็นการดับไปของรูปนามโดยสวนเดียว ดังมีวจนัตถะแสดงวา อุทยํ มฺุจิตฺ

วา วเย ปวตฺตํ าณํ ภงฺคาณํ แปลวา ญาณที่ปลอยความเกิด แลวเปนไปในความเสื่อมชื่อวา ภังคญาณ องค
ธรรมไดแก ปญญาเจตสิกในมหากุศลญาณสัมปยุตตจิต๑๕๙ 

ปญญาของผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน จนถึงภังคญาณคือ ญาณที่ ๕ เปนตนไป จึงจะไดนามวา อธิ
ปญญา มีองค ๓ คือ 

๑. อารมฺมณปฏิสงฺขา พิจารณารูปนามที่เกิดข้ึน เฉพาะหนาซึ่งเรียกวา “ปจจุบัน” 
๒. ภงฺคานุปสฺสนา ตามเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนามฝายเดียว  
๓. สฺุโต อุปฏานํ เห็นรูปนามปรากฏโดยความเปนของสูญ คือ  วางเปลาจากสัตว บุคคล ตัว ตน 

เรา เขา มีเพียงรูปนามเทานั้น ถาใครพิจารณาเห็นอยางนี้จะละอัตตานุทิฏฐิเสียไดและพญามัจจุราชก็จะไม
ตามทัน ซึ่งปรากฏอยูในพระไตรปฎกวา สฺุโต  โลกํ  อเวกฺขสฺสุ  โมฆราช สทา สโต อตฺตานุทิฏฐึ โอหจฺจ 
เอวํ มจฺจุตฺตโร เอวํ  โลกํ อเวกฺขนฺตํ  มจฺจุราชา  น  ปสฺสติ. “ดูกอนโมฆราช เธอจงมีสติทุกเมื่อ พิจารณาเห็น
โลกโดยความเปนของสูญถอนอัตตานุทิฏฐิ คือ ความตามเห็นวาเปนตัวตนเสียไดเมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้ จึง
จะขามพนพญามัจจุราชได  เพราะพญามัจจุราชไมสามารถจะพบเห็นบุคคลผูพิจารณาเห็นโลกโดยอาการอยาง
นี้ได ดังนี้”๑๖๐ 

ภังคญาณนี้เปนภูมิแหงปหานปริญญา คือเปนการกําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความ
ยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ไดถูกตอง จัดเขาในนิโรธสัจและมรรคสัจ คือ เปนตทังคนิโรธที่ดับตัณหาและ
อุปาทานดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรู
ที่กําหนดแยกรูป-นามออกได เปนการดับชั่วคราวใน 

กรณีนั้นๆ และเริ่มแจงนิโรธ  

นิโรธ แปลวา ความดับ  นั้นมีอยู  ๒  อยาง  คือ 
 ๑. อุปฺปาทนิโรธ ความดับของรูปนาม ในภังคญาณ 
 ๒. อนุปฺปาทนิโรธ ความดับสนิทของขันธ ๕ คือ นิโรธสมาบัติ 
นิโรธ แปลวา ความดับ มีอยู ๒ อยาง  คือ ๑) ขณิกนิโรธ ความดับชั่วขณะ หมายเอาความสิ้น ความ

เสื่อมไปของรูปนาม ๒) อนุปฺปาทนิโรธ การดับของอวิชาในสันดานของพระอรหันต 

                                                 
๑๕๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๓๒. 
๑๖๐ ข.ุสุ. (ไทย) ๒๕/๑๑๒๖/๗๗๒, อัตตานุทิฏฐิ หมายถึงสักกาทิฏฐิ. 



 ๑๑๑ 

ญาณของผูเจริญวิปสสนาเมื่อถึงภังคญาณแลวเปนญาณมีกําลังแกกลาดําเนินไปอยู เมื่อเปนเชนนี้ รูป
นามจึงปรากฏเกิดดับรวดเร็วยิ่งขึ้น  เพราะรูปนามเกิดดับเร็วนี้เองเปนตนเหตุ สติจึงกาวลวงความเกิดแลวจด
จออยูเฉพาะความดับไปฝายเดียว ซึ่งจัดเปนภังคญาณ 

อีกประการหนึ่งเพราะผูปฏิบัติธรรมนอมใจไปสูความดับจึงละความเกิดแลวเอาสติจดจอ เฉพาะความ
ดับไปฝายเดียว ดังนั้น ญาณนี้จึงไดชื่อวา  ภังคญาณ 

เมื่อวิปสสนาญาณไดเกิดขึ้นดังนี้แลว จิตไดอารมณปรมัตถ จึงทิ้งอารมณบัญญัติ ทั้งอารมณที่กําหนด
และจิตที่รูจะปรากฏวาหายไปๆ แตผูปฏิบัติจะเห็นวา รูปหายไปกอน จิตหายไปทีหลัง อันที่แทนั้นหายไป
พรอมกัน การที่เปนเชนนั้น เพราะจิตกอนดับไปจิตหลังตามรู ดังหลักฐานรับรองไววา เยน จิตฺเตน ตํ รู
ปารมฺมณํ ขยโต ทิฏฐ ตสฺส จิตฺตสฺส ปเรน  จิตฺเตน  ภงฺคํ  อนุปสฺสติ. “จิตใดเห็นรูปารมณนั้น โดยความสิ้นไป
เสื่อมไป  ผูปฏิบัติธรรมยอมตามเห็นความดับไปของจิตนั้นดวยจิตอื่น” 

 บุรุษผูมีตาดี ยืนอยูท่ีริมสระโบกขรณี  หรือยืนอยูที่ริมแมน้ําแลดูฟองน้ําใหญๆ บนหลังน้ําในเมื่อฝน
เม็ดใหญๆ ตกลงมา ซึ่งเกิดขึ้นแลวๆ ก็แตกไป ฉันใด  ผูเจริญวิปสสนาเมื่อถึงญาณที่ ๕ นี้แลวยอมพิจารณาเห็น
รูปนามดับไปฉันนั้นเหมือนกัน ดังพระบาลีวา ยถา ปุพฺพุฬฺกํ ปสฺเส  ยถา ปสฺเส มรีจิกํ  เอวํ  โลกํ  อเวกฺขนฺตํ  
มจฺจุ  ราชา น ปสฺสติ. “บุคคลพึงเห็นฟองน้ําและพยับแดดที่เกิดข้ึนแลวดับไปฉันใด พึงพิจารณาเห็นรูปนามฉัน
นั้น พระยามัจจุราชจึงจะไมตามทัน” ดังนี้ 

เมื่อผูใดปฏิบัติถึงญาณที่ ๕ นี้ ผูนั้นจะไดรับอานิสงส ๘ ประการ  ตามหลักฐานดังตอไปนี้วา ตสฺเสวํ 
สพฺเพ สงฺขาเร ภิชฺชนฺตีติ  อภิณฺหํ ปสฺสโต  อฏานิสํสํ  สปริวารํ ภงฺคานุปสฺสนาญาณํ พลปฺปตฺตํ โหติ.   

เมื่อผูปฏิบัติธรรมพิจารณาอยูเนืองๆ เห็นแตความดับไปของรูปนามอยูอยางนี้ ภังคานุปสสนาญาณมี
กําลังแกกลา ยอมไดรับอานิสงสบริวารถึง  ๘ ประการ คือ:- 
 ๑. ภวทิฏปฺปหานํ ละสัสสตทิฏฐิ คือความเห็นวารูปนามเปนของเที่ยงเสียได 
 ๒. ชีวิตนิกนฺติปริจฺจาโค ทอดอาลัยในชีวิต หมายความวา ยอมสละชีวิตบูชาพระรัตนตรัยได  เพราะมี
ศรัทธาแกกลา 
 ๓. สทา ยุตฺตปฺปยุตฺโต ขยันหมั่นเจริญภาวนาบอยๆ 
 ๔. วิสุทฺธาชีวิตา มีอาชีพอันบริสุทธิ์ มีความเปนอยูบริสุทธิ์ คือ ครองชีพโดยสุจริตธรรม หางไกลจาก
ความอิสสาริษยากัน หางไกลจากความประพฤติชั่วทางไตรทวาร  

๕. อุสฺสุกฺกปฺปหานํ ละความหวงใยกิจนอยใหญเสียไดเพราะมีความสังเวชกลา โดยไดพิจารณาเห็นสัง
เวคธรรม ๘ ประการคือ ชาติ ชรา พยาธิ มรณะ นรก ดิรัจฉาน เปรตอสุรกาย 

๖. วิคตภยา ปราศจากภัย คือหมดภัย เพราะไมมีความเยื่อใยในตน  ตองการจะใหหลุดพนจากภัย
ในวัฏฏสงสารทั้งปวง  

๗. ขนฺติโสรจฺจปฏิลาโภ มีความอดทน และสงบเสงี่ยม สัมมาคารวะออนนอม สุภาพเรียบรอยด ี
๘. อรติรติสหนตา อดทนตอความไมยินดีในเสนาสนะอันสงัดครอบงําความยินดีในกามคุณ และยินดี

แตในอธิศีล อธิจิต อธิปญญา๑๖๑ 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๖๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙) คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๕ (กรุงเทพ : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๓๑–๓๒. 



 ๑๑๒ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในภังคญาณ๑๖๒ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๒๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการทีต่ั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ โดยภาวนามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการภาวนา)๑๖๓ มาปนอยูดวยจึงเปนนิโรธ   

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูแจงความดับสังขารทั้งปวง ละตัณหาและทิฏฐิได  คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ 
% เห็นความไมเกิดอีกของทุกขสัจ ไดแก สติที่เขาไปกําหนดรูดับไปพรอมกับอารมณนั้นๆ และสมุทยสัจถูกละ
(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอารมณ) พิจารณาเห็นเนืองๆ ในความแปรผันของปจจุบันธรรมทั้งหลาย คือ
รูปที่เกิดแลวเปนปจจุบันลักษณะแหงความเกิดของรูปนั้นเปน อุทยัพ๑๖๔(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผัน
เปน วยะ๑๖๕ (ความดับไป) สภาวะนิมิตตางๆ หายไปเร็ว กําหนดวาเห็นหนอๆๆ สัก ๒-๓ ครั้งก็หายไป แสง
สวางแจมใสคลายไฟฟาจัดเปนตทังคนิโรธ  

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายลดลง แตจะเห็นเปน
อาการของรูปขันธและอายตนะมากขึ้น พอง-ยุบแทบไมมี หายไป ดูนั่ง - ถูกก็ไมชัด จึงตองมาสนใจกําหนด
อริยาบถทางกายมากข้ึน เนนหมวดสัมปชัญญบัพพะและอิริยาปถบัพพะมากข้ึน 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๐% (ทุกขกายหายไป, สุขกายมีแบบเกิด-ดับ, มีโสมนัส ๔ % ที่เห็นรูป-นามดับ
ไดดั่งใจ, อเุบกขา ๕ % [จากเดิม ๑๐ %],) เวทนาที่เปนกาย-ใจลดลง แตจะเเปนเวทนาที่เปนขันธมากขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%],) 
รูปนาม กายใจมีแตอาการดับหาย จิตเปนอุเบกขา ญาณนี้อารมณดับจะเขาสูอุเบกขา นิ่งไปแปบหนึ่ง 

กําหนดนิ่งหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ก็ยังไมพอง จนนานมากเพราะอุเบกขานาน คิดปุบกําหนดดับทันที จิตเฉย
ทื่อ เฉยหนอ รูหนอ ถาไมกําหนดความคิดจะเขา แตถาไมเขา จิตจะหลับวูบใหรูวาเกิดอุเบกขา แตเปน
อุเบกขาที่เปนโพชฌงค 

                                                 
๑๖๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 
๑๖๓ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 
๑๖๔ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๙๒๒-๙๒๔/๗๒๒. 
๑๖๕ อง.ฺปญจก. (ไทย) ๒๒/๓๐๗/๔๐๙. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๔ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๑ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 



 ๑๑๓ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๐ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๕ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๐ % จากเดิม ๓ %]) นิวรณธรรมระงับไป  
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนา ๕๐ % และใสใจพิจารณาตัวอารมณเทาๆ กับใสใจสติที่
เพงพิจารณาอารมณ ๕๐ % เชนกัน คือ อารมณที่จิตรูกับจิต(ที่อินทรีย ๕ สมดุลย)ที่รูอารมณ ดับลงพรอมๆ 
กัน มากข้ึนๆ  

 

ความสมดุลของพละ ๕  
 เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภังคญาณจะเห็นรูปนามที่เกิดดับมากๆ เร็วๆ ดับขาดทั้งอารมณและจิตและสติดวย 
บางคนจิตวูบ นิ่งหายเหมือนหลับไปเลยก็มี ที่ที่จิตไมมีอาการงวมซึมใดๆ ทั้งสิ้น เปนเพราะความสมดุลกันของ
อินทรียทั้ง ๕  แตเปนความสมดุลอยูที่ ๕๐ % จึงยังไมใชอาการดับเขาสูมรรค ผล แตอยางใด 

 

ในญาณท่ี ๔ นี้จะเปนความสมดุลของพละ ๕ คือ 
๑) ศรัทธาพละ ความเชื่อ กําลังการควบคุมความสงสัย ความเชื่อทําใหจิตใจผองใส 
๒) วิริยะพละ ความเพียร กําลังการควบคุมความเกียจคราน เปนความเพียรในการอบรมจิต 
๓) สติพละ ความระลึกได กําลังการควบคุมความประมาท การไมใสใจ ใจลอย ไรสติ รูสภาวธรรม 

ตามความเปนจริง 
๔) สมาธิพละ  กําลังการควบคุมการวอกแวก ฟุงซาน ขาดความตั้งมั่นในสภาวธรรมปจจุบัน 
๕) ปญญาพละ จิตที่มีคุณภาพขณิกสมาธิที่มีกําลัง เปรียบเสมอกระจกเงาที่บุคคลขัดสีอยูเสมอ 
 

 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๔  
 

 อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐  ๓๕ ๔. อุทยัพพยญาณ 

พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๖๐ ๔๐ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๕ + ๑๐ ๐ + ๒๐ + ๕ 

ศรัทธา ตรุณ ๕๕ % พลว ๖๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเพิ่มขึ้นดวย
อํานาจของอุปกิเลส ๑๐ปรากฏทําใหเกิดความหลงไหลในสภาะมากขึ้น และมีกําลังมากขึ้นอีกจากการเกิดดับ
ใน พลวเปน ๖๐% 

วิริยะ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% ความเพียรก็มีการพัฒนาอยางมาก เนื่องจากผูปฏิบัติจะขวยขวาน
เพื่อรักษาสภาวะอุปกิเลสใหตั้งอยู หรือกลับมาเกิดอีกโดยไมรูตัวเพราะเชื่อวาสิ่งเหลานั้นเปนจริง 

สติ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน 
แตเปนคนละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มข้ึนจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ตรุณ ๔๐% พลว ๕๐% ดวยเหตุอุปกิเลสเขามาใน ตรุณ มีปติสุข สมาธิจึงเทาเดิมจากญาณ
กอน แตใน พลว ทุกขเวทนาจะปรากฎอีก ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๑๐% ตามกําลังของสติ แตก็สามารถกําหนดดับ
ไดไว 

ปญญา ตรุณ ๓๕% พลว ๔๐%  ดวยสภาพธรรมที่มีสุขเวทนาปรากกฎดวยอุปกิเลสใน ตรุณ แตมี
การเกิดดับชัดอยูภายในปญญาจึงพัฒนาขึ้น ๕% และใน พลว มีทุกขเวทนามาแทรก กําหนดดับไดเร็วสันสติ
ขาดชัด ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตามอีก ๕% 



 ๑๑๔ 

ขั้นที่ ๔  พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 

การพิจารณาธรรมในขั้นนี้เปนผลจากภังคญาณ ทําใหเกิดปญญาเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม ซึ่งคือ
การที่รูปไมปรากฏชัดแกโยคีหรืออารมณที่เคยกําหนดหายไป จนเห็นเปนภัย บางขณะรูปหายไปหมดเลยมี
ความรูสึกทุกขที่จิตมากเพราะอาการของจิตปรากฏชัดเจน กิเลสอนุสัยปรากฏชัด เห็นรูป-นามเปนโทษ เกิด
อาการเบื่อหนาย เซื่องๆ ซึมๆ บางคนรูสึกขี้เกียจกําหนดอารมณที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ จัดเปนสภาวธรรม
ของบันไดข้ันนี้  

การกําหนดรู๑๖๖ขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐ พิจารณาเห็นทุกขลักษณะโดยอาการ ๒๕ ประการ๑๖๗ ดังนี้ 
๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนทุกข ทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเนืองๆ 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนโรค เสียดแทง เบียดเบียนอยูเสมอ 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนคัณฑ เปนดุจหัวฝที่กลัดหนอง มีทั้งเลือด ทั้งหนอง ทั้งเจ็บ ทั้งปวด 

เชน เปนแผลเปอยเนา เปนมะเร็ง ขี้เรื้อน กุดถัง ผด ผื่น หนอคุดทะราด พุพอง เปนตน 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสัลละ เปนลูกศรปกเสียบ ทิ่มแทงอยูเสมอ เชน เจ็บ ปวด เมื่อย คัน 

แสบ รอน หนาว หิว กระหาย เปนตน 
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอฆะ คับแคบ เบียดเบียน เดือดรอน 
๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕  วาเปนอฆมูล  เปนรากเหงาเคามูลแหง 

ความคับแคบ แหงความเดือดรอน เพราะโรคภัย และกิเลสทั้งหลาย 
๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอาพาธ เจ็บปวย เชน ถูกยิง ถูกแทง ถูกไฟ เปนไข เปนอัมพาต เปน

หืด เปนหอบ เปนริดสีดวง เปนตน 
๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอีต ิความหายนะ   
๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอุปททวะ เชน ถูกรถทับ ถูกรถชน  ประสบกับอุปททวะเหตุอื่นๆ อีก 

สุดแทแตจะเกิด 
๑๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนภัยเปนของนากลัว เพราะจะตองเผชิญกับภัยนานาชนิด เชน 

อัคคีภัย อุทกภัย วาตภัย โจรภัย  ทุพภิกขภัย 
ชาติภัย  ชราภัย  มรณภัย  เปนตน 

๑๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอุปสัค สิ่งที่ขัดขวางกีดกันกางกั้นไมใหชีวิตดําเนินไปไดโดยราบรื่น 
๑๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอตาณะ ไมมีอะไรจะมาตานทานไวได  ตองเปนไปตามเหตุตาม

ปจจัยของเขา เชน เจ็บ ตาย เปนตน 
๑๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอเลณะ ปองกันอะไรไมได จะหลีกเรนอยูท่ีไหนๆ  ก็ไมพนทุกขไปได 
๑๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอสรณะ ไมมีที่พึ่ง เพราะตองแตกดับไป ทําลายไป สลายไป ทนอยู

ไมได 
๑๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอาทีนวะ มีทุกข มีโทษมาก ทั้งภายนอกภายใน   
๑๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวธกะ ผูฆาเพราะเปนดุจนายเพชรฆาตคอยถือดาบเขนฆาสรรพสัตว

อยูตลอดเวลาไมมียกเวนใครๆ 
๑๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสาสวะ เปนบอเกิดแหงอาสวะทั้ง ๔ คือ กามาสวะ (อาสวะคือกาม)  

ภวาสวะ (อาสวะคือภพ)  อวิชชาสวะ  (อาสวะคืออวิชชา)  ทิฏฐาสวะ (อาสวะคือทิฏฐ)ิ 
๑๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนมารามิส เปนเหยื่อหลอก เปนเหยื่อลอใหสรรพสัตวหลงติดบวง ดุจ

พรานเบ็ดตกปลาฉะนั้น 

                                                 
๑๖๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๖๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒, หนา ๑๐๑๘. 



 ๑๑๕ 

๑๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนชาติธัมมะ เกิดมารับกองทุกขเปนธรรมดา  ไมลวงพนจากความเกิด
ไปได  เกิดมาเมื่อใดก็หอบเอาทุกขมาเมื่อนั้น  ดุจเห็นหัวงูโผลจากดินเมื่อใด  ก็ดันเอาฝุนมาพรอมกันเมื่อนั้น  
ฉะนั้น 

๒๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนชราธัมมะ มีความแก มีความเสื่อม  มีความทรุดโทรมเปนธรรมดา  
ไมมีใครหามและแกไขไดเลย 

๒๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนพยาธิธัมมะ มีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมมีใครลวงพนความเจ็บไข
ไปไดเลย 

๒๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนโสกธัมมะ มีความเศราโศกเปนธรรมดา เศราโศกเพราะเสื่อมญาติ 
เสื่อมทรัพย เปนโรค เปนตน ไมมีใครลวงพนไปไดเลยแมแตคนเดียว เวนพระอริยเจาเทานั้น 

๒๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปริเทวธัมมะ มีความรองไหบนเพอเปนธรรมดา เพราะถูกความ
เสื่อมตางๆ ครอบงํา 

๒๔. พิจารณาเห็นขนัธ ๕ วาเปนอุปายาสธัมมะ มีความคับแคนใจเปนธรรมดา คับแคนเพราะเหตุ ๕ 
ประการ มีความเสื่อมญาติ เปนตน โดยองคธรรม ไดแก โทสะ นั่นเอง 

๒๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสังกิเลสกธัมมะ มีความเศราหมองเปนธรรมดา เศราหมองเพราะ
กิเลสทั้ง ๑๐ คือ โลภะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ วิจิกิจฉา ถีนะ อุทธัจจะ อหิริกะ อโนตตัปปะ   
  

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๔ นี้ นั่งภาวนาเพียง ๑ ชั่วโมงเทานั้นหามเกิน เพราะจะทําใหสมาธิมาก
เกินกําหนดรูจิตที่คิดจะนั่ง กอนขยับตัวลงนั่งทุกครั้ง “อยากนั่งหนอ” แลวจึงคอยๆ ยอตัวนั่งลง พรอมกับ
บริกรรมวา “ลงหนอ” ถาสังเกตเห็นอาการธาตุที่ปรากฏขณะเคลื่อนตัวลงนั่ง เชน ตึง หนัก เคลื่อน ไหว ก็
กําหนดรู"ลงหนอ-ตึงหนอ" "ลงหนอ-หนักหนอ" ตามอาการถาเห็นแสงสวาง(ที่ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะ
ดับ แตถากําหนด กวา ๑๐ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณอื่นๆ ที่ปรากฏชัดตอไป 
ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรูบางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจาก
อารมณและกําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณ ตางๆ ได ๑-๓ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้น
ลงทั้งของอารมณที่จติเขาไปรูและของจิตที่เขาไปรูอารมณ 
  โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวาง พอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ 
สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบื่อ และเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ  
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 

๒. จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแต
ศีรษะจนถึงเทารวดเดียว คือ บริกรรมตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้ง พอง-ยุบถี่ๆ เร็วๆ ขึ้นมา แลวนิ่ง
หายไปเปนพักๆ พึงปฏิบัติ ดังนี้ 

๑) ถาอาการพอง-ยุบเร็ว จนกําหนดไมทัน ใหกําหนดเพียงวา  
“พอง-ยุบๆๆๆ”ไมตองมี “หนอ”ตอทาย 

๒) ถาอาการพอง-ยุบถี่มาก จนจับพอง จับยุบไมทัน ใหกําหนดวา “รูหนอๆๆๆ” 
๓) ถาอาการพอง-ยุบถี่รัว จนกําหนดไมทัน  ก็ใหตามรูไปกับอาการ 

นั้น ถารูสึกเสียว รูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ “กลัวหนอ”ไปตามอาการนั้นดวย บางครั้งรูสึกงง เควง
ควาง ก็ใหกําหนด “งงหนอๆ”จนกวาจะหายงง 

สภาวธรรมในขั้นทนี้จะเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม ซึ่งเปนผลจากภังคญาณ คือการที่รูปไมปรากฏชัด
แกโยคี หรืออารมณที่เคยกําหนดหายไปเปนญาณที่ ๖ คือเห็นเปนภัย และโยคีกําหนดแลวรูปหายไปหมดเลย 
หรือมีความรูสึกทุกขที่จิตมากเพราะอาการของจิตปรากฏชัดเจน กิเลสอนุสัยปรากฏชัดคือโทษ จัดวาเปนญาณ



 ๑๑๖ 

ที่ ๗ เห็นโทษของรูป-นาม โยคีมีอาการเบื่อหนาย เซื่องๆ ซึมๆ ในชีวิต เปนตน จัดเปนญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ 
หรือมีสภาวะที่โยคีรูสึกข้ีเกียจกําหนดอารมณที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ เปนตน จัดเปนสภาวธรรมของบันไดขั้น
นี้ มีรายละเอียดดังนี้ 

ญาณที่ ๖ ภยญาณ หรือ ภยตูปฏฐานญาณ 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนภัย เปนที่นากลัวเหมือนคนกลัวสัตวรายเชน เสือ เปนตน ผู

ปฏิบัติจะเห็นวา ภพชาติทั้งปวง (คือการที่จิตเขาไปอิงอาศัยอารมณตางๆนั้น) เปนของไมปลอดภัย เนื่องจาก
อารมณทั้งปวงลวนแตเกิดดับ เปนปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนภัย เปนที่นากลัวเหมือนคนกลัว
สัตวราย ผูปฏิบัติจะเห็นวาภพชาติทั้งปวง (คือการที่จิตเขาไปอิงอาศัยอารมณตางๆ นั้น)  เปนของไมปลอดภัย  
เนื่องจากอารมณทั้งปวงลวนแตเกิด-ดับ๑๖๘ 

 
คําวา “สภาพการณที่นากลัว” นั้น แบงออกเปน ๒ อยางคือ    
๑) มูลวัตถ ุที่ตั้งอันเปนเคามูลแหงกองทุกข มีอยู ๕ อยาง คือ  
  ๑. อุปปาทะ ไดแก ความเกิดขึ้นแหงขันธ ๕ อาศัยอดีตกรรม  ถาไมมีอดีตกรรม  คือกรรมเกาที่

ไดทําไวในภพกอนแลว ขันธเดี๋ยวนี้ก็จะไมมี  ขันธนี้จึงเปนของที่นากลัวมาก เพราะประกอบไปดวยทุกข
นานาประการ 

  ๒. ปวัตตะ ไดแก ความเปนไปไมขาดสายของรูปนามในรูปภพ  อรูปภพ เปนของที่นากลัว เพราะ
เปนทุกข ถูกทุกขตางๆ บีบคั้นอยูเนืองๆ 

  ๓. นิมิตตะ ไดแก รูปนามที่เปนอดีต ปจจุบัน เปนของไมเที่ยง  เปนทุกขทนอยูไมได  เปนของ
บังคับบัญชาไมได ไมอยูในอํานาจของใครๆ ทั้งสิ้น เปนของนิดหนอย วางเปลา ไมมีเจาของ ไมมีสาระแกนสาร 
มีแตตายไปฝายเดียว ดังนั้น รูปนามจึงเปนของที่นากลัวสําหรับผูที่มีปญญาพิจารณา 

  ๔. อายูหนะ ไดแก กรรมเปนเหตุใหถือปฏิสนธิอีกตอไปคือ กุศลกรรมนําไปเกิด ในสุคติโลก
สวรรค อกุศลกรรมนําไปเกิดในอบายภูมิทั้ง ๔  ดังนั้น รูปนามจึงเปนของท่ีนากลัว  

  ๕. ปฏิสนธิ ไดแก การเกิดอีก เพราะผลกรรมที่ทําไวดังกลาวมานั้น เมื่อเกิดเปนรูปนามขึ้นมา
เมื่อใด ทุกขก็ตองติดตามมาเมื่อนั้น ดุจเห็นหัวง ู ดันดินขึ้นมาเมื่อใด ฝุนกต็ิดขึ้นมาเม่ือนั้น ดังนั้นรูปนามจึงเปน
ของที่นากลัว 

 
๒) ปริยายวัตถุ ที่ตั้งแหงกองทุกขโดยออม มีอยู  ๑๐ อยาง คือ   

 ๑. คติ ทางเปนที่ดําเนินไปแหงชีวิต เมื่อแตกตายทําลายขันธไปแลว มี ๒ ทาง คือ ทุคคติ (ทางที่
ไมดี คือไปเกิดในอบายภูมิ ๔ เพราะอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง) สุคติ (ทางไปที่ดี คือไปเกิดเปน
มนุษย เทวดา พรหม เพราะอํานาจแหงกามาวจรกุศล รูปาวจรกุศล อรูปาวจรกุศล) 

 ๒. นิพพัตติ ไดแก ความปรากฏแหงขันธ แยกเปน ๓ อยางคือ 
      ก. นามนิพฺพตฺติ  ไดแก วิบากปฏิสนธิในรูปภูม ิ
      ข. รูปนิพฺพตฺติ  ไดแก วิบากปฏิสนธิในอสัญญสัตตภูมิ 
      ค. นามรูปนิพพฺตฺติ ไดแก วิบากปฏิสนธิใน ๒๖ ภูมิที่เหลือ 

 ๓. อุปปตติ ไดแก ภพท่ีจะตองเกิด คือ กามภพ รูปภพ อรูปภพ 
 ๔. ชาติ  ไดแก ปฏิสนธิ  มี ๓ คือ 

      ก. เอกโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิในอสัญญสัตตภูมิ 
      ข. จตุโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิในอรูปภูม ิ
      ค. ปฺจโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิใน ๒๖ ภูมิที่เหลือ 

                                                 
๑๖๘ พระภาวนาพิศาลเมธี ว.ิ อานาปานสติภาวนา ลําดับการบรรลุธรรมของพระพุทธเจา, หนา ๓๓๐. 



 ๑๑๗ 

 ๕. ชรา ไดแก ความคร่ําครา ความแก ความเสื่อมไปของรูปนามมีอยู ๓ อยางคือ 
     ก. สัมมติชรา แกตามสมมติโวหารของชาวโลก เชน ผมหงอก ฟนหัก เปนตน 
     ข. สันตติชรา แกไปตามลําดับของรูปนาม นับตั้งแตปฏิสนธิจนกระทั่งถึงตาย มีความสืบตอ  

คือ สันตติอยูตลอดไป 
     ค. ขณิกชรา แกชั่วขณะหนึ่งๆ ไดแก ฐีติขณะ คือ อุปปาทะ เกิด  ฐีติ แก  และภังคะ ตาย 

 ๖. พยาธิ ไดแก ความเจ็บไข คือ ทุกขเวทนาเพราะถูกโรค ๔๙ อยางเบียดเบียน โรคในตา ในหู 
ในจมูก ในลิ้น ในกาย โรคในศีรษะ  โรคในปาก โรคฟน โรคไอ โรคหู โรคหืด (โรคสะอึก) โรคหวัด โรครอนใน 
(ไขพิษ)  ไขเซื่องซึม โรคในทอง ลมจับ โรคบิด จุกเสียด (ตะคริว) โรคลงราก โรคเรื้อน  โรคฝ โรคกลาก 
โรคมังครอ โรคลมบาหมู หิดเปอย หิดดาน คุดทะราด หูด  ละออง อาเจียน โลหิต โรคดีเดือด โรคเบาหวาน 
เริม พุพอง ริดสีดวง อาพาธมีดีเปนสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเปนสมุฏฐาน อาพาธมีลมเปนสมุฏฐาน 
ไขสันนิบาต คือความเจ็บที่เกิดแตดี เสมหะ และลมทั้ง ๓ นี้เจือกัน ความเจ็บเกิดแตฤดูแปรปรวน ความเจ็บ
เกิดแตการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ความเจ็บเกิดแตความเพียรกลา ความเจ็บเกิดแตวิบากกรรม ความเจ็บเกิด
เพราะความเย็น ความรอน ความหิว กระหาย เกิดเพราะอุจจาระ  ปสสาวะ 

๗. มรณะ  คือความตาย แบงออกเปน ๓ อยาง คือ 
     ก. สัมมติมรณะ ตายโดยสมมติ เชน นายก.ตาย เปลี่ยนภพชาต ิ

    ข. ขณิกมรณะ ตายชั่วขณะหนึ่งๆ ตายอยูทุกฝกาว ทุกขณะ  หายใจเขาออก ทุกขณะตาเห็นรูป 
หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกเย็นรอนออนแข็ง ใจคิดธรรมารมณ 

    ค. สมุจเฉทมรณะ ตายโดยตัดขาดจากวัฏฏสงสาร ไดแก การตายของพระอรหันต 
๘. โสกะ แปลวา ความเศราโศก มีลักษณะเรารอนอยูภายใน  มี  ๕  ประการ ไดแก พยสนะ คือ

ความเสื่อม  ๕ 
    ก. ญาติพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเสื่อมญาต ิ
    ข. โภคพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเสื่อมโภคะ 
    ค. โรคพยสนโสกะ โศกเศราเพราะโรคเบียดเบียน 
    ง. สีลพยสนโสกะ โศกเศราเพราะศีลวิบัติ 
    จ. ทิฏฐิพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเห็นผิด 

๙. ปริเทวะ การร่ําไห บนเพอ จําแนกออกเปน ๕ เชนกันคือ  โศกเศราเพราะเสื่อมญาติ เพราะ
เสื่อมโภคะ เปนตน 

๑๐. อุปายาส ความคับแคนใจ ไดแก ความเศราโศกอยางสุดซึ้ง องคธรรม ไดแก โทสเจตสิก มี ๕ 
อยางเหมือนกัน เชน คับแคนใจเพราะเสื่อมญาติ เพราะเสื่อมโภคะ คับแคนใจเพราะถูกโรคเบียดเบียน เปนตน 

โสกะ ปริเทวะ อุปายาส มีอุปมาดังนี ้
โสกะ เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่กําลังเดือด 
ปริเทวะ เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่เดือดเต็มที่แลว ลนกะทะออกมา 
อุปายาส เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่ลนออกมานั้นเหือดแหงไป 
พยสนะ คือ ความเสื่อมทั้ง ๕ ขอนี้ เปนเหตุ โสกะ ปริเทวะ  

อุปายาส เปนผล 
มูลวัตถ ุ๕ ปริยายวัตถุ ๑๐ นี้ เปนของที่นากลัวมาก เมื่อผูปฏิบัติพิจารณาเห็นวา รูปนามเปนของนา

กลัวเชนนี้ ก็จัดเปน ภยญาณ๑๖๙ 
 

                                                 
๑๖๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙)  วิปสสนากรรมฐาน  ภาค ๑ เลม ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘ ),หนา ๑๘๓-๑๙๕. 



 ๑๑๘ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในภยญาณ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ     ๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นามเปนของนากลัว เปนการ
กําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 

  ๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเห็นสังขารที่เปนไตรลักษณ เปนของนากลัว ๓๐ %  
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูพิจารณาสังขาร วาเปนของไมนายินดียอมละสุภวิปลาสและสุขวิปลาส

เสียได (เกิดความกลัวจากการเห็นรูป-นามเกิด-ดับจากภังคญาณ) คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (อริยสัจ ๔ 
สมบูรณขึ้นตามลําดับ) 

 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐% ,ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสทุกขใจเพ่ิม จากการเห็นสังขารเปนโทษ  สุขใจหายไป 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม แตจิตอกุศลเพิ่มข้ึน เพราะรูสึกกลัวๆ  รูป-นาม(กายใจ) มีแตอาการดับหาย กําหนดนิ่งหนอ -ถูกหนอ 
ก็ยังไมพองจนนานมาก กําหนดดับทันทีจนรูสึกผวา เพราะเห็นโทษในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรมมีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ 
% แตเนนไปที่สภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภยญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐ % แต
จะมีภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น และเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสส
นามี ๑๓ % แบงเปนจิตกุศล ๑๐ % และจิตที่เปนอกุศล ๓ %  หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ %  เห็นสภาพธรรม
ที่เปนทุกขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ เปอรเซ็นต และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปนอกุศล กับโทมนัสสเวทนา 
อันเกิดจากสภาพธรรมของ ภยญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนเกิดความนากลัวในสังขารทั้งหลาย 

 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๗. ภยญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๑๙ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕  
เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภยญาณจะเห็นรูปนามที่เกิด-ดับมากๆ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกกลัวตอสังขารขึ้นมา

ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะลดลง ๕% สติใน
ญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ % ดี แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทาเดิม เพราะมี
นิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะเริ่มกลัวรูป
นามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย  

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๖ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๕. ภังคญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 

๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑    ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) - ๕ - ๕ - ๕ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นภัยของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววาเปนสิ่งนากลัว กลับเห็นเปนสิ่งมีแตเปนโทษ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษ เหมือนคนพยามยามหนีจากบานที่ถูกไฟ
ไหม 

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เห็นแตความเปนโทษของสภาวะธรรม กําลังสติจึงยังไมพัฒนา
ตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตนิมิต เปลี่ยนมาเห็นความเปนโทษแทน 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปน ภัยในญาณกอน สติจึงยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นภัยและนิมิตของรูปนามจากเปนของนากลัว กลับเห็นเปนโทษมากขึ้น 
ปญญาจึงยังไมมีกําลังในการพัฒนายังคงสภาวธรรมเทาเดิม 

ญาณที่ ๗ อาทีนวญาณ 
อาทีนวญาณ หมายถึง ปญญาพิจารณาเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนาม คือเมื่อเห็นวารูปนามปรากฏเปน

ของนากลัวแลว ก็จะเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนามเปนลําดับที่ ๗ ในวิปสสนาญาณ ๑๖ เห็นทุกขเห็นโทษของ
รูปนาม  คือปญญารูวารูปนามมีแตทุกข มีแตโทษ ไมมีคุณเลย เห็นสังขารธรรมเปนโทษ มีแตความบกพรอง 
อยูดวยทุกขเสมอโดยอาการเห็นรูปนามซึ่งมีแตความดับไป หายไปวาไมดี มีโทษ เรียกวา อาทีนวญาณ๑๗๐ 

ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจาก
เรือนนั้นในระหวางที่อิงอาศัยอารมณนั้นจิตไมไดมีความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวงลวนแตมีทุกขมีโทษใน
ตัวเอง 

การเห็นทุกขโทษดวยปญญา  ๑๕ อยาง คือ 
 ๑. อุปปาอาทีนวญาณ  เห็นทุกข โทษ ในการเกิดของรูปนาม 

๒. ปวัตตอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ คือ ความเปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา ของรูปนามที่
กําลังเปนไปอยู 

                                                 
๑๗๐ สยาดอภัททันตวโิรจนะ, วิธีเจริญมหาสติปฏฐาน เลม ๒, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพดีเอ็มจี, 

๒๕๕๕), หนา ๒๑๖. 



 ๑๒๐ 

๓. นิมิตตอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนามที่เปนสัญลักษณบอกใหรูไดอยางชัดเจน เชน ผม
หงอก ฟนหัก เปนตน 

๔. อายูหนอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนามที่สั่งสมเอากรรมตางๆ มาไว แลวนําใหเกิดวนเวียน
อยูในภพตางๆ ลวนแตเปนอนิจจัง ทุกขัง   
อนัตตา ทั้งนั้น หาสาระแกนสารอะไรมิไดเลย 

๕. ปฏิสนธิอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในการถือปฏิสนธิ จะถือปฏิสนธิในภูมิไหนๆ ก็เปน อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ทั้งนั้น 

๖. คติอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในคติทั้ง ๕  คือ นรก ดิรัจฉาน  ปตติวิสัย มนุษย เทวดา จะเปน
คติใดก็ลวนแตเปนทุกขทั้งนั้น 

๗. นิพพัตติอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในภพที่จะไปเกิด คือจะไปเกิดในภพไหนๆ ก็ไมพนไปจาก
ทุกขได 

๙. ชาติอาทีนวญาณ เห็นทุกขโทษของรูปนามที่กําลังเกิดอยู 
๑๐. ชราอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในความแก ความเสื่อม  ความทรุดโทรมของรูปนาม เชน ผม

หงอก ฟนหัก หนังเหี่ยว ตามัว หูตึง  แรงนอยถอยกําลัง นั่งก็งวย จะลุกเดินไปไหนก็ไมสะดวก เปนตน 
๑๑. พยาธิอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนาม เพราะถูกโรคภัยหลายรอยหลายพันอยาง

เบียดเบียน มีอวัยวะท่ีไหนก็เจ็บที่นั้น  เชน  มีปากก็เจ็บปาก มีทอง มีไส  มีแขน มีขา มีตา มีมือ ก็เจ็บปวดขึ้น
ได ในเมื่อถูกโรคเบียดเบียน ตองวิ่งหาโอสถมาชวยปลดทุกข มีผาตัดเปนตนบาง สูไมไดก็ตายไป ถึงไมตายก็
ตองนอนทุกขทรมานไปอีกนาน คอื เห็นวาจะตองแตกสลายพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น ไมวันใดก็
วันหนึ่ง 

๑๓. โสกอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในความโศกเศราตางๆ นานา  เพราะรูปนามแตกดับไป เสื่อมไป 
วิบัติไป เชน ญาติตายไป ทรัพยสูญหายไป โรคภัยเบียดเบียน เปนตน  

๑๔. ปริเทวอาทีนวญาณ เห็นทุกขโทษ ในการร่ําไห เพราะถูกความเสื่อมทั้ง ๕ มีเสื่อมญาติ เปนตน 
ครอบงําอยูทุกรูปทุกนาม 

๑๕. อุปายาสอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนาม เพราะถูกความคับแคนใจครอบงํา 
ญาณนี ้ ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  (ญาณที่ ๘)๑๗๑  และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของ

ญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติจะเห็น (ภาพนิมิต) รางกายที่คอยๆ พองขึ้นอืดที่บริเวณทอง ลําตัว แขน หลังมือ หลังเทา 
เปนตน สักระยะหนึ่งอาการพองอืดก็จะคอยๆ ยุบลงตามปกติ๑๗๒ เปนปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้
เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้นในระหวางที่อิงอาศัยอารมณนั้น จิต
ไมไดความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวงลวนแตมีทุกขมีโทษในตัวเอง๑๗๓ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอาทีนวญาณ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดเห็นสังขารที่นากลัวเปนโทษ เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกข
สัจ ๒๐% 
  ๒) ตีรณปริญญา พิจารณาเห็นโทษของสังขารอยูในไตรลักษณ ๓๐ %  

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูสังขารธรรม ถึงขั้นละอัสสารทสัญญา (ความนาชื่นชมยินดี)ยอมละสุภ
วิปลาสและสุขวิปลาสเสียได คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)  
                                                 

๑๗๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๓/๘๔. 
๑๗๒ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๒๒. 
๑๗๓ ข.ุจ.ูอ. (ไทย) ๖/๘๒๑/๖๕๑. 



 ๑๒๑ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐%  ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสทุกขใจเพ่ิม จากการเห็นสังขารเปนโทษ  สุขใจหายไป 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม แตจิตอกุศลเพิ่มข้ึน เพราะรูสึกกลัวๆ  รูป-นาม(กายใจ) มีแตอาการดับหาย กําหนดนิ่งหนอ -ถูกหนอ 
ก็ยังไมพองจนนานมาก กําหนดดับทันทีจนรูสึกผวา เพราะเห็นโทษในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรม 
มีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรม ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ % แตเนน
ไปท่ีสภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐% แตจะมี
ภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น ละเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสสนามี 
๑๓ % เปนจิตกุศล ๒๐ % และจิตที่เปนอกุศล ๓ % หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ % เห็นสภาพธรรมที่เปนทุก
ขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ % และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปนอกุศล กับโทมนัสสเวทนา อันเกิดจากสภาพ
ธรรมของอาทีนวญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนเห็นโทษภัยในสังขารทั้งหลาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๗.  
อาทีนวญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๒๒ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
เมื่อผูปฏิบัติมาถึงอาทีนวญาณจะเห็นรูปนามที่เกิด-ดับมากๆ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกเห็นสังขารเปน

โทษ พึ่งพาไมได ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะ
ลดลง ๕% สติในญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ %  แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทา
เดิม เพราะมีนิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะ
เห็นโทษภัยในรูปนามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย  

อนิทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๗  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๕. ภังคญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) - ๕ - ๕ - ๕ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นภัยของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววาเปนสิ่งนากลัว กลับเห็นเปนสิ่งมีแตเปนโทษ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษ เหมือนคนพยามยามหนีจากบานที่ถูกไฟ
ไหม 

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เห็นแตความเปนโทษของสภาวะธรรม กําลังสติจึงยังไมพัฒนา
ตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตนิมิต เปลี่ยนมาเห็นความเปนโทษแทน 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปน ภัยในญาณกอน สติจึงยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นภัยและนิมิตของรูปนามจากเปนของนากลัว กลับเห็นเปนโทษมากขึ้น 
ปญญาจึงยังไมมีกําลังในการพัฒนายังคงสภาวธรรมเทาเดิม 

ญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ 
สภาวะของญาณนี้ : เมื่อเห็นรูป-นามเปนภัยและเปนโทษแลว พิจารณาเห็นซ้ําเห็นซากอยูอยางนี้ 

ก็ยิ่งเห็นภัยเห็นโทษชัดขึ้น ก็เปนธรรมดาที่จะตองเกิดความเบื่อหนายตอรูป-นามทั้งปวง คือเกิดปญญาเห็น
แจงถึงภัยและโทษของสังขารรูป-นามทั้งปวง มิใชเบื่อหนายในอารมณอันไมเปนที่นาชื่นชมยินดีอันเนื่อง
ดวยโทสะ (เพราะความเบื่อหนายอันเนื่องจากโทสะนั้นเปนการเลือกเบื่อหนายสิ่งใดที่ไมชอบก็เบื่อหนาย 
แตสิ่งใดที่ยังชอบ อยูก็ไมเบื่อหนาย เปนตน)  แตเปนการเบื่อหนายดวยปญญาเบื่อหนายตอสิ่งทั้งปวง 
ไมใชเลือกเบื่อ เหมือนอยางเนื่องดวยโทสะ นิพพิทาญาณนี้เบื่อหนายตอสังขารรูป-นามในทุกๆ ภูมิ เบื่อ
หนายเพราะสังขารรูป-นามไมวาจะอยูในภูมิไหนก็เปนภัยเปนโทษทั้งนั้น 

นิพพิทานญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา เกิดความเบื่อหนายในรูป-นาม เบื่อหนายในขันธ ๕ จิต
คลายความเพลิดเพลินพึงพอใจในภพชาติตางๆ เพราะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง เพราะพิจารณาเห็นความคลาย
ออกได เพราะพิจารณาเห็นความดับไป เพราะพิจารณาเห็นความสละคืน๑๗๔ 

แตเมื่อจะกลาวโดยภาคปฏิบัติแลว ยอสรุปลงมาดังนี้ คือ:- 

                                                 
๑๗๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๘๓/๒๘๘. 



 ๑๒๓ 

 ๑. ผูปฏิบัติเบื่อหนายตอรูปนามทางทวารทั้ง  ๖ 
๒. รูสึกใจคอเหี่ยวแหง  คลายกับขี้เกียจ แตก็ยังกําหนดรูปนามไดดี 
๓. ใจไมเบิกบาน มีอาการเศราโศกดุจพลัดพรากจากของรัก ของ 

ชอบใจ  ฉะนั้น 
๔. มีใจเอือมๆ เบื่อๆ เมื่อกอนเห็นวาอบายภูมิ ๔ เทานั้นเปนของไมดี สวนมนุษย เทวดา ยังเห็นวาดี

อยู แตบัดนี้รูสึกวาพระนิพพานเทานั้นดีที่สุด นอกนั้นไมดีเลย 
๕. มีใจนอมไป โอนไปสูพระนิพพาน 
๖. กําหนดรูปนามไมเพลิดเพลิน 
๗. ทุกๆ อยางที่กําหนดรู ไมเห็นมีดีที่ตรงไหนเลย มีแตไมดีทั้งนั้นและไมมีความสนุกเพลิดเพลิน 
๘. ไมอยากพูดจาปราศรัยกับใครๆ ไมอยากพบใคร  อยากอยูในหองคนเดียวเทานั้น 
๙. เมื่อกอนไดยินเขาพูดวาเบื่อ แตยังไมเคยเห็นวาจะนาเบื่อตรงไหน แตบัดนี้รูแลววาเบื่อจริงๆ 
๑๐. มีความรูสึกแหงแลงในใจคลายๆ กับอยูกลางสนามหญากวางๆ ซึ่งแหงแลงเต็มทนมีแตแดดเผา

ใหหญาเหี่ยวแหงอยูตลอดเวลา 
๑๑. ไมพอใจยินดีในโลกธรรม อยากจะใหถึงสันติเร็วๆ 
๑๒. ทานอาหารนอย นอนนอย พูดนอย๑๗๕ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในนิพพิทาญาณ 
 พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน
ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารเปนสิ่งเบื่อหนายเปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ 
๒๐% 
  ๒) ตีรณปริญญา  การพิจารณาเห็นความเบื่อหนายสังขารอยู ใน 
ไตรลักษณ ๓๐ % 

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได เปนขั้นเบื่อหนายตอสังขารรูป-นาม ละอภิรติสัญญา(ความ
ทรงจําที่นาเพลดิเพลนิ)เสีย คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๗๖ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสน
วิสุทธิ  

ปริญญา ๓ นี้เปนโลกิยะ มีขันธ ๕ เปนอารมณ  เปนกิจในอริยสัจขอที่ ๑ คือ ทุกขสัจ ในทางปฏิบัติ
จัดเขาในวิสุทธิ ขอ ๓-๖  คือ  
 ๑. ตั้งแต นามรูปปริจเฉทญาณ ถึงปจจยปริคคหญาณ เปนภูมิแหง ญาตปริญญา (ญาณที่รูสภาวะ
ลักษณะของรูปนาม) โดยจัดเขาใน ทิฏฐิวิสุทธิ และ กังขาวิตรณวิสุทธิ 
 ๒. ตั้งแตสัมมสนญาณ ถึงอุทยัพพยญาณ เปนภูมิแหง ตีรณปริญญา ญาณที่รู สามัญญลักษณะ โดย
จัดเขาในมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธ ิ  
 ๓. ตั้งแต ภังคญาณ ขึ้นไปจนถึง มรรคญาณ เปนภูมิแหง ปหานปริญญา ญาณที่ทําหนาที่ละนิจจ
สัญญา เปนตน๑๗๗ โดยจัดเขาในปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  

                                                 
๑๗๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๐๕-๒๒๒. 
๑๗๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน,พิมพครั้งที่ 

๖,(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 
๑๗๗ จํารูญ ธรรมดา, วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (สมบูรณ), พิมครั้งที่ ๑,กรุงเทพ : หางหุนสวนจํากัด 

ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๓, หนา ๒๕๖. 



 ๑๒๔ 

ญาณที่ ๕ - ๑๓ อารมณและจิตที่กําหนดไดดับหายไปพรอมๆ กันทุกครั้งที่กําหนด นั้นคือ ปญญาที่
พิจารณาเฉพาะความดับไปของรูป-นามอยูเนืองๆ กําหนดจิต ดับไปพรอมอารมณที่ปรากฏมี อาการเผลอบอยๆ 
แลวจิตเกาะกับนิวรณ เพราะความดับไปของจิตกับอารมณ จิตจึงไปเกาะอารมณที่เคยชินคือ กิเลส พบแตการดับ 
นิมิต หรืออาการปรากฏรวดเร็ว ตามไมทัน สติตั้งมั่นอยูในนิโรธ ความสิ้นไป เสื่อมไป เห็นวา “สังขารเกิดขึ้นอยาง
นี้ แลวดับไปอยางนี้ เปนธรรมดาเนืองๆ” คือ ทางอันประเสริฐ ท่ีทําใหผูปฏิบัติพนทุกขได เมื่อทํามรรคมีองค ๘ 
ใหสมบูรณซึ่งเปนกระบวนการเกิดจากการกําหนดรู รูป-นาม ที่ประกอบดวยปชานาติ(ใสใจ) มรรคนี้เปนเบื้องตน
ซึ่งเปน โลกียะ๑๗๘ ไดแก สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ เปนตน ที่จะนําไปสูอริยมรรคที่เปนโลกุตระ ประหารกิเลส
อยางสิ้นเชิง โดยที่พัฒนาวิปสสนาญาณตามลําดับจนถึงมรรคญาณ องคมรรคทั้ง ๘๑๗๙ ยอมเกิดขึ้นพรอมกัน คือ 
สัมมาทิฏฐิ๑๘๐สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ ทํา
หนาที่ละสมุทัย ดับกิเลสโดยสมุจเฉทประหาณ บรรลุเปนพระอริยบุคคลโดยลําดับของอริยมรรคจัดเปน อริยสัจ ๔ 
คือ “ในญาณที่ ๑๔, ๑๕, ๑๖แจงนิโรธ อริยสัจ ๔ เกิดขึ้นตามลําดับจนสมบูรณ” 

มัคคอริยสัจความจริงที่แทวา ทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจงได
ในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจจไดแก ปญญาที่เห็นสภาพธรรมตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปนมัคค
สัจจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มัคคสัจ 

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐% ,ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสเบื่อหนายในกองสังขารปรากฎขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม จิตอกุศลเพิ่มข้ึน รูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรมมีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 

                                                 
๑๗๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๕๓/๑๗๘. 
๑๗๙ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๖/๔๖๘. 
๑๘๐ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕.ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๘. 
นิพพิทาญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๒๕ 

 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ 
% แตเนนไปที่สภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐ % แตจะมี
ภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น และเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสสนามี 
๑๓ เปอรเซ็นต แบงเปนจิตกุศล ๒๐ เปอรเซ็นต และจิตที่เปนอกุศล ๓ เปอรเซ็นต หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ 
เปอรเซ็นต เห็นสภาพธรรมที่เปนทุกขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ เปอรเซ็นต และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปน
อกุศล กับโทมนัสสเวทนา อันเกิดจากสภาพธรรมของนิพพิทาญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนรูสึก
เบื่อหนายในกองสังขาร 
 ความสมดุลของอินทรีย ๕  
 เมื่อผูปฏิบัติมาถึงนิพพิทาญาณ รูปนามที่เกิด-ดับ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกเบื่อหนายในสังขารรูป-นาม 
พึ่งพาไมได ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะลดลง 
๕% สติในญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ % ดี แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทาเดิม 
เพราะมีนิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะเห็น
ความนาเบื่อหนายในรูปนามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย 
 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๘  
 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๘. นิพพิทาญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นโทษของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววามีแตโทษฝายเดียว กลับเห็นเปนของนาเบื่อ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษเทานั้น การเวียนวายตายเกิดในวัฎฏะ เปน
สิ่งนาเบื่อไมสิ้นสุด  

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เหตุจากความเปนภัยและมีแตโทษของสภาวะธรรมกอนหนา 
กําลังสติจึงยังไมพัฒนาตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตโนมไปสูความเบื่อหนายฝายเดียว 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปนภัย เปนโทษในญาณกอนๆ นํามาซึ่งความเบื่อหนายสติจึง
ยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นวารูปนามจากเปนของนากลัว และเปนแตใหโทษมากขึ้น ปญญาจึง
เขาไปพิจารณาเห็นแตความเบื่อ จึงไมมีกําลังในการพัฒนาทําใหปญญายังเทาเดิม 
 ในขั้นที่ ๔ นั้นเปนการกําหนดเพื่อออกจากญาณที่ ๖, ๗, ๘ โดยการดูอาการของตนจิตจนดับ ซึ่ง
สภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของภังคญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่รูอารมณ ทํา
ใหเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด  การที่ปญญาญาณ
เห็นรอยรั่วของรูป-นามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย เห็นโทษ  และ
เบื่อหนายในอัตภาพนั้น เชนกัน 



 ๑๒๖ 

สําหรับเทคนิคการปฏิบัติ  เพื่อใหสามารถผานในบันใดขั้นนี้ไปไดอยางรวดเร็ว ก็คือ ใหเพิ่มในการรู
อาการของจิตที่ปรารถนาจิตที่เริ่มตน ใหได ๘๐ เปอรเซ็นตขึ้นไป ก็จะไดผานขั้นที่ ๔ ไดอยางรวดเร็ว 

สรุปความวา ในขั้นที่ ๔ นั้นเปนการกําหนดเพื่อออกจากญาณที่ ๖, ๗, ๘ โดยการดูอาการของตนจิต
จนดับ ซึ่งสภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของภังคญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่รู
อารมณทําใหเห็นโทษเห็นภัยของรูปนาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด การที่
ปญญาญาณเห็นรอยรั่วของรูปนามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย 
เห็นโทษ และเบื่อหนายในอัตภาพนั้น 

 

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

การพิจารณาเห็นสังขารทั้งหลายเปนอนัตตา โดยเปนสิ่งไมใชตัวตน โดยเปนฝายอื่น โดยเปนของ
วาง๑๘๑ โดยเปนของเปลา โดยเปนของสูญ โดยเปนของไมมีใครเปนเจาของ โดยเปนของไมมีใครเปนใหญ โดย
เปนของไมอยูในอํานาจใคร ผูพิจารณาเห็นดังนี้ ชื่อวา ไดยกข้ึนสูไตรลักษณแลว๑๘๒  

การกําหนดรูขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐๑๘๓ เห็นพระไตรลักษณ เฉพาะ 
อนัตตลักษณะมี ๕ ประการ ดังนี้ 

๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอนัตตา ไมใชตัวตน บังคับบัญชาไมได  ไมอยูในอํานาจของใครทั้งสิ้น 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนประ โดยความเปนปรปกษ 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนริตตะ โดยความเปนของเปลา 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนตุจฉ โดยเปนของวาง 
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสุญญะ โดยเปนของสูญ 

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๕ นี้ เมื่อนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ปรากฏแตสุขเวทนามาระยะหนึ่ง 
ตอมาทุกขเวทนากลับแรงขึ้นมาอีก เหมือนกับวาญาณเสื่อม ญาณถอย ทั้งๆ ที่เพียรตั้งใจปฏิบัติมาตลอด พอง-
ยุบจากที่กําหนดงายกลายเปนกําหนดยาก ลักษณะระหวางพองกับยุบไมสม่ําเสมอกัน บางครั้งสั้น บางครั้ง
ยาว บางครั้งใกลเห็นชัด บางครั้งอยูไกลแทบกําหนดไมเห็น อาการที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังนี้ 

๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มอาการจดจองไปที่อาการพอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา 
“พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 

๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผวเบา มีจังหวะหยุด ระหวางพอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิต
วูบ สัปหงกบอยๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๒.๑ เพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ 
 ๒.๒ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ บริกรรมไปตามอาการวา 

“พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 
 ๒.๓ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง 

ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือบริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”“ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
พิเศษ  กําหนดรูรูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น ถาไมมีจังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม และถา

กําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-ยุบยังไมเกิดขึ้น ก็ใหเพิ่มจิตรูอาการถูกที่จุดตางๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูก
กัน, ที่กนยอยขางขวา, ที่กนยอยขางซาย สลับหมุนเวียนไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะกลับมา 

เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏนอยลงบางครั้งนิ่งหายไปเปนพักๆ และจะ 

                                                 
๑๘๑ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๓/๒/๑๕๗. 
๑๘๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๘๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒, หนา ๑๐๑๘. 



 ๑๒๗ 

นิ่งหายไปนานขึ้นๆ หรือสําหรับบางคนปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ บางคนปรากฏแตยุบ พอง
ไมปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไมปรากฏ ก็ใหกําหนด“นั่งหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไป
เรื่อยๆ คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กนยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมาแตถาหากพอง-ยุบไมกลับมา ก็
ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูก วาชัดเจนหรือไม ถาเห็นไมชัดเจนใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ” แทนหาก
สวนไหนหายไป สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป ใหเพิ่มสติรูไปในรูปสัมผัสอื่นๆ ที่ปรากฏชัด
แทน เชน ตาตุมขวา ตาตุมซาย เขาขวาเขาซาย แขนขวา แขนซาย เปนตน 

เมื่อไดผานวิปสสนาญาณที่ ๖-๗-๘ เห็นภัย เห็นโทษ จนกระทั่งเกิดความเบื่อหนายในรูป-นามที่กําลัง
กําหนดอยูนั้นแลว จะเกิดความกลัดกลุมรําคาญอยางยิ่ง จึงอยากใครที่จะไปใหพนเสียจากรูป-นามที่กําหนด
อยูนั้น จากนั้นจะเกิดปญญาพิจารณาเห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม อาการพอง-ยุบจะกลับมาปรากฏชัดอีก
ครั้ง แตมีความแปรปรวนของอารมณในลักษณะของอนัตตา บังคับไมได๑๘๔ เห็นความเปนอนัตตา คือความไมใช
ตัวตนของรูป-นาม จึงทําใหจิตอยากพน อยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณไมได  

ญาณที่ ๙  มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 เมื่อเบื่อหนายเอือมระอาไมยินดีอยูดวยนิพพิทาญาณ จิตไมของไมเกาะไมติดอยูในสังขารที่มีความ
แตกดับ ที่ดําเนินไปอยูในภพ ๓ กําเนิด ๔  คติ ๕  วิญญาณฐิติ ๗  และสัตตาวาส ๙ แมอยางหนึ่ง เปนจิตที่
ปรารถนาจะพนสลัดออกไปจากสังขารทั้งปวง๑๘๕ โบราณขนานนามวา “ญาณมวนเสื่อ” 
 สภาวะของญาณนี้ คือ มีความรูสึกใครจะหนีใหพน เมื่อมันเบื่อแลวก็ใครจะหนี มีความรูสึกอยากจะหนี
ไป เหมือนบุคคลที่อยูใน กองเพลิง มันก็อยากจะไปใหพนจากกองเพลิงเหลานี้ จากนั้นเมื่อเพียรพยายามตอไปก็
จะข้ึนญาณที่ โยคีบุคคลผูเจริญวิปสสนากรรมฐาน จนเกิดปญญาถึงกับมีความเบื่อหนายตอรูปธรรมนามธรรม
อันเปนสังขารธรรม ตั้งหนาเจริญภาวนาตอไปโดยปราศจากความทอถอย มีความเบื่อหนายในรูป-นามยิ่งขึ้น ก็
เกิดความมุงหมาย ที่จะใหพนสิ่งที่ไมดี สิ่งที่ชั่ว เปนภัย เปนโทษ นาเบื่อหนาย คือสังขารรูป-นาม ที่มุงจะใหพน
จากสังขารรูป-นาม ที่จะหนีจากสังขาร รูป-นามนี่แหละเรียกวา มุญจิตุกัมยตาญาณ การพนจากรูป-นาม การ
หนีจากรูป-นาม ก็คือ การพนจากทุกขโทษภัยนั่นเอง เปนความมุงมั่นที่จะพนอยางแรงกลา อันเกิดจากปญญาที่
เรียกวา ภาวนามยปญญา ไมใชนึกจะพนอยางเลื่อนลอย โดยไมไดมีการเจริญภาวนาแตอยางใด  
 เปนปญญาที่ปรารถนาจะพนไปจากฐานะทั้ง ๕ คือ ๑) ความเกิดขึ้น ความบังเกิด ความเกิด  ๒) 
ความเปนไป ความอุบัติ คติ  ๓) นิมิต ความแก ความเจ็บไข ความตาย ความเศราโศก ความรําพัน ความคับ
แคนใจ  ๔) กรรมเปนเครื่องประมวลมา  ๕) ปฏิสนธิ โดยการพิจารณาและดํารงมั่นอยูใน ๔ วาระ คือ (๑) 
เปนภัย - ปลอดภัย (๒) เปนทุกข - เปนสุข (๓) เปนอามิส - ไมเปนอามิส  (๔) เปนสังขาร (สังขารและ
อุเบกขา) – เปนนิพพาน 

เปนปญญาความรูที่ปรารถนาจะปลดเปลื้อง(สังขารทั้งหลาย)ไปเสีย เพราะในเวลานั้นทุกขเวทนาชนิด
ตางๆ ก็ปรากฏขึ้นในกายของโยคีผูนั้นดวย และความไมตองการจะอยูในอิริยาบถอันหนึ่งอันเดียวนานๆ ก็
ปรากฏขึ้นโดยมากดวย ถึงแมความคิดเหลานั้นจะไมเกิดขึ้น แตความไมสะดวกสบายของสังขารทั้งหลายก็
ปรากฏชัดเจนยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้น ในระหวางที่กําหนดอยูเปนระยะๆ นั้น บุคคลผูปฏิบัติผูนั้นจะปรารถนาอยู
อยางนี้วา ทําไฉน ฉันจะพนจากอิริยาบถนี้ไปเสียไดโดยเร็ว จะบรรลุสถานที่สงบของสังขารทั้งหลายเหลานี้ จะ
สลัดสังขารทั้งหลายนี้ออกไปเสียโดยสิ้นเชิง ดังนี้บาง 

ในเวลานั้นจิตของผูปฏิบัติจะปรารถนาอยูอยางนี้ ทุกๆ ครั้งที่กําหนดอยูวา  (๑) ทําไฉน จะพนจาก
อิริยาบถนี้ไปเสียไดโดยเร็ว (๒) ทําไฉน จึงจะบรรลุสถานที่สงบของสังขารทั้งหลายเหลานี้ (๓) ทําไฉน จึงจะ
สลัดสังขารทั้งหลายนี้ออกไปเสียโดยสิ้นเชิง สามารถละการของอยูในกามได”๑๘๖ 
                                                 

๑๘๔ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๙๐/๑๗๑. 
๑๘๕ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๒๖, อางแลว, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๗๕๖, ๑๐๙๑. 
๑๘๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัยเลม ๒,๒๕๕๐, หนา ๓๐๔. 



 ๑๒๘ 

ในคัมภีรวิสุทธิมรรค กลาวถึง มุญจิตุกัมยตาญาณ๑๘๗ ไวดังนี้ 
แตเมื่อกุลบุตรผูนี้เบื่อหนายอยู  เอือมระอาอยู  ไมอภิรมยยินดีอยูดวยนิพพิทาญาณนี้ จิตก็ไมของ ไม

เกาะ ไมติดอยู ในสังขารทั้งหลาย ซึ่งมีความแตกดับ ที่ดําเนินไปอยูใน ภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐิติ ๗ 
และสัตตาวาส ๙ ทุกหนทุกแหงแมแตสังขารเดยีว เปนจิตที่ใครจะพนไป จะออกไปเสียจากสังขารทั้งปวง  

- ภพ ๓ ไดแก กามภพ รูปภพ อรูปภพ  
- กําเนิด ๔ ไดแก อัณฑชะ ชลาพุชะ สังเสทชะ โอปปาติกะ  
- คติ ๕  ไดแก นรก สัตวเดรัจฉาน เปรต มนุษย เทวดา 
- วิญญาณฐิติ ๗ ไดแก  
๑.  มนุษยและเทวดาชั้นกามาวจร เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายตางกันมีปฏิสนธิตางกัน จึงเรียกวา 

นานัตตกายนานัตตสัญญ ี
๒.  พรหมชั้นปฐมฌานและสัตวในอบายภูมิ เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายตางกัน แตมีปฏิสนธิ

เหมือนกัน จึงเรียกวา นานัตตกายเอกัตตสัญญี 
๓.  พรหมชั้นทุติยฌาน เปนสัตวจําพวกท่ีมีรางกายหมือนกัน แตมีปฏิสนธิตางกัน จึงเรียกวา เอกัตต

กายนานัตตสัญญี 
๔.  พรหมชั้นตติยฌาน และเวหัปผลา เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายและปฏิสนธิเหมือนกัน จึงเรียกวา 

เอกัตตกายเอกัตตสัญญี แมพรหมสุทธาวาส ก็จัดเขาในขอนี้ 
๕.  อากาสานัญจายตนพรหม ชื่อวา อากาสานัญจายตนสัญญ ี
๖.  วิญญาณัญจายตนพรหม ชื่อวา วิญญาณัญจายตนสัญญี 
๗.  อากิญจัญญายตนพรหม ชื่อวา อากิญจัญญายตนสัญญ ี

- สัตตาวาส ๙  คือ วิญาณฐิติ ๗ ที่เพิ่ม อสัญญีสัตตพรหม และ เนวสัญญานาสัญญายตนพรหม เขา
ไปดวย 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในมุญจิตุกัมยตาญาณ 
ปญญาหาอุบายที่จะเปลื้องตนใหพนจากขันธ ๕ คือ เห็นสังขารทั้งหลายไมเที่ยง ไมเปนสิ่งมีอยู

ตลอดไป โดยเปนสิ่งมีชั่วคราว โดยเปนสิ่งถูกกําหนดลงไวดวยความเกิดและความเสื่อม โดยเปนสิ่งตอง
พังทลาย โดยเปนสิ่งมีชั่วขณะ โดยเปนสิ่งไหว (ไปมา) โดยเปนสิ่งที่ตองการแตกสลายโดยเปนสิ่งไมคงทน โดย
เปนสิ่งมีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งไมมีแกนสาร โดยเปนสิ่งถูกปรุงขึ้น โดยเปนสิ่งมีมรณะเปน
ธรรมดา๑๘๘ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดทางหนีไปจากสังขาร รูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 
๒) ตีรณปริญญา พิจารณาทางพนจากสังขารดวยไตรลักษณ ๒๐ % 
๓) ปหานปริญญา  กําหนดรูถึงข้ันละได ใครจะหนีจากรูป-นาม  ละอมุญจิตุกามภาวะ (การติดการขอ

งอยูในกามภาวะ) และแจงนิโรธ ๖๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๘๙ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิ
สุทธิ  

 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๘๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธมิรรค, ๒๕๕๔, หนา ๑๐๙๑- ๑๐๙๒. 
๑๘๘ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๓/๒/๑๕๕. 
๑๘๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 



 ๑๒๙ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๕ % (จากเดิม ๑๐ % ) ปรารถนาจะหลุดพน จึงตั้งใจกลับไปเพงพิจารณา
อาการพอง-ยุบใหมากขึ้นอีกครั้ง 

๒. เวทนานุปสสนา ๒๐ % ความรูสึกทกุขโทมนัสยังมีอยูบาง แตไมเพ่ิมมากกวาเดิม 
๓. จิตตานุปสสนา ๑๘ % (กุศลจิต ๑๕ % [จากเดิม ๑๐ %], จิตกุศลเกิดขึ้นจากความมุงมั่นศรัทธา

ที่เพิ่มขึ้น การหลุดพนไปเสียจากกองสังขารที่นาเบื่อหนาย ไมเปนไปในอํานาจบังคับบัญชาของใครนี้ 
อกุศลจิตมีบางเปนบางครั้งดวยอํานาจนิพพิทาที่ยังคางมา   

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ %) นิวรณยังมีฟุงๆ 
บางเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา มีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖%  นิวรณเปนจิตอกุศล ยังไมหาย
จากนิพพิทา เบื่อเซ็ง ยังมีอยู อยากหลุดพน 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๓๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๗๐ 
% แตเนนไปที่สภาพของกุศลจิตที่เพ่ิมขึ้น 
 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ ในญาณที่ ๙ นี้ มีระดับสูงขึ้นมากทุกๆ องคธรรม ประมาณได ดังนี้ สัทธินทรีย ๕ %  วิริ

ยินทรีย ๕๐ %  สตินทรีย ๕๐ %  สมาธินทรีย ๖๐ %  ปญญินทรีย ๖๐ % 
ในญาณนี้ถามีวิริยินทรียมากเกิน จะไปลดสมาธินทรีย มีความขะมักเขมนในการปฏิบัติ ไมพักผอน 

แตเปนไปดวยความฟุง เปนสวนใหญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๘.นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๓ (จิต
อกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 



 ๑๓๐ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๙  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๘. นิพพิทาญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๕ + ๕ + ๕ + ๑๐ + ๑๐ 

ศรัทธา ๕๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๕% เทากับญาณที่ ๔ กอนหนา เนื่องจาก
กลับมาเชื่อมั่นจากการพิจารณาทุกขลักษณะชัดแลว วารูปและนาม มีแตภัยและโทษเปนของนาเบื่อไปดวยกัน
ทั้งสิ้นจึงกลับมาศรัทธาแตเปนไปตามจริง 

วิริยะ ๕๐% ดวยเห็นรูปนามที่กําหนดรูดีแลววา มีแตภัยและโทษเปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นเปน
เหตุ กําลังศรัทธากลับมา ความเพียรจึงพัฒนาตามจริงที่ปรากฏ ๕๐%  

สติ ๕๐% ความใสใจของสติในญาณนี้เหตุจากความเปนภัยและมีแตโทษของเปนของนาเบื่อไป
ดวยกันทั้งสิ้นจากสภาวะธรรมในขั้นกอนหนา กําลังสติจึงกลับมาอยูที่ ๕๐% แตโนมไปสูความอยากออกไป
จากรูปนาม 

สมาธิ ๖๐% ดวยกําลังของพิจารณารูปนามเปนทุกขลักษณะถี่ถวน ในขั้นที่ ๔ ชัดเจน ความตั้งมั่นจึง
มีกําลังเพิ่มข้ึนอีก ๑๐% แตเปนไปในการพิจารณาเพ่ือออกจากรูปนาม 

ปญญา ๖๐% เพราะความเห็นวารูปนามทุกขลักษณะถี่ถวน จนตั้งมั่นในความเห็นอนัตตลักษณะ
ตามมา พัฒนาใหปญญาเพิ่มขึ้นอีก ๑๐% และเปนเพื่อการออกจากทุกขที่ไดรับจากการพิจารณาเห็นความนา
เบื่อหนายในรูปนามกอนหนา 

 

ญาณที่ ๑๐ ปฏิสังขาญาณ 
ปญญาเห็นสังขารทั้งหลายเปนทุกข โดยเหตุทั้งหลายวา โดยถูกบีบคั้นอยูเนืองนิตย โดยเปนสิ่งที่ทน

ยาก (คือทนอยูไมได) โดยเปนที่ตั้งของทุกข โดยเปนโรค โดยเปนแผลฝ โดยเปนลูกศร โดยเปนของชั่วราย โดย
เปนอาพาธ โดยเปนอุบาทว โดยเปนภัย โดยเปนอุปสรรค โดยไมมีที่ตานทาน โดยไมมีที่กําบัง โดยไมมีที่พึ่ง 
โดยเปนโทษ โดยเปนมูลของความลําบาก โดยเปนผูฆา โดยเปนสิ่งเปนไปกับอาสวะ โดยเปนเหยื่อของมาร 
โดยเปนสิ่งมีชาติเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีชราเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีพยาธิเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีมรณะ
เปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีโสกะเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีอุปายาสเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีความเศราหมอง
เปนธรรมดา  ยอมเห็นไดโดยเปนของไมงาม อันเปนบริวารแหงทุกขลักษณะโดยเหตุทั้งหลายเชนวา โดยเปน
สิ่งไมงาม โดยเปนสิ่งมีกลิ่นเหม็น โดยเปนสิ่งนารังเกียจ โดยเปนสิ่งปฏิกูล โดยเปนสิ่งมิใชกําจัด (ความปฏิกูล) 
ไดดวยการตบแตง โดยเปนสิ่งนาเกลียด โดยเปนสิ่งนาขยะแขยง   

ปฏิสังขาญาณ คือ การเห็นสังขารทั้งหลายเปนอนัตตา โดยเปนสิ่งไมใชตัวตน โดยเปนฝายอื่น โดย
เปนของวาง โดยเปนของเปลา โดยเปนของสูญ โดยเปนของไมมีใครเปนเจาของ โดยเปนของไมมีใครเปนใหญ 
โดยเปนของไมอยูในอํานาจใคร ผูเห็นตามความเปนจริงดังกลาวมานั้นไดยกขึ้นสู ไตรลักษณแลว เพราะเหตุไร 
จึงกําหนดสังขารทั้งหลายอยางนั้น การกําหนด 
อยางนั้น เพื่อทําวิธีแหงการปลดเปลื้องใหสําเร็จ ๑๙๐ 

                                                 
๑๙๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๘. 



 ๑๓๑ 

ยอมกําหนดเห็นความวางเปลา ๖ อยาง คือ  
- กําหนดอายตนะภายในเปนของวางเปลาจากตัวตน 
- วางเปลาจากความไมเที่ยง  ยั่งยืน  มั่นคง   
- รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณก็เปนของสูญ 
- วิญญาณที่อาศัย ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็วางเปลา 
- สัมผัสทางทวารก็เปนของวางเปลา 
พิจารณาความวางเปลาอีก ๙ ประการ คือ รูป เวทนา สัญญา  สังขาร วิญญาณ จักขุ ชรา มรณะ ไม

มีแกนสาร ปราศจากสาระ เพราะไมเที่ยงเปนทุกข ไมใชตัวตน ไมยัง่ยืน ไมตั้งม่ัน เปนของแปรผัน๑๙๑    
ผูที่เจริญวิปสสนาบรรลุถึงปฏิสังขานุปสสนาญาณนี้แลว เมื่อญาณมีความแกกลาจึงรูสึกวากําหนดได

ดีกวาเดิม มีความคลายคลึงกับอุทยัพพยญาณและภังคญาณ เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงญาณนี้แลว ยอมมีความกลา
หาญอยางไมทอถอย ในขณะที่มีความพยายามอยางไมทอถอยนั้นอินทรีย ๕ ปรับเสมอกันดวยความสมดุลดี 
เปนเหตุใหบรรลุเขาสูวิปสสนาญาณเบื้องสูง 

เมื่อวาตามชื่อญาณ นี้ปรากฏทั้งในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๙) และคัมภีรวิสุทธิมรรค 
สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตามากขึ้นตามลําดับ ซึ่งจะเปนประโยชนมาก
เพื่อจะไดยกจิตผูรูขึ้นสูไตรลักษณตอไป๑๙๒  

ลักษณะขางตนที่กลาวมานั้นปรากฏชัดในมรรคขั้นสูง แตในวิปสสนาของมรรคแรกเกิดขึ้นบาง คือ
บุคคลที่รูเห็นอนิจจลักษณะเปนตนอยางใดอยางหนึ่ง ดวยวุฏฐานคามินีวิปสสนาแลวจะบรรลุมรรคญาณ  
ตอจากนั้นการรูเห็นในลักษณะอยางใดอยางหนึ่งจึงนับวาบริบูรณได๑๙๓ 

 
ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ ในปฏิสังขาญาณ  
มุญจิตุกมัยตาญาณเปนญาณท่ีปรารถนาจะพนจากสังขารรูป-นามสวนญาณนี้ เปนญาณที่หาอุบายให

พนจากรูป-นามหาทางหนีใหพนจากสังขาร เมื่อปรารถนาจะพนจากสังขารรูป-นามก็พยายามเจริญภาวนาโดย
ไมหยุดยั้ง จนเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกันดวย  

๑) ญาตปริญญา กําหนดทางหนีไปจากสังขาร รูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 
๒) ตีรณปริญญา พิจารณาทางพนจากสังขารดวยไตรลักษณ ๒๐ % 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได ใครจะหนีจากรูป-นาม  ละ อมุญจิตุกามภาวะ(การติดการขอ

งอยูในกามภาวะ) และแจงนิโรธ ๖๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๙๔ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิ
สุทธิ  

เปนภูมิแหง ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้น ๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตาง ๆ ไดถูกตองจัดเขาใน อริยสัจ ๔  คือ “แจงนิโรธ (อริยสัจ ๔ 
เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ)ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” 

ในขั้นที่ ๕ นี้ นับสงเคราะหเขาในญาณที่ ๙ และ ๑๐ จัดเปน ปหานปริญญา ปหานกิเลสไดเปน 
ตทังคปหาน  จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และเปน นิโรธอริยสัจ เชนเดียวกับข้ันที่ ๔ 

 
 
 

                                                 
๑๙๑ วิสุทธ.ิ (บาลี) ๒/๓๓๑. 
๑๙๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งที่ ๑๒, หนา ๑๐๙๒ - ๑๐๙๔. 
๑๙๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัยเลม ๒, หนา ๓๑๘. 
๑๙๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ , ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ : 

หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 



 ๑๓๒ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (จากเดิม ๑๕ % ) เมื่ออยากหลุดพน จึงเพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากขึ้น แต
กลับหายไปอยางฉับพลัน นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองก็หายไปอีก เหมือนกับวาไมไดดั่งใจเลย อัน
บงบอกถึงความเปนอนัตตาของกาย 

๒. เวทนานุปสสนา ๒๕ % (ทุกขเวทนา ๑๐ %[จากเดิม ๒ %],โทมนัส ๕ % [จากเดิม ๑๐ %] 
อุเบกขา ๑๐%[จากเดิม ๓ %]) ทุกขเวทนาปวดตามตัวเกิดขึ้นมากมายหลายจุด แตดับเร็ว ดับแลวเปน
อุเบกขานานขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๒๑ % (กุศลจิต ๒๐% [จากเดิม ๑๕%],) เมื่อสภาวธรรมเปนอุเบกขามากขึ้น   
เมื่อกําหนดพอง-ยุบและอาการปวดดับเร็ว 
ขึ้น จึงเกิดจิตผองใสเปนกุศลจิตมากข้ึนๆ ไปดวย 

๔.ธัมมานุปสสนา ๒๔ % ( ขันธ ๕ % , อายตนะ ๕ % โพชฌงค ๖ % [จากเดิม ๕ %],  อริยสัจ ๗ 
%  [จากเดิม ๖ %],  กายเปลี่ยนเปนรูปขันธ 
มากขึ้น  เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปนโพชฌงค และอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมเพียง ๒๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมเพิ่มขึ้น ๘๐ 
% แตเนนไปที่สภาพของกุศลจิตที่เพ่ิมขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ (จิต
อกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 



 ๑๓๓ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ ในญาณนี้ มีระดับสูงขึ้นมากทุกองคธรรม ถามีวิริยิน-ทรียมากเกิน จะไปลดสมาธินทรีย มี

ความขะมักเขมนในการปฏิบัติ ไมพักผอน แตเปนไปดวยความฟุง เปนสวนใหญ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๐  
 
 
 
 
 
 
 
 
ศรัทธา ๗๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๒๐%  จากญาณกอน เนื่องจากกลับมา

เชื่อมั่นจากการพิจารณาทุกขลักษณะชัดแลว วารูปและนามเปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นแลว มีความเชื่อวา
มีญาณตอๆไปเปนไปเพ่ือการออก 

วิริยะ ๗๐% ดวยเห็นรูปนามที่กําหนดรูดีแลววา เปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นเปนเหตุ ควรที่จาก
หากกลับมา เรงความเพียรอยางแรงกลาพัฒนาไปตามจริงหวังจะออกจากสภาวะที่กําลังเปน สงใหความเพียร
เพิ่มขึ้น ๒๐% จากญาณกอน 

สติ ๗๐% ความใสใจของสติในญาณนี้ เหตุจากความเเปนของนาเบื่อ ควรที่จะตองออกจาก
สภาวธรรมดังกลาว ความใสใจจึงละเอียดขึ้นในทุกๆขณะ กําลังสติจึงเพิ่ม ๒๐% โนมไปสูความขวนขวาย
ออกไปจากรูปนาม 

สมาธิ ๘๐% ดวยกําลังของพิจารณารูปนามเปนสิ่งที่ไมมีตัวตน มีอยูก็แตสภาพที่บังคับบัญชาไมได 
ความตั้งมั่นตอการขวนขวายจึงมีมากเพ่ิมขึ้นอีก ๒๐% แตเปนไปในการขวนขวายหาทางออกจากรูปนาม 

ปญญา ๘๐% เพราะความเห็นรูปนามถี่ถวน จนตั้งมั่นวารูปนามเปนไปดวยความเปนอนัตตลักษณะ 
พัฒนาใหปญญาเพ่ิมขึ้นอีก ๒๐% และเปนไปเพื่อการขวนขวายออกจากรูปนาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ 



 ๑๓๔ 

 
ขั้นที่ ๖  พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม 

การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ขั้นนี้ผูปฏิบัติตองกําหนดอิริยาบถยอยและตนจิตใหได ๑๐๐ 
% การกําหนดรูทุกๆ ครั้งจะตองใหเห็นอาการของจิตดับไปดวย ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวา 
สภาวะของสังขารุเปกขาญาณเบื้องตน เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอน
ปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ซึ่งเปนภูมิแหงปหานปริญญา จัดเขานิโรธอริยสัจและมรรคอริยสัจ 

อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย ความวางใจเปนกลาง คือ ความวางเฉยแบบวางใจเปนกลางๆ ไมเอน
เอียงเขาขางเพราะชอบ เพราะชัง เพราะหลง เพราะกลัว เชน ไมเสียใจเมื่อคนที่ตนรักถึงความวิบัติ ไมดีใจเมื่อ
ศัตรูถึงความวิบัติ มิใชวางเฉยแบบไมไมรูไมชี้ ทัง้ที่สามารถชวยเหลือได เปนตน๑๙๕ 

อุเบกขามี ๑๐ ประการ คือ๑๙๖ 
๑. ฉฬังคุเปกขา อุเบกขาในอารมณ ๖ ภิกษุผูเปนพระอรหันต-ขีณาสพเห็นรูปดวยจักษุแลว ยอมไมดี

ใจ ไมเสียใจ เปนผูมีสติสัมปชัญญะ 
เห็นเสมอกันอยู๑๙๗ อุเบกขานี้ชื่อวา ฉฬังคุเปกขา 

๒. พรหมวิหารุเบกขา อุเบกขาอันใดคืออาการอันเปนกลางๆ ใน 
สัตวทั้งหลาย ซึ่งมาแลวอยางนี้วา ภิกษุมีจิตประกอบดวยอุเบกขาแผไปทางทิศหนึ่งอยู๑๙๘ อุเบกขานี้ชื่อวา 
พรหมวิหารุเปกขา    

๓. โพชฌังคุเปกขา อุเบกขาอันใดคืออาการอันเปนกลางๆ ในสหชาตธรรมทั้งหลาย ซึ่งมาแลวอยางนี้
วา ภิกษุยอมยังอุเบกขาสัมโพชฌงคอันอาศัยวิเวก อันอาศัยนิพพานใหเกิดขึ้น อุเบกขานี้ชื่อวาโพชฌังคุเปก
ขา๑๙๙ 

๔. วิริยุเปกขา อุเบกขาอันใดกลาวคือความเพียรที่ไมตึงเครียดเกินไป และที่ไมหยอนยานเกินไป ซึ่ง
มาแลวอยางนี้วา ภิกษุผูโยคีบุคคล ยอมมนสิการถึงอุเปกขานิมิตตลอดกาลโดยกาล อุเบกขานี้ชื่อวา วิริยุเปก
ขา๒๐๐ 

๕. สังขารุเปกขา อุเบกขาที่พิจารณาสภาพธรรม มีนิวรณเปนตน ลงความเห็นเปนกลางๆ ในการ
ยึดถือสังขารอนัมาแลวอยางนี้ วา สังขารุเปกขาเกิดขึ้นดวยอํานาจสมถะมี ๘  สังขารุเปกขาเกิดขึ้นดวยอํานาจ
วิปสสนามี ๑๐  อุเบกขานี้ชื่อวา สังขารุเปกขา๒๐๑ 

๖. เวทนุเปกขา อุเบกขาอันใดที่รูสึกไมทุกขไมสุข (คือเฉยๆ) ซึ่งมาแลวอยางนี้วา สมัยใดกามาวจร
กุสลจิตอันประกอบดวยอเุบกขาเวทนาเกิดขึ้น อุเบกขานี้ชี่อวา เวทนุเปกขา๒๐๒  

๗. วิปสสนุเปกขา ความเปนกลางๆ ในการพิจารณา ซึ่งมาแลวอยางนี้วา ขันธ ๕ ใดมีอยู ขันธ ๕ ใด
ปรากฏชัด โยคีบุคคลยอมละขันธ ๕ นั้น ยอมไดอุเบกขาในขันธ ๕ นั้น อุเบกขานี้ชื่อวา วิปสสนุเปกขา๒๐๓ 

                                                 
๑๙๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน ฉบับคําวัดที่ชาวพุทธควรรู, 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๓๘๙. 
๑๙๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๘๓., ว.ิมหา.อ. (ไทย) ๙/๒๖๕. 
๑๙๗ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๑/๑๔๒, สํ.ม.อ. (ไทย) ๕/๖๐๐/๓๑๘. 
๑๙๘ ท.ีสี. (ไทย)  ๙/๕๕๖/๒๔๕. 
๑๙๙ ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๒๗/๒๖. 
๒๐๐ อง.ติก. (ไทย)  ๒๐/๑๐๓/๓๔๕.  
๒๐๑ ข.ุป. (ไทย)  ๓๑/๕๗/๒๖. 
๒๐๒ อภ.ิสง. (ไทย)  ๓๔/-/๑๕๑. 
๒๐๓ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๗/๗๖, อง.ฺสตตฺก. (ไทย) ๒๓/๕๕/๙๙-๑๐๐.  



 ๑๓๕ 

๘. ตัตรมัชฌัตตุเปกขา อุเบกขาอันใดที่ยังสหขาตธรรมทั้งหลายใหเปนไปเสมอกัน ซึ่งมาแลวในเยวา
ปนกธรรมทั้งหลายมีฉันทะเปนตน  อุเบกขานี้ชื่อวา ตัตรมัชฌัตตุเปกขา 

๙. ฌานุเปกขา  อุเบกขาอันใดที่ไมใหเกิดความเอนเอียงไปในฝาย แมในฝายสุขอันเลิศนั้นก็ตาม ซึ่ง
มาแลวอยางนี้วา และเปนผูมีสัมปชัญญะเห็นเสมอกันอยู อุเบกขานี้ชื่อวา ฌานุเปกขา๒๐๔ 

๑๐. ปาริสุทธุเปกขา อุเบกขาอันใดที่บริสุทธิจากนิวรณและวิตกวิจารเปนตนมีอันไมขวนขวายแมใน
การสงบแหงธรรมอันเปนขาศึก เพราะธรรมอันเปนขาศึกเหลานั้นสงบไปแลว ซึ่งมาแลวอยางนี้วา จตุตถฌาน 
อันมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา อุเบกขานี้ชื่อวา ปาริสุทธุเปกขา๒๐๕ 

ในชวงตนยังปรากฏความแปรปรวนของรูปนามอยูบาง แตจิตวางเฉย คือ เมื่อปรารถนาที่จะหนีใหพน
จากรูปนาม ไตรตรองหาอุบายที่จะใหพนจากรูปนาม จนเกิดปญญารูเห็นขึ้นมาวา รูปนามนี้เปนวิบากที่เกิดมา
จากเหตุปจจัย ตอเมื่อทําใหเหตุปจจัยหมดสิ้นไปกอนแลวรูปนามอันเปนวิบากก็ไมเกิดข้ึนอีก แตวาบัดนี้รูปนาม
มีอยูแลวถึงเบื่อหนายอยากหนีอยากพนมากแคไหนก็หนีไมพน จําตองวางเฉย ไมยินดียินราย คือไมมีอภิชฌา
และโทมนัส ในสังขาร แตก็ไมละเลยในการพยายามเพงพิจารณาความเกิดดับเรื่อยไป  

ความวางเฉยตอรูปนาม คือ มีปญญากําหนดจนรูวา หนีจากรูปนามยังไงก็หนีไมพน จึงอยูเฉยๆ ไม
ยินดียินราย ดุจบุรุษที่เพิกเฉยในภริยาที่หยารางแลว จิตมีความเปนกลางตออารมณ เพราะวาเปนของเกิดดับ 
หนีไมได ยิ่งปฏิเสธ ยิ่งเปนทุกข จิตจึงไมปฏิเสธอารมณ เปนกลางตออารมณ มีลักษณะการวางเฉยของรูปนาม 
สภาวะเขาสูความเปนปกติระดับสูง ไมเหมือนบุคคลทั่วไป เวลาเห็นทุกขเห็นโทษเห็นภัย สภาวะจิตใจจะดิ้นรน
มาก ไมตองการกระสับกระสายดิ้นรน แมแตในวิปสสนากอนหนาสังขารุเปกขาญาณ ก็มีลักษณะการดิ้นรน
ของจิต ยังมีความรูสึกอยากจะหนีอยากจะพน แตยังหลุดพนไมได เมื่อดูจนกําลังแกกลาแลววาไมมีทางจึงวาง
เฉยได เห็นความเกิดดับเปนภยัเปนโทษนาเบื่อหนายอยูก็ยังวางเฉยได แมจะถูกบีบคั้นอยางแสนสาหัสก็ยังวาง
เฉยอยูอยูได เปนความวางเฉยตอสังขารที่ประจักษแจงความเกิดดับของรูปนาม ในขณะเจริญวิปสสนา 

เมื่อปฏิบัติภาวนาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งภาวนาไมมีทุกขเวทนาเลยติดตอกัน ๒-๓ วัน ใหเดินและนั่งอยาง
ละ   ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลาย
ชัดเจนใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการนั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก 
“พองๆๆ”“ยุบๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใดบางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด
ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด 

หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจนเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการ
นั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการ “พองหนอๆๆๆๆๆ” “ยุบหนอๆๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ การ
กําหนดครั้งที่เทาไหร 

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

กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอน ทุกครั้ง จึงจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่เขาไป กําหนดรู ทุกครั้ง 
บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณแผว เบา กําหนดอยางแผวเบานิ่ม

นวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ” ถา รูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับ
อยางไร “รูหนอๆๆๆ”  (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

                                                 
๒๐๔ ท.ีสี. (ไทย)  ๙/๒๓๐/๗๖.  
๒๐๕ ท.ีสี.  (ไทย) ๙/๒๓/๗๓. 



 ๑๓๖ 

กําหนดอยูดีๆ อาการพอง-ยุบกลับเร็วแรงขึ้นมาก ปรากฏอาการเกิด ดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมาก
เหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตาม อาการนั่นกําหนดเพียงวา“รูหนอๆๆๆๆ”ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยา ดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด  

หลังจากนัน้  เมื่ออาการพอง-ยุบกลับมาเปนปกติ  ใหปรับการเดิน 
และนั่งภาวนาเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน แลวเพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอย 

เมื่อรูสึกวา ราคะ โทสะ โมหะ หรือนิวรณ ๕ กลับมาแรงขึน้ ให  
เพิ่มการนั่งเปน ๒ ชั่วโมงเปนอยางตํ่า โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้นและเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาให
มากขึ้น โดยเฉพาะตัณหา มานะและทิฏฐิ “อยากหนอ" “ยึดถือหนอ" “คิดหนอ" 
 การบริกรรมภาวนา ในขั้นนี้ แตกตางจากขั้นกอนๆ คือ ใสใจเพงรูในอารมณที่จิตรับรูในปจจุบัน
ขณะนั้น อยางจดจอ ตอเนื่อง พยายามเพงพิจารณาอาการของอารมณนั้นๆ โดยไมใหจิตซัดสายไปหาอารมณ
อื่นๆ และพยายามปดกั้นไมใหอารมณอื่นๆ แทรกเขามา แตหากมีอารมณอื่นๆ แทรกเขามาได หรือจิตเผลอ
สอดสายหาอารมณอ่ืนๆ ของเขาเอง (อันแสดงถึงภาวะอนัตตา) ก็ใหเพงรูลงในอาการของอารมณใหมนั้นทันที  
และเนนสังเกตดูสภาพธรรมารมณภายในจิตนั้นๆ เปนพิเศษ  หลักการสําคัญในการบริกรรมภาวนาในขั้นนี้ 
ตองพยายามเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม 
เพิ่มขึ้น ๙๙ % แตเนนไปทีพ่ิจารณาสภาพธรรมของโพชฌงค ๗ มากขึ้น  

การปฏิบัติธรรมโดยการกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวา
สภาวะของสังขารุเปกขาญาณเบื้องตน   เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอน
ปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ตอไป 

อนึ่ง มุญจิตุกัมยตาญาณเปนปญญาที่ใครหนีจากรูป-นาม  ปฏิสังขาญาณเปนปญญาที่ไตรตรองมอง
หาอุบายหนีจากรูป-นาม  และสังขารุเปกขาญาณเปนปญญาที่วางเฉยตอรูป-นาม รวม ๓ ญาณนี้ พยัญชนะ
ตางกันก็จริง แตวาอรรถเหมือนกัน คือจะหนีจากรูปนาม ดังมีบาลีวา ยา จ มุ ฺจิตุกมฺยตา ยา จ ปฏิสงฺขา
นุปสฺสนา ยา จ สงฺขารุเปกฺขา อิเม ธมฺมา เอกตฺถา พย ฺชนเมวนานํ. มุญจิตุกัมยตาาณ ปฏิสังขาญาณ 
และสังขารุเปกขาญาณทั้ง ๓ ญาณนี้มีอรรถเดียวกัน แตชื่อพยัญชนะนั้นตางกัน๒๐๖ 

 

ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ 
ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป  พิจารณาดํารงมั่นอยู  ชื่อวา  สังขารุ- เปกขาญาณ เปนอยางไร๒๐๗ คือ  
ปญญาที่ปรารถนาจะพนไปจากความเกิดขึ้น ...ฯลฯ จากความเปนไป ...ฯลฯ จากนิมิต ...ฯลฯ จาก

กรรมเปนเครื่องประมวลมา...ฯลฯ จากปฏิสนธิ ...ฯลฯ จากคติ ...ฯลฯ จากความบังเกิด  ...ฯลฯ จากความอุบัติ 
...ฯลฯ จากความเกิด ...ฯลฯ จากความแก ...ฯลฯ จากความเจ็บไข ...ฯลฯ จากความตาย ...ฯลฯ จากความ
เศราโศก ...ฯลฯ จากความรําพัน  ...ฯล พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนภัย เปนตน..... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนภัย 
 ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนอามิส เปนตน..... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนอามิส 
 ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนสังขาร เปนตน.... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนสังขาร แมแต สังขารและอุเบกขา ก็เปนสังขาร  
 ความเปนไปในสังขาร ญาณเพงเฉยสังขารเหลานั้น เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวา สังขารุเปกขาญาณ 
 อุปมาดวยงูเหา : มีบุรุษคนหนึ่งอยากจะไดปลามาเปนอาหารจึงเอาสุมๆ ลงไปในน้ําแลวงมตามไป 
เผอิญไปถูกงูเหาเขาจึงจับคองูภายในน้ําไวไดนึกกระหยิ่มอยูในใจวา เราจับปลาใหญได ครั้นยกขึ้นมาดูจริงๆ จึง

                                                 
๒๐๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๔. 
๒๐๗ ข.ุป (ไทย) ๓๑/๕๔/๘๖-๘๗. 



 ๑๓๗ 

รูวาเปนงูเหาเพราะเห็นดอกจัน เขาหวาดกลัวมากเห็นโทษในการจับ เพราะเกรงจะถูกงูกัดตายตองการปลอย
ใหพนไปจากตัวโดยเร็ว จึงหาอุบายปลอยคือจับหางงู คลายขนดจากแขนของตนแลวยกงูขึ้นแกวงไปวนมาอยู 
๒ - ๓ รอบ ทําใหงูอิดโรยออนกําลัง กอนแลวจึงโยนไป ตัวเองก็รีบขึ้นมาสูขอบบึงยืนดูทางมาโดยหมายวา เรา
พนจากปากงูเหาแลว อุปมานี้เปรียบเทียบไดกับญาณตางๆ ไดดังนี้๒๐๘ คือ 

อุปมา เปรียบเหมือน 

๑) ผูปฏิบัติ ไดอัตภาพมาเปนคน
ตั้งแตตน รูสึกวามีความยินดี 

ตอนที่บุรุษนั้นจับงูเหาไดแลวเขาใจวาเปนปลาแลวดีใจมาก 

๒) นามรูปปริจเฉทญาณ ถึง ภยญาณ บรุุษนั้นดึงงูออกมาจากสุมแลเห็นจึงรูวาเปนงูแลวกลัว 

๓) อาทีนวญาณ บุรุษคนนั้นเห็นโทษของงู วาถาถูกงูตัวนั้นกัดก็จะตองมีอันตรายแกชีวิต 

๔) นิพพิทาญาณ บุรุษนั้นเห็นทุกขโทษอันจะเกิดขึ้น เพราะถูกงูกัดแลวเบื่อหนาย ไมอยาก
ใหงูอยูในมือของตนอีก 

๕) มุญจิตุกัมยตาญาณ บุรุษนั้นอยากจะปลอยงูใหพนไปจากตัว 
๖) ปฏิสังขาญาณ บุรุษนั้นทําอุบายเพื่อปลอยงู 
๗) สังขารุเปกขาญาณ บุรุษนั้นจับงูแกวงทําใหหมดกําลังลง จนไมสามารถจะเอี้ยวมากัดเขาได 

ใจก็วางเฉยอยู 
๘) อนุโลมญาณ บุรุษนั้นกําลังจะปลอยงู และแนใจ มั่นใจวา ตนตองพนอันตรายโดย

อุบายอยางนี ้
๙) โคตรภูญาณ การปลอยงูใหพนจากมือของบุรุษนั้นแลวรีบไปยืนอยูขอบบึง 

๑๐) มรรคญาณ การยืนอยูบนขอบบึงของบุรุษนั้น 
๑๑) ผลญาณ การไปยืนอยูในที่ไมมีภัยยืนอยูในที่ปลอดภัย ยืนอยูในที่ไมมีอันตรายแลว 

๑๒) ปจจเวกฃณญาณ การแลดูทางมาของบุรุษ 

ความสืบเนื่องกันของญาณทั้ง ๓ 

มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ ทั้ง ๓ ญาณ นี้โดยใจความเปนอันเดียวกัน 
ดังที่ปรากฏอยูในปฏิสัมภิทามรรค  คือ 

๑. ปญญาพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปนมุญจิตุกัมยตา
ญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูความเกิดดับของรูปนาม จัดเปนปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยตอความเกิดดับของรูปนาม จัดเปนสังขารุเปกขาญาณ 
๒. ปญญาพิจารณาเห็นความเปนไปของรูปนามที่กําลังดับอยูแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน 

มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนาม ที่กําลังเกิดดับอยูนั้น จัดเปน  ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามที่กําลังเกิดดับอยูนั้น จัดเปน  

สังขารุเปกขาญาณ 
๓. ปญญาที่พิจารณาเห็นนิมิต คือ ความไมเที่ยงไมยั่งยืน เปนตน  ของรูปนามทั้งปวง แลวอยากหลุด

พนจากรูปนามนั้น จัดเปนมุญจิตุกัมยตาญาณ 

                                                 
๒๐๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธมิรรค, พิมพครั้งท่ี ๕, หนา ๑๐๘๓ , พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติ

กะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๒๐๑. 



 ๑๓๘ 

 -  ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 -  ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 

 ๔. ปญญาที่พิจารณาเห็นกรรมที่เปนเหตุใหรูปนามเกิดอีกแลวอยากหลุดพน จัดเปน มุญจิตุกัมยตา
ญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรปูนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๕. ปญญาที่พิจารณาเห็นรูปนามปฏิสนธ ิคือเห็นการเกิดขึ้นตอไป 

อีกของรูปนาม  แลวอยากหลุดพนจัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยตอรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๖. ปญญาพิจารณาเห็นคติของรูปนาม แลวอยากหลุดพนจัดเปน  มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณารูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๗. ปญญาพิจารณาเห็นความบังเกิดขึ้นของขันธทั้งหลายแลวอยากหลุดพน จัดเปน มุญจิตุกัมยตา

ญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณารูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๘. ปญญาพิจารณาเห็นอุปปตติ คือ ความเปนไปแหงวิบากของรูปนามที่กําลังเกิดดับอยู แลวอยาก

หลุดพนจากรูปนามนั้น จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๙. ปญญาพิจารณาเห็นชาติ คือ ความเกิดขึ้นของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปน  มุญ

จิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้นจัดเปน  สังขารุเปกขาญาณ 
๑๐. ปญญาที่พิจารณาเห็นความชราของรูปนามนั้น แลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน มุญจิ

ตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๑. ปญญาพิจารณาเห็นความเจ็บไขของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปนมุญจิตุกัมยตา

ญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๒. ปญญาที่พิจารณาเห็นความตายของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปน  มุญจิตุกัมย

ตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๓. ปญญาที่พิจารณาเห็นความเศราโศก คือความเรารอนแหงใจ  เพราะประสบกับความเสื่อมญาติ 

เสื่อมทรัพย ถูกโรคภัยเบียดเบียน แลวอยากหลุดพนจากรูปนามจัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งในพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 



 ๑๓๙ 

๑๔.  ปญญาที่พิจารณาเห็นปริเทวะ คือ ความพิไรรําพันบนเพอไปตางๆ นานา เพราะประสบกับ
ความเสื่อม ๕ ประการ มีความเสื่อมญาติ  เปนตน แลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 

 - ความตัง้ใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๕. ปญญาที่พิจารณาเห็นอุปายาส  คือ ความคับแคนใจ เพราะไดประสบกับความทุกขแหงใจขนาด

หนัก เนื่องจากญาติตายบาง ทรัพยสมบัตวิิบัติไปบาง ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนบาง เห็นผิดบาง ศีลวิบัติบาง  
โดยองคธรรมไดแก โทสะนั้นเอง จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
อาการที่ไดพรรณนามาทั้ง ๑๕ ขอนี้ จัดเปนลักษณะของญาณทั้ง ๓  แยกใหละเอียดออกอีก  เพื่อ

ประโยชนแกนักศึกษาและนักปฏิบัติ 
 
ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ ในสังขารุเปกขาญาณ(ชวงตน) ดังนี้ 
การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวาสภาวะของสังขารุ

เปกขาญาณเบื้องตน เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ 
และโคตรภูญาณ ตอไป 

๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารดวยความวางเฉย (๑๐๐%) 
๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาสังขารที่อยูในไตรลักษณดวยการเพงดูอยู (๑๐๐%) 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได 

(ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔เกิดโดยสมบูรณ
ขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” การละจากความวางเฉยในสังขาร ดวยการมุงสูพระนิพพาน (๖๐%) 
การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ขั้นนี้ผูปฏิบัติของกําหนดอิริยาบถยอยและตนจิตใหได ๑๐๐% 
กําหนดทุกครั้งตองใหเห็นอาการของจิตดับไปซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขารเรียกวา สภาวะของสังขารุเปกขา
ญาณเบื้องตน  

ปหานปริญญาเปนการกําหนดรูจนกระทั่งละจากความวางเฉยในสังขารดวยการมุงสูพระนิพพาน 
จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และแจงนิโรธ (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ) เพราะมีพระไตรลักษณของ
รูปนามเปนอารมณเหมือนกัน ตางกันตรงขั้นที่ ๖ สังขารุเปกขาญาณนี้ มีสติ สมาธิ และปญญามากกวาเปน
ญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ซึ่งเปน
ภูมิแหงปหานปริญญา จัดเขานิโรธอริยสัจและมรรคอริยสัจ 

มรรคอริยสัจ ความจริงที่แทวาทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจง
ไดในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจจไดแก ปญญาที่เห็นพอง ยุบ เปนตน ตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปน
มัคคสัจจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มัคค
สัจจ๒๐๙ 

 
 
 
 
 

                                                 
๒๐๙ ดูรายละเอียดใน ข.ุป.  (ไทย) ๓๑/๔๕/๘๖-๘๘. 



 ๑๔๐ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๗ % (จากเดิม ๑๐ %) เมื่ออยากหลุดพน จึงเพ่ิมสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับ
หายไปอยางฉับพลัน นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองพอง-ยุบ หรือ นั่ง-ถูก ก็หายไปอีก เหมือนกับวา
ไมไดดั่งใจเลยอันบงบอกถึงความเปนอนัตตาของรูปขันธ  

เปนสภาพธรรมที่คลายอุปาทาน พองยุบ ตอนนี้เปนเพียงรูธาตุ ไมใชตัวเรา เปนแคจิตรู ชัดบาง ไมชัด
บาง กอนหนานี้ ถาจิตรูวาไมชัด ก็พยายามจะเพงใหชัด แตญาณนี้ไมชัด ก็รูตามอาการที่ไมชัด กําหนดรูดวย
สติ จางหนอๆ เบาหนอไมชัดหนอ นิ่มหนอ รูธรรมนั่นเอง สุดทายแลว กาย เวทนา จิต จะรวมเขาไปอยูใน
หมวดธรรมทั้งหมด เขาสูธรรมทั้งหมด เขาสูมรรคญาณ บรรลุธรรมจะเกิดขึ้น กับผูเห็นเปนกายธรรม (กาย 
เวทนา จิต จะเหลือศูนย) 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๗ % (ทุกขเวทนา ๕ %[จากเดิม ๑๐ %],โทมนัส ๒ % [จากเดิม ๕ %], 
อุเบกขา ๑๐%[เทาเดิม] ทุกขเวทนาปวดจะเกิดขึ้นนานๆ ครั้ง แตดับเร็ว ดับแลวเปนอุเบกขานานขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๒๖ % (กุศลจิต ๒๕ % [จากเดิม ๒๐ %],) เมื่อสภาวธรรมเปนอุเบกขามากขึ้น 
เมื่อกําหนดพอง-ยุบและอาการปวดดับเร็วขึ้น จึงเกิดจิตผองใสเปนกุศลจิตมากขึ้นๆ ไปดวย แตยังมีจิตอกุศล
จากทุกขเวทนาอยูบางนานๆ ครั้ง 

๔.ธัมมานุปสสนา ๔๐% ( ขันธ ๑๐ % [จากเดิม ๕%],, อายตนะ ๑๐ %[จากเดิม ๕%],โพชฌงค ๑๐ 
%[จากเดิม ๖ %], อริยสัจ ๙ % [จากเดิม ๗ %],  กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น 
เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปนโพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย เพงความสนใจไปที่วิถีจิต
ที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพิ่มขึ้น ๙๐ % แตเนนไปที่สภาพ
ธรรมที่เปนธรรมารมณมากข้ึนๆ  

ยอดของวิปสสนา 
ธรรมดาตนไมและพืชพันธุ ธัญญาหารตางๆ ตองมียอดฉันใด  วิปสสนาก็ฉันนั้น ตองมียอดเชนกัน 

ยอดของวิปสสนานั้นมีอยู ๒ อยาง คือ 
๑. สิกฺขาปตฺตํ  วิปสสนาที่ถึงยอด ถึงปลาย ถึงความสุดยอด ไดแก  สังขารุเปกขาญาณ  ที่ครบองค ๖   

เมื่อครบองค ๖  แลวผูนั้นก็มีหวังจะไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน อยางแนนอน 
๒.วุฏฐานคามินี วิปสสนาที่ถึงการออกไป คือ ไปสืบตอกันกับมรรค  ดังมีหลักรับรองไดวา “มคฺเคน  

สทฺธึ ฆฏิยติ. สืบตอกันกับมรรค” 
วุฏฐานะ แปลวา ออกไป ไดแก มรรค ดวยเหตุ ๒ ประการคือ 
 ๑. นิมิตฺตภูตโต อภินิวิฏวตฺถุโต ออกจากนิมิต ออกจากวัตถุ ที่เปนเหตุใหยึดมั่นถือมั่น ไดแกขันธ 

๕ ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนานั่นเอง 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

๑๑.สังขารุ
เปกขา
ญาณ 
 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 
๒ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ (อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 



 ๑๔๑ 

 ๒. อชฺฌตฺตปฺปวตฺตนโต ออกจากความเปนไปแหงมิจฉาทิฏฐิในภายในขันธสันดานของตน และออก
จากกองกิเลสที่เปนไปตามมิจฉาทิฏฐินั้นเพราะเหตุทั้ง ๒ ประการนี้ วิปสสนา นั้น จึงไดชื่อวา “วุฏฐานคามินี” 

วิธีออกจากความยึดม่ันมี ๑๘ นัย 
๑. ยึดมั่นรูปนามภายใน ออกเพราะรูปนามภายใน เชน บุคคลบางคนพิจารณารูปนามภายใน แลว

พิจารณารูปนามภายนอก คือ รูปนามของผูอื่น กับสังขารที่ไมมีใจครอง เห็นชัดวา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
แลวกลับมาพิจารณารูปนามภายใน มรรคก็จะเกิดขึ้นดังนี้หลักฐานรับรองไววา ตสฺเสวํ สมฺมสโต อชฺฌตฺตํ สมฺม
สนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน สทฺธ ึฆฏิยติ.    

เมื่อผูปฏิบัติพิจารณารูปนามอยูอยางนี้ ในเวลาพิจารณารูปนามภายใน วิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค 
มรรคจะเกิดก็เพราะวิปสสนา 

๒. ยึดมั่นรูปนามภายใน ออกเพราะรูปนามภายนอก เชน พิจารณารูปนามภายในบาง พิจารณารูป
นามภายนอกดังที่กลาวมาแลวนั้นบาง แตขณะที่พิจารณารูปนามภายนอก วิปสสนาก็สืบตอกับมรรคคือมรรค
เกิด ก็ถาหากวาผูปฏบิัตินั้นพิจารณารูปนามภายนอก วิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค ตัวอยางเชน พระสารีบุตร
ไดฟงธรรมจากพระอัสสชิเพียงยอๆ วา   

เย  ธมฺมา  เหตุปฺปภวา เตสํ  เหตุ  ตถาคโต 
เตสฺจ  โย  นิโรโธ  จ เอวํวาที  มหาสมโณ. 
“ธรรมเหลาใดเกิดแตเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุ 
แหงธรรมเหลานั้น และตรัสความดับแหงธรรมเหลานั้น” 
 
พอฟงเทานี้  ทานก็สามารถเขาใจไดดีวา  “ยงฺกิฺจิ  สมุทยธมฺมํ สพฺพนฺตํ นิโรธธมฺมํ.“สิ่งใดสิ่งหนึ่งมี

ความเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” 
ถาพิจารณาเห็นอยางนี้แลวออกจากขันธ ๕ คือ มรรคเกิดชื่อวาออกจากขันธ ๕ โดยประหาณคราว

เดียว 
๓. พิจารณารูปนามภายนอก ออกเพราะรูปนามภายนอก เชน  พิจารณารูปนามของผูอื่นและสังขาร

ที่ไมมีใจครอง  แลวมรรคเกิด 
๔. พิจารณารูปนามภายนอก ออกจากรูปนามภายใน เชน  พิจารณารูปนามของคนอื่น และสังขารที่

ไมมีใจครอง แลวกลับมาพิจารณารูปนามภายใน จึงไดบรรลุมรรค 
๕. พิจารณารูป ออกเพราะรูป เชน พิจารณามหาภูตรูป อุปาทายรูป ทําใหเปนกองๆ แลวพิจารณา

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เห็นแนชัดวาไมใชรูปเปนแตนามเทานั้น แลวกลับมาพิจารณารูปอีก มรรคก็
เกิดขึ้น  ดังมีหลักฐานรับรองไววา “ตสฺเสวํ สมฺมสโต รูปสมฺมสนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน  สทฺธึ ฆฏิยติ. เมื่อผู
ปฏิบัติธรรมนั้นพิจารณาอยูอยางนี้ ในเวลาพิจารณารูปวิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค คือมรรคเกิดขึ้น  

๖. พิจารณารูป ออกเพราะนาม เชน พิจารณารูป พิจารณานาม  ครั้นกลับมาพิจารณานาม มรรคก็
เกิด ดังมีหลักฐานรับรองไววา สเจ ปนสฺส  อรูปสมฺมสนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน สทฺธึ ฆฏิยติ. ถาหากวาผูปฏิบัติ
พิจารณารูปและนามอยู ครั้นกลับมาพิจารณานาม วิปสสนาก็เกิดสืบตอกันกับมรรค” 

๗. พิจารณานาม ออกเพราะนาม เชน พิจารณานามแลวมรรคเกิด   
๘. พิจารณาออกเพราะรูป เชน พิจารณาขันธ ๕ แลวพิจารณารูป  มรรคเกิด 
๙. พิจารณารูปนามออกเพราะรูปนามพรอมกัน เชน พิจารณาวา   ยงฺกิฺจิ สมุทยธมฺมํสพฺพนฺต ํ

นิโรธธมฺมํ. สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปนธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลลวนมีความดับไปเปนธรรมดา ดังนี้แลวมรรค
ก็เกิด 

๑๐. พิจารณาอนิจจัง ออกทางอนิจจัง เชนเมื่อแรกพิจารณาอนิจจังกอน ตอมาพิจารณาทุกขัง และ
อนัตตา เวลาจะออกจริงๆ เห็นอนิจจัง ดังหลักฐานรับรองไววา ตสฺเสวํ  ปฏิปนฺนสฺส อนิจฺจโต  สมฺมสนกาเล  



 ๑๔๒ 

วุฏฐานํ  โหต.ิ เมื่อนักปฏิบัติธรรมนั้นปฏิบัติอยางนี้  เวลาพิจารณาอนิจจัง ยอมออกคือมรรคเกิด 
๑๑.  พิจารณาอนิจจัง ออกทางทุกขัง เชน  ครั้งแรกพิจารณาเห็นอนิจจังครั้นจะถึงมรรคเห็นทุกขัง 

พอเห็นทุกข มรรคก็เกิด 
๑๒. พิจารณาอนิจจัง ออกทางอนัตตา เชน ครั้งแรกพิจารณาอนิจจังกอน ตอมาพิจารณาเห็นทุกขัง 

ครั้นจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏ แลวมรรคก็เกิด ดังมีหลักฐานรับรองไววา “สเจ ปนสฺส ทุกฺขโต อนตฺตโต สมฺม
สนกาเล วุฏฐานํ  โหติ. ก็ถาหากวา นักปฏิบัติธรรมนั้น ครั้งแรกพิจารณาเห็นอนิจจัง ตอมาเห็นทุกขัง พิจารณา
เห็นอนัตตา มรรคก็เกิด 

๑๓. พิจารณาเห็นทุกข ออกทางทุกข เชน เมื่อแรกพิจารณาเห็นทุกขัง ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา
ครั้นจวนจะถึงมรรค ทุกขก็ปรากฏชัด  แลวมรรคก็เกิด 

๑๔. พิจารณาเห็นทุกขัง ออกทางอนิจจัง เชน เบื้องแรก เห็นทุกข ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา ครั้น
จวนจะถึงมรรค อนิจจังปรากฏชัด แลวมรรคก็เกิด 

๑๕. พิจารณาเห็นทุกข ออกทางอนัตตา เชน เบื้องแรกเห็นทุกข  ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา เมื่อ
จวนจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏชัด แลวมรรคก็เกิด 

๑๖. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางอนัตตา  เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาเห็นอนิจจังและทุกขัง 
ครั้นจวนจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏชัด  แลวมรรคก็เกิด 

๑๗. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางทุกขัง เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาเห็นอนิจจังและทุกขัง ครั้น
จวนจะถึงมรรค ทุกขปรากฏชัดมรรคก็เกิด 

๑๘. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางอนิจจัง  เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาอนิจจังและทุกขังปรากฏ 
ครั้นจวนจะถึงมรรคอนิจจังปรากฏ 
ชัด แลวมรรคก็เกิด๒๑๐ 

 

วุฏฐานคามินีวิปสสนา   
สังขารุเปกขาญาณ แปลวา ปญญาพิจารณาเห็นรูปนาม เปนทุกข  เปนโทษ เกิดความเบื่อหนายอยาก

หลุดพน ตั้งใจปฏิบัติ วางเฉยตอรูปนาม  เรียกวาวิปสสนาญาณที่แกกลาถึงความเปนยอด เรียกวา วุฏฐานคา
มินีวิปสสนา แปลวา เตรียมกําลังออกจากกิเลสและกองทุกขดวยอํานาจแหงมรรค ดังที่ไดบรรยายมาแลว จึง
สรุปผลไดเปน ๔ ขอ  ดังนี้  คือ 

๑. ผูที่เห็นรูปนามเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในเบื้องตนแตเวลาถึงมรรค ก็เห็นอนิจจังชัด ผูนั้นมาก
ดวยอธิโมกข คือ มีสัทธามาก ไดสัทธินทรีย ยอมหลุดพน คือถึงพระนิพพานดวยอนิมิตตวิโมกข เปนสัทธานุสา
รีในขณะมรรคที่ ๑ คือ โสดาปตติมรรค เปนสัทธาวิมุต ในฐานะ ๗ คือ  โสดาปตติผล ๑ สกิทาคามิมรรค ๑ 
สกิทาคามิผล ๑ อนาคามิมรรค ๑ อนาคามิผล ๑ และอรหัตตมรรค ๑ 

๒. ถาออกทางทุกข คือ เมื่อถึงมรรค เห็นแจงทุกข ผูนั้นมากดวยปสสัทธิ คือ ความสงบ ไดสมาธินท
รีย ยอมหลุดพนดวยอัปปณิหิตวิโมกข เปนกายสักขีในท่ีทุกแหง 

๓. ถาผูใดเจริญสมถกรรมฐาน จนไดอรูปฌานแลว เอาเปนบาทของวิปสสนา เจริญวิปสสนาตอ จนได
บรรลุอรหัตตมรรค อรหัตตผล ผูนั้นเปนอุภโตภาควมิุตในผลอันเลิศ คือ อรหัตตผล 

๔. ถาออกทางอนัตตา ผูนั้นมากดวยปญญา ยอมไดปญญินทรีย หลุดพนดวยสุญญตวิโมกข เปนธัมมา
นุสารีในขณะมรรคที่ ๑ คือ โสดาปตติมรรค เปนทิฏฐิปตตะในฐานะ ๖ คือ ในขณะโสดาปตติผล ๑ สกิทาคามิ
มรรค ๑ สกิทาคามิผล ๑ อนาคามิมรรค ๑  อนาคามผิล ๑ และอรหัตตมรรค ๑ เปนปญญาวิมุต ในผลอันเลิศ 
คือ อรหัตตผล เพื่อใหวุฏฐาน-คามินีวิปสสนานี้แจมแจง พรอมกับญาณตน คือ ภยญาณ อาทีนวญาณ นิพพิทา

                                                 

 
๒๑๐ ข.ุป.อ. (ไทย)  ๗/๒/-/๓๒๐ 



 ๑๔๓ 

ญาณ มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ  อนุโลมญาณ กับญาณสุดทาย คือ โคตรภูญาณ 
จึงมีอุปมาตอไปนี้ คือ :- 

 อุปมาคางคาว 
ยังมีคางคาวตัวหนึ่งจับแอบอยูที่ตนมะปรางท่ีมีก่ิง ๕  กิ่ง โดยตั้งใจวาจะไดดอกผลในตนไมนั้น ครั้นไป

จับกิ่งที่ ๒-๓-๔-๕  ก็ไมมีอะไร ไมพบอะไรอีกเชนกัน จึงไดทอดอาลัยในตนไมนั้นวา ตนไมนี้ไมมีดอก ไมมีผล
อะไรที่ควรถือเอาไดเลย แลววิ่งไปตามกิ่งตรงยอดโผลศีรษะตรงระหวางคาคบ  แหงนดูขางบนแลวบินไปใน
อากาศ ไปแอบอยูที่ตนไมมีผลตนอื่นๆ พึงเปรียบเทียบกับ การปฏิบัติดังนี้ คือ :- 
 ผูปฏิบัติวิปสสนา เปรียบเหมือนคางคาว 

อุปทานขันธทั้ง ๕ เหมือนตนมะปรางมี  ๕  กิ่ง 
การยึดมั่นขันธ ๕ เหมือนกับการไปแอบจับที่กิ่งทั้ง ๕ ของคางคาว 
ผูปฏิบัติพิจารณาขันธที่ ๑ ไมเห็นมีอะไรที่ควรยึดมั่นจึงพิจารณาขันธที่ ๒-๓-๔-๕  ก็ไมพบอะไรอีก 

เปรียบเหมือนคางคาวนั้น ไปจับกิ่งที ่๑  ไมเห็นมีอะไร จึงบินไปจับกิ่งที ่๒-๓-๔-๕ ก็ไมเห็นมีอะไรอีกฉะนั้น 
การที่ผูปฏิบัติเบื่อหนาย เพราะเห็นวาขันธ ๕ เปนอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา แลวเกิดญาณทั้ง ๓  คือ 

มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปฏิสังขาญาณ และ สังขารุเปกขาญาณ เปรียบเหมือนคางคาวนั้นสละความอาลัย 
ทอดอาลัยในตนไมนั้นวา ตนไมนี้ไมมีดอกผลอะไรเลย 

อนุโลมญาณของผูปฏิบัติ เปรียบเหมือนการไตขึ้นขางบน โดยกิ่งตรงของคางคาว 
โคตรภูญาณ เปรียบเหมือนการชะโงกศีรษะแลดูเบื้องบนของคางคาว 
มรรคญาณ เปรียบเหมือนการบินไปในอากาศของคางคาว 
ผลญาณ  เปรียบเหมือนการบินไปจับอยูที่ตนไมมีผลตนอื่น 
ปจจเวกขณญาณ เปรียบเหมือนการแลดูทางมาของคางคาว 

อุปมาโค 
ความวา โคของชาวนาคนหนึ่ง เมื่อเจาของนอนหลับไปในเวลากลางคืน แหกคอกหนีออกไป พอตอน

จวนสวาง เจาของโคไปที่คอกแลดูก็ไมเห็น รูวาโคหนีไป ออกติดตามรอยเทาไป พบโคของหลวงเขาใจวา เปน
โคของตัว จึงจับจูงมา พอเวลาสวางจําไดวาโคนี้มิใชของตัว เปนโคของหลวง  รูสึกกลัว คิดวาถาพวกตํารวจยัง
ไมจับเรา เรายังไมถึงความฉิบหายเพียงใด เราจักหนีไปเพียงนั้น จึงทิ้งโคแลวหนีไปโดยเร็วหยุดอยูในที่พนภัย 

ในขอนั้น  มีอุปมาอุปมัยกับขอปฏิบัติดังนี้  คือ 
การยึดมั่นขันธ  ๕ วา เรา ของเรา ของปุถุชนคนโง เปรียบเหมือนการจับโคของหลวง โดยเขาใจผิด

คิดวา โคของตน 
การรูขันธ ๕ วามีแตรูปนาม เกิดมาเพราะเหตุปจจัย เปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา มีแต

ความเกิด-ดับ และดับไปฝายเดียว ไดแกญาณที่ ๑-๒-๓-๔-๕  ซึ่งเปรียบเทียบเหมือนกันกับการจําไดวาเปนโค
ของหลวง ฉะนั้น 

ญาณที่ ๖-๗-๘  เปรียบเหมือนเวลากลัวเห็นโทษ และเกิดความเบื่อของชายคนนั้น 
ญาณที่ ๙-๑๐-๑๑  เปรียบเหมือนความอยากหนีไปของชายคนนั้น  หาหนทางหนี  แลวเดินไปเฉย

เหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น 
ญาณที่ ๑๒  เปรียบเหมือนการเตรียมเดินตรงไปตามทางของชายคนนั้น  เพราะรูแนแลววาตองไป

ทางนี ้
ญาณที่ ๑๓  เปรียบเหมือนการสละโค 
ญาณที่ ๑๔  เปรียบเหมือนการหนีไป 
ญาณที่ ๑๕  เปรียบเหมือนการหนีไปยืนอยูในที่ปลอดภัย 
ญาณที่ ๑๖  เปรียบเหมือนการดูทางมาของตน  ฉะนั้น 



 ๑๔๔ 

 

ผลที่เกิดขึ้นในเมื่อถึงสังขารุเปกขาญาณ มีอยูอีก ๙ ประการ คือ 
๑. ปฏิสฺสติ มีสติชัดขึ้น องคธรรมคือ อโลภะ อโทสะ อโมหะ เพราะเมื่อสติมีกําลังแกกลาแลว ความ

โลภ ความโกรธ ความหลงไมมี ใจก็วางเฉยอยูกับรูปนาม อุปมาเหมือนไฟฟาที่มีกําลังกลาปรากฏชัดดี ความ
มืดก็ไมมี  

๒. วิรตฺตจิตฺต จิตไมยึดม่ัน ไมถือม่ัน ไมผูกพัน ไมเกี่ยวเกาะ ไมกําหนัดพอใจ อยูกับรูปนาม จึงมีความ
วางเฉย 

๓. นชฺโฌสติฏน ไมรับไวเปนอารมณ คือไมรับเบญจขันธวาเปน 
ของเที่ยง เปนสุข เปนตัวตน เปนของสวยงาม เพราะเห็นแนชัดแลววา  เบญจขันธเปนของไมเที่ยง เปนทุกข 
ไมสวยงาม เปนอนัตตา สัญญาวิปลาสจึงหายไป  ไมเขาใจผิด ไมหลงติดอยู ใจจึงวางเฉยอยูกับรูปนามเทานั้น 

๔. ทุกฺขอปน ไมสั่งสมทุกขไว ทุกขตางๆ ไดสลายลงไปใจจึงวางเฉยอยูกับรูปนามเทานั้น 
๕. นิพฺพานสนฺติก ชื่อวาไดอยูใกลพระนิพพาน เพราะเมื่อมีสติชัดขึ้น ศีล สมาธิ ปญญาแกกลาขึ้น 

วิปสสนาญาณสูงขึ้นมาโดยลําดับๆ ก็สามารถทําลายตัวโมหะ คือ ความไมรูทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ลงไปได  
แมโลภะ โทสะ โมหะก็เบาบางลงไปไดเชนเดียวกัน เมื่อทําลายกองกิเลสใหเบาบางลงไปไดมากเทาใด ผูปฏิบัติ
ก็ชื่อวา ไดอยูใกลพระนิพพานเขาไปเทานั้น 

๖. จิตฺตปฏิลียติ จิตถอยออกจากภพ ๓ กําเนิด ๔ วิญญาณฐิติ ๗  สัตตาวาส ๙ มีแตความวางเฉยอยู
กับรูปนามเทานั้น 

๗. นิพฺพานเมว ปกฺขนฺทต.ิ ญาณนี้เมื่อเห็นสันติบทแลวก็แลนไปสูพระนิพพานฝายเดียวเทานั้น 
๘. ติวิธานุปสฺสนาวเสน ติฏติ. ตั้งมั่นอยูดวยอํานาจอนุปสสนาทั้ง ๓ ประการ 
๙. เมื่อวิปสสนาไดเขาถึงยอดแลว เรียกวา วุฏฐานคามินีวิปสสนา หรือ สิกขาปตตวิปสสนา  ไดแก 

ญาณทั้ง ๓  คือ  สังขารุเปกขาญาณ ๑  
อนุโลมญาณ ๑ โคตรภูญาณ ๑ ญาณทั้ง ๓ นี้เปนยอดแหงโลกิยญาณ 

วุฏฐานคามินี แปลวา ญาณที่ทําใหถึงมรรค ดวยการหลุดพนจากกิเลสทั้งหลาย 
สิกขาปตตะ แปลวา ถึงยอดแหงโลกียญาณ ที่ไดชื่อวา ยอดนั้น เพราะเหตุ ๔ ประการ คือ 
 ๑. วาโดยญาณ ก็เปนญาณท่ีสูงสุด เปนยอดของโลกียญาณ 
 ๒. วาโดยฐาน ก็เปนฐานของญาณที่สูงสุดเปนยอดของโลกียญาณ 
 ๓. วาโดยยอด ก็ไดแกยอดที่สูงสุด คือสุดยอดของญาณนัน่แหละ   

เพราะฉะนั้น จึงเรียกวา วุฏฐานะ หรือสิกขาปตตะ 
 ๔. วาโดยใจ ก็เปนใจที่สูงสุด คือถึงยอดของญาณโลกีย  
ปญญาทีพ่ิจารณาเห็นรูปนามเปนทุกขโทษ นาเบื่อหนาย อยากหลุดพน ตั้งใจปฏิบัติ ใจวางเฉยอยูกับ

รูปนาม โดยมีความเพียร มีสติสัมปชัญญะดี จัดเปนสังขารุเปกขาญาณ เมื่อญาณนี้แกกลาแลว สามารถจะเปน
พลวปจจัยใหไดบรรลุมรรคผล นิพพาน สําเร็จเปนพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

สังขารุเปกขาญาณนี้ เมื่อจะกลาวโดยภาคปฏิบัติและสภาวะที่เกิดแกผูปฏิบัติแลว ยอมมีลักษณะ
อาการเปนดังนี้ คือ 

 ๑. เมื่อทานผูใดปฏิบัติถึงญาณนี้แลว จะไมมีความกลัว ไมมีความยินดี เวลาตาเห็นรูป หูไดยินเสียง 
จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกเย็นรอนออนแข็ง จะมีใจเฉยๆ คือ กําหนดทันรูปนามมีใจเฉยอยูกับรูปนาม
เทานั้น 

 ๒. ผูนั้นจะไมมีความดีใจ ไมมีความเสียใจ มีความเพียรดี มีสติ  มีสัมปชัญญะดี ไมคอยเผลอจากรูป
นาม ถึงจะมีจิตออกไปก็เปนบางครั้ง 



 ๑๔๕ 

 ๓. กําหนดไดสะดวกสบายดี ไมมีอะไรมารบกวน ใจคอเบิกบาน  ปลอดโปรง ไมมีกังวลอะไรเลย มี
แตใจเฉยอยู 

 ๔. สมาธิดี ใจสงบแนวแนไปไดนานๆ คือใจอยูกับรูปนามไดนานเชนอยูกับพอง-ยุบ ไดนาน เพงดู
ความเกิดดับของรูปนาม เฉยอยูไดปจจุบันมากท่ีสุด อุปมาเหมือนรถยนตที่วิ่งไปในถนนดีๆ เรียบๆ ผูขับจะรูสึก
วาสบายปลอดโปรง ขับงาย ฉันใด ผูปฏิบัติเมื่อถึงญาณนี้แลวก็ฉันนั้น จะรูสึกเพลิดเพลินจนลืมเวลาไป เชน 
ตั้งใจจะนั่งเพียง ๓๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมงนั่งเลยเวลาไปจนถึงครึ่งตอครึ่งเชนเลยไปจนถึง ๑ ชั่วโมง ๑ ชั่งโมง
ครึ่ง เปนตน  

๕. เวทนา คือ การเจ็บ ปวด เมื่อย เปนเหน็บไมมีมารบกวนเลย นั่งไดนาน ใจไมกระวนกระวาย 
โรคภัยไขเจ็บหายไปหมดสิ้น  

๖. ยิ่งนานยิ่งละเอียด ยิ่งประณีตสุขุม ดุจคนรอนแปง ยิ่งรอนนานแปงก็ยิ่งละเอียดฉะนั้น 
๗. ใจไมฟุงซาน ไมรําคาญ เมื่อกอน เวลาไดยินเสียง ไดกลิ่น จะ 

รูสึก พอใจ ไมพอใจมีอยู แตเมื่อถึงญาณนี้แลวจะไมสนใจอยางอ่ืนเลย จะม ี
แตตั้งใจปฏิบัติ จิตจับอยูกับรูปนามดูความเกิดดับของรูปนามเฉยอยู เทานั้น 

๘. ใจถอยกลับมาจับรูปนาม จับพระไตรลักษณนอมไปในสันติบท  ไมติดอยูในภพ กําเนิด คติ 
วิญญาณฐิติ สัตตาวาส อุปมาดุจเอาขนไกไปจี้ไฟ   

๙. เมื่อถึงญาณนี้แลว จะรูสึกวาไมงวงนอน แมจะไมหลับไมนอนเลยทั้งคืนทั้งวันก็อยูได ไมรูสึกเมื่อย 
ไมรูสึกเพลีย มีกําลังใจดีมาก 

๑๐. เมื่อคุณสมบัติเหลานี้เกิดขึ้นแลว ผูปฏิบัติมีหวังจะไดผลดีในไมชา เพราะฉะนั้น จึงตองระมัดระวัง
ประคองอารมณใหดีที่สุด อุปมาดุจคนถือขันที่เต็มเปยมไปดวยน้ํามัน จะตองประคองใหดีที่สุด มิใหน้ํามันลน
ไหลออกมาจากขัน ฉะนั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๔๖ 

ญาณ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ชวงกลาง) 
 

๑. กายานุปสสนา ๕ % (จากเดิม ๗ % ) เพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับหายไปอยางฉับพลัน 
นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองพอง-ยุบ หรือ นั่ง-ถูก ก็หายไปอีก เหมือนกับวาไมไดดัง่ใจเลยอนับง
บอกถึงความเปนอนัตตาของรูปขันธ  

 ๒. เวทนานุปสสนา ๕ % (อุเบกขา ๕ % [จากเดิม ๑๗ %]) อุเบกขาลดลง ไปเพิ่มอุเบกขาในสัม
โพชฌงค  ทุกขเวทนาปวดจะเกิดขึ้นนานๆ ครั้ง แตดับเร็วยิ่งขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๕ % (กุศลจิต ๑๔ % [จากเดิม ๒๕ %],)  จิตที่มีฌาน (มหัคคตจิต)เปลี่ยนเปน
สภาพธรรมในสัมโพชฌงคมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๗๐% ( ขันธ ๙ % [จากเดิม ๑๐ %] เพราะสังขารขันธเปลี่ยนสภาพเปนสัม
โพชฌงคมากขึ้น, อายตนะ ๑๐ %[เทาเดิม],โพชฌงค ๓๐ % [จากเดิม ๑๐%], อริยสัจ ๒๐ [จากเดิม ๙ %], 
กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปน
โพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๕ %  และใสใจ 
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพิ่มข้ึน ๙๕ % แตเนนไปที่สภาพธรรมที่อาการของโพชฌงค ๗ มากขึ้น  
 

ความสมดุลของอินทรีย ๕  
หลักธรรมที่ผูเจริญวิปสสนาพึงรู ศรัทธาตองปรับใหสมดุลกับปญญา วิริยะตองปรับใหสมดุลกับสมาธิ 

สวนสติพึงเจริญใหมากเนื่องเปนหลักที่มีสภาวะปรับสมดุลของจิตภายในตัวเองอยูแลว เปนหลักธรรมที่คูกับ
อินทรีย ๕ คือศรัทธินทรีย วิริยินทรีย สตินทรีย สมาธินทรีย ปญญินทรีย โดยมีความเหมือนความแตกตางและ
ความเกี่ยวเนื่อง คือ พละ ๕ เปนสภาวะที่เกิดขึ้นแกจิตในปจจุบันที่ทําใหเกิดมีขึ้น สวนอินทรีย ๕ ที่สะสมจน
ตกผลึก เหมือนกับนิสัยหรือสันดาน เชนผูมีสมาธิทรียมากก็อาจทําสมาธิไดงายกวาผูมีนอยกวา ผูมีปญญินทรีย
มากก็มีปกติเปนคนฉลาด พละ๕ อาจเกิดขึน้ไดดีและสั่งสมเปนอินทรียไว คือ ผูทีบวชประพฤติพรหมจรรย  

ศรัทธาและความเชื่อปญญาความเขาใจทั้งสองอยางนี้จะตองมีความสมดุลกัน และถามีความเชื่อแตมี
ไมมีความเขาใจสิ่งที่ตนเองเชื่อถูกตอง  คือ ไมเขาใจในเหตุผลวาสิ่งนี้ควรเชื่อหรือไม ก็จะกลายเปนคนงมงาย
เชื่อทุกสิ่งทุกอยางที่ฟงมา บุคคลที่มีปญญาอันเปนการวิเคราะหวิจารณอยางมากโดยปราศจากศรัทธาก็มักเปน
คนที่ตรึกตรองมากเกินไป สงผลใหไมเชื่อถือสิ่งใด  เพราะฉะนั้นศรัทธากับปญญาจึงตองเทากัน 

นอกจากนี้ วิริยะกับสมาธิ ตองเทากันถาความเพียรมากกวาสมาธิยอมสงผลใหฟุงซานแตถาสมาธิ
มากกวาความเพียร ยอมสงผลใหเกิดความงวงเหงาหาวนอน  ดังนั้นจึงมีการสอบอารมณในแตละวันเพื่อปรับ
อินทรีย   

 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 
๒ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 
๑๑.สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 



 ๑๔๗ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๑  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๐. ปฏิสังขารญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๑๑. สังขารุเปกขาญาณ  

กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

+ ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ ๐ ๐ ∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 

+ ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๑๐ + ๑๐ 

ศรัทธา ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๑๐% จากญาณกอน 
ในชวงตนของญาณเหตุเพราะจิตผูรูเริ่มมีความเปนปกติกําหนดรู และอนัตตลักษณะปรากฏชัด เขาใจชัดวาจิต
ตองวางเฉยไปตามสภาวธรรมและมีกําลังศรัทธาเพิ่มข้ึนอีก ๑๐% เปน ๙๐% ในชวงปลาย 

วิริยะ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ดวยศรัทธาที่กําหนดไปตามสภาวธรรมมีกําลัง จึงสงผลใหวิริยะพละมี
กําลังเพิ่มขึ้นไปในระดับเดียวกัน คือ มีความใสใจตนจิตที่ละเอียด และเปนธรรมชาติมากกวาญาณกอน เปน
ความเพียรที่เห็นไปตามจริงของจิตรู 

สติ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ความระลึกในสถาวธรรมปรากฏชัดอยางเปนธรรมชาติในชวงตนเพิ่มขึ้น 
๑๐% สติจึงมีความวองไวอยางเปนวสีเห็นสภาพธรรมเกิดดับไปพรอมๆ กับจิตผูรูมีการกระพลิบดับใหเห็น
ในชวง 
กลาง อีก๑๐% 

สมาธิ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปดวยการเห็นสภาพ
ธรรมไปตามเปนจริงอยางมีอุเบกขาแลวแลอยูในชวงตนเพิ่มขึ้น ๑๐% และเขาสูสมาธิในการพิจารณารูปนาม
อยางละเอียดดวยใจเปนกลางอีก ๑๐% ในชวงกลางของญาณนี ้

ปญญา ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ดวยจิตที่พิจารณาไปตามธรรมชาติอยางอุเบกขาตอสภาพของรูป
นามในชวงตนญาณปญญาจึงพัฒนาเพิ่มข้ึน ๑๐% และดวยความเปนอนัตตลักษณะสงใหพัฒนาเพิ่มขึ้นในชวง
กลางอีก ๑๐% ไปพรอมดวยจิตรู 

สําหรับเทคนิคการปฏิบัติเพื่อใหสามารถผานบันไดขั้นนี้ไปไดอยางรวดเร็ว ก็คือ ใหเพิ่มในการรู
อาการของจิตที่ปรารถนาจิตที่เริ่มตน ใหได ๙๐ เปอรเซ็นตขึ้นไป ก็จะไดผานขั้นที่ ๖ ไดอยางรวดเร็ว 

สภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของปฏิสังขาญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่
รูอารมณทําใหเห็นโทษเห็นภัยของรูปนาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด การที่
ปญญาญาณเห็นรอยรั่วของรูปนามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย 
เห็นโทษ และเบื่อหนายในอาตภาพนั้น 

 

 

 

 

 

 



 ๑๔๘ 

ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

บันไดข้ันที่ ๗ เปนการปฏิบัติภาวนาเพื่อบรรลุอริยมรรค อริยผล ตองสํารวมอินทรียใหมาก ๆ กําหนด
ทุกอยาง ดูทั้งตัวอาการดับของอารมณและอาการดับของจิต ขั้นนี้ก็เปนปหานปริญญา จัดเปนนิโรธอริยสัจ
และมรรคอริยสัจ ในสภาวธรรมนั้นคือการกําหนดรูอาการดับ ใหสังเกตวาจิตดับไปจากอารมณตอนไหน แต
โยคีพึงระวังเพราะวามีสภาวะปลอมอยู แตมีธรรมะจริงอยูเพียง ๑ อยางเทานั้น  

กําหนดความสลัดคืนความยึดมั่นถือมั่นในรูป-นาม และขันธ ๕ ซึ่งเปนผลมาจากความดับลงแหง
ความยึดถือ กลาวคือ เมื่อกําหนดความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่นจนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นได
แลว ก็ใหกําหนดความสลัดคืนนั้น การเจริญวิปสสนาภาวนาโดยมีสติกําหนดรูอาการ พอง-ยุบจนเห็นความดับ
ลงแหงความยึดมั่นถือมั่น จนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ใหพิจารณาความสลัดคืนนั้นดวย๒๑๑ 
จากนั้น เพิ่มสติสัมปชัญญะในการกําหนดอิริยาบถยอยอยางจดจอตอเนื่อง ดวยโยนิโสมนสิการอยางแยบคาย
ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายกอนหลับใหละเอียดขึ้นกวาทุกๆ วัน เพิ่มสติรูเทาทันจิตที่อยากหัน อยาก
มอง อยากพูดคุยใหทันอาการจิตกอนทุกครั้ง และเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหา
หนอ (อยากหนอ)” “มานะหนอ (ยึดหนอ)” “ทิฏฐิหนอ (หลงหนอ)”     
   

เมื่ออารมณทั้งที่เปนรูปและนาม(ขันธทั้ง ๕) ดับขาดไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมาเปนอารมณ
ไดเอง อยางเปนปจจัตตัง เขาสูภาวะที่เปน “สันติ” ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาและปจจัยปรุงแตง (สังขตธรรม) ใดๆ 
อีกตอไป  บันไดข้ันนี้ถือวาเปนขั้นสุดทายของการปฏิบัติวิปสสนา เปนวิถีของการออกเรียกวา “วุฏฐานคามินี
วิปสสนา”๒๑๒ คือการออกจากรูปนาม จนหนวงนิพพานเปนอารมณ ซึ่งเปนชื่อของ ๓ ญาณ คือ สังขารุเปกขา
ญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ       

วุฏฐานคามินีอีกความหมายหนึ่ง คือสวนสืบตอของอริยมรรค๒๑๓ อริยมรรคชื่อวาวุฏฐานะ คือการ
สลัดคืนรูปนาม  

ปฏินิสสัคคานุปสสนา เปนชื่อแหงวิปสสนาและมรรคที่สละคืนเสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธ (วิบาก) และ
อภิสังขาร (กรรม) ดวยอํานาจตทังคปหาน(วิปสสนาญาณ) และนอมไปในพระนิพพานอันตรงกันขามกับกิเลส
โดยความที่นอมโนมไปทางนั้นเพราะเห็นโทษในสังขตธรรม พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดพิจารณา
เห็นความสละคืนซึ่งรูปนาม วา  

“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ  ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  
ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.”  เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา” เธอยอม
สําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก” 

ความสละคืน มี ๒ อาการ คือ   
๑) ปริจจาคปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการสละเสีย) คือ สละเสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธคือวิปาก 

และอภิสังขารคือกรรม ดวยอํานาจตทังคปหาน  
๒) ปกขันทนปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการแลนเขาไป) คือความแลนไปในพระนิพพาน อัน

ตรงกันขามกับกิเลสโดยความนอมไปแหงปญญา เห็นโทษในสังขตธรรม 
สภาวะญาณที่เกิดขึ้น ไดแก สังขารุเปกขาญาณชวงปลาย, อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ มรรคญาณ  ผล

ญาณ และปจจเวกขณญาณ 
 

                                                 
๒๑๑ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๘, (โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด สํานักพิมพสุนทร

สาสน), หนา ๓๗๗-๔๐๗. 
๒๑๒ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๑๐/๓๗๗. 
๒๑๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. , พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๑๐. 



 ๑๔๙ 

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๗ นี้ นั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็น
อาการพอง-ยุบชัดเจนมากเห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจน เพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการนั้นๆ คือ กําหนด
ซอยอาการพอง-อาการยุบ “พองหนอๆๆๆๆๆ” “ยุบหนอๆๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ จุดใด
บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัด
หนอ” อยาพยายามทําใหชัด.. 

- กําหนดรู อาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอนทุกครั้งจึงจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรูแทบทุกครั้ง 
- ถาเห็นแสง สี นิมิต หรือภาพแปลกๆ ใหเขาใจวา เห็นจริง แตสิ่งที่เห็นนั้นไมจริง ใหรีบกําหนดให

เห็นอาการดับโดยเร็ว อยาไปยินดี หรือเพงมอง… 
- ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิต

ดับไปจากอารมณ๒๑๔ 
- กําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่ถูกกําหนดรู  
-บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณแผวเบา กําหนดอยางแผวเบานิ่ม

นวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ” ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับ
อยางไร “รูหนอๆๆๆ” (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

โยคีบางคนกําหนดอยูดีๆ มีอาการพอง-ยุบถี่ๆ รัวเร็วขึ้นมา ปรากฏอาการเกิด-ดับอยางถี่ยิบ บางคน
แรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา “รูๆๆ” ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด ..ขอย้ําวา “หามดัดแปลง
แกไขสภาวะในชวงนี้ อยางเด็ดขาด” ถาพอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตาย
ไปเลย 

บางครั้งอาการพอง-ยุบ อึดอัดแนนแทบขาดใจ เหมือนจะตายใหได ใหกําหนดรูถึงอาการอึดอัด แนน 
ทรมาน จะตายนั้นตามความจริงและตัดคํา 
บริกรรมวา พอง-ยุบ นั้นไป  
 บางครั้งอาการพอง-ยุบ มีอาการสม่ําเสมอ แผวเบา ก็กําหนดรูอาการ แผวเบา นุมนวล โดยเห็น
อาการเปนปรมัตถ ถาบริกรรมไมไดก็แครูตามอาการเฉยๆ  

เมื่ออาการพอง–ยุบกลับมาเปนปกติ ใหปรับระยะเวลาการนั่งภาวนาและเดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมง
เทากัน ขณะนั่งภาวนาใหสนใจเฉพาะอารมณภายในเทานั้น สวนอารมณภายนอก เชน เสียง กลิ่น รสและ
อารมณสัมผัสตางๆ ไมตองสนใจมากนัก  
 บางครั้งอาจมีอาการจิตดับวูบหายลงไป 

อนึ่ง หากขณะนั่งภาวนาอยูนั้น อารมณภายในแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ ติดตอกันเกินหลายนาทีแลว ยังไม
เปลี่ยนแปลง ใหโยคีเพิ่มการเดินจงกรมใหมากกวานั่งอีก ๑๕ นาที จนกวาอาการแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ นั้น 
เปลี่ยนแปลงไป จึงปรับการนั่งและเดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตาม 
อาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกๆ สภาวะ 
ที่จิตเขาไปรูบางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริง ในขณะปจจุบัน อยูตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถา
รูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิตเพงท่ีคําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

                                                 
๒๑๔ ทุภโต วุฏานวิวฏฏเน ปฺา มคฺเค าณํ. ปญญาในการออกและหลีกจากขันธและนิมิตทั้ง ๒ เปนมรรคญาณ... ; 

ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๐. 



 ๑๕๐ 

ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงส)ี ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปน
ไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณที่ปรากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก (มา
ที่ญาณท่ี ๔) แกโดย เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป เพิ่มการสังเกตรู-เห็นอาการดับของจิต (ตัวรู) ที่
เขาไปกําหนดใหได ๑-๒ ขณะจิตกอนที่จะดับสิ้นลง คือ ดับไปทั้งอารมณ และจิต (ผูรู) 

 
หลักสําคัญในการปฏิบัติ 
๑. ตองกําหนดบริกรรมอยูตลอดเวลา ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับแมแตขยับนัยนตา 

ขยับลิ้น ก็กําหนดทันทุกครั้ง 
๒. บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริงในขณะปจจุบัน อยูตลอดเวลา 
๓. ถาเห็นแสงสวาง ที่ไมใชแสงสี ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนดกวา ๑๐นาทีแลวยังไมดับ ให

ทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณอื่นๆ ที่ปรากฏชัดตอไป 
๔. ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิต

ดับไปจากอารมณ 
๕. กําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ได ๑ – ๓ ขณะจิต กอนที่จะดับ

สิ้นลงทั้งของอารมณที่จิตเขาไปรูและของจิตที่เขาไปรู 
  เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมาเปนอารมณไดเอง อยางเปน ปจจัต
ตัง ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาอีกตอไป 

ในบันไดขั้นที่ ๗ นี้เปนขั้นสุดทาย เปนวิถีของวุฏฐานคามินีวิปสสนา๒๑๕ คือการออกจากรูปนาม จน
หนวงนิพพานเปนอารมณ ซึ่งเปนชื่อของ ๓ ญาณ คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโมญาณ และโคตรภู
ญาณ วุฏฐานคามินีอีกความหมายหนึ่งคือ สวนสืบตอของอริยมรรค๒๑๖ อริยมรรคชื่อวาวุฏฐานะ คือ การสลัด
คืนรูปนาม  สวนการกําหนดในขั้นนีต้องปฏิบัติเหมือนข้ันที่ ๖  ใหสมบูรณกอนจึงจะไดผล การกําหนดมีดังนี ้

สภาวธรรมในขั้นนี้เปนสภาวธรรมที่สูงสุด เขาสูอริยมรรค อริยผล โดยจะแบงสภาวธรรมออกเปน ๒ 
สวน คือ  

๑) สวนที่หนึ่งเปนวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโครตรภู
ญาณ  

๒) สวนที่สองเปนความสืบตอของญาณขางตน คือมรรคญาณ ผลญาณและปจจเวกขณญาณ มี
รายละเอียดดังนี้ 

วิปสสนาของผูไดสังขารุเบกขาญาณ ชื่อวา “วุฏฐานคามินีวิปสสนาที่ถึงที่สุด” คําวา “สิขาปตต
วิปสสนาและวุฏฐานคามินีวิปสสนา” เปนชื่อของญาณ ๓ นี้ คือ สังขารุเบกขาญาณ อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ  

วิปสสนานี้ชื่อวา “สิขาปตตวิปสสนา”เพราะถึงยอด คือความสูงสุดแหงโลกิยญาณ ชื่อวา วุฏฐานคา
มินีวิปสสนา เพราะไปสูวุฏฐานะ(การออก)  

สวนมรรค ชื่อวา “วุฏฐานะ” เพราะออกจากวัตถุที่ยึดคือขันธ ๕ อันเปนอารมณของวิปสสนาใน
ภายนอก และจากกิเลสขันธที่เปนไปตามขันธ ๕ นั้นในสันดานของตนมีมิจฉาทิฏฐิเปนตนในภายในดวย๒๑๗ 
วิปสสนานี้ไปสูมรรคจึงไดชื่อวา “วุฏฐานคามินีวิปสสนา” หมายความวาสืบตอกับมรรค๒๑๘ ดังนั้น วุฏฐานคา
มินีวิปสสนาก็คือวิปสสนาทีน่ําไปสูมรรคหรือสืบตอกับมรรค  

                                                 
๒๑๕ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๑๐/๓๗๗. 
๒๑๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. 
๒๑๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิฏีกา (บาลี) ๒/๗๘๒/๕๑๘. 
๒๑๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. 



 ๑๕๑ 

มรรคยอมเกิดขึ้นดวยการพิจารณาโดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข หรือโดยความเปนอนัตตา 
ดังนั้น โยคีจึงตองพิจารณาโดยความไมเที่ยง  
โดยความเปนทุกข และโดยความเปนอนัตตา๒๑๙ 

ยอดของวิปสสนา คือ ธรรมดาเจดียตองมียอดฉันใด วิปสสนาก็มียอดฉันนั้น ยอดของวิปสสนามี ๒ 
ประการ คือ๒๒๐ 

๑) สิขาปตตะ วิปสสนาที่ถึงยอดสูงสุด ไดแก สังขารุเปกขาญาณที่มีสภาวะลักษณะครบองค ๖ คือ 
    ๑. สามารถละความกลัวและความยินดีในการวางเฉยตอปวงสังขาร 
    ๒. ไมดีใจและไมเสียใจ (หากแตมีสติสัมปชัญญะ) ในการวางเฉยตอปวงสังขาร 
    ๓. มีจิตเปนกลางในการกําหนดรูป-นามนั้น กําหนดไดงายโดยไม 

จําตองขะมักเขมน 
    ๔. แนวแนอยูไดนาน คือ มีปญญาเห็นรูป-นามเกิดดับเปนไปติดตอกันไดด ี
    ๕. ยิ่งนานยิ่งละเอียดสุขุม ดุจรอนแปง 
    ๖. พนจากอารมณที่ฟุงซาน คือ ไมฟุงซาน 
เมื่อมีสภาวะลักษณะครบทั้ง ๖ แลวผูนั้นก็มีหวังที่จะไดบรรลุมรรคผล นิพพาน อยางแนนอน๒๒๑ 
๒) วุฏฐานคามินี วิปสสนาที่ออกจากนิมิต จากวัตถุที่เปนเหตุใหยึดมั่นถือมั่น ไดแก อุปาทานขันธ 

๕ ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนา 
วุฏฐานคามินี แปลวา ที่ตั้งของการออก เปนเครื่องออก เปนทางออก คือ ออกจากวิปสสนาญาณ อัน

หมายไปถึงการออกจากกิเลส ออกจากทุกข ออกจากสังสารวัฏ และที่วา ถึงแลวซึ่งความเปนยอดนั้น 
หมายความวา ถึงที่สุดแหงวิปสสนาญาณ คือปญญาที่เห็นการเกิด-ดับของรูป-นาม  ผละออกจากการเห็นรูป-
นามที่เกิดดับในตอนนี้  ทิ้งอารมณ     ไตรลักษณที่ญาณนี้ เพราะญาณตอไปคือโคตรภูญาณนั้นมีพระ
นิพพานเปนอารมณแลว สังขารุเปกขาญาณและอนุโลมญาณทั้ง ๒ ญาณเปนวิปสสนาที่ถึงแลวซึ่งความ
เปนยอด จึงมีชื่อวา วุฏฐานคามินี เปนเครื่องออกไปจากทุกข กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือก
อารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ 

ปริญญา ๓ เขาในสังขารุเปกขาญาณ(ชวงปลาย) ดังนี้ 
๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารดวยความวางเฉย (๑๐๐%) 
๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาสังขารที่อยูในไตรลักษณดวยการเพงดูอยู (๑๐๐%) 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูจนละความเขาใจผิด (วิปลาสธรรม) ในรูปนาม (สังขารธรรม) ได ๑๐๐% 

 เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถีของการออกจากรูปนาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอด
แหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ ฐาน๒๒๒ คือ 
 อนิจจานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาเที่ยง ชื่อวา อนิมิตตานุปสสนา หลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ วา
ไมมีนิมิต๒๒๓ 
 ทุกขานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาสุข ชื่อวา อัปปณิหิตานุปสสนา หลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ วาไม
มีตัณหาเปนที่ตัง้ 
 อนัตตานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาอัตตา ชื่อวา สุญญตานุปสสนาหลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ โดย
ความวางเปลาจากอัตตา 

                                                 
๒๑๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๗/๓๔๐. 
๒๒๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชตกิะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๙๔-๑๙๕. 
๒๒๑ ดูใน ข.ุจู.อ. (ไทย) ๖/-/-/๖๕๓. 
๒๒๒ ดูรายละเอียดใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๙/๓๖๕.. 
๒๒๓ ดูรายละเอียดใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๙/๓๖๖. 



 ๑๕๒ 

 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๒ % (จากเดิม ๕ % ) เพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับหายไปอยางฉับพลัน
ทันท ีนานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองดูจุดสัมผัส นั่ง-ถูกตามรางกายกก็ลับหายไปทีละจุดๆ จนหาย
เกลี้ยง กายวางจากภาวะแหงรูปธรรมอยางชัดเจน  

 ๒. เวทนานุปสสนา ๕ % (อุเบกขา ๕ % [จากเดิม ๔ %]) เวทนาทางกายปรากฏสภาพเปนอุเบกขา
มากขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๕ % (กุศลจิต ๕ % [จากเดิม ๑๔ %],) จิตที่มีฌาน (มหัคคตจิต) เปลี่ยนสภาพ
เปนสัมโพชฌงค ๗ มากขึ้นเรื่อยๆ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๘๕% ( ขันธ ๕ % [จากเดิม ๙ %] เพราะสังขารขันธเปลี่ยนสภาพเปนสัม
โพชฌงคมากขึ้น, อายตนะ ๑๐ %[เทาเดิม],โพชฌงค ๔๐ % [จากเดิม ๓๐%], อริยสัจ ๓๐ % [จากเดิม ๒๐ 
%], กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่
เปนโพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๓ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม 
เพิ่มขึ้น ๙๗ % แตเนนไปทีก่ารพิจารณาสภาพธรรมตามกระบวนการอริยสัจ ๔ มากข้ึนเรื่อยๆ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

 
 
๑๑. 
สังขารุเปกขา
ญาณ 
 
 
 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 



 ๑๕๓ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ(ชวงปลาย) 

 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๑๑. สังขารุเปกขา 

ญาณ  
ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

∑    ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๕ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการกําหนดรู เปนทางเดียว ที่จะดับทุกขไดจริง 
๑๐๐% ดวยสภาะธรรมตามเปนจริงดวยใจเปนกลางในการกําหนดรู ทบทวนในวุฏฐานคามินีเปนไปเพื่อความ
สลัดคืนรูปนาม 

วิริยะ ๑๐๐% ดวยศรัทธาที่กําหนดไปตามสภาวธรรมมีกําลัง จึงสงผลใหวิริยะพละมีกําลังเพิ่มขึ้นไป
ในระดับเดียวกัน คือ มีความใสใจตอการสลัดคืน ดวยจิตรูอยางอุเบกขา ๑๐๐% 

สติ ๑๐๐% ความระลึกในสถาวะธรรมปรากฏชัดพรอมกับจิตผูรูมีการกระพลิบดับไปดวยตามอาการ
รูปนามชัดเจนการเห็นรูปและนาม รวมถึงจิตรูปเปนคนละอยางกันอยางชัดเจน เห็นหารเกิดดับที่สมบูรณดวย
อุเบกขารมณ ๑๐๐% 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปเพื่อความสลัดคืนรูปนามโดยฝาย
เดียว สมบูรณดวยสามธิที่เปนไปเพ่ือการดับทุกข มีอุเบกขาเปนอารมณ ๑๐๐%  

ปญญา ๙๕% ดวยจิตที่อินทรียเบื้องตนจนสมบูรณในการกําหนดรูมาตามรับดับ อยูระหวางการ
ทบทวนสภาพธรรมภายในจิตผูรู ในวุฏฐานคามินีเปนไปเพ่ือความสลัดคืนรูปนาม ๙๕% เพื่อทําปญญาสมบูรณ
ในญาณตอไป 

ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจ  เรียกวา  สัจจา- นุโลมิกญาณ ก็ได เปนญาณที่รู

อารมณรูป-นามเปนครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา “อนุตตญาณ” 
ญาณที่อนุโลมแกวิปสสนาญาณเบื้องตน ๘  ไปตามลําดับ โดยมีรูปนามเปนอารมณ เมื่อไดกําลังคือ

อินทรีย ๕ แกกลาแลว ก็เขาเขตอนุโลมไปตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการในเบื้องสูง๒๒๔ 
ปญญาที่พิจารณาอนุโลมคือคลอยตามสภาพแหงอริยสัจจ ๔ โดยไมขัดกัน  เปนวิปสสนาญาณที่เกิด

ตอจากสังขารุเปกขาญาณ  เปนญาณที่อนุโลมใหเห็นอริยสัจจทั้ง ๔ ประการโดยประจักษแจง๒๒๕ 
ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจจ คือ เมื่อวางใจเปนกลางตอสังขารทั้งหลาย ไมพะวง 

และญาณแลนมุงตรงไปสูนิพพานแลวญาณอันคลอยตอการตรัสรูอริยสัจจ ยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไป 
ปญญาที่เปนไปตามลําดับแหงอริยสัจจธรรมทั้ง ๔ คือ เปนปญญาที่อนุโลมจากญาณต่ําไปหาญาณสูง

อยางหนึ่ง และอนุโลมตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ อีกอยางหนึ่ง ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแก สติปฏฐานทั้ง ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ มรรคมีองค ๘ นี้เปนการอธิบายโดยพิศดาร๒๒๖ 

                                                 
๒๒๔พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ: วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, ก 

รุงเทพมหานคร: หจก.ทพิยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๙, หนา ๒๑๑. 
๒๒๕พระมหาชินวัฒนจกฺกวโร: วิปสสนาโชติกะ, พิมพครั้งท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร:อภิธรรมมหาวิทยาลัย, ๒๕๖๐, หนา 

๒๘๕. 
๒๒๖พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ): วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕๗๘.   



 ๑๕๔ 

พิจารณารูปนามวาเปนไตรลักษณ ตั้งแตอุทยัพพยญาณ(ญาณที่ ๔) ถึง สังขารุเปกขาญาณ (ญาณที่ 
๑๑) ดังที่ทานพระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ ประการ มาจําแนกเปนขันติญาณ เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยง 
รูปที่รูชัดโดยความเปนทุกข  รูปที่รูชัดโดยความเปนอนัตตา รูปใดๆ  ที่พระโยคีรูชัดแลว รูปนั้นโยคียอมพอใจ 
เพราะฉะนั้นปญญาที่รูชัดจึงชื่อวา ขันติญาณ๒๒๗  

ญาณนี้อนุโลมแกวิปสสนาญาณทั้ง ๘ ในสวนเบื้องตน และอนุโลมแกโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ในสวนเบื้อง
ปลาย หากอนุโลมญาณไมเกิดขึ้น โคตรภูญาณก็ไมอาจจะหนวงเอานิพพานเปนอารมณได เมื่อโคตรภูญาณไม
เกิดขึ้นมรรคญาณก็เกิดขึ้นไมได๒๒๘ ก็เพราะอนุโลมแกมรรคสัจ ๔๒๒๙  จึงไดชื่อวา “สัจจานุโลมิกญาณ” 
อนุโลมญาณนี้เปนญาณสุดทายแหงวุฏฐานคามินี-วิปสสนาอันมีสังขารเปนอารมณ แตตามความเปนจริงแลว
โคตรภูญาณเปนที่สุดแหงวุฏฐานคามินีวิปสสนา เพราะยังอยูในกระแสของวิปสสนา อนุโลมญาณนี่ในสฬายตน
วิภังคสูตร๒๓๐ ตรัสเรียกวา “อตัมมยตา”๒๓๑ เปนตน๒๓๒ 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรก
ที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ 

ญาณที่ปรากฏ  คือ ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนปลาย) เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถี
ของการออกจากรูปนาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอดแหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ 
ฐาน คือ ๑) อนิจจานุปสสนา ๒) ทุกขานุปสสนา ๓) อนัตตานุปสสนา 

ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจจ เรียกวา สัจจานุโลมิก
ญาณ ก็ได, เปนญาณที่รูอารมณรูป-นามเปน 
ครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา“อนุตตญาณ” 
  ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมด
ความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
 ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ จิตเห็นพระนิพพานและตัดขาดจากกิเลส 
  ญาณที่ ๑๕ ผลญาณ จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข 
  ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ จิตเห็นในมรรคจิต, ผลจิต, นิพพาน, กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคง
เหลืออยู 

เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้นๆ(ละวิปลาส) ได และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแตพิจารณา
เห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุขสัญญา 
(ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได 
เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจง
นิโรธ (อริยสัจ ๔ เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ)  ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรคในญาณท่ี ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณ 
คือดับดวยตัดขาด คือดับกิเลสเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหงมรรคนั้น สติ สมาธิ ปญญาและธรรม
ฝายการตรัสรูทั้งปวงรวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี  ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบ
ระงับคืออาศัยโลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไม
ตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแหงผลนั้น  ในญาณที่๑๖ เปนนิสสรณ-นิโรธ ดับดวยสลัดออกไดหรือดับดวย
                                                 

๒๒๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๙๒/๑๕๓.  
๒๒๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิฏีกา (บาลี) ๒/๘๐๔/๕๓๑. 
๒๒๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๘๐๔-๘๐๕/๓๔๙-๓๕๑. 
๒๓๐ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๓๐๔-๓๑๒/๒๗๘-๒๘๖, ม.อ.ุ(ไทย)๑๔/๓๐๔-๓๑๒/๓๖๘-๓๘๐. 
๒๓๑ อตัมมยตา แปลวา ความไมมีตัณหา ในที่น้ีหมายถึงวิปสสนาเปนเครื่องนําสัตวออกจากความยึดมั่น คือ ตัณหานั้น 

(ม.อ.ุอ. (บาลี) ๓/๓๑๐/๑๙๔). 
๒๓๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๘๐๔-๘๐๕/๓๔๙-๓๕๒. 



 ๑๕๕ 

ปลอดโปรงไป คือดับกิเลสเสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะที่ดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุคือ
นิพพาน อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

กําหนดความสลัดคืนความยึดม่ันถือมั่นในรูป-นาม และขันธ ๕ ซึ่ง 
เปนผลมาจากความดับลงแหงความยึดถือ กลาวคือ เมื่อกําหนดความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่นจนจิตปลอย
วางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ใหกําหนดความสลัดคืนนั้น การเจริญวิปสสนาภาวนาโดยมีสติกําหนดรู
อาการ พอง-ยุบจนเห็นความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่น จนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ให
กําหนดความสลัดคืนนั้นวา สลัดคืนแลวหนอๆ อัน 
เปนขั้นสุดทาย๒๓๓ 

พระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ ประการ มาจําแนกขันติญาณ เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยง รูปที่รูชัด
โดยความเปนทุกข รูปที่รูชัดโดยความเปนอนัตตา รูปใดๆ ที่พระโยคาวจรรูชัดแลว รูปนั้นๆ พระโยคาวจรยอม
พอใจ เพราะฉะนั้น ปญญาที่รูชัด จึงชื่อวาขันติญาณ (ญาณในความพอใจ) 

เวทนาที่รูชัดโดยความไมเที่ยง ฯลฯ ชรามรณะที่รูชัดโดยความเปนทุกข ชรามรณะที่รูชัดโดยความ
เปนอนัตตา ชรามรณะใดๆ อันพระโยคาวจรรูชัดแลว ชรามรณะนั้นๆ อันพระโยคาวจรยอมพอใจ 
เพราะฉะนั้น ปญญาที่รูชัด จึงชื่อวาขนัติญาณ๒๓๔ 

ความสามารถ ความคิดอาน ความพอใจ ความกระจาง ความเพงพินิจ ปญญาที่สามารถไตรตรอง
สภาวธรรมอันเหมาะสม ซึ่งมีลักษณะเห็นวา  “รูปไมเท่ียง เวทนาไมเที่ยง ฯลฯ สัญญาไมเที่ยง ฯลฯ  สังขารไม
เที่ยง ฯลฯหรือวิญญาณไมเที่ยง” ดังนี้บาง นี้เรียกวา สัจจานุโลมิกญาณ๒๓๕  ชื่อ (ที่เรียก)นี้เปนชื่อ
เฉพาะของชวนจิต ๓ ดวงเหลานั้น แตจิตทั้ง ๓ อยางนี้ จะเรียกวา “อาเสวนะ”บาง  วา“บริกรรม”บาง  วา 
“อุปจาร”บาง วา “อนุโลม”บาง โดยไมแตกตางกันก็สมควร 

ที่วาเปนอนุโลม หมายถึง เปนอนุโลมของญาณทั้งหลายที่เปนสวนเบื้องหนา และของธรรมทั้งหลายที่
เปนสวนเบื้องหลัง เพราะวาอนุโลมนั้นคลอยตามวิปสสนาญาณ ๘ เบื้องหนา เพราะมีกิจเหมือนกัน และคลอย
ตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการเบื้องบน (เบื้องหลัง) จริงอยู อนุโลมญาณนั้น  เพราะเหตุปรารถสังขาร
ทั้งหลายแลว ดําเนินไปโดยมีลักษณะ มีอนิจจ-ลักษณะ เปนตน  จึงอนุโลมคลอยตามญาณทั้ง ๘ ประการ
เหลานี้ เพราะมีกิจ (กําหนดพิจารณาพระไตรลักษณ) เหมือนกัน ประหนึ่งจะพูดโดยความวา 

อุทยัพพยญาณ ไดเห็นแลวซึ่งความเกิดขึ้นและความดับไปของธรรมทั้งหลายที่มีความเกิดและความ
ดับอยูเปนปกตินั่นแลหนอ   

และวา ภังคานุปสสนาญาณไดเห็นความดับของธรรมทั้งหลาย ที่มีแตความดับอยูอยางเดียวแลวละ
หนอ  

และวา สิ่งซึ่งมีแตความนากลัวแตอยางเดียวหนอปรากฏโดยเปนที่นากลัวแกภยตุปฏฐาณญาณแลว
ละหนอ 

และวา อาทีนวานุปสสนาญาณไดเห็นโทษเลวรายในธรรมที่มีแตโทษเลวรายอยางเดียวแลวละหนอ  
และวา นิพพิทาญาณก็เบื่อหนายแลว ในธรรมที่นาเบื่อหนายเสียจริงๆ ละหนอ  
และวา มุญจิตุกัมยตาญาณก็เกิดปรารถนาเพื่อจะพนไปเสียจากธรรมที่ควรจะพนไปโดยแทจริงแลวละ

หนอ  

                                                 
๒๓๓ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๘, (โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด สํานักพิมพสุนทร

สาสน), หนา ๓๗๗-๔๐๗. 
๒๓๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๔๑/๘๒-๘๓. 
๒๓๕ อภิ.ว.ิ(ไทย) ๓๕/๗๙๓/๕๐๙. 



 ๑๕๖ 

และวา สิ่งที่ควรทบทวนกําหนดรูแลวหนอ เราไดกําหนดรูดวยปฏิสังขาญาณแลว  และวาสิ่งที่ควรวาง
เฉยนั่นแลหนอ เราไดวางเฉยดวย สังขารุเปกขาญาณ  แลวดังนี้ และอนุโลมแกปกขิยธรรม ๓๗ ประการใน
เบื้องบน เพราะตองบรรลุดวยการปฏิบัติ (วิปสสนาญาณทั้งหลาย) นั้น๒๓๖ 

 

การเกิดของอนุโลมญาณ 
เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดมีวิปสสนาญาณเกิดข้ึนมาโดยลําดับ ๆ จนถึง  สังขารุเปกขาญาณแลว พยายามทํา

ตอเนื่องกันไป จะปรากฏผลดังนี้ 
๑. มีความเชื่อและความเลื่อมใสในพระรัตนตรัยแกกลามากข้ึน 
๒. ประคองความเพียรไดดีมากขึ้น สามารถกําจัดปฏิปกษ คือ ความเกียจคราน และความโลภ โกรธ 

หลง ไดดีข้ึน 
๓. สติตั้งมั่นดี คือ มุงตรงตออารมณที่กําหนดอยางกลาแข็ง 
๔. จิตตั้งมั่นไดดีมาก 
๕. สังขารุเปกขาญาณอยางแกกลายอมเกิดขึ้น สามารถเปนปจจัยให 

อนุโลมญาณเกิดข้ึนได 
๖. ปญญาในการพิจารณารูปนาม ก็เปนกลางๆ คือ วางเฉยอยูกับรูปนาม ยอมเกิดขึ้น 
๗. สังขารุเปกขาญาณของผูนั้นยอมเกิดขึ้นวา “บัดนี้มรรคจักเกิด” พิจารณารูปนามวา “ไมเที่ยง เปน

ทุกข หรือเปนอนัตตา” แลวหยั่งลงสูภวังค 
๘. ในลําดับภวังค มโนทวาราวัชชนจิตกระทํารูปนามใหเปนอารมณวา “ไมเที่ยง เปนทุกข หรือเปน

อนัตตา” ตามนัยอันสังขารุเปกขาญาณกระทําแลว ยอมเกิดข้ึน๒๓๗ 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๑ (ปริกรรม) ยอมหนวงเอาอารมณไตรลักษณอยางใดอยางหนึ่งตามมโน

ทวารวัชชนกิจเหมือนอยางนั้นแลวดับลง 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๒(อุปจาร) เมื่อไดปจจัยจากชวนจิตดวงที่ ๑ ยอมเกิดขึ้นขณะหนึ่ง โดยมีไตร

ลักษณแหงนามรูปเปนอารมณเชนเดียวกัน เพราะยังปลอยอารมณอันเปนไตรลักษณไมได เกิดขึ้นแลวดับไป 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๓ (อนุโลม) เมื่อไดปจจัยจากชวนจิตดวงที่ ๒ ยอมเกิดขึ้นหนึ่งขณะ โดยมีไตร

ลักษณ(นามรูป)เหมือนกัน แลวดับไป 

การดับของอนุโลมชวนนี้ หาใชดับไปแตจิตเทานั้น หากแตยังทําใหอารมณที่เปนไตรลักษณ ซึ่งเปน
อารมณของวิปสสนาญาณที่เปนโลกียญาณนั้นดับสิ้นไปดวย พรอมกับการดับของอนุโลมชวนดวงที่ ๓ นี่เอง 
เพื่ออนุโลมชวยเหลือใหโคตรภูญาณ สามารถหนวงเอาพระนิพพานมาเปนอารมณและเปนปจจัยสงตอใหแก
มรรคญาณได๒๓๘ 

ชวนทั้ง ๓ นี้ เรียกวา อาเสวนะบาง ปริกรรมบาง อุปจารบาง อนโุลมบาง 
เรียกวา อาเสวนะ เพราะเสพบอยๆ เพื่อมรรค 
เรียกวา ปริกรรม เพราะบริกรรม คือ พิจารณาเพ่ือมรรค 
เรียกวา อุปจาร เพราะใกลตอมรรค 
เรียกวา อนุโลม เพราะเปนไปตามญาณต่ําและญาณสูง   
ดวยกําลังทีไ่มเพียงพอท่ีจะสลัดทิ้งรูปนาม ในการเขาสูอารมณพระนิพพาน จึงตองอาศัยความบริบูรณ

ในการทบทวนญาณ โดยถอยกลับไปเริ่มตนในญาณต่ําขึ้นไปสูญาณสูง ตั้งแตพลวอุทยัพพยญาณ จนถึงสังขารุ-
เปกขาญาณ ที่ผานมาแลวหนหนึ่ง โดยมีรูปนามเปนอารมณ และจะไมถอยกลับสูญาณเบื้องต่ําอีกแลว จากนั้น

                                                 
๒๓๖พระพุทธโฆสเถระ รจนา: คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒ หนา ๑๑๒๕. 
๒๓๗ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ):วิปสสนากรรมฐาน,หนา ๕๗๘-๕๗๙.   
๒๓๘ พระธรรมธีรราชมหามุน(ีโชดก าณสิทฺธิ), คูมือสอบอารมณกรรมฐานวิชาครู, หนา ๗๑. 



 ๑๕๗ 

จิตก็จะรวบรวมพลังเปนครั้งสุดทายดวยโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ที่ประชุมพรอมกันเต็มเปยมจากธรรม
สมังคีเสมอกันในขณะจิตเดียว เพื่อเปนฐานผลักดันจิตใหเขาสูพระนิพพาน 

 

กิจของอนุโลมิกญาณ 
อนุโลมิกญาณ  วาโดยกิจมี ๒ อยาง คือ 
(๑) ลักขณัตตยสัมมสนกิจ อนุโลมญาณมีหนาที่พิจารณาลักษณะทั้ง ๓ คือ ลักษณะไมเที่ยง เปนทุกข 

และเปนอนัตตา 
(๒) สัมโมสาทิปฏิปกขวิธมนกิจ อนุโลมญาณมีหนาที่กําจัดปฏิปกษคือขาศึกทั้งหลาย มี โลภะ โทสะ 

โมหะ เปนตน กิเลสตมวิโนทนกิจ ไดแก มีหนาที่กําจัดความมืด คือ กิเลสนั่นเอง เพราะโพธิปกขิยธรรม ๓๗ 
ประการ  มาประชุมพรอมกัน เพื่อทํางานละกิเลสใหเปนสมุจเฉทปหาน๒๓๙ 

การมสีติกําหนดรูปนาม (ขันธ ๕) จะเปนการสกัดกั้นกระแสของกิเลสในทุกครั้งที่กําหนดรู ซึ่งผูปฏิบัติ
จะเห็นศักยภาพของสติในขอนี้มาโดยตลอด พอมาถึงขั้นอนุโลมญาณ ความคมกลาของปญญา ก็จะเห็น
มากกวาที่เคยเห็น  กลาวคือแทนที่จะเห็นเพียงแตวาสติเปนเครื่องกั้นกระแส (กิเลส) ในโลกเหมือนเมื่อกอน 
กลับเห็นไปถึงวา สติเกิดขึ้นกําหนดรูรูปนามครั้งหนึ่ง อริยสัจ ๔ จะปรากฎพรอมกันในวาระนั้นครั้งหนึ่ง คือ
เห็นวา 

๑. รูปนาม ขันธ ๕ นี้เปนทุกข 
๒. อาการดําริและตัณหานี้  เปนสมุทัย 
๓. ความดับกิเลสในขณะหนึ่งๆ  เปนนิโรธ 
๔. สติ (ที่สกัดก้ันการปรุงแตงนั้น)  เปนมรรค 
ผลของอนุโลมญาณ ยอมสามารถกําจัดความมืด คือ กิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ เสียได๒๔๐ 
ญาณทั้ง ๙ นี้ คือ อุทยัพพยญาณ ภังคญาณ ภยญาณ อาทีนวญาณ  นิพพิทาญาณ มุญจิตุกัมยตาญาณ 

ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ  อนุโลมญาณ ชื่อวา ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  เพราะเหตุ ๖ ประการ คือ 
๑) เปนขอปฏิบัติเพื่อญาณทัสสนวิสุทธิคือมรรค  ๒) รูพระไตรลักษณ  ๓) ปรากฏชัด  ๔) เปนเครื่องเห็นพระ
ไตรลักษณและอริยสัจ ๔  ๕) เปนปฏิปกษตอธรรมที่ผิด  ๖) บริสุทธิ์วิเศษ๒๔๑ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอนุโลมญาณ ดังนี้ 
๑. ญาตปริญญา กําหนดรูสังขารดวยอริยสัจ ๔ 
๒. ตีรณปริญญา การพิจารณาอริยสัจ ๔ อยูในไตรลักษณ 
๓. ปหานปริญญา การละสังขารในอริยสัจมุงสูพระนิพพาน๒๔๒จะปรากฎเฉพาะอริยสัจ ๔ (๑๐๐%) 

คือ การมีสติกําหนดรูปนาม (ขันธ ๕) เปนการสกัดกั้นกระแสของกิเลสในทุกครั้งที่กําหนดรู ซึ่งผูปฏิบัติจะเห็น
ศักยภาพของสติในขอนี้มาโดยตลอด พอมาถึงขั้นอนุโลมญาณ ความคมกลาของปญญา ก็จะเห็นมากกวาที่เคย
เห็น คือแทนที่จะเห็นเพียงแตวาสติเปนเครื่องกั้นกระแส (กิเลส) ในโลกเหมือนเมื่อกอน กลับเห็นไปถึงวา สติ
เกิดขึ้นกําหนดรูรูปนามครั้งหนึ่ง อริยสัจ ๔ จะปรากฏพรอมกันในวาระนั้นครั้งหนึ่ง คือ เห็นวา รูปนาม (ขันธ 
๕) นี้เปนทุกข  ดําริและตัณหานี้เปนสมุทัย ความดับกิเลสในขณะหนึ่งๆ เปนนิโรธ  สติ(ที่สกัดกั้นการปรุงแตง
นั้น) เปนมรรค๒๔๓ 

                                                 
๒๓๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ: วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: หจก.ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๙), 

หนา ๒๑๓-๒๑๔. 
๒๔๐ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ): วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕๙๔.   
๒๔๑ เลมเดียวกัน  หนา  ๕๘๓. 
๒๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๙๓. 
๒๔๓ นวองคุลี : วิปสสนาญาณ, พิมพครั้งท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ เม็ดทราย, ๒๕๔๖, หนา  ๑๖๘-๑๖๙. 



 ๑๕๘ 

ในอนุโลมญาณนี้เปนการสละคืนแบบปริจจาคปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการสละเสีย) คือ สละ
เสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธคือวิปาก และอภิสังขารคือกรรม ดวยอํานาจตทังคปหาน 

อนุโลมญาณสามารถกําจัดความมืด คือกิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ ออกไป แตไมสามารถจะกระทําพระ
นิพพานใหเปนอารมณได  

สวนโคตรภูญาณ สามารถกระทําพระนิพพานใหเปนอารมณได แตไมสามารถกําจัดความมืด คือ กิเลส
อันปกปดอริยสัจ ๔ ได ในขอนั้นมีอุปมาดังนี้ คือมีบุรุษตาดีคนหนึ่งคือวาเราจักดูพระจันทร จึงแหงนหนาดู
พระจันทรบนทองฟาในยามกลางคืน แตพระจันทรไมปรากฏแกเขา เพราะมีเมฆปดบังไว  ในทันทีทันใดนั้นมี
ลมกองหนึ่งตั้งขึ้นมา ไดพัดเมฆที่เปนกอนหนาๆ นั้นใหกระจายไป ลมอีกกองหนึ่งพัดเมฆขนาดกลางให
กระจายออกไป  ลมอีกกองหนึ่งพัดเมฆละเอียดใหกระจายไป บุรุษคนนั้นจึงมองเห็นพระจันทรบนทองฟาได รู
ไดวานั่นคือพระจันทร      

ความมืดคือกิเลสอยางหยาบ กิเลสอยางกลาง กิเลสอยางละเอียด  ซึ่งปกปดอริยสัจ ๔ ไวไมใหปรากฏ
แกนักปฏิบัติ เปรียบเหมือนเมฆ ๓ ชนิด 

อนุโลมจิต ๓ ดวง  เปรียบเหมือนลม ๓ กอง 
โคตรภูญาณ เปรียบเหมือนพระจันทร 
พระนิพพาน เปรียบเหมือนพระจันทร 
การกําจัดความมืด คือ กิเลสที่ปกปดอริยสัจ ๔ ไวของอนุโลมจิตแตละดวงๆ เปรียบเหมือนการกําจัด

เมฆ ๓ ชนิด ตามลําดับของลมแตละกองๆ ฉะนั้น การเห็นพระนิพพานอันบริสุทธิ์ของโคตรภูญาณ ในเมื่อ
ความมืด คือ กิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ ปราศจากไปแลว เปรียบเหมือนการเห็นพระจันทรอันบริสุทธิ์ของคนตา
ดีคนนั้น ในเมื่อทองฟาปราศจากเมฆฉะนั้น๒๔๔ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนทางปฏิบัติเดียวที่จะนําผูปฏิบัติใหพนทุกข 
อุปมาเหมือนการเดินขึ้นบันไดเพ่ือกาวไปสูเปาหมายคือพระนิพพาน ซึ่งบันไดแตละขั้นโยคีตองเพิ่มพูนอินทรีย
ใหมากขึ้นเพื่อความรูแจงในอารมณและจิตที่ปรากฏในปจจุบัน ปญญาญาณยอมปรากฏแกโยคีตามลําดับ คือ
ญาณที ่๑ จนถึงญาณท่ี ๑๖ จนกระทัง่บรรลุเปนพระอริยบุคคล ๔ จําพวกตามลําดับ  

รวมความแลวกลาวถึงธรรม ๒ ประเด็น คือ  
๑. ความเปนไปของอารมณกับจิตที่เขาไปรูอารมณวามีความเปนไปอยางไร คือการกําหนดในบันได

ขัน้ที่ ๑ ถึงข้ันที่ ๗ และสภาวธรรมที่ปรากฏ 
๒. ความดับของอารมณกับจิตที่เขาไปรูอารมณ ที่ดับไปพรอมกัน คือ ผลของการกําหนดจากบันไดแต

ละขั้น ซึ่งขั้นสูงสุดคือการบรรลุธรรมเปนผล เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทํา
ใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหาน
ปริญญาแบงเปนขั้นๆ      

เริ่มตั้งแตพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปน
ทุกขยอมละสุขสัญญา (ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา 
(สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัด
เขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔ เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค, ในญาณ
ที่ ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณคือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหง
มรรคนั้นสติ สมาธิปญญา และธรรมฝายการตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี, ในญาณที่ ๑๕ 
เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล 
กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดบัอีก ในขณะแหงผลนั้น, ในญาณที่๑๖ เปน นิสสรณ

                                                 
๒๔๔ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ):วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร:  บริษัท ประยูร

วงศพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๕๔),หนา๖๓๒. 



 ๑๕๙ 

นิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะที่ดับกิเลสแลว
นั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแกอมตธาตุ คือ นิพพาน”อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

มรรคอริยสัจ ความจริงที่แทวาทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจง
ไดในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจ ไดแก ปญญาที่เห็นพอง ยุบ เปนตน ตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปน
มรรคสัจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มรรค
สัจ  

เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้นๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแต
พิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุข
สัญญา (ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) 
เสียได เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ 
แจงนิโรธ (อริยสัจ๔เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค, ในญาณที่ ๑๔ เปนสมุจเฉท
ประหาณ คือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค  

ในขณะแหงมรรคนั้น สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝายการตรัสรู (โพธิปกขิยธรรม)ทั้งปวง รวมลงที่จิต
ดวงเดียวเปนมรรคสมังคี, ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรค ดับ
กิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะ
แหงผลนั้น, ในญาณท่ี๑๖ เปน นิสสรณนิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลสเสร็จ
สิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะท่ีดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุ คือ นิพพาน”อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

๑. กายานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ %  ทวนวิปสสนาญาณ ตั้งแตญาณ ๔ อยูในอริยสัจ ๔ มีกาย
เกิดดับ ,ไปเปนรูปขันธ เปนทุกขในอริยสัจ กาย เวทนา จิต กลายเปนทุกขอริยสัจ 

๒. เวทนานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ % เวทนาเกิดดับ ไปเปนเวทนาขันธ อยูในอริยสัจ ๔ 
๓. จิตตานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ % จิตไปเปนสังขารขันธ 
๔. ธัมมานุปสสนา ๑๐๐% (ขันธ ๐ % [จากเดิม ๐-๑%],, อายตนะ ๐ %[จากเดิม ๐-๑%], โพชฌงค 

๐ %[จากเดิม ๐-๑๐%], อริยสัจ ๑๐๐ [จากเดิม ๙๐%] สภาพของทุกขอริยสัจดับเปนนิโรธ เห็นอาการ
นั้นชัดมากขึ้นๆ เปนกระบวนการของมรรคมีองค ๘ อริยสัจสมบูรณ ๑๐๐ % เขาสูโคตรภูญาณ 

 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑๒. อนุโลมญาณ ๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 

๑๓. โคตรภูญาณ 00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 

๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๑๖๐ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 

  เหตุผลที่อนุโลมญาณ ตองมีอินทรียทั้ง ๕ ที่บริบูรณ ๑๐๐% เพราะถัดจากนี้  อนุโลมญาณคลอยตาม
ญาณตาง ๆ ตั้งแตอุทยัพพยญาณ จนถึง สังขารุเปกขาญาณ  ตองมีอินทรีย ๕ แกกลากอน จึงคลอยตามโพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗ ได 

 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๒ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๑. สังขารุเปกขา 

ญาณ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๙๕ 

๑๒. อนุโลมญาณ 

 

วุฏฐาน

คามินี 

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

∑  ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ + ๕ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่น ๑๐๐% ดวยสภาวธรรมที่สมบูรณแลวจากญาณ
กอน เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

วิริยะ ๑๐๐% ความเพียรสมบูรณไปในการทบทวนตามสภาวธรรมอยางธรรมชาติ ๑๐๐% 
เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

สติ ๑๐๐% ความระลึกไดมีกําลังสมบูรณมาแลวในญาณกอนเปนเพียงการทวนสภาวธรรมกลับ 
เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปเพื่อความสลัดคืนรูปนามโดยฝาย
เดียว เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

ปญญา ๑๐๐% ระหวางการทบทวนสภาพธรรมภายในจิตผูรู ในวุฏฐานคามินีเปนไปเพื่อความสลัด
คืนรูปนาม ๙๕% เพื่อทําใหปญญาสมบูรณในญาณตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๖๑ 

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๒. อนุโลมญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

∑  ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ศรัทธา ๑๐๐% ดวยสภาวธรรมที่สมบูรณแลวจากญาณกอน เปนญาณที่
เปรียบเหมือนสะพานขามจากฝงโลกียธรรมไปสูโลกุตรธรรมในมรรคญาณ 

วิริยะ ๑๐๐% ความเพียรสมบูรณ ๑๐๐% สงตอมาจากอนุโลมญาณ กาวเขาสูสภาวธรรมเพื่อเปน
อริยชน เปนผูมีนิพพานเปนอารมณในญาณตอไป 

สติ ๑๐๐% ความระลึกรูรูปนามเปนพระไตรลักษณกําลังสมบูรณมาแลวในญาณกอน เปนการสงตอ
สภาวธรรม ขึ้นสูมรรค ผล นิพพานในญาณตอไป 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่น ตรงตอพระสัทธรรม คือ สภาวธรรมที่เปน มรรค ผล นิพพาน ในลําดับ
ญาณข้ันโลกุตรธรรมตามลําดับตอไป  

ปญญา ๑๐๐% ในการแจงเพื่อดับจิต อันเปนเหตุแหงทุกข ดวยการจังสามัญลักษณะโดยสมบูรณ 
เปนปญญาขั้นที่จะทําสมุเฉทปหาน ในการดับภพชาติขึ้นสูความเปนพระโสดาบัน โดยสมบูรณ 

และในลําดับญาณที่ ๑๔. มรรคญาณ , ๑๕. ผลญาณ , ๑๖. ปจจเวกขณญาณ เปนญาณที่เปน
สมุจเฉทปหานเปนการเขาสูโลกุตรญาณโดยมีนิพพานเปนอารมณ จึงไมมีวิถีจิตและอินทรียใหแสดงอีกตอไป  

เพราะฉะนั้น อินทรีย ๕ จึงมีความสําคัญที่วิปสสนาจารยจะตองทราบเพื่อปรับความสมดุลให
เหมาะสมแกโยคีนั้นๆในการพัฒนาญาณไปตามลําดับ การวิเคราะหสัดสวนของอินทรยในแตละสภาวญาณ
ออกเปนเปอรเซ็นตก็เพื่อใหงานตอความเขาใจในการปรับสมดุลใหกับผูปฏิบัติ ตามการเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ 
ในเบื้องตน จนถึงที่สุดไปตามลําดับของสภาวญาณ กาวขามไปสูความเปนอริยบุคคลตามเปาหมายพุทธศาสนา 

ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ 
จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมดความอยาก (ไมมีตัณหา) จิต

ก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมดความ

อยาก(ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัติ มีความหมายวา เมื่อจิตของ
พระโยคีตั้งอยูแลวในอนุโลมญาณ ตอจากนั้นก็กาวขึ้นสูโคตรภูญาณ ทําหนาที่โอนจากโคตรปุถุชน ที่หนาแนน
ไปดวยกิเลส ไปสูโคตรอริยชนที่หางไกลจากกิเลส กลาวโดยวิถีจิต เมื่ออนุโลมชวนะ ซึ่งมีไตรลักษณคือความ
เกิดดับแหงรูปนามเปนอารมณนั้นดับไปแลวก็เปนปจจัยใหเกิดโคตรภูจิต ยึดหนวงพระนิพพานเปนอารมณ 
นํามาซึ่งปญญาที่รูยิ่งในสันติลักษณะ คือพระนิพพาน ตามลําดับแหงวิถีจิตที่ชื่อวา มรรควิถี 

โยคีผูปฏิบัติที่มีอนุโลมญาณเกิดขึ้นแลว เมื่ออนุโลมญาณแมทั้ง ๓ (หรือ ๒) เหลานั้น ไดทําลายความ
มืด (คือกิเลส) ชนิดหนาๆ ที่ปดบัง (อริยะ) สัจจะอยู ใหอันตรธานไปตามสมควรแกกําลังของตน จิตของโยคี
นั้น ก็ไมแลนไป ไมตั้งมั่น ไมนอมไป ไมของ ไมติด ไมเกาะ ในสังขารทั้งปวง (แต) ถอยกลับ งอกลับ วกกลับ 
เหมือนหยาดน้ํา กลอกกลิ้งกลับจากใบบัว นิมิต (คือสังขาร) ที่เปนอารมณทั้งปวงก็ดี ความเปนไป (ของสังขาร) 
ที่เปนอารมณท้ังปวงก็ด ียังปรากฏโดยปลิโพธ (คือสิ่งขัดขวาง)อยูในทันที เมื่ออารมณคือนิมิตและความเปนไป 



 ๑๖๒ 

(ของสังขาร) ทุกประการ ปรากฏโดยปริโพธอยูนั้น ณ ตอนทายสุดแหงอาเสวนะ (๓ หรือ ๒ ครั้ง)๒๔๕ ของ
อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ ที่เปนญาณถึงยอด เปนที่สุดของวิปสสนาก็เกิดขึ้น ทํานิโรธคือพระนิพพานอัน
ปราศจากสังขาร ไมมีนิมิต ไมมีความเปนไป ใหเปนอารมณ ขามพนโคตรปุถุชน พนการเรียกวาปุถุชน กาวลงสู
โคตรพระอริยะ สูการเรียกขานวา พระอริยะสูภูมิพระอริยะ ซึ่งเปนการรําพึงถึงครั้งแรก คํานึงถึงเปนครั้งแรก 
ในอารมณพระนิพพาน ทําใหสําเร็จความเปนปจจัยของ (อริยะ)มรรค โดยอาการ ๖ คือ โดยอนันตรปจจัย ๑  
สมนันตรปจจัย ๑  อาเสวนปจจัย ๑  อุปนิสสยปจจัย ๑ นัตถิปจจัย ๑ และวิคตปจจัย ๑ ไมหวนกลับมาอีก ซึ่ง 
(เปนญาณที)่ทานกลาวระบุถึงไววา 

“ปญญาในการหวนกลับ ดวยการออกจากสังขารภายนอก เรียกวา โคตรภูเพราะครอบงําความเกิดขึ้น 
ความเปนไป ความคับแคนใจ (ของสังขารทั้งหลาย) เพราะครอบงํานิมิตคือสังขารภายนอก เพราะแลนไปสู
ความไมเกิดขึ้น แลนไปสูความไมเปนไป ฯลฯ สูความไมคับแคนใจ สูนิโรธ  สูพระนิพพาน เรียกวา โคตรภู 
เพราะครอบงําความเกิดข้ึน (ของสังขาร)  แลวแลนไปสูความไมเกิดขึ้น (คือนิพพาน)”๒๔๖ 

 ในโคตรภูญาณ อารมณที่ปรากฏกอนท่ีจะเคลื่อนเขาสูความดับของรูปนาม หรือ ทางเขาสูพระนิพพาน 
๓ ประเภท มีดังนี ้

๑) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความไมเที่ยง โดยการเกิดดับของรูปนามจะมีมาก เร็ว และสั้นจนถึงที่สุด  
สําหรับผูที่เคยสะสมบารมีทางศีลมากอน เรียกวา เขาทางอนิจจัง ดวยการหลุดพนทางอนิมิตตวิโมกข 

๒) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความเปนทุกข โดยทุกขเวทนา(คัน แนน หรือปวด) จะเกิดมากขึ้นเรื่อยๆ 
จนถึงที่สุด สําหรับผูที่เคยสะสมบารมี ทางสมาธิมากอน เรียกวา เขาทางทุกขัง ดวยการหลุดพนทางอัปปณิ
หิตวิโมกข 

๓) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความไมมีตัวตน โดยรูปนามจะแผวเบาละเอียดจนถึงที่สุด สําหรับผูที่เคย
สะสมบารมีทางปญญามากอน เรียกวาเขาทางอนัตตา ดวยการหลุดพนทาง สุญญตวิโมกข 

โคตรภูญาณนี้เปนอาวัชชนะของมรรคญาณ ฉะนั้น จะจัดเขาไปในปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิก็เขาไมได 
และจะจัดเขาในญาณทัสสนวิสุทธิกไ็มได เพราะปราศจากลักษณะของวิสุทธิทั้ง ๒ อยางนี้ ฉะนั้น โคตรภูญาณ
จึงอยูในระหวางกลาง เปนอัพโพหาริก แตวาตกอยูในกระแสของวิปสสนา   
จึงเรียกวา วิปสสนาญาณเชนกัน๒๔๗ 

ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ 
จิตเห็นพระนิพพานและตัดขาดจากกิเลส เปนสมุจเฉทประหาณ๒๔๘สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝาย

การตรัสรูทั้งปวงรวมลงที่จิตดวงเดียว เปนมรรคสมังคี  มรรคแหวกมโนวิญญาณซึ่งหอหุมปดบังธรรมชาติ
บริสุทธิ์ออก 

ญาณนี้เปนโลกุตตรญาณ จะทําหนาที่ประหาณกิเลสระดับอนุสัยกิเลส ทําหนาที่รูทุกข ละเหตุแหง
ทุกข แจงนิโรธความดับทุกข เจริญตนเองเต็มที่คือองคมรรค ๘ มีการประชุมพรอมกัน ทําหนาที่ละอนุสัยกิเลส
แลวก็ดับลง มีนิพพานเปนอารมณขณะที่จิตเปนโคตรภูนั้น เปนเวลาที่เริ่มดับวับลงไป เพราะไดนิพพานคือ
ความดับเปนอารมณจิตจึงดับวับไป ตอจากนั้นมรรคจิตก็เกิดรับนิพพานที่โคตรภูจิตรับแลวนั้นเปนอารมณ
ตอไปชั่วขณะจิตหนึ่ง ญาณที่เกิดรวมกับมรรคจิตนั้น เรียกวา มรรคญาณ๒๔๙ 

                                                 
๒๔๕ บริกรรม อุปจาร และอนุโลม 

  ๒๔๖พระพุทธโฆสเถระ รจนา: คัมภีรวิสุทธิมรรค,หนา ๑๑๓๑-๑๑๓๒. 
๒๔๗พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ:วิปสสนาทีปนีฎีกา, พิมพครั้งที่ ๑, วัดภัททันตะ อาสภาราม, ๒๕๑๓, หนา ๑๘๒.  
๒๔๘ สํ.น.ิอ. (บาลี) ๒/๗๐/๑๔๓. 
๒๔๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๑๓๕. 



 ๑๖๓ 

ญาณที่ ๑๕  ผลญาณ  
จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติถึงญาณนี้แมกิเลส

จะถูกประหาณไปไดอยางเด็ดขาดดวยมรรคญาณ แตอํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู เชนเดียวกับที่เอาน้ําไปรด
ถานไฟ ไอรอนยังเหลืออยูในฟนที่ไฟไหม แตไฟนั้นดับแลว การประหาณกิเลสดวยผลญาณก็มีนัยเชนนี้ 

ญาณนีเ้ปนโลกุตตรญาณ เกิดขึ้นมา ๒ ขณะ เปนผลของมรรคญาณ ทําหนาที่รับนิพพานเปนอารมณ 
๒ ขณะ แลวก็ดับลง อรรถกถาแสดงไววา 

โยคีทานใดมีอนุโลมจิต ๒ (อุปจาร และอนุโลม) ชวนจิตที่ ๓ ของโยคีทานนั้นเปนโคตรภู ชวนจิตที่ ๔ 
เปนมรรคจิต มีผลจิต ๓ ชวนะ 

โยคีทานใด มีอนุโลมจิต ๓ (บริกรรม อุปจารและอนุโลม) ชวนจิตที่ ๔ ของโยคีทานนั้นเปนโคตรภู 
ชวนจิตที่ ๕ เปนมรรคจิต มีผลจิต ๒ ชวนะ 

ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ 
ญาณนี้เปนญาณที่เกิดขึ้นตอจากผลญาณ คือ เมื่อไดเขาสูความดับแลว ครั้งเมื่อรูสึกตัวก็มาพิจารณา

วาตนเองนั้นเปนอะไรไป ขอมูลในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายวา ตทา สมุทาคเต ธมฺเม ปสฺสเน ปฺญา. 
ปญญาในการพิจารณาเห็นธรรมที่เขามาประชุมในขณะนั้น๒๕๐  เปนญาณรูดวยการ 
พิจารณาทบทวน คือสํารวจรูมรรคผลและกิเลสที่ละไดแลว กิเลสที่เหลืออยู และนิพพาน(เวนพระอรหันต ไมมี
การพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู)๒๕๑ 

จิตเห็นในมรรคจิต ผลจิต  นิพพาน กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู เปนญาณหยั่งรูดวยการ
พิจารณา ทบทวน คือสํารวจรูมรรค ผล กิเลสที่ละไดแลว กิเลสที่เหลืออยู และนิพพาน(เวนพระอรหันต ไมมี
การพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู)๒๕๒ 

พระอริยบุคคลทานนั้นสํารวจทบทวนดูมรรควา “ขาพเจามาดวยมรรคนี้แนแลว”  
จากนั้นก็สํารวจทบทวนดูผลวา “อานิสงสดังนี้ขาพเจาไดรับแลว”สํารวจทบทวนดูกิเลสทั้งหลายที่ละ

ไดแลว  
จากนั้นสํารวจทบทวนดูกิเลสทั้งหลายที่ตองประหาณดวยมรรค ๓ เบื้องสูงวา “กิเลสทั้งหลายชื่อนี้ๆ 

ยังเหลืออยู” และในที่สุด ก็สํารวจทบทวนดูพระอมตนิพพานวา “พระธรรมนี้ ขาพเจาแทงตลอดโดยอารมณ
แลว”  

พระโสดาบันอริยสาวกมีปจจเวกขณะ  (คือ การสํารวจทบทวน) ๕ ประการดังกลาวนี้ และพระ
โสดาบันมีปจจเวกขณะ ๕ ฉันใด แมพระสกทาคามีและพระอนาคามีทั้งหลายก็มีปจจเวกขณะ ๕ ฉันนั้น แต
ของพระอรหันตไมมกีารสํารวจทบทวนดูกิเลสที่เหลือแล เพราะทานละกิเลสทั้งหลายหมดแลว๒๕๓ 

 

กิเลสที่พระอริยบุคคลประหาณ 
พระอริยบุคคลและการละกิเลสแตละประเภท สามารถสรุปไดวา 
๑. พระโสดาบัน คือ ผูยังโสดาปตติมรรคใหเกิดแลว ยอมละการไปในอบาย ไดการละทิฏฐิและ

วิจิกิจฉา 
๒. พระสกทาคามี คือ ผูยังสกทาคามีมรรคใหเกิดแลว ยอมทําราคะ  โทสะ  และโมหะใหเบาบางลง  

จะมาสูโลกนี้ อีกเพียงครั้งเดียว  

                                                 
๒๕๐ ดูรายละเอียดใน ข.ุป.(ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖-๑๐๙ 
๒๕๑ ข.ุป.(ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖-, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 
๒๕๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 
๒๕๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๑๓๗. 



 ๑๖๔ 

(ประหาณใหเปนตนุกระ คอื เบาบางลง) 
๓. พระอนาคามี คือ ผูยังอนาคามิมรรคใหเกิดแลว ยอมละกามราคะและพยาบาทไดโดยไมมีเหลือ 

ไมกลับมาสูความเปนสัตวในกามภพอีก (ประหาณแบบสมุจเฉท) 
๔. พระอรหันตคือ ผูยังอรหัตมรรคใหเกิดแลว ยอมละกิเลสไมมีสวนเหลือเปนพระขีณาสพเปนพระ

ทักขิไณย ผูเลิศในโลก 
ทิฏฐิและวิจิกิจฉา ๒ อยางนี้โสดาปตติมรรคประหาณไดโดยเด็ดขาด โทสะนั้น อนาคามีมรรค

ประหาณไดโดยเด็ดขาด  
โลภะ โมหะ มานะ ถีนะ อุทธัจจะ อหิริกะและอโนตตัปปะนั้น อรหัตตมรรคประหาณไดโดย

เด็ดขาด”๒๕๔ 
 

                                                 
๒๕๔ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๒๕๖๐, หนา ๑,๑๕๖ 


