




คํานํา 

  เมื่อเอยถึงคําวา “วิปสสนาลวน” หรือ “สุทธวิปสสนา” ยอม
กอใหเกิดความไมเห็นดวย และประเด็นขัดแยงขึ้นมาในหมูผูศึกษา

คัมภีรพระพุทธศาสนา หลายกลุม โดยเฉพาะกลุมผูถือทิฏฐิวา 
“พระไตรปฎกเทานั้นที่ถูกตอง คัมภีรนอกนั้นเชื่อถือไมได”  

 ผูไมเห็นดวยมักยึดถือตามที่อานพบในพระไตรปฎกวา “เจโต
วิมุตติตองมาคูกับปญญาวิมุตติเสมอ” นัยเดียวกัน “ปญญาวิมุตติก็

ตองมาคูกับเจโตวิมุตติเสมอ” เชนกัน  คือ ตองไดฌานสมาบัติกอน
เทานั้นจึงจะปฏิบัติวิปสสนาใหบังเกิดผลได  เมื่อมีผูเสนอขอมูลใน

พระไตรปฎกพรอมทั้งอรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถา ฎีกา วา 
“แคขณิกสมาธิก็เจริญวิปสสนาใหบรรลุมรรค ผลได”  ก็มักถูก

โตแยงดวยความรุนแรงวา “เหลวไหล!  ตํารานี้อยาวาแตทิ้งถังขยะ

เลย ตองฝงดินหรือเผาไฟเทานั้น  มิฉะนั้นแลว อาจมเีทวดาหรือคน

เก็บขยะนําไปอาน เปนมิจฉาทิฏฐิได” 

 ขาพเจาจะขอใชหนังสอืเลมนี้ นําเสนอขอมูลหลักฐานในคมัภรี

พระไตรปฎกมายืนยันอีกสักครั้งหนึ่งวา “ถึงจะไมไดฌาน ไมได
สมาธิถึงขั้นอัปปนา ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนาใหเกิดสภาวญาณได” 

                          พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสว ี
๒๔  วิสาขบูชา ๒๕๕๕ 
www.montasavi.com/ 



 

ข 

สารบัญ 

การบรรลุธรรม       ๑ 
การบรรลุธรรม : ดีอยางไร?     ๔ 

ปญญาวิมุตต ิ       ๕ 
กําลังสมาธิในการบรรลุธรรม     ๗ 

หลักสูตร ๗ วันบรรลุธรรม     ๑๑ 
 ปฏิบัติวันที่ ๑      ๑๖ 

 ปฏิบัติวันที่ ๒      ๑๙ 
 ปฏิบัติวันที่ ๓      ๒๔ 

 ปฏิบัติวันที่ ๔      ๒๗ 
 ปฏิบัติวันที่ ๕      ๒๙ 

 ปฏิบัติวันที่ ๖      ๓๑ 
 ปฏิบัติวันที่ ๗      ๓๓ 

บรรณานุกรม         ๓๔ 
 
พิเศษ          

 หนังสือเลมนี้สวนใหญอางอิงขอมูลจากพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬา-  
ลงกรณราชวิทยาลัย (สีฟาออน)  โดยอาง เลม / ขอ / หนา เชน  ม.มู. (ไทย) 
๑๒/ ๖๙/๖๑ หมายถึง พระไตรปฎกมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

เลมที ่๑๒ ขอที่ ๖๙ หนา ๖๑ 
 คัมภีรอรรถกถา ภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฯ เชน ขุ.ป.อ.(บาล)ี ๑/๓๒๔ 
หมายถึง คัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา เลมที่ ๑ หนา ๓๒๔.
        



 

การบรรลุธรรม 

  การบรรลุธรรม คือ การเห็นแจงดวยปญญาประจักษในรูป-
นาม๑ที่ปรากฏ  จนคลายอุปาทานจากอารมณทั้งปวงตามลําดับขั้น 

เขาถึงมรรค ผล นิพพาน  สําเร็จเปนพระอริยบุคคล  แบงตามมรรค
ผลที่ไดประหาณสังโยชนแลว เปน ๔ ระดับ คือ 

 ๑. พระโสดาบัน สามารถประหาณสังโยชน๒ เบื้องตนไดอยาง
เด็ดขาด คือ สักกายทิฏฐ ิ วิจกิิจฉา และสลีัพพตปรามาส๓   

                                                
  ๑ รูป ไดแก อารมณที่ถูกรับรู เปนธรรมชาติที่เสื่อมสลาย ผุกรอนไดงาย คือ 

ส ีเสียง กลิ่น รส  ผัสสะตางๆ  (อรรถกถาอังคุตตรนิกาย เลม ๓๒ หนา ๓๓.(มกุฏ)

  นาม คือ สภาวะที่รับรูอารมณ และความรูสึกนึกคิดตางๆ  เปนธรรมชาติ

ที่นอมไปสูอารมณ (ดูในอรรถกถาขุททกนิกาย เลมที่ ๖๘ หนา ๒๔๘ (มกุฏฯ) 

 ๒ สังโยชน หมายถึง กิเลสที่ผูกมัดใจสัตวไวกับทุกข  มี ๑๐ ประการ  คือ  

  ๑) สักกายทิฏฐิ ยึดมั่นดวยความเห็นผิดวาชีวิตเปนของตน (กลัวตาย) 

 ๒) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยไมเชื่อมั่นในกุศลธรรมที่ปรากฏ  

 ๓) สีลัพพตปรามาส ความสําคัญวาจะพนทุกขไดเพียงเพราะศีลและวัตร 

 ๔) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในอารมณสัมผัสที่นาใคร เชน กลิ่นหอม 
 ๕) พยาบาท ความขัดเคืองไมพอใจในอารมณที่มากระทบ เชน เหม็น   

 ๖) รูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในรูปฌาน   

 ๗) อรูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในอรูปฌาน   

 ๘) มานะ  ความถือตัวถือตนวาเปนผูรู 

 ๙) อุทธัจจะ ความฟุงซานในสภาพธรรม 

 ๑๐) อวิชชา ความไมรูแจง (ในอารมณอุเบกขา) 

 ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๔ ขอ ๑๓ หนา ๒๑. 

 ๓ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๔ ขอ ๑๓ หนา ๒๑. 



 

 ๒ 

 ๒. พระสกทาคามี  ไมประหาณกิเลส เพียงแตบรรเทาราคะ 

โทสะ และโมหะอยางหยาบใหเบาบางได     
 ๓. พระอนาคามี สามารถประหาณกิเลสเพิ่มเติม คือ ราคะ 

และโทสะไดเด็ดขาด มีโมหะเบาบาง๔ 
  ๔. พระอรหันต สามารถประหาณสังโยชนที่ผูกมัดใจไดทั้ง ๑๐ 

ประการโดยเด็ดขาด  เปนพระขีณาสพผูหมดกิเลสอาสวะแลว๕ 

  

  การบรรลุธรรม แบงตามวีถแีหงการหลุดพน ๗ ประเภท๖ คือ 

๑. อุภโตภาควิมุตต ิพระอรหันตผูหลุดพนทั้งสองสวน คือ ได
สัมผัสความหลุดพนดวยกาย และสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา 

คือไดเจโตวิมุตติขั้นอรูปสมาบัติกอนที่จะไดปญญาวิมุตติ  

๒. ปญญาวิมุตต ิคือ พระอริยบุคคลผูหลุดพนดวยปญญา คือ 
ไมไดสัมผัสความหลุดพนดวยกาย แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวย

ปญญา หมายเอาพระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน ๆ๗ 

๓. กายสักข ีพระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลแลวขึ้นไป จนถึง

เปนผูปฏิบัติเพื่ออรหันต มีศรัทธาแกกลาในการปฏิบัติ เปนพยาน

ดวยนามกาย (ประจักษกับตัว) ไดสัมผัสความหลุดพนดวยกาย และ

อาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา๘ 

                                                
๔ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๙ ขอ ๓๗๓ หนา ๑๕๖. 
๕ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๙ ขอ ๖ หนา ๒๗. 
๖ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๓๑ ขอ ๒๒๑ หนา ๓๗๑. 
๗ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๘ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.ทุก.อ. (บาลี)  ๒/๔๙/๕๕. 



 

 ๓ 

๔. ทิฏฐิปตตะ  พระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลขึ้นไป จนถึงผู
ปฏิบัติเพื่ออรหันต มีปญญาแกกลาในการปฏิบัติ เขาใจอริยสัจ

ถูกตองแลว และอาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา 

๕. สัทธาวิมุตต ิพระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลขึ้นไป จนถึงผู
ปฏิบัติเพื่ออรหันต  หลุดพนโดยที่เขาใจอริยสัจถูกตองแลว  และ   

อาสวะบางสวนสิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา มีศรัทธาเปนตัวนํา 

๖. ธัมมานุสาร ี พระอริยะผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผล ผูมี
สตแิลนไปตามธรรม อบรมอริยมรรคโดยมีปญญาเปนตัวนํา ทานผู

นี้ถาบรรลุผลแลว กลายเปนทิฏฐิปปตตะ 

๗. สัทธานุสารี พระอริยบุคคลผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผล 
ผูแลนไปดวยศรัทธา อบรมอรยิมรรคโดยมีศรัทธาเปนตัวนํา  ทานผู
นี้ถาบรรลุผลแลว กลายเปนสัทธาวิมุตติ๙ 

คัมภีรมหาฎีกาอธิบายวา ผูไมไดวิโมกข ๘๑๐ เมื่อตั้งอยูแลว

ในโสดาปตติมรรค เปนสัทธานุสารีหรือธัมมานุสารี ตอจากนั้นเปน
สัทธาวิมุตติหรือทิฏฐิปปตตะ จนไดสําเร็จอรหัตตผล เปนพระ

อริยบุคคลประเภทปญญาวิมุตต ิ

ผูไดวิโมกข ๘ เมื่อตั้งอยูในโสดาปตติมรรค เปนสัทธานุสารี

หรือธัมมานุสารี อยางใดอยางหนึ่ง ตอจากนั้นเปนกายสักขี เมื่อ
สําเร็จอรหัตตผล เปนพระอริยบุคคลประเภท อุภโตภาควิมุตติ๑๑ 

                                                
๙  ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๒. 
๑๐ ดูอธิบายในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๑๐ ขอ ๑๒๙ หนา ๗๕. 
๑๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา (บาลี) ๒/๗๗๒/๕๑๓-๕๑๕. (มหาจุฬา) 



 

 ๔ 

การบรรลุธรรม : ดอียางไร? 

  เมื่อบรรลุธรรมแลว เปนผูมีความคิดเห็นถูกตองตามความเปน

จริงแลว ยอมเปนมนุษยที่สมบูรณ เพราะความเปนมนุษยวัดกันที่
ความสมบูรณในศีล ๕  ประหาณมิจฉาทิฏฐิและวิจิกิจฉาไดอยาง

เด็ดขาดสิ้นเชิง เจตนาที่จะละเมิดศีล ๕ ไมมีอีกแลว เปรียบเหมือน
สุนัขดุที่ถูกครอบปากไวอยางถาวร งูพิษที่ถูกถอดเขี้ยวแลว ถึงจะมี

ความเกรีย้วกราด มีเรี่ยวแรงจะกัดอยู แตก็ทํารายใครไมไดอีกแลว 
  พระโสดาบันแมจะมีความโกรธอยู แตก็ไมคิดอาฆาตทําราย

ใคร แมจะมีความโลภก็ไมคิดจะขโมยของใคร  ถึงจะมีความหลงแต
ก็ไมคิดแสวงหาโลกิยสุขดวยการเสพของมึนเมา แมยังตองอยู

ทามกลางโลกธรรม ๘๑๒ แตก็จะไมถูกเขี้ยวเล็บของโลกขบกัดอีก
ตอไป  การดํารงชีวิตอยูในโลกของพระโสดาบันเปรียบเหมือนกับ

ลิ้นงูในปากงู เพราะแมตองอยูทามกลางเขี้ยวพิษ แตไมเคยโดนพิษ
ทํารายเลยแมสักครั้ง หรือเปรียบเหมือนมือที่ไมมีแผลคนลงในหมอ

ยาพิษ ก็ไมเกิดโทษ  และเมื่อบรรลุอรหันตแลวก็จะไดประสพสุข
ชนิดที่ไมตองกลับมาทุกขอีกแลว เพราะเปนบรมสุขที่ไมเจือดวย

กามคุณ ๕ อีกตอไป๑๓ 
                                                

๑๒ โลกธรรม คือ เรื่องราวที่เกิดขึ้นประจําโลก ๘ ประการ  คือ 

    ๑) อารมณที่นาปรารถนายินดี เรียกวา อิฏฐารมณ มี ๔ ประการ ไดแก  

ลาภ(ทรัพย) เกียรติยศ คําสรรเสริญ ความสุข   

    ๒) อารมณที่ไมนาปรารถนา  เรียกวา  อนิฏฐารมณ มี ๔ ประการ  ไดแก 

เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ถูกติเตียนนินทา ประสบทุกข  องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๖/๑๕๙. 
๑๓ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๓ ขอ ๓๔ หนา ๕๐๐. 



 

 ๕ 

ปญญาวิมุตติ 

  ผูหลุดพนดวยปญญา คือ ยังไมไดฌานสมาบัติเปนบาทฐาน  

แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา บําเพ็ญวิปสสนาลวน ๆ๑๔  ใน
คัมภีรพระไตรปฎก เลมที่ ๒๓ ขอที่ ๑๔ พระพุทธเจาตรัสถึงบุคคล

ผูควรรับทักษิณาทาน ผูเปนเนื้อนาบุญไว ๑๐ จําพวก จําพวกที่ ๔ 
คือ พระอริยะผูเปนปญญาวิมุตติบรรลุมรรคผลดวยการปฏิบัติ

วิปสสนาลวนๆ  มิไดสัมผัสวิโมกข ๘  แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวย
ปญญา๑๕ ที่เรียกวา “สุกขวิปสสกบุคคล”๑๖  

   สมัยพระพุทธเจา พระอริยะประเภทปญญาวิมุตติมีมากกวา
ประเภทอื่นๆ ในคัมภีรสังยุตตนิกายพระพุทธเจาตรัสวา “อิเมสํ หิ 
ปฺจนฺนํ  ภิกฺขุสตานํ  สฎฐิ ภิกฺขู เตวิชฺชา   สฏฐิ ภิกขู ฉฬภิฺา  

สฏฐ ิภิกฺขู อุภโตภาควิมุตฺตา  อถ อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.”๑๗  
  ในจํานวนภิกษุ ๕๐๐ รูปนี้ ภิกษุ ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล  

ภิกษุ ๖๐ รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล ภิกษุ ๖๐ รูปเปนอุภโตภาควิมุตต ิ 
พระภิกษุที่เหลือนอกนั้นทั้งหมด (๓๒๐ รูป) เปนปญญาวิมุตต.ิ๑๘  

 นั่นก็หมายความวา แมแตสมัยพระพุทธเจา ภิกษุผูที่ไดฌาน
อภิญญามีจํานวนนอย ผูเปนปญญาวิมุตติมีมากกวา  เพราะการ
                                                

๑๔ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๕ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๖ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา  องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๖/๒๙. 
๑๗ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (บาลี) ๑๕/๒๑๕/๒๓๐. 
๑๘ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 



 

 ๖ 

กําจัดกิเลสปดประตูอบายดวยปญญาญาณ ไมจําเปนตองมีฌาน

สมาธิถึงขั้นมีฤทธิ์มีเดชก็ได มีเพียงสมาธิที่พอกพูนดวยศรัทธา 
วิริยะ สติ เพียงแคขณิกสมาธกิ็ใชเปนบาทฐานในการเจริญวิปสสนา

ภาวนา พอกพูนใหเกิดปญญาญาณได 

  พระพุทธเจาตรัสอธิบายสภาวะจิตของพระอรหันตประเภท

สุกขวิปสสกะวา      
 “(สุกขวิปสสกบุคคล) เมื่อมนสิการสักกายะ (ดวยความยึดมั่น

ในรูปกายตน)  จิตของเธอยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไม
นอมไปในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับสักกายะ จิตของเธอ

จึงแลนไป เลื่อมใส ตั้งอยู นอมไปในความดับสักกายะ  จิตนั้นเปน
จิตดําเนินไปดีแลว เจริญดีแลว ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดีแลว พราก

ออกดีแลวจากสักกายะ  เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความ   
เรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย เธอ

ยอมไมเสวยเวทนานั้น เรียกวา ธาตทุี่สลัดสักกายะแลว”๑๙
  

   คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการ

ที่พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตใน
อรหัตตผลสมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕ คือ รูป 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เพื่อจะทดสอบดูวา
ความยึดมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

วาเปนอัตตา ยังมีอยูอีกหรือไม”๒๐ 
                                                

๑๙ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๒๐ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 



 

 ๗ 

 

กําลังสมาธิในการบรรลุธรรม 

  ในการปฏิบัติวิปสสนา แมลวงละเมิดสิกขาบทเล็กนอย และ

สมาธิไมบริบูรณก็สามารถพอกพูนอินทรียใหแกกลา เจริญสติปฏ
ฐาน ๔ จนบรรลุมรรค ผล นิพพานได ดังพระพุทธดํารัสวา 

   “ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิ
พอประมาณ  มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิด

สิกขาบทเล็กนอยบาง  ออกจากอาบัติบาง ขอนั้นเพราะเหตุไร? 

เพราะในการตองอาบัติและการออกจากอาบัติเล็กนอยนี้ เราไม
ปฏิเสธความเปนไปได (วาจะบรรลุธรรมไมได)ไว แตสิกขาบท

เหลาใดเปนเบื้องตนแหงพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลมั่นคงใน
สิกขาบทเหลานั้น สมาทานศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย เพราะ

สังโยชน ๓ ประการสิ้นไป เธอจึงเปน โสดาบัน ฯลฯ..”๒๑ 

  พระโสดาบันแมไมสมบูรณดวยสมาธิและปญญา แตก็ไดบรรลุ

ธรรมแลว หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว และเปนนยิตบคุคลที่
มีความแนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ 

๔ อีกแลว และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในศีล 
สมาธิ ปญญาใหยิ่งๆ ขึ้นไป บรรลุเปนพระ

อรหันตในภพเบื้องหนา อีกไมเกิน ๗ ชาต ิ
อยางแนนอน   

                                                

 ๒๑พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลม ๒๐ ขอ ๘๗-๘๘ หนา ๓๑๓-๓๑๕. 



 

 ๘ 

  ถามีผูคัดคานวา “ตองไดฌานกอนเทานั้นจึงจะบรรลุธรรมได”

ก็นาสงสัยวา “ผูที่บรรลุธรรมในขณะที่ฟงธรรม ทานใชฌานอะไร?”  
หมายความวา แมไมไดสมาธิระดับฌานก็สามารถเจริญวิปสสนาได 

  จิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและสัมปชัญญะที่เพิ่มพูน
ขึ้น สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีรมูลปณณาสก

ฎีกากลาววา “น หิ  ขณิกสมาธึ  วินา  วิปสฺสนา  สมฺภวต”ิ๒๒   
  แปลวา “หากขาดขณิกสมาธิ วิปสสนาก็เกิดไมได” คือ ตอง

อาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจึงจะเจรญิวิปสสนาได เมื่อวิปสสนาญาณ
สูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนนขึ้นตามลาํดบั

เชนกัน เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ 
(วิตก วิจาร ปติ สุข สมาธิ) จัดเปนปฐมฌานโสดาปตติมรรคจิต 

สกทาคามิมรรคจิต อนาคามิมรรคจิต อรหัตตมรรคจิต ของ
สุกขวิปสสกบุคคล ก็จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ตามที่

ปรากฎในคัมภีรอรรถกถาวา     
 มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี

มรรคที่ภิกษุทําฌานใหเปนบาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ 
นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ดี  ในมรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องค

มรรค ๘ และองคฌาน ๕ อยูดวย๒๓  

  แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ ก็

ยอมประกอบดวยองคฌาน ๕ ประการ อยางครบถวนสมบูรณ  

                                                
๒๒ ดูในคัมภีรฏีกา (มหาจุฬาฯ) ม.ม.ูฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗. 
๒๓ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑ /๓๒๔. 



 

 ๙ 

  พระผูมีพระภาคเจาตรสัสอนวิธีเจริญจิตตานุปสสนาไววา 

พระพทุธวจนะ แปลเปนภาษาไทย 

       อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ สราค วา 

จิตตฺ  สราค จติฺตนตฺิ  ปชานาติ...  
  วิกฺขิตฺต  วา  จิตฺต  วิกฺขิตฺต  

จิตตฺนฺต ิ ปชานาติ  

 อิติ อชฺฌตตฺ วา จิตฺเต  จิตฺ

ตานุปสสฺี    วิหรต ิ   
 พหิทฺธา วา  จิตเฺต  จิตตฺา-
นุปสฺสี  วิหรติ  อชฺฌตฺตพหิทฺธา  

วา  จิตฺเต  จติฺตานุปสฺสี  วหิรติ  
 สมุทยธมฺมานุปสฺสี  วา 
จิตตฺสฺมึ  วิหรติ  วยธมฺมานุปสสฺี  
วา  จิตฺตสฺมึ  วหิรต ิ    

 สมุทยวยธมฺมานุปสสฺี    วา    
จิตตฺสฺมึ    วิหรติ.    
  อตฺถิ  จติตฺนตฺิ   วา   ปนสฺส   

สติ  ปจฺจุปฏ ิตา  โหต ิ ยาวเทว  
าณมตฺตาย ปฏิสสฺตมิตตฺาย.      
  อนิสฺสิโต   จ   วิหรติ   น   

จ   กิ ฺจิ   โลเก  อุปาทิยติ. 
       เอว   โข  ภิกฺขเว  ภิกฺข ุ 
จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี วิหรต.ิ 

     ภิกษุในธรรมวินัยนี้ จิตมีราคะ

ก็รูชัดวา  ‘จิตมีราคะ’ ฯลฯ.. 
 หรือ จิตฟุงซาน ก็รูชัดวา ‘จิต

ฟุงซาน’ 

  ดวยวิธีนี้    ภิกษุพิจารณาเหน็

จิตในจติภายในอยู     
 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอก
อยู   หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้ง

ภายในทั้งภายนอกอยู     
 พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด
ในจิตอยู    พิจารณาเห็นธรรมเปน
เหตุดับในจิตอยู     

  พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุ
เกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู 
    หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู

เฉพาะหนาวา ‘จิตมีอยู’ ก็เพียงเพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติ      
  ไมอาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู    

ไมยึดมั่นถือมั่นอะไร  ๆ ในโลก       
  ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยู  อยางนี้แล 



 

 ๑๐ 

  คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ขอวา  สราคมสฺส  จิตฺตํ ไดแก  

จิตของเขาผูนั้นมีราคะ ทานกลาววาเปนการเจริญภาวนาแบบ
วิปสสนาลวนๆ ที่เรียกวา สุทธวิปสสนา๒๔    

 หมายความวา การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการ
เจริญวิปสสนาที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวดวยพระองคเอง โดยให

กําหนดพิจารณาจิตที่มีราคะบาง จิตที่ฟุงซานบาง เปนอารมณใน

การเจริญวิปสสนา  กอใหเกิดขอสงสัยวา จิตที่มีราคะ จิตที่ฟุงซาน

ไมมีในผูเจริญฌานอยางแนนอน แตเหตุไฉนพระพุทธเจาจึงใหเจรญิ
วิปสสนากําหนดจิตที่ฟุงซานเปนอารมณ    

  ตอบวา “นั่นก็เพราะ ถึงไมไดฌานสมาธกิ็เจริญวิปสสนาได” 

 เรื่องนี้มีขอวินิจฉัยเพิ่มเติมวา พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา

“คจฺฉนฺโต  คจฺฉามีต ิปชานาต”ิ เดินอยูก็รูชัดวา “เดินอยู” 

 หลายคนบอกวา การเจริญวิปสสนาไมตองบริกรรม แครูก็

พอ จึงนาสงสัยวา แลวพระพุทธพจนวา “คจฺฉามีติ”  (อิติ) มีไวเพื่อ
อะไร นั่นบงบอกวาใหบริกรรมในใจ อันเปนสัมมาวาจา ..มิใชหรือ? 

  นายสุปปพุทธกุฏฐิ คนขอทานโรคเรื้อนจะเขาไปขอทาน
ขณะที่พระพุทธเจากําลังแสดงธรรม จึงแอบนั่งฟงอยูดวย จนได

บรรลุโสดาบัน๒๕  
  ..นาสงสัยวา เขาใชกําลังฌานอะไรเปนบาทฐานในการบรรลุ

ธรรม ในขณะนั่งฟงธรรมเขาเขาฌานอะไรอยู? 
                                                

๒๔ ดูในคัมภีรอรรถกถาภาษาไทย (มหามกุฏฯ) เลมที่ ๗๘ หนา ๑๒๒. 

  ๒๕ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที่ ๒๕ ขอ ๔๓ หนา ๒๕๕. 



หลักสูตร ๗ วันบรรลุธรรม 

  เมื่อฟงชื่อหลักสูตรนี้แลว แมแตผูเขียนเองก็รูสึกวามีความเปนไป

ไมไดสูงมาก แตก็ตองการจะหาความเปนไปไดในพระพุทธพจนที่วา “ ผู
เจริญสติปฏฐาน ๔ อยางนอยที่สุดแมเพียง ๗ วันก็บรรลุอรหันตได”๒๖  
ยิ่งกวานั้น ในคัมภีรบอกวา “แคฟงธรรมคนขี้เรื้อนก็บรรลุโสดาบันได”๒๗ 
 ขาพเจาเอง เคยไดรับหนาที่เปนพระวิปสสนาจารยสอนวิปสสนา

โครงการระยะยาว ๒-๓ เดือนหลายครั้ง ครั้งหนึ่งไดสอบอารมณพระ
บวชใหมในโครงการเฉลิมพระเกียรติ ๑๐ วัน ขาพเจาคอนขางมั่นใจวา 
ในวันสิ้นสุดโครงการ พระทานหนึ่งไดสังขารุเปกขาญาณอยางแนอน 

และมีสภาวะบางอยางสูงกวานั้นเสียอีก ขอเท็จจริงในเรื่องนี้จะเปน
เพราะความเขลาของขาพเจาเองหรืออยางไร? ก็ขอใหผูอานไดพิจารณา
ตัดสิน หลังจากอานหนังสือเลมนี้จบแลว ก็แลวกัน! 

 ผูที่ตองการทดลองปฏิบัติใหประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรนี้ 
จะตองมีพื้นฐานดังนี้ 
 ๑) เปนผูรักษาศีล ๘ ทุกวันพระและนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงเปนประจํา  
หรือ เคยสิ้นเนื้อประดาตัวมากอน หรือ เคยพยายามฆาตัวตายมาแลว 

หรือ เคยออกเดินทางผจญภัยในที่กันดารดวยลําพังตัวคนเดียวมาแลว 
 ๒) มีความเชื่อวา ในปจจุบันนี้ยังมีพระอรหันตอยูจริง 
  ๓) สติปญญาด ีไมกลัวตาย กลัวผีแตอยากเห็นผ ี(ชอบพิสูจน)  

 ๔) แมรูวาพอแมเสียชีวิตก็ไมเลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อวา “บุญ
กุศลที่ตนกําลังทําย่ิงใหญกวาบุญกุศลใดๆ ที่จะอุทิศใหแกผูมีพระคณุได” 
 ๕) ตองมีคุณสมบัติครบทั้ง ๔ ขอแรก 
                                                

  
๒๖ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๑๐ ขอ ๔๐๔ หนา ๓๔๐. 
๒๗ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๕ ขอ ๔๓ หนา ๒๕๕. 



 

 ๑๒ 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 

   ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัยวา 
   “หากแมนขาพเจาเคยประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอพระพุทธเจา 
พระธรรมเจา พระสังฆเจา ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวย

มโนกรรมก็ด ีรูตัวก็ดี ไมรูตัวก็ดี ขอโทษลวงเกินนั้นจงหมดสิ้นไปอยาได
เปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และขอใหขาพเจาสามารถปฏิบัติ
ธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดราบรื่นและบรรลุถึงมรรคผลนิพพาน

โดยเร็ว ดวยเทอญ 

  ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดา ตั้งอธิษฐานจิตวา    
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา 
ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบ้ืองตนมิไดมาจนถึง

ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็
ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรม
ใหแกขาพเจา  ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด”  

 หมายเหตุ   หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดา

มารดาในปจจุบันชาตินี้  หากบุคคลผูนั้นยังมีชีวิตอยูใหไปขอขมาตอ
หนาทานดวยตนเอง  หากไมมีชีวิตอยูแลว หรือไมสามารถไปไดก็ใหขอ
ขมา ณ ที่อยูของตนโดยนอมจิตสงไปขอขมา 

 ๒) ในวันแรก กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก ตองเจริญจตุรารักข
กรรมฐานกอน  คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญ 
อสุภะ ๕ นาที  เจริญมรณานุสสติ  ๕ นาท ี  

 ๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการ

อุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได 



 

 ๑๓ 

  อุทิศสวนกุศล : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศลที่ขาพเจาไดกระทํา

มาแลวทั้งหมดในวันนี้  ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนากุศล ใหแกบิดา
มารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย ขอ
จงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ อยู
เปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 
 

  เดินจงกรม 

  ยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย สนเทาชิดเสมอกัน สวนปลายเทา
แยกออกจากกันพอประมาณ ศีรษะตั้งตรงไมควรเอียงซาย หรือเอียง
ขวา ใหทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก ศีรษะไมกมและเงยจนเกินไป 
เมื่อทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่รางกาย อยาใหสติ

ออกไปจากรางกาย ใหภาวนาวา “ยืนหนอๆๆ” จนกวาจะพรอมที่จะเดิน 
พรอมกับมีสติกําหนดพิจารณารูอาการยืน ตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม 
จากปลายผมถึงพื้นเทา ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง(อยาหลับตาเดิน) จากนัน้

ใหเคลื่อนสติไปจับอยูที่ เทา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาตามอาการ
เคลื่อนไหวของเทาอยูในใจวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 

  นั่งภาวนา 

  เมื่อเดินครบเวลาที่กําหนดไว ประมาณ ๑ ชั่วโมง ก็กําหนดเดิน

ไปยืนที่อาสนะสําหรับนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน แลวใหนั่งลง 
โดยเวลานั่งใหคอยๆ ยอตัวลง เอามือขวาจับขอเทาขวา ขึ้นมาวางทับ  
เทาซาย เอามือขวาวางทับมือซาย หัวแมมือชนกัน
หรือหัวแมมือขวาทับหัวแมมือซายก็ได ตั้งกายใหตรง 

ดํารงสติใหมั่น ทอดสายตาลงต่ําประมาณ ๑ วา หนา
ของผูปฏิบัติจะไมกมไมเงยจนเกินไป ศีรษะ ลําคอไม



 

 ๑๔ 

ควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ควรตั้งใหตรง  

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา เอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (เหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว) เวลา
หายใจเขาทองพอง ใหภาวนาตามอาการของทองที่พองขึ้นวา “พอง
หนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี อยาใหกอน

หรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ ภาวนาตาม
อาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้น ตองใหทัน
กัน ใหตรงกันพอด ีอยาใหกอนหรือหลังกัน  

  ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง – ยุบไดยาก ควรปฏิบัติดังนี ้

  การปฏิบัติธรรมควรเดินจงกรมกอนแลวกลับมานั่งสมาธิทุกครั้ง  
เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิอยูไดนานกวาการนั่ง 
ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัวโดยบริกรรมวา ลงหนอๆ 

พึงรูสภาวะอาการเคลื่อนไหวของกายทุกขณะๆ จิตแนบแนนอยูกับ
อาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ ดังนี้ 
 ๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไมตะเบ็งทอง 
  ๒. ใชฝามือทาบที่หนาทองจะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลงของทองชัดเจน 

  ๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบกพ็อ ยังไมตองใสคํากําหนด 
  ๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ ถาใส “หนอ” 
ไมทัน พองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ  

 ๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ 
ถูกหนอ” แทน กําหนดรูปนั่ง ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ 
คอหรือขา ใหกําหนดรูเพียงอาการนั่งหรือความรูสึกนั่งเทานั้น กําหนด

วา “ถูกหนอ” พรอมสงความรูสึกถูกตองไปที่กนยอยดานขวา - ซาย 



 

 ๑๕ 

 ๖. ไมตองสนใจลมหายใจหรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูก

หนอไมเกี่ยวกับลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ  
 ๗. ขณะที่กําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ คําบริกรรมและความรูสึกใน
อาการนั่งอาการถูกตองไปพรอมกัน ไมทองแตปาก ตองรูอาการดวย 
 ๘. ตองกําหนดใหไดจังหวะพอด ีไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป  

 ๙. ถาพอง-ยุบปกติ ใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ถาพอง-ยุบ
เร็วข้ึนมาใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ”  ถาพอง-ยุบเร็ว
มาก ใหกําหนดวา รูหนอ ๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูไมตองเรงคําบริกรรม

ตามอาการพอง/ยุบที่เร็วนั้น 
 

 มีตารางปฏิบัติในแตละวัน ดังนี้ 

เวลา ๐๓.๓๐ น.  ตื่นทําความสะอาดรางกาย ไมตองอาบน้ํา 
 ๐๔.๐๐ น. (พระปลงอาบัต)ิ นั่งเจริญภาวนา เดินจงกรม 

 ๐๖.๓๐ น. รับประทานขาวยาคู  
 ๐๗.๓๐ น. สวดมนต ๑๕-๒๐ นาที เดินจงกรม นั่งภาวนา 

 ๑๑.๐๐ น. รับประทานอาหาร 
 ๑๒.๐๐ น. เดินคลายอิริยาบถ พักผอน (นอนกําหนด) อาบน้ํา 

 ๑๓.๐๐ น. นั่งเจริญภาวนา เดินจงกรม 
 ๑๗.๐๐ น. พักทําความสะอาดที่พัก  

 ๑๘.๐๐ น. สวดมนต ฟงธรรม  
 ๒๐.๐๐ น. เดินจงกรม นั่งภาวนา 

 ๒๒.๐๐ น. นอนพัก 
 



 

 ๑๖ 

หลักปฏิบัติ ในวันแรก 

  เดินจงกรม   

 กอนเดินจงกรม กําหนดอาการยืนใหกายและใจพรอมเต็มที่กอน 

“ยืนหนอๆๆ” จนจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะ
สงบ จึงจะกําหนดรูจิตวา “อยากเดินหนอ” แลวเริ่มกาวเดิน 

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง เดินจงกรมใหครบทั้ง 
๓ จังหวะ เริ่มตั้งแตจังหวะที่ ๑ - ๒ - ๓ กอนทุกครั้ง การเดินจงกรมใหมี

สติกําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบาๆ  เหวี่ยงเทาลงเหยียบพื้นชาๆ๒๘  

กําหนดรูอาการของเทาที่เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่ยางกาว อยาเผลอ 
ถาเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”   

 เดินกลับไปกลับมาชาๆ เปนจังหวะตอเนื่องประมาณ ๓-๔ เมตร 
สงจิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไป

อยางจดจอ  รับรูถึงความรูสึกที่เทาที่คอยๆ ยกข้ึน คอยๆ ยางลง 
และความรูสึกสัมผัสที่ฝาเทา (เย็น รอน ออน แขง็ หยอน ตึง) สง

จิตดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิทกับอาการนั้นๆ พรอมกับ
บริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป 

ดับไปของสภาวะนั้นๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา 
พอเหยียบลง  อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที่  เปนตน 

                                                
๒๘  ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปน

การประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ  บางครั้งทํา

ใหจิตตกจากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุงหรือเบื่อเซ็งไปเลย   แตหากนั่งกําหนด

ทุกขเวทนาจนเห็นอาการดับไดแลว  ยิ่งเดินชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นอาการเกิด-ดับชัด 



 

 ๑๗ 

  นั่งภาวนา      

 บัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกขเวทนาดับ) มีสติกําหนดพิจารณารู

อาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ 
กลางยุบ สุดยุบของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง วามี

อาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพองอาการนูน 

รูอาการยุบอาการแฟบของทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดู
ลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจากอาการปกติ  
  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการ

พอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 
ถามีแคอาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพองเปนยุบไมได ก็ให
กําหนดรูปนั่งใหญแทน คือกําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา 

“นั่งหนอ” รวดเดียว  จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” 
แลวกลับมาดอูาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบขางซาย
ถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะ
ชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกติ 

 ถามีภาพนิมิตหรือแสงสีปรากฏขึ้น ก็ใหกําหนดที่อาการเห็นของ
จิตทันที วา “เห็นหนอๆ” จนกวาจะดับไป ใหกําหนดที่อาการเห็นไมใช
กําหนดภาพที่เห็น ถานึกชอบกําหนดวา “ชอบหนอๆ”  ถารูสึกกลัวก็

กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาอาการนั้นจะดับไป 
 

  กําหนดเวทนา        

  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวียนศีรษะ เจ็บปวด 

แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน หรือชา เปนตน ถาอาการปรากฏ
ขึ้นมาชัดเจน คือ มากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวาอาการอยางอื่น  



 

 ๑๘ 

ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดที่อาการของ

เวทนานั้นๆ  โดยภาวนาวา “สุขหนอ” “ทุกขหนอ” “ปวดหนอ” เปนตน 
ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนานั้นๆ ใชกําหนดใหเวทนาดับไป แตเปนเพียงใหมีสติพิจารณารู
อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดีชอบใจ หรือ

ความยินรายไมชอบใจเกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  
 

  กําหนดจิต      

 ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึงอารมณที่เปน
อดีต อารมณที่เปนอนาคต อารมณที่เปนบุญ อารมณทีเ่ปนบาป ในขณะ
นั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกําหนดที่อาการคิดนั้น 

ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปใน
ขณะเดียวกันดวย กําหนดรูอาการทางใจโดยไมตองวิเคราะหตัดสิน 
หรือมีปฏิกิริยาใดๆ จนกวาสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

 กําหนดนอน 

 อิริยาบถนอน ใหคอยๆ ยอตัวลงในสถานที่ที่
จัดเตรียมไว นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอน
ตะแคงเอาสีขางดานขวาลงแบบสีหไสยาสน หรือจะ

นอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออกกอน 
ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอๆๆ” เสร็จแลวคอยๆ เอน
ตัวลงนอน พรอมกับภาวนาวา “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมี
สติกําหนดพิจารณารูอาการความเคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบัน

ตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย จากนั้นใหเอาสติ
มากําหนดพิจารณารูอาการพอง-ยุบตอไป  



 

 ๑๙ 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๒ 

  ใหเพิ่มการกําหนดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
เปนชองทางและเปนบอเกิดของบาปธรรมทั้งหลาย คือ ราคะ โทสะ 

โมหะ เปนตน และเปนบอเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนี้ 
  ๑. ขณะตาเห็นรูป ตั้งสตกิําหนดรูอาการเห็นวา “เห็นหนอๆ” 
 ๒. ขณะหไูดยินเสียง ตั้งสติกําหนดรูอาการวา “ไดยินหนอๆ” 
 ๓. ขณะจมูกไดกลิน่ ตัง้สติกําหนดรูอาการวา “กลิ่นหนอๆ” 

 ๔. ขณะลิ้นไดรส ตัง้สติกําหนดรูอาการวา “รสหนอๆ” 
 ๕. ขณะกายสัมผสั เย็น  รอน ออน  ตัง้สติกําหนดรูอาการกระทบ
วา “ถูกหนอๆ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ” “ตึงหนอๆ” ฯลฯ 

  ๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดข้ึน) ใหตั้งสติ 
กําหนดพิจารณา รูอาการคิดนึกนั้นๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 

 พรอมกับใหมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน 

เกิดความดีใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนด
พิจารณารูอาการของจิต (เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต 

(ราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ) ดับไป แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการ
ของจิตที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจนตามความเปนจริง
เทานั้น และอยาใหความยินด(ีชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบใจ) เกดิ

ขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยู
นั้น  หากสมาธิของโยคีคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก 
อาการของจิตจะดับไปในขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญา

ประจักษแจงในพระไตรลักษณ     

 โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดบัไปในขณะที่กําหนด  



 

 ๒๐ 

พจิารณารูอาการของจิตอยางไดอยู  ถาสมาธินอยและวิปสสนามีกําลัง

ออน อาการที่กําหนดอยูนั้นจะเปนแตเพียงเบาลง ยังไมดับขาด ก็ให
กําหนดอาการพอง-ยุบ ที่ปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะ
ครบเวลาตามที่กําหนดไว 

 นั่งภาวนา  

  พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติพิจารณารู

ความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง ตั้งแตตนพอง-กลางพอง-สุดพอง..ตน
ยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา “ไม

ชัด”) อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนัน้  
จิตที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุให

จิตใจไปจากปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดขึ้น 
คือพยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  
  ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ 
“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แตถาย่ิงกําหนดอาการยิ่งนิ่ง 

..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ 

ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสง
จิตจี้ไปที่มือที่ซอนทับอยูบนตักกระทบกัน “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนัง่
อีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึง ที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูก

หนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนกบขาง
ซายถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง- 
ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

 กําหนดเสียง 

  เสียงนั้น จะมีเสียงเดียวหรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวน 



 

 ๒๑ 

จิตใจผูปฏิบัติ จิตใจของโยคีผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-

ยุบทันปจจุบันดีอยู ก็กําหนดตอไป  แตถาในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่ง
กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังปรากฏชัดขึ้นมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-
ยุบ มีสติไปกําหนดอาการไดยินวา “ไดยินหนอๆๆ” พรอมกับรูอาการ
กระทบของเสียงพรอมกันไปดวย การพิจารณารูอาการกระทบของเสียง

ในขณะนั้น ไมใชกําหนดใหอาการกระทบของเสียงมันดับไป แตเปน
เพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงที่
เกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น และอยา

ใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปน
กลางตลอดเวลา แตเมื่อในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบ
ของเสียงอยูนั้น สมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแก

กลามีกําลังมาก อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก ในขณะที่
รูชัดเจนอยูนั้นอาการของเสียงที่กระทบหูของเรานั้นมันดับพรึบลงไป
เลย โยคีตองพยายามจําใหไดวาอาการกระทบของเสียง มันดับลงไปใน
ขณะที่เรากําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยางไร?  

 กําหนดทุกขเวทนา 

 เมื่อเพิ่มเวลาการนั่งเจริญภาวนา สภาวะทุกขเวทนาจึงปรากฏ
ชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาใน

สภาวญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมให
มากกวาหนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้น
เพงจี้ไปที่ทุกขเวทนาตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด เพงรูอยางจด

จอตอเนื่อง จนกวาทุกเวทนานั้นจะดับหายไป หรือเปลี่ยนลักษณะ
เปลี่ยนที่ไป  เมื่อเรงกําหนดทุกขเวทนา  อาการทุกขเวทนาจะปรากฏ
เปน ๓ ประการ ดังนี้ 



 

 ๒๒ 

 ๑) ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ”  “ชาหนอๆๆๆ”  “เจ็บหนอๆๆๆๆ”  

อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อย ๆ ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ...แสดงวา

กําลังสมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ  แตกําลังปญญาอินทรียยังมี

นอยอยู โยคีพึงเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

  ๑.๑) เดินจงกรม ๑ ชั่วโมงครึ่ง หากมีอารมณภายนอกแทรก
เขามาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตวั รูสกึเจบ็ หรอืรูสกึเมือ่ย
ตามรางกาย เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกาํหนดทีอ่าการ

นั้น ๆ จนกวาจะจางหาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมี
อารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็ใหกําหนดอารมณใหมกอน 
จากนัน้พิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน ก็ใหกําหนดแต
อารมณนั้น จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

๑.๒) ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 

รุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูที่อารมณนั้น อยางไม

ลดละ ..เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่อ อยากใหหาย  แตถาเกิดจิต
อยากใหหาย รูสึกเปนทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการ

กิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็ใหเปลี่ยนมากาํหนดรูอาการกเิลสทีใ่จ
แทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทาน
จากอาการทุกขเวทนานั้น สงบ เบาสบายแลว จึงกลับไปกําหนด

ทุกขเวทนาที่ปรากฏชัดตอไป  จนกวาทุกขเวทนาจะจางหายไป  

๑.๓) โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกปวด
สุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับ
เจ็บ แสบรอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็น

ทุกขอยางเราเลย ..มันเวรกรรมอะไรกันนี?่”  



 

 ๒๓ 

 สภาวะทุกขเวทนาของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการ

ผิดศีลขอที่  ๑ ที่ตนเคยทํามาในอดีต๒๙ แกไขไดดวยการขอ
อโหสิกรรม คือ กอนปฏิบัติทุกบัลลังกใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอนนั่งภาวนา วา  “ขาพเจา  ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพ
สัตวทั้งหลายที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หา

เบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมน
ขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  
ตั้ง ใจก็ดี  ไมตั้ ง ใจก็ดี  ขอสัตว เหลานั้นจงยกโทษลวง เกิน 

อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด 
และดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดทํามาแลว ดวยการรักษาศีล ดวย
การเจริญภาวนา ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอให

สรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

  ๒) ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ 
หรือหายจากจุดหนึ่ง ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง ยายที่ไปเรื่อย ๆ...

แสดงวา ทั้งกําลังสมาธินทรียและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ  

พรอมที่จะกาวเขาสูญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณตอไป โยคีพึงกําหนด
อยางจดจอในอาการทุกขเวทนานั้น ชา ๆ แตหนักแนน “ปวดดด..หนอ”  
รูใหไดวาอาการนั้นดับลง ณ ขณะจิตใด และรูถึงจิตรูที่ดับไปพรอมกับ

เวทนานั้น ๆ ดวย ดับไปเปนชุดๆ (ทั้งตัวอารมณและจิตที่รูอารมณ) 

 ๓) กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ”  “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับ

                                                
๒๙ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๑๔ ขอ ๓ หนาที่ ๔-๖. 



 

 ๒๔ 

หายไป หรือดับไปแลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงวากําลังสมาธินทรีย

ออนกําลังลง  โยคีพึงเพิ่มการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ 
คือ “พองหนอ-ปวดหนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลง

เร็ว ใหกําหนดวา “พองหนอ-ยุบหนอ-ปวดหนอ” สลับกัน 

  รับประทานอาหาร : ในขณะฉันพึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหว

ของมือในทุก ๆ ระยะ  ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไว
กอน อยาพ่ึงเคี้ยว ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว  

พรอมกับกําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ”  “กลืนหนอๆ 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๓ 

  ตื่นนอน : กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่งใหไดทุกครั้ง 

“พลิกหนอๆๆ” “ลุกหนอๆๆ”  เดินเขาหองน้ํา “ยาง-เหยียบๆๆ”   

  อิริยาบถกราบ : กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย 

โดยใหเพิ่มการกําหนดตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิต
กอนวา “อยากพลิกหนอ” แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ตอไป เปนตน 

 กําหนดยืน      

 สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ) ใหแบงชวง
การกําหนดยืนออกเปน ๓ ชวง ตั้งแตปลายผม ถึงราวนม ๑ ชวง ตั้งแต
ราวนม ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน ถึงปลายเทา ๑ ชวง ทุกชวง

บริกรรมเหมือนกนัวา “ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม และเมือ่
กําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่มการสังเกตอาการดบัของจิตที่เพงรูอาการ
ยืนในแตละชวง  ที่ดับไปพรอม ๆ   กับคําบริกรรมในแตละชวงนั้นดวย    



 

 ๒๕ 

จึงจะกําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ   

 เฉพาะโยคีผูที่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบชั่วโมง ให

เพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะยก 
ใน ๓ ระยะแรก ดังนี้   

 ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยาง

กอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยางไปของเทาวา “ยาง
หนอ” ตัดคําบริกรรมวา “ขวา-ซาย” ซึ่งเปนสมมุติบัญญัติออกไป เดิน
กําหนดจนจิตสงบอยูกับอารมณ ความคิดนอยลง จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๒    

 ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ เพิ่มเปน รูจิตที่คิดจะยก-คิดจะ

เหยียบกอนยก-กอนเหยียบทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-ยกหนอ”   “อยาก
เหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๓ 

 ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเปน  รูจิตทีค่ดิจะ

ยก-คิดจะยาง-คิดจะเหยียบ กอนยก-กอนยาง-กอนเหยียบทุกครั้ง วา 
“อยากยกหนอ-ยกหนอ”   “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบ

หนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๔  

  ระยะที่ ๔ รูจิตที่คิดจะยกสน คิดจะยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ 

กอนยกสน กอนยก กอนยาง กอนเหยียบ..ทุกครั้ง แตไมตองบริกรรม

สําทับจิตนั้น เพียงแตใหรูชัดลงไปในจิตที่ปรารถนานั้นๆ แลวบริกรรมรู
การยกสน การยก การยาง การเหยียบ อยางชาๆ ชาที่สุดเทาที่จะชาได 
คือ “ยกสนหนอ” “ยกหนอ” “ยางหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบ

ใหชาเปนพิเศษ และเปนการเหยียบเทน้ําหนักของรางกายลงทั้งตัว จน
กายที่เหยยีบนิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขางหนึ่งตอไป  



 

 ๒๖ 

 เพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพิ่มจังหวะเดินจงกรม 

จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรมถามีอารมณอื่นแทรกเขามา เปน
อารมณที่ชัดเจนใหหยุดเดิน แลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้น ๆ จนหายไป 

จึงกลับมากําหนดที่อาการเดินตอไป 
 

 นั่งภาวนา  

 ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา “หนอ” 

แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ  มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไป
ในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่งประมาณ ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ 
ในขณะหยุดนั้นใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่ง
หนอ” แลวกลับไปกําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏจริง

ตอไป  คือในขณะทองยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
เสร็จแลวทองจึงพองขึ้นมา  
 พิเศษ : ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามนั่งเกิน 

๑ ชั่วโมงเด็ดขาด 

 การกําหนดตนจิต : ถามวา “ เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดย

ที่ไมมีจิตคิดจะลุกเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมี

จิตคิดจะเปดเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิด
จะเดินเกิดกอน”  ขากาวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกว
น้ําก็เพราะมีจิตคิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึงกําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอน

เคลื่อนไหวอิริยาบถทุกครั้ง  คือ “อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆๆ”  “อยากตัก
หนอ- ตกัหนอๆๆ” เปนตน  แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไมเห็น
สภาพจิตจริงๆ ก็ไมตองบริกรรมภาวนาวา “อยาก...หนอ” 



 

 ๒๗ 

 เวลาจะทําอะไรทุกอยาง  ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ   

และขณะนั้นตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิต พรอมกับ
ภาวนาตามอาการที่ปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ  
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถ
เดียว จนกระทั่งจิต คําบริกรรม และอาการแหงรูปนามนั้นๆ กลมกลืน

เปนอันเดียวกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลวจะพิจารณารู
อาการของรูปนามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดพระไตรลักษณขึ้นมา เมือ่พระ
ไตรลักษณเกิดขึ้นมาและสมบูรณดีแลว พระไตรลักษณก็จะพาจิตดําเนนิ

เขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไปตรงมรรคญาณ ผลญาณ 
อันเปนเหตุใหกิเลสดับลงไปดวย 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๔ 

  เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาแลว ใหเดินจงกรมและนั่ง
ภาวนาบัลลังกละ ๑ ชั่วโมงเทากัน หามเกิน 

  กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดย

ใหเพิ่มการรูตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา 
“อยากพลิกหนอ”กอน แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ตอไป เปนตน 

  ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” 

กอนลุกขึ้นยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน หากมีสภาวะอื่นแทรกซอนเขา

มาก็ใหกําหนดอาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิตที่ดับ

ไปพรอมกับความรูสึกยืนที่เปนไปพรอมกับการบริกรรมนั้นดวย จิตที่รู
ยืนดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 



 

 ๒๘ 

  บางครั้งรูสึกปวดเมื่อย หรือมึนงงอยูนาน  ก็ใหยืนกําหนดอาการ 

เทาที่อาการนั้นยังคงอยู แมจะนานถึง ๓๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมงก็ตาม 

 เดินจงกรม     

 เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และในจังหวะที่ ๑-๓ ใหเพิ่มตน
จิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ “ขวา-ซาย” ออกไป กําหนดรูจิตคิด
จะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว “อยากยางหนอ-ยางหนอ”  “อยากยาง

หนอ-ยางหนอ” .. ในการกาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ใหกําหนด 
“ยาง..เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

 นัง่ภาวนา       

 โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-

ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบื่อ
เซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
 ๑) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น 
คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ”  “ยุบหนอ-รูหนอ” 

 ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่
หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แต
บางครั้งพอง-ยุบถี่ๆ เร็ว ๆ ขึ้นมา แลวนิ่งหายไปเปนพักๆ  ถาอาการ
พอง-ยุบเร็วใหกําหนดเพียงวา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 

 แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัวจนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไป
ตามอาการนั้น “รูหนอๆๆ”  ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียว
หนอ” “กลวัหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ให 



 

 ๒๙ 

กําหนดวา “งงหนอๆๆๆๆ” จนกวาจะหายงง 

พิเศษ : นั่งตัวคดตัวงอ  เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะ

เห็นพองยุบชัดข้ึน รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย จนเพลิน แตพอ

วันตอมาพอง-ยบุกลับนิ่งๆ เบาๆ  โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากให

พอง-ยุบชัด กําหนดสบายๆ เหมือนวันกอนๆ  จึงสูดลมหายใจเสริม
พอง-ยุบใหชัดขึ้น หรือแตงอาการพอง-ยุบใหกําหนดงายขึ้น การ
พยายามเสริมหรือแตงอาการพอง-ยุบเปนไปดวยอํานาจอัตตา 

บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไปดั่งใจตองการ(ซึ่งไมถูกตอง) เมื่อจิต
เหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวย ทําใหสติที่
ทรงตัวหลุดไป ลําตัวก็คอยๆงอโคงลง  ฉะนั้นใหกําหนดพอง-ยุบไป

ตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผดิธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัด
ก็กําหนดวา “ไมชัดหนอ-รูหนอ” “กําหนดยากหนอ” ตามความรูสึก 

 อิริยาบถฉัน  :  เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ 

เชน ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน อยาพึ่งเคี้ยว  
ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพองหรือตอนยุบ   
 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๕ 

  เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ไมปรากฏทุกขเวทนาเลย 
ตลอดวันที่ผานมา หรือกําหนดรูจิตคิด ดับไดภายใน ๑-๓ ครั้ง  ก็ให

ปฏิบัติเหมือนวันที่ ๔ ใหครบบริบูรณ โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากมอง 
 เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏ
นอยลง บางครั้งนิ่งหายไปเปนพัก ๆ และจะนิ่งหายไปนานขึ้น ๆ หรือ



 

 ๓๐ 

สําหรับบางคนปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ  บางคน

ปรากฏแตยุบ พองไมปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-
ยุบยังไมปรากฏ ก็ใหกําหนดนั่งหนอ-ถูกหนอ สลับจุดไปเรื่อย ๆ คือ ที่
มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กนยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 

 พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการนั่งสั่น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยาก

ปฏิบัติตอ มีสาเหตุหลักอยู ๒ ประการคือ  

 ๑) เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ  กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบ
นิ่งหายไปแลว แตก็ยังนั่งทอง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู  (ทั้งๆ ที่ไมเห็น

พองยุบ) จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น โยคีพึงกําหนดใหตรง
สภาวะ ใหเห็นอาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี 

หรือหายไปก็ใหกําหนดวา “หายหนอ” “ไมมีหนอ”  อยานั่งทองพอง-ยุบ 
 ๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จน
สติหลุดออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อน
ลอยนั้น  ตองเพิ่มสติสังเกตุสภาวะธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่

ปรากฏชัดวา “พองหนอ-เพลินหนอ”  “ยุบหนอ-เพลินหนอ”  “พองหนอ-
สบายหนอ”   “ยุบหนอ-สบายหนอ”  ถามีอาการสั่นมากใหกําหนดตาม
อาการวา “สั่นหนอๆ” “โยกหนอๆ”  หรือ “อยากสั่นหนอๆ” “อยากโยก

หนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา “หยุดหนอ” ดังๆ  

 สภาวญาณชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก 

ถามีทุกขเวทนาเกิดขึ้น ใหกําหนดอยางจดจอแตแผวเบา แครู ไมใช
เพื่อใหหาย จนทุกขเวทนานั้นจะสลายตัวไปเอง 
เมื่อมีทุกขเวทนาชัดชึ้น ใหเพิ่มการเดินจงกรม และ
นั่งภาวนาเปน ๑ ชั่วโมงครึ่ง ทุกบัลลังก  



 

 ๓๑ 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๖ 

  กําหนดรูเทาทันจิต (อยาก...หนอ) กอนลุก กอนนั่ง กอนหัน กอน

มอง กอนพูด กอนขยับ กอนเปดประตู ไดทันทุกครั้ง  กําหนดเห็น

อาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรู ทุกครั้ง  
มีสติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึกเฉยๆ ไมยินดี
ยินราย  ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  แตเกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ แมไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  จิตก็เฉยๆ 

ราวกะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้มากอน  ขั้นตอไปปฏิบัติดังนี้   

 อิริยาบถน่ัง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งมีทุกขเวทนานอย ใหนั่ง ๑ 

ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ
ชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจน ใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนด
อาการนั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด“หนอ”ออก “พองๆๆๆ”  

“ยุบๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้นๆ ดับลง ณ การกําหนดครั้ง

ใด๓๐ ถานิวรณ ๕ กลับมาแรงขึ้น ใหเพิ่มการนั่งเปน ๒ ชั่วโมง 

 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบานิ่มนวล ก็ใหทําอารมณ

แผวเบานิ่มนวล กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการ “พองหนอ” 
”ยุบหนอ” ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ปลอยใหหลับไปเลย 

 โยคีบางทาน  กําหนดอยูดีๆ  อาการพอง-ยุบกลับเร็วแรงขึ้นมาก 

ปรากฏอาการเกิดดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร 

                                                
๓๐ หลายคนอาจสงสัยวา “ตองนับครั้งดวยหรือ?”  ขอวินิจฉัยวา “ เมื่อญาณ

และอินทรียมาถึงขั้นนี้..จะรูครั้งไดเองโดยไมตองนับ”  หลายทานคิดวา “เปนไป

ไมได ถาไมนับแลวจะรูครั้งไดอยางไร” ...สิ่งที่เปนไปไมไดแตเกิดขึ้นจริงกับผู

ปฏิบัติ..นี่แหละคือความอัศจรรยในคําสอนของพระพุทธเจา 



 

 ๓๒ 

เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา 

“รูๆๆๆ” ไมตองใส “หนอ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  
อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด   ขอย้ําวา “หามตัดแปลงแกไข
สภาวะในชวงนี้..อยางเด็ดขาด” รูตามอาการอยางเดียว ถาพอง-ยุบ

เร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย..   

 หลังจากนั้น เมื่ออาการพอง-ยุบกลับมาเปนปกติ  ใหปรับการเดิน

และนั่งภาวนา เปน ๑ ชั่วโมงเทากัน เพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอยและ

เจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะตัณหา มานะ ทิฏฐิ 
“ตัณหาหนอ”(อยากหนอ)  “มานะหนอ”(ยดึหนอ) “ทิฏฐิหนอ”(นึกหนอ) 

 อิริยาบถเดิน : เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบ

ทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน 
เดินจังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆๆๆๆ” (นิ่ง-ดับ)  “ยางหนอๆๆๆๆๆๆ” 

(นิ่ง-ดับ) “เหยียบหนอๆๆๆๆๆๆๆ” (นิ่ง-ดับ)  คือซอยสภาวะ เพิ่ม
ความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด  ในขณะเดินเพิ่มการกําหนดรูจิตอยาก
หัน อยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมองอยากคุยดับไป..

โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ

ดับกอนทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไป
รู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ คือ

กําหนดรูการดับไปของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับ
ไปพรอมกับอารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิตชัดเจน 

ใหกําหนดรูวา “ดับหนอ”  หรือ “รูหนอ” ดวย 



 

 ๓๓ 

  รับประทานอาหาร : เคลื่อนไหวอิริยาบถทีละอยาง เชน กาย

ตองนิ่งสงบกอนจึงจะเริ่มเคี้ยว เปนตน  กําหนดรูทันจิตอยากจับ  อยาก

เคี้ยวทันกอนจับ กอนเคี้ยวทุกครั้ง  กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน 

จึงกลืนทุกคํากลืน  ขณะเคี้ยวเสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอน 

จึงกลืน ทุกๆ คํากลืน  กําหนดใหได ๕๐ นาที เปนอยางนอย 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๗ 

  ปฏิบัติเหมือนวันที่ ๖ ใหสมบูรณ ๑๐๐ % มีหลักสําคัญในการ
ปฏิบัติดังนี้ 

 ๑) กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรู
ไปตามอารมณนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  
  ๒) บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริงในขณะปจจุบัน อยู

ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ 
(จิตเพงที่คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้นไมตองบริกรรม เพงรูอยางเดียว 
  ๓) ถาเห็นแสงสวาง (ที่ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถา

กําหนด ๒ - ๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดที่
อารมณปรากฏชัดตอไป  ถาเห็นแสงสีแสดงวาสภาวะรั่ว (ญาณตก) 

  ๔) ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

  ๕) กําหนดเห็นอาการดับของตัวจิตเอง (ที่เขาไปกําหนดรูอารมณ
ตางๆ) ได ๑ – ๓ ขณะจิตกอนที่จะดับสิ้นลง ดับไปทั้งอารมณที่จิตเขา

ไปรูและจิตที่เขาไปรู 

สาธุ  สาธุ สาธุ  อนุโมทามิ 



 

 ๓๔ 
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  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๒. 
________ .ฎีกาภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาฎีกา.กรุงเทพมหนคร : โรงพิมพ-  

  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๙. 
________ .วิสุทฺธิมคฺคปกรณ.กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพวิญญาณ ,๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม,  

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
________ . อภิธมฺมตฺถวิภาวินิยา ปฺจิกา นาม อตฺถโยชนา.  

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวร 
 นิเวศวิหาร, ๒๕๓๗. 

________ . อภิธมฺมตฺถสงฺคหปาลิยา สห อภิธมฺมตฺถวิภาวิน ีนาม  

 อภิธมฺมตฺถสงฺคหฏีกา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา- 

มกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวรนิเวศวิหาร, ๒๕๓๘. 
พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย. อานาปานสติภาวนา ลําดับการบรรล-ุ 

  ธรรมของพระพุทธเจา, หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย  
 การพิมพ บางขุนเทียน  จอมทอง  กรุงเทพฯ , ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕. 
พระมหาประเสิรฐ มนฺตเสว.ี คูมือวิปสสนาจารยเบ้ืองตน, เอกสารหลักสูตร 

  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต วิชาวิปสสนาภาวนา มจร.บาฬีพุทธโฆส 




