




คํานํา 

  เมื่อเอยถึงคําวา “วิปสสนาลวน” หรือ “สุทธวิปสสนา” ยอม
กอใหเกิดความไมเห็นดวย และประเด็นขัดแยงขึ้นมาในหมูผูศึกษา

คัมภีรพระพุทธศาสนา หลายกลุม โดยเฉพาะกลุมผูถือทิฏฐิวา 
“พระไตรปฎกเทานั้นที่ถูกตอง คัมภีรนอกนั้นเชื่อถือไมได”  

 ผูไมเห็นดวยมักยึดถือตามที่อานพบในพระไตรปฎกวา “เจโต
วิมุตติตองมาคูกับปญญาวิมุตติเสมอ” นัยเดียวกัน “ปญญาวิมุตติก็

ตองมาคูกับเจโตวิมุตติเสมอ” เชนกัน  คือ ตองไดฌานสมาบัติกอน
เทานั้นจึงจะปฏิบัติวิปสสนาใหบังเกิดผลได  เมื่อมีผูเสนอขอมูลใน

พระไตรปฎกพรอมทั้งอรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถา ฎีกา วา 
“แคขณิกสมาธิก็เจริญวิปสสนาใหบรรลุมรรค ผลได”  ก็มักถูก

โตแยงดวยความรุนแรงวา “เหลวไหล!  ตํารานี้อยาวาแตทิ้งถังขยะ

เลย ตองฝงดินหรือเผาไฟเทานั้น  มิฉะนั้นแลว อาจมเีทวดาหรือคน

เก็บขยะนําไปอาน เปนมิจฉาทิฏฐิได” 

 ขาพเจาจะขอใชหนังสอืเลมนี้ นําเสนอขอมูลหลักฐานในคมัภรี

พระไตรปฎกมายืนยันอีกสักครั้งหนึ่งวา “ถึงจะไมไดฌาน ไมได
สมาธิถึงขั้นอัปปนา ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนาใหเกิดสภาวญาณได” 

                          พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสว ี
๒๔  วิสาขบูชา ๒๕๕๕ 
www.montasavi.com/ 
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สารบัญ 

การบรรลุธรรม       ๑ 
การบรรลุธรรม : ดีอยางไร?     ๔ 

ปญญาวิมุตต ิ       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          

 หนังสือเลมนี้สวนใหญอางอิงขอมูลจากพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬา-  
ลงกรณราชวิทยาลัย (สีฟาออน)  โดยอาง เลม / ขอ / หนา เชน  ม.มู. (ไทย) 
๑๒/ ๖๙/๖๑ หมายถึง พระไตรปฎกมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

เลมที ่๑๒ ขอที่ ๖๙ หนา ๖๑ 
 คัมภีรอรรถกถา ภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฯ เชน ขุ.ป.อ.(บาล)ี ๑/๓๒๔ 
หมายถึง คัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา เลมที่ ๑ หนา ๓๒๔.
        



 

การบรรลุธรรม 

  การบรรลุธรรม คือ การเห็นแจงดวยปญญาประจักษในรูป-
นาม๑ที่ปรากฏ  จนคลายอุปาทานจากอารมณทั้งปวงตามลําดับขั้น 

เขาถึงมรรค ผล นิพพาน  สําเร็จเปนพระอริยบุคคล  แบงตามมรรค
ผลที่ไดประหาณสังโยชนแลว เปน ๔ ระดับ คือ 

 ๑. พระโสดาบัน สามารถประหาณสังโยชน๒ เบื้องตนไดอยาง
เด็ดขาด คือ สักกายทิฏฐ ิ วิจกิิจฉา และสลีัพพตปรามาส๓   

                                                
  ๑ รูป ไดแก อารมณที่ถูกรับรู เปนธรรมชาติที่เสื่อมสลาย ผุกรอนไดงาย คือ 

ส ีเสียง กลิ่น รส  ผัสสะตางๆ  (อรรถกถาอังคุตตรนิกาย เลม ๓๒ หนา ๓๓.(มกุฏ)

  นาม คือ สภาวะที่รับรูอารมณ และความรูสึกนึกคิดตางๆ  เปนธรรมชาติ

ที่นอมไปสูอารมณ (ดูในอรรถกถาขุททกนิกาย เลมที่ ๖๘ หนา ๒๔๘ (มกุฏฯ) 

 ๒ สังโยชน หมายถึง กิเลสที่ผูกมัดใจสัตวไวกับทุกข  มี ๑๐ ประการ  คือ  

  ๑) สักกายทิฏฐิ ยึดมั่นดวยความเห็นผิดวาชีวิตเปนของตน (กลัวตาย) 

 ๒) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยไมเชื่อมั่นในกุศลธรรมที่ปรากฏ  

 ๓) สีลัพพตปรามาส ความสําคัญวาจะพนทุกขไดเพียงเพราะศีลและวัตร 

 ๔) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในอารมณสัมผัสที่นาใคร เชน กลิ่นหอม 
 ๕) พยาบาท ความขัดเคืองไมพอใจในอารมณที่มากระทบ เชน เหม็น   

 ๖) รูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในรูปฌาน   

 ๗) อรูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในอรูปฌาน   

 ๘) มานะ  ความถือตัวถือตนวาเปนผูรู 

 ๙) อุทธัจจะ ความฟุงซานในสภาพธรรม 

 ๑๐) อวิชชา ความไมรูแจง (ในอารมณอุเบกขา) 

 ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๔ ขอ ๑๓ หนา ๒๑. 

 ๓ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๔ ขอ ๑๓ หนา ๒๑. 



 

 ๒ 

 ๒. พระสกทาคามี  ไมประหาณกิเลส เพียงแตบรรเทาราคะ 

โทสะ และโมหะอยางหยาบใหเบาบางได     
 ๓. พระอนาคามี สามารถประหาณกิเลสเพิ่มเติม คือ ราคะ 

และโทสะไดเด็ดขาด มีโมหะเบาบาง๔ 
  ๔. พระอรหันต สามารถประหาณสังโยชนที่ผูกมัดใจไดทั้ง ๑๐ 

ประการโดยเด็ดขาด  เปนพระขีณาสพผูหมดกิเลสอาสวะแลว๕ 

  

  การบรรลุธรรม แบงตามวีถแีหงการหลุดพน ๗ ประเภท๖ คือ 

๑. อุภโตภาควิมุตต ิพระอรหันตผูหลุดพนทั้งสองสวน คือ ได
สัมผัสความหลุดพนดวยกาย และสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา 

คือไดเจโตวิมุตติขั้นอรูปสมาบัติกอนที่จะไดปญญาวิมุตติ  

๒. ปญญาวิมุตต ิคือ พระอริยบุคคลผูหลุดพนดวยปญญา คือ 
ไมไดสัมผัสความหลุดพนดวยกาย แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวย

ปญญา หมายเอาพระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน ๆ๗ 

๓. กายสักข ีพระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลแลวขึ้นไป จนถึง

เปนผูปฏิบัติเพื่ออรหันต มีศรัทธาแกกลาในการปฏิบัติ เปนพยาน

ดวยนามกาย (ประจักษกับตัว) ไดสัมผัสความหลุดพนดวยกาย และ

อาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา๘ 

                                                
๔ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๙ ขอ ๓๗๓ หนา ๑๕๖. 
๕ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๙ ขอ ๖ หนา ๒๗. 
๖ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๓๑ ขอ ๒๒๑ หนา ๓๗๑. 
๗ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๘ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.ทุก.อ. (บาลี)  ๒/๔๙/๕๕. 



 

 ๓ 

๔. ทิฏฐิปตตะ  พระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลขึ้นไป จนถึงผู
ปฏิบัติเพื่ออรหันต มีปญญาแกกลาในการปฏิบัติ เขาใจอริยสัจ

ถูกตองแลว และอาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา 

๕. สัทธาวิมุตต ิพระอริยะผูบรรลุโสดาปตติผลขึ้นไป จนถึงผู
ปฏิบัติเพื่ออรหันต  หลุดพนโดยที่เขาใจอริยสัจถูกตองแลว  และ   

อาสวะบางสวนสิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา มีศรัทธาเปนตัวนํา 

๖. ธัมมานุสาร ี พระอริยะผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผล ผูมี
สตแิลนไปตามธรรม อบรมอริยมรรคโดยมีปญญาเปนตัวนํา ทานผู

นี้ถาบรรลุผลแลว กลายเปนทิฏฐิปปตตะ 

๗. สัทธานุสารี พระอริยบุคคลผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผล 
ผูแลนไปดวยศรัทธา อบรมอรยิมรรคโดยมีศรัทธาเปนตัวนํา  ทานผู
นี้ถาบรรลุผลแลว กลายเปนสัทธาวิมุตติ๙ 

คัมภีรมหาฎีกาอธิบายวา ผูไมไดวิโมกข ๘๑๐ เมื่อตั้งอยูแลว

ในโสดาปตติมรรค เปนสัทธานุสารีหรือธัมมานุสารี ตอจากนั้นเปน
สัทธาวิมุตติหรือทิฏฐิปปตตะ จนไดสําเร็จอรหัตตผล เปนพระ

อริยบุคคลประเภทปญญาวิมุตต ิ

ผูไดวิโมกข ๘ เมื่อตั้งอยูในโสดาปตติมรรค เปนสัทธานุสารี

หรือธัมมานุสารี อยางใดอยางหนึ่ง ตอจากนั้นเปนกายสักขี เมื่อ
สําเร็จอรหัตตผล เปนพระอริยบุคคลประเภท อุภโตภาควิมุตติ๑๑ 

                                                
๙  ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๒. 
๑๐ ดูอธิบายในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๑๐ ขอ ๑๒๙ หนา ๗๕. 
๑๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา (บาลี) ๒/๗๗๒/๕๑๓-๕๑๕. (มหาจุฬา) 



 

 ๔ 

การบรรลุธรรม : ดอียางไร? 

  เมื่อบรรลุธรรมแลว เปนผูมีความคิดเห็นถูกตองตามความเปน

จริงแลว ยอมเปนมนุษยที่สมบูรณ เพราะความเปนมนุษยวัดกันที่
ความสมบูรณในศีล ๕  ประหาณมิจฉาทิฏฐิและวิจิกิจฉาไดอยาง

เด็ดขาดสิ้นเชิง เจตนาที่จะละเมิดศีล ๕ ไมมีอีกแลว เปรียบเหมือน
สุนัขดุที่ถูกครอบปากไวอยางถาวร งูพิษที่ถูกถอดเขี้ยวแลว ถึงจะมี

ความเกรีย้วกราด มีเรี่ยวแรงจะกัดอยู แตก็ทํารายใครไมไดอีกแลว 
  พระโสดาบันแมจะมีความโกรธอยู แตก็ไมคิดอาฆาตทําราย

ใคร แมจะมีความโลภก็ไมคิดจะขโมยของใคร  ถึงจะมีความหลงแต
ก็ไมคิดแสวงหาโลกิยสุขดวยการเสพของมึนเมา แมยังตองอยู

ทามกลางโลกธรรม ๘๑๒ แตก็จะไมถูกเขี้ยวเล็บของโลกขบกัดอีก
ตอไป  การดํารงชีวิตอยูในโลกของพระโสดาบันเปรียบเหมือนกับ

ลิ้นงูในปากงู เพราะแมตองอยูทามกลางเขี้ยวพิษ แตไมเคยโดนพิษ
ทํารายเลยแมสักครั้ง หรือเปรียบเหมือนมือที่ไมมีแผลคนลงในหมอ

ยาพิษ ก็ไมเกิดโทษ  และเมื่อบรรลุอรหันตแลวก็จะไดประสพสุข
ชนิดที่ไมตองกลับมาทุกขอีกแลว เพราะเปนบรมสุขที่ไมเจือดวย

กามคุณ ๕ อีกตอไป๑๓ 
                                                

๑๒ โลกธรรม คือ เรื่องราวที่เกิดขึ้นประจําโลก ๘ ประการ  คือ 

    ๑) อารมณที่นาปรารถนายินดี เรียกวา อิฏฐารมณ มี ๔ ประการ ไดแก  

ลาภ(ทรัพย) เกียรติยศ คําสรรเสริญ ความสุข   

    ๒) อารมณที่ไมนาปรารถนา  เรียกวา  อนิฏฐารมณ มี ๔ ประการ  ไดแก 

เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ถูกติเตียนนินทา ประสบทุกข  องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๖/๑๕๙. 
๑๓ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๓ ขอ ๓๔ หนา ๕๐๐. 



 

 ๕ 

ปญญาวิมุตติ 

  ผูหลุดพนดวยปญญา คือ ยังไมไดฌานสมาบัติเปนบาทฐาน  

แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา บําเพ็ญวิปสสนาลวน ๆ๑๔  ใน
คัมภีรพระไตรปฎก เลมที่ ๒๓ ขอที่ ๑๔ พระพุทธเจาตรัสถึงบุคคล

ผูควรรับทักษิณาทาน ผูเปนเนื้อนาบุญไว ๑๐ จําพวก จําพวกที่ ๔ 
คือ พระอริยะผูเปนปญญาวิมุตติบรรลุมรรคผลดวยการปฏิบัติ

วิปสสนาลวนๆ  มิไดสัมผัสวิโมกข ๘  แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวย
ปญญา๑๕ ที่เรียกวา “สุกขวิปสสกบุคคล”๑๖  

   สมัยพระพุทธเจา พระอริยะประเภทปญญาวิมุตติมีมากกวา
ประเภทอื่นๆ ในคัมภีรสังยุตตนิกายพระพุทธเจาตรัสวา “อิเมสํ หิ 
ปฺจนฺนํ  ภิกฺขุสตานํ  สฎฐิ ภิกฺขู เตวิชฺชา   สฏฐิ ภิกขู ฉฬภิฺา  

สฏฐ ิภิกฺขู อุภโตภาควิมุตฺตา  อถ อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.”๑๗  
  ในจํานวนภิกษุ ๕๐๐ รูปนี้ ภิกษุ ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล  

ภิกษุ ๖๐ รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล ภิกษุ ๖๐ รูปเปนอุภโตภาควิมุตต ิ 
พระภิกษุที่เหลือนอกนั้นทั้งหมด (๓๒๐ รูป) เปนปญญาวิมุตต.ิ๑๘  

 นั่นก็หมายความวา แมแตสมัยพระพุทธเจา ภิกษุผูที่ไดฌาน
อภิญญามีจํานวนนอย ผูเปนปญญาวิมุตติมีมากกวา  เพราะการ
                                                

๑๔ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๕ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๖ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา  องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๖/๒๙. 
๑๗ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (บาลี) ๑๕/๒๑๕/๒๓๐. 
๑๘ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 



 

 ๖ 

กําจัดกิเลสปดประตูอบายดวยปญญาญาณ ไมจําเปนตองมีฌาน

สมาธิถึงขั้นมีฤทธิ์มีเดชก็ได มีเพียงสมาธิที่พอกพูนดวยศรัทธา 
วิริยะ สติ เพียงแคขณิกสมาธกิ็ใชเปนบาทฐานในการเจริญวิปสสนา

ภาวนา พอกพูนใหเกิดปญญาญาณได 

  พระพุทธเจาตรัสอธิบายสภาวะจิตของพระอรหันตประเภท

สุกขวิปสสกะวา      
 “(สุกขวิปสสกบุคคล) เมื่อมนสิการสักกายะ (ดวยความยึดมั่น

ในรูปกายตน)  จิตของเธอยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไม
นอมไปในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับสักกายะ จิตของเธอ

จึงแลนไป เลื่อมใส ตั้งอยู นอมไปในความดับสักกายะ  จิตนั้นเปน
จิตดําเนินไปดีแลว เจริญดีแลว ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดีแลว พราก

ออกดีแลวจากสักกายะ  เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความ   
เรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย เธอ

ยอมไมเสวยเวทนานั้น เรียกวา ธาตทุี่สลัดสักกายะแลว”๑๙
  

   คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการ

ที่พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตใน
อรหัตตผลสมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕ คือ รูป 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เพื่อจะทดสอบดูวา
ความยึดมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

วาเปนอัตตา ยังมีอยูอีกหรือไม”๒๐ 
                                                

๑๙ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๒๐ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 



 

 ๗ 

 

กําลังสมาธิในการบรรลุธรรม 

  ในการปฏิบัติวิปสสนา แมลวงละเมิดสิกขาบทเล็กนอย และ

สมาธิไมบริบูรณก็สามารถพอกพูนอินทรียใหแกกลา เจริญสติปฏ
ฐาน ๔ จนบรรลุมรรค ผล นิพพานได ดังพระพุทธดํารัสวา 

   “ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิ
พอประมาณ  มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิด

สิกขาบทเล็กนอยบาง  ออกจากอาบัติบาง ขอนั้นเพราะเหตุไร? 

เพราะในการตองอาบัติและการออกจากอาบัติเล็กนอยนี้ เราไม
ปฏิเสธความเปนไปได (วาจะบรรลุธรรมไมได)ไว แตสิกขาบท

เหลาใดเปนเบื้องตนแหงพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลมั่นคงใน
สิกขาบทเหลานั้น สมาทานศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย เพราะ

สังโยชน ๓ ประการสิ้นไป เธอจึงเปน โสดาบัน ฯลฯ..”๒๑ 

  พระโสดาบันแมไมสมบูรณดวยสมาธิและปญญา แตก็ไดบรรลุ

ธรรมแลว หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว และเปนนยิตบคุคลที่
มีความแนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ 

๔ อีกแลว และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในศีล 
สมาธิ ปญญาใหยิ่งๆ ขึ้นไป บรรลุเปนพระ

อรหันตในภพเบื้องหนา อีกไมเกิน ๗ ชาต ิ
อยางแนนอน   

                                                

 ๒๑พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลม ๒๐ ขอ ๘๗-๘๘ หนา ๓๑๓-๓๑๕. 



 

 ๘ 

  ถามีผูคัดคานวา “ตองไดฌานกอนเทานั้นจึงจะบรรลุธรรมได”

ก็นาสงสัยวา “ผูที่บรรลุธรรมในขณะที่ฟงธรรม ทานใชฌานอะไร?”  
หมายความวา แมไมไดสมาธิระดับฌานก็สามารถเจริญวิปสสนาได 

  จิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและสัมปชัญญะที่เพิ่มพูน
ขึ้น สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีรมูลปณณาสก

ฎีกากลาววา “น หิ  ขณิกสมาธึ  วินา  วิปสฺสนา  สมฺภวต”ิ๒๒   
  แปลวา “หากขาดขณิกสมาธิ วิปสสนาก็เกิดไมได” คือ ตอง

อาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจึงจะเจรญิวิปสสนาได เมื่อวิปสสนาญาณ
สูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนนขึ้นตามลาํดบั

เชนกัน เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ 
(วิตก วิจาร ปติ สุข สมาธิ) จัดเปนปฐมฌานโสดาปตติมรรคจิต 

สกทาคามิมรรคจิต อนาคามิมรรคจิต อรหัตตมรรคจิต ของ
สุกขวิปสสกบุคคล ก็จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ตามที่

ปรากฎในคัมภีรอรรถกถาวา     
 มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี

มรรคที่ภิกษุทําฌานใหเปนบาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ 
นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ดี  ในมรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องค

มรรค ๘ และองคฌาน ๕ อยูดวย๒๓  

  แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ ก็

ยอมประกอบดวยองคฌาน ๕ ประการ อยางครบถวนสมบูรณ  

                                                
๒๒ ดูในคัมภีรฏีกา (มหาจุฬาฯ) ม.ม.ูฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗. 
๒๓ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑ /๓๒๔. 



 

 ๙ 

  พระผูมีพระภาคเจาตรสัสอนวิธีเจริญจิตตานุปสสนาไววา 

พระพทุธวจนะ แปลเปนภาษาไทย 

       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

ก็รูชัดวา  ‘จิตมีราคะ’ ฯลฯ.. 
 หรือ จิตฟุงซาน ก็รูชัดวา ‘จิต

ฟุงซาน’ 

  ดวยวิธีนี้    ภิกษุพิจารณาเหน็

จิตในจติภายในอยู     
 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอก
อยู   หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้ง

ภายในทั้งภายนอกอยู     
 พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด
ในจิตอยู    พิจารณาเห็นธรรมเปน
เหตุดับในจิตอยู     

  พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุ
เกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู 
    หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู

เฉพาะหนาวา ‘จิตมีอยู’ ก็เพียงเพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติ      
  ไมอาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู    

ไมยึดมั่นถือมั่นอะไร  ๆ ในโลก       
  ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยู  อยางนี้แล 



 

 ๑๐ 

  คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ขอวา  สราคมสฺส  จิตฺตํ ไดแก  

จิตของเขาผูนั้นมีราคะ ทานกลาววาเปนการเจริญภาวนาแบบ
วิปสสนาลวนๆ ที่เรียกวา สุทธวิปสสนา๒๔    

 หมายความวา การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการ
เจริญวิปสสนาที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวดวยพระองคเอง โดยให

กําหนดพิจารณาจิตที่มีราคะบาง จิตที่ฟุงซานบาง เปนอารมณใน

การเจริญวิปสสนา  กอใหเกิดขอสงสัยวา จิตที่มีราคะ จิตที่ฟุงซาน

ไมมีในผูเจริญฌานอยางแนนอน แตเหตุไฉนพระพุทธเจาจึงใหเจรญิ
วิปสสนากําหนดจิตที่ฟุงซานเปนอารมณ    

  ตอบวา “นั่นก็เพราะ ถึงไมไดฌานสมาธกิ็เจริญวิปสสนาได” 

 เรื่องนี้มีขอวินิจฉัยเพิ่มเติมวา พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา

“คจฺฉนฺโต  คจฺฉามีต ิปชานาต”ิ เดินอยูก็รูชัดวา “เดินอยู” 

 หลายคนบอกวา การเจริญวิปสสนาไมตองบริกรรม แครูก็

พอ จึงนาสงสัยวา แลวพระพุทธพจนวา “คจฺฉามีติ”  (อิติ) มีไวเพื่อ
อะไร นั่นบงบอกวาใหบริกรรมในใจ อันเปนสัมมาวาจา ..มิใชหรือ? 

  นายสุปปพุทธกุฏฐิ คนขอทานโรคเรื้อนจะเขาไปขอทาน
ขณะที่พระพุทธเจากําลังแสดงธรรม จึงแอบนั่งฟงอยูดวย จนได

บรรลุโสดาบัน๒๕  
  ..นาสงสัยวา เขาใชกําลังฌานอะไรเปนบาทฐานในการบรรลุ

ธรรม ในขณะนั่งฟงธรรมเขาเขาฌานอะไรอยู? 
                                                

๒๔ ดูในคัมภีรอรรถกถาภาษาไทย (มหามกุฏฯ) เลมที่ ๗๘ หนา ๑๒๒. 

  ๒๕ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที่ ๒๕ ขอ ๔๓ หนา ๒๕๕. 



หลักสูตร ๗ วันบรรลุธรรม 

  เมื่อฟงชื่อหลักสูตรนี้แลว แมแตผูเขียนเองก็รูสึกวามีความเปนไป

ไมไดสูงมาก แตก็ตองการจะหาความเปนไปไดในพระพุทธพจนที่วา “ ผู
เจริญสติปฏฐาน ๔ อยางนอยที่สุดแมเพียง ๗ วันก็บรรลุอรหันตได”๒๖  
ยิ่งกวานั้น ในคัมภีรบอกวา “แคฟงธรรมคนขี้เรื้อนก็บรรลุโสดาบันได”๒๗ 
 ขาพเจาเอง เคยไดรับหนาที่เปนพระวิปสสนาจารยสอนวิปสสนา

โครงการระยะยาว ๒-๓ เดือนหลายครั้ง ครั้งหนึ่งไดสอบอารมณพระ
บวชใหมในโครงการเฉลิมพระเกียรติ ๑๐ วัน ขาพเจาคอนขางมั่นใจวา 
ในวันสิ้นสุดโครงการ พระทานหนึ่งไดสังขารุเปกขาญาณอยางแนอน 

และมีสภาวะบางอยางสูงกวานั้นเสียอีก ขอเท็จจริงในเรื่องนี้จะเปน
เพราะความเขลาของขาพเจาเองหรืออยางไร? ก็ขอใหผูอานไดพิจารณา
ตัดสิน หลังจากอานหนังสือเลมนี้จบแลว ก็แลวกัน! 

 ผูที่ตองการทดลองปฏิบัติใหประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรนี้ 
จะตองมีพื้นฐานดังนี้ 
 ๑) เปนผูรักษาศีล ๘ ทุกวันพระและนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงเปนประจํา  
หรือ เคยสิ้นเนื้อประดาตัวมากอน หรือ เคยพยายามฆาตัวตายมาแลว 

หรือ เคยออกเดินทางผจญภัยในที่กันดารดวยลําพังตัวคนเดียวมาแลว 
 ๒) มีความเชื่อวา ในปจจุบันนี้ยังมีพระอรหันตอยูจริง 
  ๓) สติปญญาด ีไมกลัวตาย กลัวผีแตอยากเห็นผ ี(ชอบพิสูจน)  

 ๔) แมรูวาพอแมเสียชีวิตก็ไมเลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อวา “บุญ
กุศลที่ตนกําลังทําย่ิงใหญกวาบุญกุศลใดๆ ที่จะอุทิศใหแกผูมีพระคณุได” 
 ๕) ตองมีคุณสมบัติครบทั้ง ๔ ขอแรก 
                                                

  
๒๖ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๑๐ ขอ ๔๐๔ หนา ๓๔๐. 
๒๗ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๕ ขอ ๔๓ หนา ๒๕๕. 



 

 ๑๒ 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 

   ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัยวา 
   “หากแมนขาพเจาเคยประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอพระพุทธเจา 
พระธรรมเจา พระสังฆเจา ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวย

มโนกรรมก็ด ีรูตัวก็ดี ไมรูตัวก็ดี ขอโทษลวงเกินนั้นจงหมดสิ้นไปอยาได
เปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และขอใหขาพเจาสามารถปฏิบัติ
ธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดราบรื่นและบรรลุถึงมรรคผลนิพพาน

โดยเร็ว ดวยเทอญ 

  ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดา ตั้งอธิษฐานจิตวา    
  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา 
ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบ้ืองตนมิไดมาจนถึง

ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็
ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรม
ใหแกขาพเจา  ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด”  

 หมายเหตุ   หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดา

มารดาในปจจุบันชาตินี้  หากบุคคลผูนั้นยังมีชีวิตอยูใหไปขอขมาตอ
หนาทานดวยตนเอง  หากไมมีชีวิตอยูแลว หรือไมสามารถไปไดก็ใหขอ
ขมา ณ ที่อยูของตนโดยนอมจิตสงไปขอขมา 

 ๒) ในวันแรก กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก ตองเจริญจตุรารักข
กรรมฐานกอน  คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญ 
อสุภะ ๕ นาที  เจริญมรณานุสสติ  ๕ นาท ี  

 ๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการ

อุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได 



 

 ๑๓ 

  อุทิศสวนกุศล : “ขาพเจา ขออุทิศสวนกุศลที่ขาพเจาไดกระทํา

มาแลวทั้งหมดในวันนี้  ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนากุศล ใหแกบิดา
มารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย ขอ
จงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ อยู
เปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 
 

  เดินจงกรม 

  ยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย สนเทาชิดเสมอกัน สวนปลายเทา
แยกออกจากกันพอประมาณ ศีรษะตั้งตรงไมควรเอียงซาย หรือเอียง
ขวา ใหทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก ศีรษะไมกมและเงยจนเกินไป 
เมื่อทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา เอาสติมาจับอยูที่รางกาย อยาใหสติ

ออกไปจากรางกาย ใหภาวนาวา “ยืนหนอๆๆ” จนกวาจะพรอมที่จะเดิน 
พรอมกับมีสติกําหนดพิจารณารูอาการยืน ตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม 
จากปลายผมถึงพื้นเทา ลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง(อยาหลับตาเดิน) จากนัน้

ใหเคลื่อนสติไปจับอยูที่ เทา เดินชาๆ พรอมกับภาวนาตามอาการ
เคลื่อนไหวของเทาอยูในใจวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 

  นั่งภาวนา 

  เมื่อเดินครบเวลาที่กําหนดไว ประมาณ ๑ ชั่วโมง ก็กําหนดเดิน

ไปยืนที่อาสนะสําหรับนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน แลวใหนั่งลง 
โดยเวลานั่งใหคอยๆ ยอตัวลง เอามือขวาจับขอเทาขวา ขึ้นมาวางทับ  
เทาซาย เอามือขวาวางทับมือซาย หัวแมมือชนกัน
หรือหัวแมมือขวาทับหัวแมมือซายก็ได ตั้งกายใหตรง 

ดํารงสติใหมั่น ทอดสายตาลงต่ําประมาณ ๑ วา หนา
ของผูปฏิบัติจะไมกมไมเงยจนเกินไป ศีรษะ ลําคอไม



 

 ๑๔ 

ควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ควรตั้งใหตรง  

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา เอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (เหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว) เวลา
หายใจเขาทองพอง ใหภาวนาตามอาการของทองที่พองขึ้นวา “พอง
หนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่พองตองใหทันกัน ใหตรงกันพอดี อยาใหกอน

หรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการ ภาวนาตาม
อาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่ยุบนั้น ตองใหทัน
กัน ใหตรงกันพอด ีอยาใหกอนหรือหลังกัน  

  ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง – ยุบไดยาก ควรปฏิบัติดังนี ้

  การปฏิบัติธรรมควรเดินจงกรมกอนแลวกลับมานั่งสมาธิทุกครั้ง  
เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิอยูไดนานกวาการนั่ง 
ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัวโดยบริกรรมวา ลงหนอๆ 

พึงรูสภาวะอาการเคลื่อนไหวของกายทุกขณะๆ จิตแนบแนนอยูกับ
อาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ ดังนี้ 
 ๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไมตะเบ็งทอง 
  ๒. ใชฝามือทาบที่หนาทองจะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลงของทองชัดเจน 

  ๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบกพ็อ ยังไมตองใสคํากําหนด 
  ๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ ถาใส “หนอ” 
ไมทัน พองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ  

 ๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ 
ถูกหนอ” แทน กําหนดรูปนั่ง ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ 
คอหรือขา ใหกําหนดรูเพียงอาการนั่งหรือความรูสึกนั่งเทานั้น กําหนด

วา “ถูกหนอ” พรอมสงความรูสึกถูกตองไปที่กนยอยดานขวา - ซาย 



 

 ๑๕ 

 ๖. ไมตองสนใจลมหายใจหรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูก

หนอไมเกี่ยวกับลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ  
 ๗. ขณะที่กําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ คําบริกรรมและความรูสึกใน
อาการนั่งอาการถูกตองไปพรอมกัน ไมทองแตปาก ตองรูอาการดวย 
 ๘. ตองกําหนดใหไดจังหวะพอด ีไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป  

 ๙. ถาพอง-ยุบปกติ ใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ถาพอง-ยุบ
เร็วข้ึนมาใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ”  ถาพอง-ยุบเร็ว
มาก ใหกําหนดวา รูหนอ ๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูไมตองเรงคําบริกรรม

ตามอาการพอง/ยุบที่เร็วนั้น 
 

 มีตารางปฏิบัติในแตละวัน ดังนี้ 

เวลา ๐๓.๓๐ น.  ตื่นทําความสะอาดรางกาย ไมตองอาบน้ํา 
 ๐๔.๐๐ น. (พระปลงอาบัต)ิ นั่งเจริญภาวนา เดินจงกรม 

 ๐๖.๓๐ น. รับประทานขาวยาคู  
 ๐๗.๓๐ น. สวดมนต ๑๕-๒๐ นาที เดินจงกรม นั่งภาวนา 

 ๑๑.๐๐ น. รับประทานอาหาร 
 ๑๒.๐๐ น. เดินคลายอิริยาบถ พักผอน (นอนกําหนด) อาบน้ํา 

 ๑๓.๐๐ น. นั่งเจริญภาวนา เดินจงกรม 
 ๑๗.๐๐ น. พักทําความสะอาดที่พัก  

 ๑๘.๐๐ น. สวดมนต ฟงธรรม  
 ๒๐.๐๐ น. เดินจงกรม นั่งภาวนา 

 ๒๒.๐๐ น. นอนพัก 
 



 

 ๑๖ 

หลักปฏิบัติ ในวันแรก 

  เดินจงกรม   

 กอนเดินจงกรม กําหนดอาการยืนใหกายและใจพรอมเต็มที่กอน 

“ยืนหนอๆๆ” จนจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะ
สงบ จึงจะกําหนดรูจิตวา “อยากเดินหนอ” แลวเริ่มกาวเดิน 

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง เดินจงกรมใหครบทั้ง 
๓ จังหวะ เริ่มตั้งแตจังหวะที่ ๑ - ๒ - ๓ กอนทุกครั้ง การเดินจงกรมใหมี

สติกําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบาๆ  เหวี่ยงเทาลงเหยียบพื้นชาๆ๒๘  

กําหนดรูอาการของเทาที่เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่ยางกาว อยาเผลอ 
ถาเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”   

 เดินกลับไปกลับมาชาๆ เปนจังหวะตอเนื่องประมาณ ๓-๔ เมตร 
สงจิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไป

อยางจดจอ  รับรูถึงความรูสึกที่เทาที่คอยๆ ยกข้ึน คอยๆ ยางลง 
และความรูสึกสัมผัสที่ฝาเทา (เย็น รอน ออน แขง็ หยอน ตึง) สง

จิตดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิทกับอาการนั้นๆ พรอมกับ
บริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป 

ดับไปของสภาวะนั้นๆ  เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา 
พอเหยียบลง  อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที่  เปนตน 

                                                
๒๘  ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปน

การประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ  บางครั้งทํา

ใหจิตตกจากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุงหรือเบื่อเซ็งไปเลย   แตหากนั่งกําหนด

ทุกขเวทนาจนเห็นอาการดับไดแลว  ยิ่งเดินชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นอาการเกิด-ดับชัด 



 

 ๑๗ 

  นั่งภาวนา      

 บัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกขเวทนาดับ) มีสติกําหนดพิจารณารู

อาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ 
กลางยุบ สุดยุบของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง วามี

อาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพองอาการนูน 

รูอาการยุบอาการแฟบของทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดู
ลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจากอาการปกติ  
  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการ

พอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 
ถามีแคอาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพองเปนยุบไมได ก็ให
กําหนดรูปนั่งใหญแทน คือกําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา 

“นั่งหนอ” รวดเดียว  จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” 
แลวกลับมาดอูาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบขางซาย
ถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะ
ชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกติ 

 ถามีภาพนิมิตหรือแสงสีปรากฏขึ้น ก็ใหกําหนดที่อาการเห็นของ
จิตทันที วา “เห็นหนอๆ” จนกวาจะดับไป ใหกําหนดที่อาการเห็นไมใช
กําหนดภาพที่เห็น ถานึกชอบกําหนดวา “ชอบหนอๆ”  ถารูสึกกลัวก็

กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาอาการนั้นจะดับไป 
 

  กําหนดเวทนา        

  ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เวียนศีรษะ เจ็บปวด 

แสบรอน ซาบซาน หนาว เย็น คัน หรือชา เปนตน ถาอาการปรากฏ
ขึ้นมาชัดเจน คือ มากกวาอาการพอง-ยุบ และมากกวาอาการอยางอื่น  



 

 ๑๘ 

ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาสติไปกําหนดที่อาการของ

เวทนานั้นๆ  โดยภาวนาวา “สุขหนอ” “ทุกขหนอ” “ปวดหนอ” เปนตน 
ตามอาการที่ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนานั้นๆ ใชกําหนดใหเวทนาดับไป แตเปนเพียงใหมีสติพิจารณารู
อาการของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดีชอบใจ หรือ

ความยินรายไมชอบใจเกิดข้ึนมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  
 

  กําหนดจิต      

 ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึงอารมณที่เปน
อดีต อารมณที่เปนอนาคต อารมณที่เปนบุญ อารมณทีเ่ปนบาป ในขณะ
นั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกําหนดที่อาการคิดนั้น 

ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปใน
ขณะเดียวกันดวย กําหนดรูอาการทางใจโดยไมตองวิเคราะหตัดสิน 
หรือมีปฏิกิริยาใดๆ จนกวาสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

 กําหนดนอน 

 อิริยาบถนอน ใหคอยๆ ยอตัวลงในสถานที่ที่
จัดเตรียมไว นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอน
ตะแคงเอาสีขางดานขวาลงแบบสีหไสยาสน หรือจะ

นอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออกกอน 
ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอๆๆ” เสร็จแลวคอยๆ เอน
ตัวลงนอน พรอมกับภาวนาวา “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่ภาวนานั้น ใหมี
สติกําหนดพิจารณารูอาการความเคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบัน

ตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย จากนั้นใหเอาสติ
มากําหนดพิจารณารูอาการพอง-ยุบตอไป  



 

 ๑๙ 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๒ 

  ใหเพิ่มการกําหนดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อัน
เปนชองทางและเปนบอเกิดของบาปธรรมทั้งหลาย คือ ราคะ โทสะ 

โมหะ เปนตน และเปนบอเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนี้ 
  ๑. ขณะตาเห็นรูป ตั้งสตกิําหนดรูอาการเห็นวา “เห็นหนอๆ” 
 ๒. ขณะหไูดยินเสียง ตั้งสติกําหนดรูอาการวา “ไดยินหนอๆ” 
 ๓. ขณะจมูกไดกลิน่ ตัง้สติกําหนดรูอาการวา “กลิ่นหนอๆ” 

 ๔. ขณะลิ้นไดรส ตัง้สติกําหนดรูอาการวา “รสหนอๆ” 
 ๕. ขณะกายสัมผสั เย็น  รอน ออน  ตัง้สติกําหนดรูอาการกระทบ
วา “ถูกหนอๆ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ” “ตึงหนอๆ” ฯลฯ 

  ๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดข้ึน) ใหตั้งสติ 
กําหนดพิจารณา รูอาการคิดนึกนั้นๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 

 พรอมกับใหมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน 

เกิดความดีใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนด
พิจารณารูอาการของจิต (เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต 

(ราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ) ดับไป แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการ
ของจิตที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจนตามความเปนจริง
เทานั้น และอยาใหความยินด(ีชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบใจ) เกดิ

ขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยู
นั้น  หากสมาธิของโยคีคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก 
อาการของจิตจะดับไปในขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญา

ประจักษแจงในพระไตรลักษณ     

 โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดบัไปในขณะที่กําหนด  



 

 ๒๐ 

พจิารณารูอาการของจิตอยางไดอยู  ถาสมาธินอยและวิปสสนามีกําลัง

ออน อาการที่กําหนดอยูนั้นจะเปนแตเพียงเบาลง ยังไมดับขาด ก็ให
กําหนดอาการพอง-ยุบ ที่ปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะ
ครบเวลาตามที่กําหนดไว 

 นั่งภาวนา  

  พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติพิจารณารู

ความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง ตั้งแตตนพอง-กลางพอง-สุดพอง..ตน
ยุบ-กลางยุบ-สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา “ไม

ชัด”) อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนัน้  
จิตที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุให

จิตใจไปจากปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดขึ้น 
คือพยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  
  ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ 
“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แตถาย่ิงกําหนดอาการยิ่งนิ่ง 

..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ 

ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสง
จิตจี้ไปที่มือที่ซอนทับอยูบนตักกระทบกัน “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนัง่
อีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึง ที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูก

หนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนกบขาง
ซายถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง- 
ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

 กําหนดเสียง 

  เสียงนั้น จะมีเสียงเดียวหรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวน 



 

 ๒๑ 

จิตใจผูปฏิบัติ จิตใจของโยคีผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-

ยุบทันปจจุบันดีอยู ก็กําหนดตอไป  แตถาในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่ง
กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังปรากฏชัดขึ้นมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-
ยุบ มีสติไปกําหนดอาการไดยินวา “ไดยินหนอๆๆ” พรอมกับรูอาการ
กระทบของเสียงพรอมกันไปดวย การพิจารณารูอาการกระทบของเสียง

ในขณะนั้น ไมใชกําหนดใหอาการกระทบของเสียงมันดับไป แตเปน
เพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงที่
เกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น และอยา

ใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปน
กลางตลอดเวลา แตเมื่อในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบ
ของเสียงอยูนั้น สมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแก

กลามีกําลังมาก อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก ในขณะที่
รูชัดเจนอยูนั้นอาการของเสียงที่กระทบหูของเรานั้นมันดับพรึบลงไป
เลย โยคีตองพยายามจําใหไดวาอาการกระทบของเสียง มันดับลงไปใน
ขณะที่เรากําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยางไร?  

 กําหนดทุกขเวทนา 

 เมื่อเพิ่มเวลาการนั่งเจริญภาวนา สภาวะทุกขเวทนาจึงปรากฏ
ชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาใน

สภาวญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมให
มากกวาหนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้น
เพงจี้ไปที่ทุกขเวทนาตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด เพงรูอยางจด

จอตอเนื่อง จนกวาทุกเวทนานั้นจะดับหายไป หรือเปลี่ยนลักษณะ
เปลี่ยนที่ไป  เมื่อเรงกําหนดทุกขเวทนา  อาการทุกขเวทนาจะปรากฏ
เปน ๓ ประการ ดังนี้ 



 

 ๒๒ 

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

อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อย ๆ ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ...แสดงวา

กําลังสมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ  แตกําลังปญญาอินทรียยังมี

นอยอยู โยคีพึงเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

  ๑.๑) เดินจงกรม ๑ ชั่วโมงครึ่ง หากมีอารมณภายนอกแทรก
เขามาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตวั รูสกึเจบ็ หรอืรูสกึเมือ่ย
ตามรางกาย เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกาํหนดทีอ่าการ

นั้น ๆ จนกวาจะจางหาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมี
อารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็ใหกําหนดอารมณใหมกอน 
จากนัน้พิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน ก็ใหกําหนดแต
อารมณนั้น จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

๑.๒) ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 

รุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูที่อารมณนั้น อยางไม

ลดละ ..เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่อ อยากใหหาย  แตถาเกิดจิต
อยากใหหาย รูสึกเปนทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการ

กิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็ใหเปลี่ยนมากาํหนดรูอาการกเิลสทีใ่จ
แทน “อยากหายหนอๆ” “ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทาน
จากอาการทุกขเวทนานั้น สงบ เบาสบายแลว จึงกลับไปกําหนด

ทุกขเวทนาที่ปรากฏชัดตอไป  จนกวาทุกขเวทนาจะจางหายไป  

๑.๓) โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกปวด
สุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับ
เจ็บ แสบรอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็น

ทุกขอยางเราเลย ..มันเวรกรรมอะไรกันนี?่”  



 

 ๒๓ 

 สภาวะทุกขเวทนาของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการ

ผิดศีลขอที่  ๑ ที่ตนเคยทํามาในอดีต๒๙ แกไขไดดวยการขอ
อโหสิกรรม คือ กอนปฏิบัติทุกบัลลังกใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอนนั่งภาวนา วา  “ขาพเจา  ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพ
สัตวทั้งหลายที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หา

เบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมน
ขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  
ตั้ง ใจก็ดี  ไมตั้ ง ใจก็ดี  ขอสัตว เหลานั้นจงยกโทษลวง เกิน 

อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด 
และดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดทํามาแลว ดวยการรักษาศีล ดวย
การเจริญภาวนา ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอให

สรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

  ๒) ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ 
หรือหายจากจุดหนึ่ง ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง ยายที่ไปเรื่อย ๆ...

แสดงวา ทั้งกําลังสมาธินทรียและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ  

พรอมที่จะกาวเขาสูญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณตอไป โยคีพึงกําหนด
อยางจดจอในอาการทุกขเวทนานั้น ชา ๆ แตหนักแนน “ปวดดด..หนอ”  
รูใหไดวาอาการนั้นดับลง ณ ขณะจิตใด และรูถึงจิตรูที่ดับไปพรอมกับ

เวทนานั้น ๆ ดวย ดับไปเปนชุดๆ (ทั้งตัวอารมณและจิตที่รูอารมณ) 

 ๓) กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆ”  “ชาหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับ

                                                
๒๙ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๑๔ ขอ ๓ หนาที่ ๔-๖. 



 

 ๒๔ 

หายไป หรือดับไปแลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงวากําลังสมาธินทรีย

ออนกําลังลง  โยคีพึงเพิ่มการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ 
คือ “พองหนอ-ปวดหนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลง

เร็ว ใหกําหนดวา “พองหนอ-ยุบหนอ-ปวดหนอ” สลับกัน 

  รับประทานอาหาร : ในขณะฉันพึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหว

ของมือในทุก ๆ ระยะ  ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไว
กอน อยาพ่ึงเคี้ยว ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว  

พรอมกับกําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ”  “กลืนหนอๆ 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๓ 

  ตื่นนอน : กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่งใหไดทุกครั้ง 

“พลิกหนอๆๆ” “ลุกหนอๆๆ”  เดินเขาหองน้ํา “ยาง-เหยียบๆๆ”   

  อิริยาบถกราบ : กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย 

โดยใหเพิ่มการกําหนดตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิต
กอนวา “อยากพลิกหนอ” แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆ” ตอไป เปนตน 

 กําหนดยืน      

 สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ) ใหแบงชวง
การกําหนดยืนออกเปน ๓ ชวง ตั้งแตปลายผม ถึงราวนม ๑ ชวง ตั้งแต
ราวนม ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน ถึงปลายเทา ๑ ชวง ทุกชวง

บริกรรมเหมือนกนัวา “ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม และเมือ่
กําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่มการสังเกตอาการดบัของจิตที่เพงรูอาการ
ยืนในแตละชวง  ที่ดับไปพรอม ๆ   กับคําบริกรรมในแตละชวงนั้นดวย    



 

 ๒๕ 

จึงจะกําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ   

 เฉพาะโยคีผูที่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบชั่วโมง ให

เพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะยก 
ใน ๓ ระยะแรก ดังนี้   

 ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยาง

กอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยางไปของเทาวา “ยาง
หนอ” ตัดคําบริกรรมวา “ขวา-ซาย” ซึ่งเปนสมมุติบัญญัติออกไป เดิน
กําหนดจนจิตสงบอยูกับอารมณ ความคิดนอยลง จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๒    

 ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ เพิ่มเปน รูจิตที่คิดจะยก-คิดจะ

เหยียบกอนยก-กอนเหยียบทุกครั้ง วา “อยากยกหนอ-ยกหนอ”   “อยาก
เหยียบหนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๓ 

 ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ เปลี่ยนเปน  รูจิตทีค่ดิจะ

ยก-คิดจะยาง-คิดจะเหยียบ กอนยก-กอนยาง-กอนเหยียบทุกครั้ง วา 
“อยากยกหนอ-ยกหนอ”   “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบ

หนอ-เหยียบหนอ” จนขามั่นคงไมเซ จึงเพิ่มเปนจังหวะที่ ๔  

  ระยะที่ ๔ รูจิตที่คิดจะยกสน คิดจะยก คิดจะยาง คิดจะเหยียบ 

กอนยกสน กอนยก กอนยาง กอนเหยียบ..ทุกครั้ง แตไมตองบริกรรม

สําทับจิตนั้น เพียงแตใหรูชัดลงไปในจิตที่ปรารถนานั้นๆ แลวบริกรรมรู
การยกสน การยก การยาง การเหยียบ อยางชาๆ ชาที่สุดเทาที่จะชาได 
คือ “ยกสนหนอ” “ยกหนอ” “ยางหนอ” “เหยียบหนอ” ตรงจังหวะเหยียบ

ใหชาเปนพิเศษ และเปนการเหยียบเทน้ําหนักของรางกายลงทั้งตัว จน
กายที่เหยยีบนิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขางหนึ่งตอไป  



 

 ๒๖ 

 เพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพิ่มจังหวะเดินจงกรม 

จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรมถามีอารมณอื่นแทรกเขามา เปน
อารมณที่ชัดเจนใหหยุดเดิน แลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้น ๆ จนหายไป 

จึงกลับมากําหนดที่อาการเดินตอไป 
 

 นั่งภาวนา  

 ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา “หนอ” 

แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ  มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไป
ในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่งประมาณ ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ 
ในขณะหยุดนั้นใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่ง
หนอ” แลวกลับไปกําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏจริง

ตอไป  คือในขณะทองยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
เสร็จแลวทองจึงพองขึ้นมา  
 พิเศษ : ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามนั่งเกิน 

๑ ชั่วโมงเด็ดขาด 

 การกําหนดตนจิต : ถามวา “ เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดย

ที่ไมมีจิตคิดจะลุกเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมี

จิตคิดจะเปดเกิดข้ึนกอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิด
จะเดินเกิดกอน”  ขากาวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกว
น้ําก็เพราะมีจิตคิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึงกําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอน

เคลื่อนไหวอิริยาบถทุกครั้ง  คือ “อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆๆ”  “อยากตัก
หนอ- ตกัหนอๆๆ” เปนตน  แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไมเห็น
สภาพจิตจริงๆ ก็ไมตองบริกรรมภาวนาวา “อยาก...หนอ” 



 

 ๒๗ 

 เวลาจะทําอะไรทุกอยาง  ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ   

และขณะนั้นตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิต พรอมกับ
ภาวนาตามอาการที่ปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ  
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถ
เดียว จนกระทั่งจิต คําบริกรรม และอาการแหงรูปนามนั้นๆ กลมกลืน

เปนอันเดียวกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลวจะพิจารณารู
อาการของรูปนามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดพระไตรลักษณขึ้นมา เมือ่พระ
ไตรลักษณเกิดขึ้นมาและสมบูรณดีแลว พระไตรลักษณก็จะพาจิตดําเนนิ

เขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไปตรงมรรคญาณ ผลญาณ 
อันเปนเหตุใหกิเลสดับลงไปดวย 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๔ 

  เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาแลว ใหเดินจงกรมและนั่ง
ภาวนาบัลลังกละ ๑ ชั่วโมงเทากัน หามเกิน 

  กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดย

ใหเพิ่มการรูตนจิตมากขึ้น เชน กอนพลิกมือ ใหกําหนดรูจิตกอนวา 
“อยากพลิกหนอ”กอน แลวจึงกําหนด “พลิกหนอๆๆ” ตอไป เปนตน 

  ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” 

กอนลุกขึ้นยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน หากมีสภาวะอื่นแทรกซอนเขา

มาก็ใหกําหนดอาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 
  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิตที่ดับ

ไปพรอมกับความรูสึกยืนที่เปนไปพรอมกับการบริกรรมนั้นดวย จิตที่รู
ยืนดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 



 

 ๒๘ 

  บางครั้งรูสึกปวดเมื่อย หรือมึนงงอยูนาน  ก็ใหยืนกําหนดอาการ 

เทาที่อาการนั้นยังคงอยู แมจะนานถึง ๓๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมงก็ตาม 

 เดินจงกรม     

 เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และในจังหวะที่ ๑-๓ ใหเพิ่มตน
จิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ “ขวา-ซาย” ออกไป กําหนดรูจิตคิด
จะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว “อยากยางหนอ-ยางหนอ”  “อยากยาง

หนอ-ยางหนอ” .. ในการกาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ใหกําหนด 
“ยาง..เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

 นัง่ภาวนา       

 โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-

ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบื่อ
เซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
 ๑) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น 
คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ”  “ยุบหนอ-รูหนอ” 

 ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่
หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แต
บางครั้งพอง-ยุบถี่ๆ เร็ว ๆ ขึ้นมา แลวนิ่งหายไปเปนพักๆ  ถาอาการ
พอง-ยุบเร็วใหกําหนดเพียงวา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 

 แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัวจนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไป
ตามอาการนั้น “รูหนอๆๆ”  ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียว
หนอ” “กลวัหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ให 



 

 ๒๙ 

กําหนดวา “งงหนอๆๆๆๆ” จนกวาจะหายงง 

พิเศษ : นั่งตัวคดตัวงอ  เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะ

เห็นพองยุบชัดข้ึน รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย จนเพลิน แตพอ

วันตอมาพอง-ยบุกลับนิ่งๆ เบาๆ  โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากให

พอง-ยุบชัด กําหนดสบายๆ เหมือนวันกอนๆ  จึงสูดลมหายใจเสริม
พอง-ยุบใหชัดขึ้น หรือแตงอาการพอง-ยุบใหกําหนดงายขึ้น การ
พยายามเสริมหรือแตงอาการพอง-ยุบเปนไปดวยอํานาจอัตตา 

บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไปดั่งใจตองการ(ซึ่งไมถูกตอง) เมื่อจิต
เหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวย ทําใหสติที่
ทรงตัวหลุดไป ลําตัวก็คอยๆงอโคงลง  ฉะนั้นใหกําหนดพอง-ยุบไป

ตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผดิธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัด
ก็กําหนดวา “ไมชัดหนอ-รูหนอ” “กําหนดยากหนอ” ตามความรูสึก 

 อิริยาบถฉัน  :  เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ 

เชน ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน อยาพึ่งเคี้ยว  
ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพองหรือตอนยุบ   
 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๕ 

  เมื่อโยคีนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ไมปรากฏทุกขเวทนาเลย 
ตลอดวันที่ผานมา หรือกําหนดรูจิตคิด ดับไดภายใน ๑-๓ ครั้ง  ก็ให

ปฏิบัติเหมือนวันที่ ๔ ใหครบบริบูรณ โดยเฉพาะจิตอยากจับ อยากมอง 
 เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏ
นอยลง บางครั้งนิ่งหายไปเปนพัก ๆ และจะนิ่งหายไปนานขึ้น ๆ หรือ



 

 ๓๐ 

สําหรับบางคนปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ  บางคน

ปรากฏแตยุบ พองไมปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-
ยุบยังไมปรากฏ ก็ใหกําหนดนั่งหนอ-ถูกหนอ สลับจุดไปเรื่อย ๆ คือ ที่
มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กนยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 

 พิเศษ : โยคีบางคนมีอาการนั่งสั่น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยาก

ปฏิบัติตอ มีสาเหตุหลักอยู ๒ ประการคือ  

 ๑) เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ  กําหนดเพลินจนอาการพอง-ยุบ
นิ่งหายไปแลว แตก็ยังนั่งทอง “พองหนอ-ยุบหนอ”อยู  (ทั้งๆ ที่ไมเห็น

พองยุบ) จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น โยคีพึงกําหนดใหตรง
สภาวะ ใหเห็นอาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี 

หรือหายไปก็ใหกําหนดวา “หายหนอ” “ไมมีหนอ”  อยานั่งทองพอง-ยุบ 
 ๒) เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จน
สติหลุดออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อน
ลอยนั้น  ตองเพิ่มสติสังเกตุสภาวะธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่

ปรากฏชัดวา “พองหนอ-เพลินหนอ”  “ยุบหนอ-เพลินหนอ”  “พองหนอ-
สบายหนอ”   “ยุบหนอ-สบายหนอ”  ถามีอาการสั่นมากใหกําหนดตาม
อาการวา “สั่นหนอๆ” “โยกหนอๆ”  หรือ “อยากสั่นหนอๆ” “อยากโยก

หนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา “หยุดหนอ” ดังๆ  

 สภาวญาณชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก 

ถามีทุกขเวทนาเกิดขึ้น ใหกําหนดอยางจดจอแตแผวเบา แครู ไมใช
เพื่อใหหาย จนทุกขเวทนานั้นจะสลายตัวไปเอง 
เมื่อมีทุกขเวทนาชัดชึ้น ใหเพิ่มการเดินจงกรม และ
นั่งภาวนาเปน ๑ ชั่วโมงครึ่ง ทุกบัลลังก  



 

 ๓๑ 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๖ 

  กําหนดรูเทาทันจิต (อยาก...หนอ) กอนลุก กอนนั่ง กอนหัน กอน

มอง กอนพูด กอนขยับ กอนเปดประตู ไดทันทุกครั้ง  กําหนดเห็น

อาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรู ทุกครั้ง  
มีสติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึกเฉยๆ ไมยินดี
ยินราย  ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  แตเกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ แมไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  จิตก็เฉยๆ 

ราวกะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้มากอน  ขั้นตอไปปฏิบัติดังนี้   

 อิริยาบถน่ัง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งมีทุกขเวทนานอย ใหนั่ง ๑ 

ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ
ชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจน ใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนด
อาการนั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด“หนอ”ออก “พองๆๆๆ”  

“ยุบๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้นๆ ดับลง ณ การกําหนดครั้ง

ใด๓๐ ถานิวรณ ๕ กลับมาแรงขึ้น ใหเพิ่มการนั่งเปน ๒ ชั่วโมง 

 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบานิ่มนวล ก็ใหทําอารมณ

แผวเบานิ่มนวล กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการ “พองหนอ” 
”ยุบหนอ” ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ปลอยใหหลับไปเลย 

 โยคีบางทาน  กําหนดอยูดีๆ  อาการพอง-ยุบกลับเร็วแรงขึ้นมาก 

ปรากฏอาการเกิดดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร 

                                                
๓๐ หลายคนอาจสงสัยวา “ตองนับครั้งดวยหรือ?”  ขอวินิจฉัยวา “ เมื่อญาณ

และอินทรียมาถึงขั้นนี้..จะรูครั้งไดเองโดยไมตองนับ”  หลายทานคิดวา “เปนไป

ไมได ถาไมนับแลวจะรูครั้งไดอยางไร” ...สิ่งที่เปนไปไมไดแตเกิดขึ้นจริงกับผู

ปฏิบัติ..นี่แหละคือความอัศจรรยในคําสอนของพระพุทธเจา 



 

 ๓๒ 

เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา 

“รูๆๆๆ” ไมตองใส “หนอ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  
อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด   ขอย้ําวา “หามตัดแปลงแกไข
สภาวะในชวงนี้..อยางเด็ดขาด” รูตามอาการอยางเดียว ถาพอง-ยุบ

เร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย..   

 หลังจากนั้น เมื่ออาการพอง-ยุบกลับมาเปนปกติ  ใหปรับการเดิน

และนั่งภาวนา เปน ๑ ชั่วโมงเทากัน เพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอยและ

เจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะตัณหา มานะ ทิฏฐิ 
“ตัณหาหนอ”(อยากหนอ)  “มานะหนอ”(ยดึหนอ) “ทิฏฐิหนอ”(นึกหนอ) 

 อิริยาบถเดิน : เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบ

ทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน 
เดินจังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆๆๆๆ” (นิ่ง-ดับ)  “ยางหนอๆๆๆๆๆๆ” 

(นิ่ง-ดับ) “เหยียบหนอๆๆๆๆๆๆๆ” (นิ่ง-ดับ)  คือซอยสภาวะ เพิ่ม
ความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด  ในขณะเดินเพิ่มการกําหนดรูจิตอยาก
หัน อยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมองอยากคุยดับไป..

โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ

ดับกอนทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไป
รู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ คือ

กําหนดรูการดับไปของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับ
ไปพรอมกับอารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิตชัดเจน 

ใหกําหนดรูวา “ดับหนอ”  หรือ “รูหนอ” ดวย 



 

 ๓๓ 

  รับประทานอาหาร : เคลื่อนไหวอิริยาบถทีละอยาง เชน กาย

ตองนิ่งสงบกอนจึงจะเริ่มเคี้ยว เปนตน  กําหนดรูทันจิตอยากจับ  อยาก

เคี้ยวทันกอนจับ กอนเคี้ยวทุกครั้ง  กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน 

จึงกลืนทุกคํากลืน  ขณะเคี้ยวเสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอน 

จึงกลืน ทุกๆ คํากลืน  กําหนดใหได ๕๐ นาที เปนอยางนอย 

 

หลักปฏิบัติ ในวันที่ ๗ 

  ปฏิบัติเหมือนวันที่ ๖ ใหสมบูรณ ๑๐๐ % มีหลักสําคัญในการ
ปฏิบัติดังนี้ 

 ๑) กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรู
ไปตามอารมณนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  
  ๒) บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริงในขณะปจจุบัน อยู

ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ 
(จิตเพงที่คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้นไมตองบริกรรม เพงรูอยางเดียว 
  ๓) ถาเห็นแสงสวาง (ที่ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถา

กําหนด ๒ - ๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดที่
อารมณปรากฏชัดตอไป  ถาเห็นแสงสีแสดงวาสภาวะรั่ว (ญาณตก) 

  ๔) ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

  ๕) กําหนดเห็นอาการดับของตัวจิตเอง (ที่เขาไปกําหนดรูอารมณ
ตางๆ) ได ๑ – ๓ ขณะจิตกอนที่จะดับสิ้นลง ดับไปทั้งอารมณที่จิตเขา

ไปรูและจิตที่เขาไปรู 

สาธุ  สาธุ สาธุ  อนุโมทามิ 



 

 ๓๔ 

บรรณานุกรม 
 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาล ี ฉบับมหาจุฬา  

 เตปฏก,ํ๒๕๐๐.กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช 
 วิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
________ .พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

 กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๙. 
________.อรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา, กรุงเทพมหนคร : 

  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๒. 
________ .ฎีกาภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาฎีกา.กรุงเทพมหนคร : โรงพิมพ-  

  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๙. 
________ .วิสุทฺธิมคฺคปกรณ.กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพวิญญาณ ,๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม,  

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
________ . อภิธมฺมตฺถวิภาวินิยา ปฺจิกา นาม อตฺถโยชนา.  

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวร 
 นิเวศวิหาร, ๒๕๓๗. 

________ . อภิธมฺมตฺถสงฺคหปาลิยา สห อภิธมฺมตฺถวิภาวิน ีนาม  

 อภิธมฺมตฺถสงฺคหฏีกา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา- 

มกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวรนิเวศวิหาร, ๒๕๓๘. 
พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย. อานาปานสติภาวนา ลําดับการบรรล-ุ 

  ธรรมของพระพุทธเจา, หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย  
 การพิมพ บางขุนเทียน  จอมทอง  กรุงเทพฯ , ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕. 
พระมหาประเสิรฐ มนฺตเสว.ี คูมือวิปสสนาจารยเบ้ืองตน, เอกสารหลักสูตร 

  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต วิชาวิปสสนาภาวนา มจร.บาฬีพุทธโฆส 




