
พระพุทธวจนะ
“ผมูสีมัมาทฏิฐ ิยอมลางมจิฉาทฏิฐไิด  ยอมลางบาป

เปนอนัมาก ทีเ่กิดขึน้เพราะมจิฉาทฏิฐเิปนปจจยัได และกศุลธรรม
เปนอนัมากยอมถงึความเจรญิเตม็ที ่ เพราะสมัมาทฏิฐเิปนปจจยั”



สำนักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
๑) วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม สถาบันศึกษา

วปิสสนาทัง้ภาคทฤษฎแีละปฏบิตั ิ ตัง้อยทูีว่ดัมหาสวสัด์ิ ฯ  อ. พทุธมณฑล
จ.นครปฐม ๗๓๑๗๐  โทร. ๐๓๔-๒๙๙๙๙๑, ๐๘๑-๐๑๔-๕๙๔๔

๒) วดังยุเตาอกัูมมฏัฐาน (สยาดอ ภทัทันตะวโิรจนะ) ตรงขาม
ดานทาขีเ้หลก็ อ.แมสาย จ.เชยีงราย โทร. 08-7193-9218 (แมชเีกสร)

  ศกึษาขอมลูและรายละเอยีดของหนงัสอืเลมนี ้  พรอมทัง้สือ่ ไดที่
www.facebook.com  (ประเสรฐิ  มนตฺเสว)ี

ทำบาปไวมากแตไมตกนรก?
โจรเคราแดงคนหนึง่ ปลนฆาเจาทรพัยหลายคน ตอมาทำหนาทีเ่ปน

เพชฌฆาตตัดคอคนอยู ๕๕ ป เมื่อเขาเสียชีวิต พระภิกษุสนทนากันวา
“บุรุษฆาโจรผูนั้นกระทำกรรมหยาบชาตลอด ๕๕ ป เสียชีวิตในวันนี้แล
เขาบงัเกดิในทีไ่หนหนอ?”

พระศาสดาเสด็จมาแลวตรัสถามวา “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอนั่ง
สนทนากนัดวยถอยคำอะไรหนอ?”  เมือ่ภกิษเุหลานัน้กราบทลูแลว จงึตรสัวา
“ภกิษทุัง้หลาย! บรุษุนัน้ไปบงัเกดิแลวในสวรรคชัน้ดสุติ”  

พระภิกษุทูลถามดวยความสงสัยวา “พระองคตรัสอะไร? บุรุษนั้น
ฆามนษุยสิน้เวลาเทานี ้ แลวบงัเกดิในวมิานดสุติไดอยางไร?”

พระศาสดาตรสัวา “เขาไดกัลยาณมติรผใูหญ ฟงเทศนาของสารบีตุร
ทำวปิสสนาญาณใหบงัเกดิ เคลือ่นจากโลกนีแ้ลวไปบงัเกดิในสวรรคชัน้ดสิุต”

ในเรือ่งนีก้อใหเกดิประเดน็ขอสงสยั ๒ ประการ คือ
๑) โจรเคราแดงไดเพยีงวปิสสนาญาณเบือ้งตน  ยงัไมบรรลโุสดาบนั

(ยงัไมปดประตอูบาย) ฆาคนมากม็าก  ทำไมไมตกนรก?
๒) หลงัจากโจรเคราแดงขึน้สวรรคแลว เขายงัตองตกนรกอกีหรอืไม?



คํานํา 

  เปาหมายในการสั่งสอนของพระพุทธเจา คือ การชวยสรรพ

สัตวใหออกจากทุกข โดยไมสนใจวาเขาจะนับถือศาสนาใด หากแต
ประจักษแจงดวยตนเองแลววา ชีวิตเปนของชั่วคราว แมไดประสบ

สุขอยูบางเปนบางครั้ง แตก็ตามมาดวยทุกขอยางหลีกเลี่ยงไมได  
โดยเฉพาะทุกขจากความแก ความเจ็บ ความตาย และยังตองไป

ระทมทุกขอยูในเปรตวิสัย และนรก อยางหาที่สิน้สุดไมได 

 ยุคปจจุบัน วิทยาศาสตรกาวหนา ตัดแตงพันธุกรรมสัตวและ

พืชได เอายีนดอยออกไป ทําใหสัตวและพืชนั้นๆ ทนโรคทนแลงได
ดี ..แลว ในชีวิตเราที่เคยทําผิดทําพลาดกันมาทุกคน อะไรคือยีน

ดอยในจิตวิญญาณที่ทําใหตองไปอบายภูมิ ตองไปตกนรกหมกไหม 
และจะกําจัดยีนดอยชนิดนี้ไดอยางไร      

 คําตอบในเรื่องนี้ หากตอบไป ก็เปนเพียงการกลาวอางเอาเอง 
จึงขอตอบดวยหลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎก โดยสรุปคือ กิเลส ๒ 

ใน ๑๐ ประการ ที่ทําใหสรรพสัตวยังตองตกนรก ไดแก มิจฉาทิฏฐิ 
และวิจิกิจฉา กิเลสทั้ง ๒ นี้สามารถกําจัดใหสิ้นซากไดดวยการเจรญิ

วิปสสนาภาวนา บรรลุโสดาปตติมรรคญาณเพียงเทานั้น ดังขอมูล
หลักฐานจากพระคัมภีรที่ยกมาอธิบายในหนังสือเลมนี้แลว 

                        พระมหาประเสรฐิ  มนฺตเสวี 
                      ๘  มถิุนายน  ๒๕๕๗ 



 

ข 

สารบัญ 

ศาสนาพทุธเช่ือถือไดแคไหน?     ๑ 
ตายแลวไปไหน?      ๔ 

การบรรลุธรรม       ๕ 
บรรลุโสดาบันดีอยางไร?     ๗ 

บรรลุโสดาบัน : ปดประตูอบายภูมิ    ๘ 
กําลังสมาธิในการบรรลุโสดาบัน    ๑๐ 

หลักสูตรบันได ๗ ขั้นปดประตูอบายภมู ิ   ๑๑ 
 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๑      ๑๕ 

 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๒     ๑๙ 
 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๓     ๒๔ 

 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๔     ๒๗ 
 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๕     ๒๙ 

 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๖     ๓๑ 
 หลักปฏิบัติ ในขัน้ที่ ๗     ๓๓ 

บรรณานุกรม         ๓๔ 
 

พิเศษ          

 หนังสือเลมนี้สวนใหญอางอิงขอมูลจากพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณ-

ราชวิทยาลัย (สีฟาออน)  โดยอาง เลม / ขอ / หนา เชน  ม.มู. (ไทย) ๑๒/ ๖๙/๖๑  

  หมายถึง พระไตรปฎกมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) เลมที่ ๑๒ 

ขอที่ ๖๙ หนา ๖๑ 

 คัมภีรอรรถกถา ภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฯ เชน ขุ.ป.อ.(บาลี) ๑/๓๒๔ 
หมายถึง คัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา เลมที่ ๑ หนา ๓๒๔.  



 

ศาสนาพุทธเชื่อถือไดแคไหน? 

ศาสตราจารย Carl Gustav Jung นักจิตวิทยาชาวสวิตเซอรแลนด  
เปนนักทฤษฎีจิตวิเคราะหที่มีชื่อเสียงโดงดังระดับนานาชาติ ทฤษฎีจิต

วิเคราะหของจุงแพรหลายในยุโรปและสหรัฐอเมริกา ในนาม Jungian 
Psychology หรือ Jungian Psychoanalysis  จากผลงานวิจัย และการ

แสดงปาฐกถา ณ มหาวิทยาลัยตางๆ ทั่วยุโรปและสหรัฐอเมริกา Jung 
ไดรับปริญญากิตติมศักดิ์จากมหาวิทยาลัยออกซฟอรด และมหาวทิยาลยั

ฮารเวิรด ไดรับรางวัลอื่นๆ อีกมากมาย  เขาไดกลาวถึงพุทธศาสนาไววา    

“ในฐานะเปนนักศึกษาศาสนาเปรียบเทียบ 
ขาพเจาเชื่อวา พระพุทธศาสนาเปนศาสนาที่
สมบูรณมากที่สุดที่โลกเคยพบเห็นมา ปรัชญา

ของพระพุทธเจา ทฤษฎีวิวัฒนาการ และกฎแหง
กรรม  ยิ่งใหญเหนือลัทธิอื่นๆ อยางหางไกล”๑ 

  หลังจากบรรลุธรรม (สัมมาสัมโพธิญาณ)  ตรัสรูเปนพระสัมมาสัม-
พุทธเจาแลว พระพุทธเจาทรงบอกถึงสิ่งที่พระองคไดรูแจงวา  

 “สัตวทุกชีวิตเคยเวียนวายตายเกิดมาแลวนับชาติไมถวน สัตวที่ไม
เคยเกิดเปนพอแมกันมากอนหาไดยาก๒ บางชาติเกิดเปนเทพ บางชาติ
เปนมนุษย บางชาติเปนเดรัจฉาน บางชาติเปนเปรต/อสุรกาย บางชาติ

ตองตกนรก เปนเชนนี้ไมมีที่สิ้นสุด ตามอํานาจบุญ-บาปที่เคยทําไว”๓  

                                                

  ๑Jung,Carl G. Psychological Types. London : Rout ledge’s Regan Paul Ltd. 

 ๒ ดูรายละเอียด ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๖ หนา ๒๒๓ - ๒๒๗ 

 ๓ ดูรายละเอียด ในพระไตรปฎก เลมที่ ๑๔ หนา ๓๕๐-๓๖๕ 



 

 ๒ 

การเวียนวายตาย-เกิด นรก-สวรรค ไมใชความเชื่อในพุทธศาสนา
หรือ ศาสนาใดศาสนาหนึ่ง  แตเปนกฎเกณฑธรรมชาติที่อยูคูจักรวาล  

พระพุทธเจาจะอุบัติขึ้นหรือไมก็ตาม กฎเกณฑนี้ก็มีอยูกอนแลว พระองค
เปนเพียงผูเดียวที่รูแจงกฎธรรมชาติอยางทะลุปรุโปรง เปรียบเหมือน

กระแสไฟฟาที่เราใชหุงขาว ดูโทรทัศนอยูทุกวันนี้  กระแสไฟฟามิใชเริ่ม
มีขึ้นเมื่อนาย Thomas Elva Adison คนพบหลอดไฟฟา  แตกระแสไฟฟา

เปนพลังงานธรรมชาติที่มีอยูแลว ตามธรรมชาติ มนุษยจะคนพบหรือไม
ก็ตาม กระแสไฟฟาก็มีอยูแลว การเวียนวายตาย-เกิดก็เชนเดียวกัน   

พระพุทธเจาเปนผูเดียวที่รูแจงกฎเกณฑนี้ และวิธีปฏิบัติเพื่อหลุด
พนออกไป วา.. ถามนุษยยังมีกิเลสตัณหาในจิต ก็ยังตองเวียนวายตาย-

เกิด ไมมีที่สิ้นสุด ตามอํานาจบุญและบาปที่ตนเองไดทําไว ตอเมื่อเขา
เบื่อหนายการเวียนวายตาย-เกิด แสวงหาวิธีตัดวงจรนี้เสีย ดวยการ

เจริญวิปสสนาภาวนา  ดําเนินตามมรรคมีองค ๘  บรรลุถึงพระนิพพาน๔ 
เมื่อนั้น เขาจึงจะหลุดพนจากความทุกข และการตกนรกไดอยางสิ้นเชิง” 

 

 ใครบางที่ยังตองตกนรก ? 

  สัตวทุกชีวิตที่ยังเวียนวายตาย-เกิด ยังตองตกนรก เพราะแมแต 

ทาวมหาพรหม และเทวดาทั้งหลายก็ยังตองตกนรก ดังที่พระพุทธเจา
ตรัสไววา  “สัตวที่เคลื่อนจากภพเทวดาแลว ตองไปเกิดในนรก ไปเกิดใน

ภูมิเปรตมีจํานวนมาก แมแตพวกเวหัปผลาพรหม มีอายุประมาณ ๕๐๐ 
กัป  เมื่อสิ้นอายุขัยแลวไปสูนรกบาง ไปสูแดนเปรตบาง”๕ 
                                                

 ๔ พระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที่ ๑๐ ขอ ๒๑๔ หนา ๑๖๒. 

  ๕ พระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที่ ๑๙ ขอ ๑๑๘๑ หนา ๖๕๔ 



 

 ๓ 

 

รายชื่อหนังสือเขียนโดยศาสตราจารยฝรั่ง ที่ยืนยันวา การเวียน
วายตาย-เกิด นรก-สวรรค เปนเรื่องจริง ดังนี ้

๑. “20 ผูกลับชาติมาเกิด” โดย Ian Stevenson , M.D. (ศ.นพ.

เอียน สตีเวนสัน)  มหาวิทยาลัยเวอรจิเนีย  พิมพโดยอภิธรรมมูลนิธ ิตรง
ขามพุทธมณฑล  อําเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  

๒. ประจักษพยานตายแลวเกิด โดย  ดร. บุณย นิลเกษ โรงพมิพ

สหมิตรออฟเซท  ๔๘ /๕๔ ถนนพระสุเมรุ  บานพานถม  เขตพระนคร   

กรุงเทพฯ ๑๐๒๐๐ 
๓. Tucker, Jim B. (2005). Life Before Life: A scientific 

Investigation of Children’s Memories of Previous Lives, St. Martin’s 
Press, New York, 256pp. ISBN 0-312-32137-6 

 ๔. Stevenson, Ian (1974). Twenty cases 

suggestive of reincarnation, second (revised 

and enlarged) edition, University of Virginia Press. 

ISBN 9780813908724   

๕. Stevenson, Ian (1997). Reincarnation and Biology: A 

Contribution to the Etiology of Birthmarks and Birth 

DefectsVolume 1 : Birthmarks and 

Reincarnation and Biology: A Contribution to 
the Etiology of Birthmarks and Birth Defects 
Volume 2: Birth Defectsand Other Anomalies. 

Praeger Publishers,Westport, Connecticut,and 
London. ISBN 0-275-95282-7 



 

 ๔ 

ตายแลวไปไหน? 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “จตฺิเต   สงฺกิลิฏเฐฺ   ทุคฺคต ิ ปาฏกิงฺขา  
จตฺิเต  อสงฺกิลิฏเฐฺ   สุคต ิปาฏกิงฺขา”  เมื่อจิตเศราหมอง มีทุคติ (นรก) 

เปนอันหวังได  เมื่อจิตผองใส มีสุคติ (โลก สวรรค) เปนอันหวังได๖ 

นั่นก็หมายความวา  ถึงแมเราเคยทําบาปไวมาก แตหากขณะตาย

มีจิตผองใส สามารถหนวงเอากุศลธรรมมาเปนอารมณได ก็สามารถไป
เกิดในสุคติภูมิ (โลก สวรรค) ไดเชนกัน 

ปญหาก็มีอยูวา ทําอยางไรจึงจะมีสติมั่นคง มีสมาธิตัง้มั่น ในขณะมี
ทุกขเวทนากลาเพราะกรรมนิมิตและคตินิมิตปรากฏ ขณะกําลังจะตายได 

 คําตอบมีอยูในคัมภีรวิสุทธิมรรควา “อมินิา ปน (ปจฺจยปรคฺิคห)
ญาเณน  สมนฺนาคโต วปิสฺสโก  พุทฺธสาสเน  ลทฺธสฺสาโส  ลทฺธปตฏฺิโฐ  

นิยตคตโิก  จฬูโสดาปนฺโน  นาม  โหต.ิ๗  ผูที่เจริญวิปสสนาจนไดปจจย-
ปริคคหญาณ เปนผูมีศรัทธาตั้งมั่นแลวในพระศาสนา มีคตอิันแนนอน  

 คัมภรีมหาฎีกาอธิบายวา “สุคติปรายโน โหตีติ วุตฺตํ  นิยตคติโก
ต”ิ๘  มีคติอันแนนอน คือ ชาติตอไป มีสวรรคเปนที่ไปอยางแนนอน 

นี้คือคําตอบวา โจรเคราแดงผูที่ เคยตัดคอคน กวา ๕๕ ป แต
กลับไปเกิดในสวรรคชั้นดุสิตได!  นั่นก็เพราะเขาปฏิบัติวิปสสนาจนได

วิปสสนาญาณที่ ๒  และเพียรบมเพาะอินทรียจนถึงวาระจิตสุดทาย๙ 
                                                

  ๖ ดรูายละเอียดในพระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที่ ๑๒ ขอ ๗๐หนา ๖๒. 

 ๗ วิสุทธิ. (บาลี) ๒/๒๗๑. (มหาจุฬาฯ) 

  ๘ วิสุทฺธิ. มหาฏกีา (บาลี)  ๒/๔๒๔. (มหาจุฬาฯ) 

 ๙ ดูรายละเอียดในพระไตรปฎกอรรถกถา (มหามกุฏฯ) เลมที่  ๔๑ หนา ๔๒๒. 



 

 ๕ 

 

การบรรลุธรรม 

  การบรรลุธรรม คือ การเห็นแจงดวยปญญาประจักษแจงในรูป-
นาม๑๐ที่ปรากฏ  จนคลายอุปาทานจากอารมณทั้งปวง ตามลําดับขั้น 

เขาถึงมรรค ผล นิพพาน  สําเร็จเปนพระอริยบุคคล  แบงตามมรรคผลที่
ไดประหาณสังโยชนแลว เปน ๔ ระดับ คือ 

 ๑. พระโสดาบัน สามารถประหาณสังโยชน๑๑ เบื้องตนไดอยาง
เด็ดขาด ๓ ประการ คือ สักกายทิฏฐ ิวิจกิิจฉา สีลัพพตปรามาส   

 ๒. พระสกทาคามี  ไมประหาณกิเลส  เพียงแตบรรเทาราคะ โทสะ  
                                                

  ๑๐ รูป   ไดแก  อารมณที่ถูกรับรู อันเปนธรรมชาติที่เสื่อมสลาย ผุกรอนไดงาย  คือ  

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

   นาม  คือ  สภาวะที่รับรูอารมณ และความรูสึกนึกคิดตางๆ  เปนธรรมชาติที่นอม

ไปสูอารมณ (ดูในอรรถกถาขุททกนิกาย เลมที่ ๖๘ หนา ๒๔๘ (มหามกุฏฯ) 

 ๑๑ สังโยชน  หมายถึง  กิเลสที่ผูกมัดใจสัตวไวกับทุกข  มี ๑๐ ประการ  คือ  

  ๑) สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิดวาชีวิตเปนตัวตน ที่เที่ยงแทถาวร 

 ๒) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยไมเชื่อมั่นในกุศลธรรมที่ปรากฏ  

 ๓) สีลัพพตปรามาส ถือวัตรผิดๆ สําคัญวาจะพนทุกขไดเพียงเพราะศีลและวัตร 
 ๔) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในอารมณสัมผัสที่นาใคร เชน กลิ่นหอม เปนตน 

 ๕) พยาบาท ความขัดเคืองไมพอใจในอารมณที่มากระทบ เชนกลิ่นเหม็นเปนตน   

 ๖) รูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในรูปฌาน   

 ๗) อรูปราคะ ความยึดมั่นยินดีในอรูปฌาน   

 ๘) มานะ  ความถือตัวถือตนวาเปนผูรูแจง 

 ๙) อุทธัจจะ ความฟุงซานในสภาพธรรม 

 ๑๐) อวิชชา ความไมรูแจงรูป-นาม (ในอารมณอุเบกขา) 

 ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๔ ขอ ๑๓ หนา ๒๑. 



 

 ๖ 

และโมหะอยางหยาบใหเบาบางได       
  ๓. พระอนาคามี สามารถประหาณกิเลสเพิ่มเติม คือ ราคะ และ

โทสะไดเด็ดขาด มีโมหะเบาบาง๑๒ 
  ๔. พระอรหันต สามารถประหาณสังโยชนไดทั้ง ๑๐ ประการ เปน

พระขีณาสพผูหมดสิ้นกิเลสอาสวะแลว๑๓ มี ๒ ประเภท คือ  

 ๔.๑ อุภโตภาควิมุตต ิหลุดพนทั้งสองสวน คือ ไดสัมผัสความหลุด

พนดวยกาย และสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา คือไดเจโตวิมุตติ
ขั้นอรูปสมาบัตกิอนที่จะไดปญญาวิมุตติ๑๔  

 ๔.๒ ปญญาวิมุตติ คือ หลุดพนดวยปญญา คือ ไมไดสัมผัส
ความหลุดพนดวยกาย แตสิ้นอาสวะเพราะเห็นดวยปญญา หมาย

เอาพระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน ๆ๑๕ 

พระอริยบุคคลผูไมไดวิโมกข ๘๑๖ เมื่อตั้งอยูในโสดาปตติมรรค 

เปนสัทธานุสารี หรือธัมมานุสารี ตอจากนั้นเปนสัทธาวิมุตติ หรือทิฏฐิ-
ปตตะ  จนไดสําเร็จอรหัตตผล เปนพระอริยบุคคลประเภทปญญาวิมุตต ิ

พระอริยบุคคลผูไดวิโมกข ๘ เมื่อตั้งอยูในโสดาปตติมรรค เปน
สัทธานุสารีหรือธัมมานุสารี อยางใดอยางหนึ่ง ตอจากนั้นเปนกายสักขี 
เมื่อสําเร็จอรหัตตผล เปนพระอริยบุคคลประเภท อุภโตภาควิมุตติ๑๗ 

                                                
๑๒ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๙ ขอ ๓๗๓ หนา ๑๕๖. 
๑๓ ดูในพระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๙ ขอ ๖ หนา ๒๗. 
๑๔ ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๕  ดูในคัมภีรอรรถกถา (มหาจุฬาฯ) องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๒. 
๑๖ ดูอธิบายในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๑๐ ขอ ๑๒๙ หนา ๗๕. 
๑๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ.มหาฏกีา (บาลี) ๒/๗๗๒/๕๑๓-๕๑๕. (มหาจุฬา) 



 

 ๗ 

บรรลุโสดาบัน : ดอียางไร? 

  เมื่อบรรลุโสดาบัน๑๘แลว เปนผูมีความเห็นถูกตองตามความเปน
จริง เปนมนุษยที่สมบูรณ เพราะเปนผูสมบูรณดวยศีล ๕ ประหาณ

มิจฉาทิฏฐ ิและวิจิกิจฉาไดอยางเด็ดขาด  เจตนาที่จะละเมิดศีล ๕ ไมมี
อีกแลว๑๙ เปรียบเหมือนพืช GMO ที่ถูกตัดแตงยีนดอยออกไปเลว งูพิษ

ที่ถูกถอดเขี้ยวแลว ถึงจะมีความเกรี้ยวกราดอยู แตก็ทํารายใครไมไดอีก 

  พระโสดาบันแมจะมีความโกรธอยู แตก็ไมคิดอาฆาตทํารายใคร 
แมจะมีความโลภอยูก็ไมคิดจะขโมยของใคร  ถึงจะมีความหลงอยูแตกไ็ม

คิดแสวงหาโลกียสุขดวยการเสพของมึนเมา แมยังตองอยูทามกลางโลก
ธรรม ๘๒๐ แตก็จะไมถูกเขี้ยวเล็บของโลกขบกัดอีกตอไป  การดํารงชีวิต

อยูในโลกของพระโสดาบันเปรียบเหมือนกับลิ้นงูในปากงู เพราะแมตอง
อยูทามกลางเขี้ยวพิษ แตไมเคยโดนพิษทํารายเลยแมสักครั้ง หรือ

เปรียบเหมือนมือที่ไมมีแผล คนลงในหมอยาพิษ ก็ไมเกิดโทษ๒๑   

 พระโสดาบันจะบรรลุอรหันตอีกไมเกิน ๗ ชาติโดยอัตโนมัติ เมื่อ
บรรลุอรหันตแลว  ก็จะไดประสบสุขในพระนิพพาน  ชนิดที่ไมตอง

กลับมาทุกขอีก เพราะเปนบรมสุขที่ไมเจือดวยกามคุณ ๕ อีกตอไป๒๒ 

                                                
๑๘ ‘ผูเขาถึงกระแสธรรม’  ‘ผูยืนจรดประตูอมตะ’ (องฺ.เอกก.อ. (บาลี) ๑/๒๖๘/๔๐๒.) 
๑๙ ดใูนพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๕ ขอ ๑๐ หนา ๑๒. 
๒๐ โลกธรรม คือ เรื่องราวที่เกิดขึ้นประจําโลก ๘ ประการ  คือ มีลาภ เสื่อมลาภ มี

ยศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข ดูในพระไตรปฏก องฺ.อฏฐกฺ .(ไทย)๒๓/๙๖/๑๕๙. 
๒๑ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๕ ขอ ๑๒๔ หนา ๗๐. 
๒๒ ดูในพระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๓ ขอ ๓๔ หนา ๕๐๐. 



 

 ๘ 

บรรลุโสดาบัน : ปดประตูอบายภูมิ 

   อบายภูมิ คือ ถิ่นที่อยูที่ปราศจากความเจริญ๒๓ ตองเสวยวิบาก
กรรม รับโทษอยางเดียว ไดแก เดรัจฉาน เปรต อสุรกาย และนรก๒๔ 

นรก  คือ สภาวะหรือแดนที่มีแตความเรารอน ไมมีความชื่นใจ  มี
แตความทุกขทรมาน หนีไมได ตายก็ไมได จนกวาจะสิ้นวิบากกรรม๒๕  

ไดแก มหานรก ๘ ขุม  อุสสทนรก ๑๖ ขุม และโลกันตนรกอีก ๑ ขุม๒๖ 
 

พระพุทธวจนะบรรยายสภาพนรก ตัวอยาง เชน 
“ยมบาล ใชขอเหล็กรอนแดงลุกเปนแสงไฟเกี่ยวปากใหอา แลวใส

กอนโลหะอันรอนแดงลุกเปนแสงไฟเขาไปในปาก กอนโลหะนั้นไหมปาก
บาง ไหมคอบาง ไหมทองบาง พาเอาไสใหญบาง ไส

นอยบาง ของเขา  ออกมาทางทวารหนัก  เขาเสวย
ทุกขเวทนากลา อยางหนัก เผ็ดรอน อยูในนรกนั้น 

แตยังไมตาย ตราบเทาที่บาปกรรมนั้นยังไมสิ้นไป”    

๑. โกกาลิกสูตร  พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที ่๒๕ หนา ๖๖๑   
 ๒. สังกิจจชาดก พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที ่๒๘ หนา ๔๗   

 ๓. อัตตทัณฑสูตร พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที ่๒๙ หนา ๔๘๒   
 ๔. ขัคควิสาณสูตร พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที ่๓๐ หนา ๔๐๕ 
 ๕. เนมิราชชาดก  พระไตรปฎก (มหาจุฬา) เลมที ่๒๘ หนา ๒๕๘    

                                                
๒๓ อรรถกถาทีฆนิกาย มหาวรรค (ไทย) เลม ๙๕ หนาที่ ๙๔. (มหามกุฏฯ) 
๒๔ อรรถกถาสังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ไทย) เลม ๒๖ หนาที ่๒๙๐. 

  ๒๕ อรรถกถามหาจุฬาฯ ม.ม.ูอ. (บาลี) ๑/๑๕๓/๓๕๘.  
๒๖ อรรถกถาขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  เลม ๔๕ หนา ๒๔๖.(มหามกุฏฯ) 



 

 ๙ 

 อะไรเปนสาเหตุใหตองตกนรก 

บุคคลผูมีความเห็นผิดวา ชีวิตรางกายเปนของเที่ยงแทถาวร เปน
ตัว เปนตน เปนเรา เปนของของเรา  เขายังตองไปตกอบายภูมิไดอีก 

ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา      
 “ผูเปนมิจฉาทิฏฐิ เรากลาววามีคติ ๑ ใน ๒ อยาง คือ นรก หรือ

กําเนิดเดรัจฉาน๒๗ เหลาสัตวที่ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐิ หลังจากตายแลว
ยอมไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก๒๘  บุคคลผูมีปญญาทราม  

ประกอบดวยมิจฉาทิฏฐิหลังจากตายแลว จะไปเกิดในนรก”๒๙ 
 

 ประหาณมิจฉาทิฏฐิไดอยางไร? 

  มิจฉาทิฏฐิจะระงับไดดวยโสดาปตติมรรค๓๐  ขอปฏิบัติใหถงึความดบั

มิจฉาทิฏฐคิือโสดาปตติมรรคเทานั้น๓๑ ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา  

  “บุคคลเมื่อรู-เห็นจักขุโดยความไมเที่ยง  ..เห็นรูปโดยความไมเทีย่ง ..

เห็นจักขุวิญญาณโดยความไมเที่ยง ..เห็นจักขุสัมผัสโดยความไมเทีย่งจงึละ
มิจฉาทิฏฐิได ฯลฯ  เมื่อรู-เห็นแมความเสวยอารมณที่เปนสุขหรอืทกุข หรอื

มิใชสุขมิใชทุกข ที่เกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย โดยความไมเทีย่ง จงึ

ละมิจฉาทิฏฐิได  บุคคลเห็นอยางนี้ จึงละมิจฉาทิฏฐิได (บรรลุโสดาบนั)”๓๒  
                                                
  ๒๗ พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๙ ขอ ๕๐๙ หนา ๒๒๔. 

๒๘ พระไตรปฎก  (มหาจุฬาฯ ) เลมที่  ๒๐ ขอ ๓๐๔ หนา ๓๙. 

 ๒๙ พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๒๕ ขอ ๓๒ หนา ๓๗๙. 

  ๓๐ การปฏิบตัิวิปสสนาภาวนา จนบรรลุโสดาบัน  (องฺ.จตุกฺก.อ. (บาล)ี ๒/๓๘/๓๓๙) 

 ๓๑ ดูในคัมภีรอรรถกถา องฺ.สตฺตก.อ.  (บาล)ี ๓/๕๔/๑๙๐. 

 ๓๒ พระไตรปฎก (มหาจุฬาฯ) เลมที่ ๑๘ ขอ ๑๖๕ หนา ๒๐๐. 



 

 ๑๐ 

กําลังสมาธิในการบรรลุโสดาบัน 

  ในการปฏิบัติวิปสสนา แมลวงละเมิดสิกขาบทเล็กนอยบาง และ
สมาธิไมสมบูรณ ก็สามารถพอกพูนอินทรียเจริญสติปฏฐาน ๔ ได เพราะ

จิตที่สงบชั่วขณะๆ ดวยอํานาจสติและสัมปชัญญะอยางตอเนื่อง สามารถ
นํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีรฎีกาอธิบายวา“น หิ ขณิกสมาธ ึ 

วินา  วิปสฺสนา  สมฺภวต”ิ๓๓ คือ ตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทฐานจึงจะ
เจริญวิปสสนาได มีพระพุทธวจนะยืนยันอีกวา 

    “ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติทําศีลใหบริบูรณ  มีปกติทําสมาธิ
พอประมาณ  มีปกติทําปญญาพอประมาณ ภิกษุนั้นลวงละเมิด

สิกขาบทเล็กนอยบาง  ออกจากอาบัติบาง ..แตสิกขาบทเหลาใดเปน
เบื้องตนแหงพรหมจรรย ภิกษุนั้นมีศีลมั่นคงในสิกขาบทเหลานั้น 

สมาทานศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป 
เธอจึงเปน โสดาบัน ฯลฯ..”๓๔ 

  พระโสดาบันแมไมสมบูรณดวยสมาธิและปญญา แตก็ไดบรรลุ
ธรรมแลว หนวงนิพพานมาเปนอารมณไดแลว และเปนนิยตบุคคลที่มี

ความแนนอน คือ ไมตกไปในอบายภูมิ ๔ อีกแลว 
และจะบําเพ็ญใหบริบูรณในสมาธิ และปญญาให

ยิ่งๆ ขึ้นไป บรรลุเปนพระอรหันตในภพเบื้องหนา 
อีกไมเกิน ๗ ชาต ิอยางแนนอน  

                                                
๓๓ ดูในคัมภีรฏีกา (มหาจุฬาฯ) ม.ม.ูฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗. 

 ๓๔พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลม ๒๐ ขอ ๘๗-๘๘ หนา ๓๑๓-๓๑๕. 



 

 ๑๑ 

  

หลักสูตรบันได ๗ ขั้นปดประตูอบายภูมิ 

  พระพุทธเจาตรัสวา “บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน พึง

หวังไดผลอยางใดอยางหนึ่งใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผล หรือ จักเปน
อนาคามี”๓๕  และยิ่งกวานั้น ในคัมภีรพระไตรปฎกยังปรากฏอีกวา แคนัง่

แอบฟงธรรม คนขอทานเปนโรคเรื้อนก็สามารถบรรลุโสดาบันได๓๖ 

 ผูปฏิบัติใหประสบผลสําเร็จตามหลักสูตรนี้ จะตองมีพื้นฐานดังนี้ 

 ๑) เปนผูรักษาศีล ๕ อยูเปนปกติ 
 ๒) มีความเชื่อวา ในปจจุบันนี้ยังมีพระอรหันตอยูจริง 

  ๓) สติปญญาดี ไมกลัวตาย อยากเห็นผ ี(ชอบพิสูจน)  
 ๔) แมรูวาพอแมเสียชีวิตก็ไมเลิกกรรมฐาน เพราะเชื่อวา “บุญกุศล

ที่ตนกําลังทํายิ่งใหญกวาบุญกุศลใดๆ ที่จะอุทิศใหแกผูมีพระคุณได” 

 ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังนี้ 
   ๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และ
ขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย บิดามารดา ตั้งอธิษฐานจิตวา    

  “ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา 
ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึง

ปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกายก็
ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรม

ใหแกขาพเจา  ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด”  
                                                

  ๓๕ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๑๐ ขอ ๔๐๔ หนา ๓๔๐. 
๓๖ พระไตรปฎกมหาจุฬา (ไทย) เลมที่ ๒๕ ขอ ๔๓ หนา ๒๕๕. 



 

 ๑๒ 

 ๒) ในวันแรก กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก ตองเจริญจตุรารักข-
กรรมฐานกอน  คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญ 

อสุภะ ๕ นาที  เจริญมรณานุสสติ  ๕ นาที   

 ๓) ในชวง ๓ วันแรก หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการ

อุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได  อุทิศสวนกุศล : “ขาพเจา ขออุทิศสวน
กุศลที่ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้  ทั้งทานกุศล ศีลกุศล 

และภาวนากุศล ใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร 
ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย ขอจงมีสวนในกุศลนี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลว

ขอจงมีความสุขกาย สุขใจ อยูเปนสุขๆ เถิด สาธุ  สาธุ  สาธ”ุ 
                                            

 บทสมาทานพระกรรมฐาน                      

  ๑.  อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชาม.ิ   

  ขาแตองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ขาพเจาขอมอบกายถวาย
ชีวิตนี้แดพระพุทธเจา แดพระธรรมเจา แดพระสงฆเจา เพื่อเจริญพระ
กรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

  ๒. อิมาหํ  อาจริย  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชาม.ิ   
 ขาแตพระอาจารย  ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิตนี้แกทาน เพื่อ

เจริญกรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

 ๓. นิพฺพานสฺส  เม  ภนฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฐาน ํ เทหิ.  

 ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อ

ประโยชนแกการทําใหแจงซึ่งมรรค  ผล  พระนิพพาน  ณ โอกาสตอไปนี ้

 ๔. เมตตาแกตนเอง  อหํ สุขิโต โหมิ,  นิทฺทุกฺโข  โหมิ,  อเวโร โหมิ,  



 

 ๑๓ 

อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ,อนีโฆ โหมิ, สุขี  อตฺตาน ํ ปริหรามิ.  

  ขอใหขาพเจามีความสุข ปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีความ
เบียดเบียน ไมมีความเดือดรอน  ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

 ๕. แผเมตตาแกสรรพสัตว  สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ,  อพฺยาปชฺฌา 

โหนฺตุ,  อนีฆา โหนฺตุ, สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺต.ุ      
 ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมี
ความเดือดรอน มีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

 ๖. เจริญมรณานุสสติ 
 อธุวํ  เม  ชีวิตํ   ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
 ธุว ํ มรณํ    ความตายเปนของยั่งยืน 

 อวสฺสํ  มยา  มริตพฺพ ํ อันเราจะพึงตายเปนแท 
 มรณปริโยสานํ เม ชีวิตํ  ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุดรอบ 
 ชีวิตํ  เม  อนิยต ํ  ชีวิตของเราเปนของไมเที่ยง 
 มรณํ  เม  นิยตํ   ความตายของเราเปนของเที่ยง 

 เปนโชคอันดีของเราแลวหนอ ที่ไดมีโอกาสมาสมาทานพระกรรมฐาน 
ณ บัดนี ้ ไมเสียทีที่เราไดเกิดมาเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

 ๗. ตั้งสัจจาธิษฐาน 

 เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ              พุทฺธา  เตสฺจ  สาวกา  
 เอกายเนน  มคฺเคน                 สติปฏฐานสฺญินา.  
 พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวย

หนทางสายนี ้อันเปนทางสายเอก ซึ่งนักปราชญราชบัณฑิตทั้งหลายรูทั่วถึง
กันแลววา  ไดแก สติปฏฐาน ๔  ขาพเจาขอตั้งสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตนตอ
พระรัตนตรัยตอครูอาจารยวาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เทาที่ตน
สามารถเทาที่ตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติไดเพื่อบูชาพระรัตนตรัย 



 

 ๑๔ 

 ๘) ตั้งความปรารถนา 
 อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตย ํ ปูเชม.ิ  ขาพเจาขอบูชา ซึ่ง 
พระพุทธเจา ซึ่งพระธรรม ซึ่งพระสงฆ ดวยการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมนี้ 

 อทฺธา  อิมาย  ปฏิปตฺติยา ชาติชราพฺยาธิมรณาทีหิ  ปฏิมุจฺจิสฺสามิ. 

 ขาพเจาจักพนจากชาติทุกข  ชราทุกข พยาธิทุกข และมรณทุกข ดวย
การปฏิบัติธรรมนี้แนนอน  

 อุกาสะ  อุกาสะ   ณ  โอกาสบัดนี้   ขาพเจา ขอสมาทานพระกรรมฐาน 

ขอขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ  ขอจงบังเกิด
ขึ้นในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะตั้งสติกําหนดไวที่อาการพอง 
อาการยุบ  สามหน และเจ็ดหน   รอยหน และพันหน  ดวยความไมประมาท  

ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  
 

  มีตารางปฏิบัติในแตละวัน ดังนี้ 
 เวลา  ๐๓.๓๐ น. ตื่นทําความสะอาดรางกาย ไมตองอาบน้ํา 

 ๐๔.๐๐ น. (ปลงอาบัติ) ขอขมาโทษ นั่งเจริญภาวนา เดินจงกรม 
 ๐๖.๓๐ น.  รับประทานขาวยาค ู  
 ๐๗.๓๐ น. สวดมนต ๑๕-๒๐ นาที เดินจงกรม สลับนั่งภาวนา 

 ๑๑.๐๐ น. รับประทานอาหาร 
 ๑๒.๐๐ น. เดินคลายอิริยาบถ เอนกายนอนกําหนด  อาบน้ํา 
 ๑๓.๐๐ น. นั่งเจริญภาวนา สลับเดินจงกรม 

 ๑๗.๐๐ น. พักทําความสะอาดที่พัก  
 ๑๘.๐๐ น. สวดมนต ฟงธรรม  
 ๒๐.๐๐ น. เดินจงกรม นั่งภาวนา อุทิศสวนบุญ 
 ๒๒.๐๐ น. กําหนดพักผอน นอนหลับ 



 

 ๑๕ 

ขั้นท่ี ๑  เห็นรูป - เห็นนาม 

  เดินจงกรม   

 ยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย สนเทาเสมอกัน ปลายเทา

แยกออกจากกัน ศีรษะตรงไมเอียงซายหรือเอียงขวา ทอดสายตา
ประมาณ ๔ ศอก ไมกมศีรษะ ยืนเรียบรอยแลวใหหลับตา เอาสติ

มาจับอยูที่รางกาย ภาวนาวา “ยืนหนอๆ”  มีสติกําหนดพิจารณารูอาการ
ยืน ตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา ลืมตาประมาณ

กึ่งหนึ่ง (อยาหลับตาเดิน) สติไปจับอยูที่เทาขวา เดินชาๆ พรอมกับ
ภาวนาตามอาการเคลื่อนไหวของเทาวา “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” 

 ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง เดินจงกรมใหครบทัง้ ๓ 
จังหวะ เริ่มตั้งแตจังหวะที่ ๑ - ๒ - ๓ กอนทุกครั้ง การเดินจงกรมใหมีสติ

กําหนดรูอาการที่ยกเทาขึ้นเบาๆ  เหว่ียงเทาลงเหยียบพื้นชาๆ๓๗  ถา

เผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”   

   เดินกลับไปกลับมา ประมาณ ๓-๔ เมตร รับรูถึงความรูสึกที่เทา
คอยๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบ

สนิทกับอาการนั้นๆ พรอมกับบริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จน
รูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของสภาวะนั้นๆ  เชน ขณะยางเทาก็

รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอเหยียบลง  อาการลอยก็ดับไป มีอาการ
ตึงแข็งเขาแทนที่  เปนตน 
                                                

๓๗ ในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป ...จะเปนการ

ประคองสภาวะดวยอํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ  บางครั้งทําใหจิตตก

จากอารมณปจจุบัน แตหากกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว  ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับ ชัด 



 

 ๑๖ 

  นั่งภาวนา      

 นั่งบัลลังกละ ๑ ชั่วโมง (จนทุกขเวทนาดับ) มี
สติกําหนดพิจารณารูอาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแต
ตนพอง กลางพอง สุดพอง, ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ

ของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตใุนชองทอง วามี

อาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพอง-อาการนูน 

รูอาการยุบ-อาการแฟบ ของทองเทานั้น อยาแกลงเบงทอง  อยาไปดูลม
หายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจากอาการปกติ  

 เมื่อนั่งเรียบรอยแลว หลับตา เอาสติมาจับอยูที่อาการเคลื่อนไหว
ภายในทอง ตรงที่รูสึกไดชัดที่สุด (บริเวณสะดือ) ภาวนาตามอาการของ

ทองที่พองขึ้นวา “พองหนอ” ใจที่รูสึกกับทองที่พองตองใหทันกัน ให
ตรงกันพอดี อยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารู

อาการ ภาวนาตามอาการของทองที่ยุบลงวา “ยุบหนอ” ใจที่รูสึกกับ
ทองที่ยุบนั้น ตองใหทันกัน ใหตรงกันพอด ีอยาใหกอนหรือหลังกัน  

  ผูปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง – ยุบไดยาก ควรปฏิบัติดังนี ้

 ๑. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกต ิไมเบงทอง 

  ๒. ใชฝามือทาบที่หนาทองจะรูสึกถึงอาการขึ้น-ลง ของทองชัดเจน 
  ๓. ในตอนแรก ใหรูอาการพอง-ยุบก็พอ ยังไมตองใสคํากําหนด 

  ๔. ถาพอง-ยุบชัดดีแลว จึงใสคํากําหนดตามอาการ ถาใส “หนอ” 
ไมทัน พองขึ้นมากอน ก็ไมตองใส กําหนดเพียง “พอง-ยุบ” ก็พอ  

 ๕. ถายังหาพอง-ยุบไมพบอีก ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด “นั่งหนอ 
ถูกหนอ” แทน  กําหนดรูปนั่ง ไมใชตามดูรูปพรรณสัณฐาน  เชน ศีรษะ  



 

 ๑๗ 

คอหรือขา ใหกําหนดรูเพียงอาการนั่งหรือความรูสึกนั่งเทานั้น  จากนั้น 
สงความรูสึกถูกตองไปที่กนยอยดานขวา – ซาย กําหนดวา “ถูกหนอ”  

 ๖. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ - ถูกหนอ” คําบริกรรมและความรูสึกใน
อาการนั่ง อาการถูก ตองไปพรอมกัน ไมใชทองแตปาก ตองรูอาการดวย 

 ๗. พอง-ยุบปกต ิใหกลับมากําหนดพองหนอ-ยุบหนอ ถาพอง-ยุบ
เร็วขึ้น ใหกําหนดเพียงวา พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเร็วมาก 

ใหกําหนดวา “รูๆ ” เพียงแครู ไมตองเรงบริกรรมตามอาการพอง-ยุบนั้น 

  โยคีบางคน พอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการ

พอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 
ถามีแคอาการเคลื่อนไหวของทอง จําแนกเปนพอง-เปนยุบไมได ก็ให

กําหนดรูปนั่งใหญแทน คือ กําหนดรูอาการ(ความรูสึก)นั่ง แตไมตองนึก
ถึงรูปนั่ง  “นั่งหนอ”รวดเดียว จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบขางขวาถูกพื้น 

“ถูกหนอ” แลวกลับมาดูอาการนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนกบ
ขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการ

พอง-ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-อาการยุบตามปกติ 

 ถามีภาพนิมิต หรือแสงสีปรากฏขึ้นใหกําหนดทันทีวา “เห็นหนอๆ” 

ใหกําหนดที่อาการเห็น ไมใชกําหนดภาพที่เห็น ถารูสึกชอบกําหนดวา 

“ชอบหนอๆ”  ถารูสึกกลัวก็กําหนดวา “กลัวหนอๆ” จนกวาจะดับไป 
 

  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 พรอมกับใหมีสตพิิจารณารูอาการของเวทนา
นั้นๆ ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป  แตเปนเพียงใหมีสติพิจารณารูอาการ

ของเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น อยาใหความยินดีชอบใจ หรือความยิน
รายไมชอบใจเกิดขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลาง  

 
  กําหนดจติ        

  ในขณะที่เดินจงกรมหรือนั่งภาวนาอยู ถาจิตคิดถึงอารมณที่เปน
อดีต อารมณที่เปนอนาคต อารมณที่เปนบุญ อารมณทีเ่ปนบาป ในขณะ

นั้นใหปลอยอาการพอง-ยุบ เอาจิตและสติไปกําหนดที่อาการคิดนั้น 
ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับพิจารณารูอาการของจิตไปใน

ขณะเดียวกันดวย กําหนดรูอาการทางใจโดยไมตองวิเคราะหตัดสิน หรือ
มีปฏิกิริยาใดๆ จนกวาสภาวะอาการของจิตนั้นๆ สงบไป 

 กําหนดนอน 

 คอยๆ ยอตัวลงในสถานที่ที่จัดเตรียมไว 

นั่งคุกเขาแลวพับเพียบลง (จะนอนตะแคง หรือ
จะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวาออก

กอน ตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียด
หนอๆๆ” คอยๆ เอนตัวลงนอน ภาวนาวา “นอนหนอๆๆ” ในขณะที่

ภาวนานั้น ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการความเคลื่อนไหวของรางกาย
ใหทันปจจุบันตลอดเวลา จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย 

จากนั้นใหเอาสติมากําหนดพิจารณารูอาการพอง-ยุบตอไป  



 

 ๑๙ 

ขั้นท่ี ๒  พิจารณารูป-นาม 

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

โมหะ เปนตน และเปนบอเกิดของกุศลธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนี ้
  ๑. ขณะตาเห็นรูป ตั้งสตกิําหนดรูอาการเห็นวา “เห็นหนอๆ” 

 ๒. ขณะหูไดยินเสยีง ตั้งสตกิําหนดรูอาการวา “ไดยินหนอๆ” 
 ๓. ขณะจมูกไดกลิ่น ตั้งสตกิําหนดรูอาการวา “กลิ่นหนอๆ” 

 ๔. ขณะลิ้นไดรส ตั้งสตกิําหนดรูอาการวา “รสหนอๆ” 
 ๕. ขณะกายสัมผัส เย็น  รอน ออน  ตั้งสติกําหนดรูอาการกระทบ

วา “ถูกหนอๆ” “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” “แข็งหนอๆ” “ตึงหนอๆ” ฯลฯ 
  ๖. เวลาที่จิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดนึกเกิดขึ้น) ใหตั้งสต ิ

กําหนดพิจารณา รูอาการคิดนึกนัน้ๆ วา “คิดหนอๆๆ” “นึกหนอๆๆ” 

 พรอมกับใหมีสติพิจารณาอาการของจิตที่มีอาการตางๆ กัน เชน 

เกิดความดีใจ เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนด
พิจารณารูอาการของจิต (เจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิต 

(ราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐ)ิ ดับไป แตเปนเพียงใหพิจารณารูอาการ
ของจิตที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจนตามความเปนจริง

เทานั้น และอยาใหความยินดี(ชอบใจ) หรือความยินราย(ไมชอบใจ) เกิด
ขึ้นมา ใหจิตดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่พิจารณาอยู

นั้น  หากสมาธิของโยคีคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก 
อาการของจิตจะดับไปในขณะที่กําลังกําหนดรูอยูนั้น ดวยอํานาจปญญา

ประจักษแจงในพระไตรลักษณ     



 

 ๒๐ 

 โยคีตองพยายามจําใหไดวา อาการของจิตดับไปในขณะที่กําหนด  
พิจารณารูอาการของจิตอยางใดอยู  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”) อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนั้น  

จิตที่คิดถึงอารมณที่เปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณทั้งปวง ที่เปนเหตุให
จิตใจไปจากปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิดที่ผุดขึ้น 

คือพยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

  ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ 

“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา แตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง 
..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ 

ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสง
จิตจี้ไปที่มือทับอยูบนตักกระทบกัน “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก 

“นั่งหนอ” จากนั้นสงจิตจ้ีไปที่อาการตึง ที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” 
แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนกบขางซายถูก

พื้น “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง- ยุบจะชัด
ขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  



 

 ๒๑ 

 กําหนดเสียง 

  จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวนผูปฏิบัติ 

จิตใจของผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทันปจจุบันดีอยู ก็
กําหนดพอง-ยุบตอไป  แตถาในขณะที่เดินจงกรม หรือนั่งกําหนดอยูนั้น 

มีเสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนดอาการได
ยินนั้นวา “ไดยินหนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอมกันไป

ดวย รูอาการกระทบของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับไป แตเปนเพียงมี
สติรูอาการกระทบของเสียงที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตาม

ความเปนจริงเทานั้น และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของ
โยคีดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่มีสติกําหนดพิจารณา

รูอาการกระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก 
วิปสสนาญาณแกกลา อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แลว

ดับพรึบลงไปเลย ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรูเสียงนั้นดวย 

 กําหนดทุกขเวทนา 

 เมื่อเพิ่มเวลานั่งเจริญภาวนา สภาวะทุกขเวทนาก็จะปรากฏชัดเจน
ขึ้น โดยเฉพาะที่บริเวณขา โยคีผูหวังความเจริญกาวหนาในสภาวญาณ

อยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดินจงกรมใหมากกวาหนึ่งชัว่โมง 
เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังนั้นเพงจี้ไปที่ทุกขเวทนา

ตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด  เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง จนกวา
ทุกขเวทนานั้นจะดับหายไป เปลี่ยนลักษณะหรือเปลี่ยนที่ไป  เมื่อเรง

กําหนดทุกขเวทนา  อาการทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ ประการ ดังนี้ 
 ๑. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ”  “ชาหนอๆๆๆ”  “เจ็บหนอๆๆๆๆ”  

อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อย ๆ ปรากฏแกจิตชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ...แสดงวา



 

 ๒๒ 

กําลังสมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ  แตกําลังปญญาอินทรยียงัมนีอย

อยู โยคีพึงรีบเรงเพิ่มพูนปญญาอินทรียดังนี้ 

  ๑.๑ เดินจงกรมเกิน ๑ ชั่วโมง หากมีอารมณภายนอกแทรกเขา
มาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว รูสึกเจ็บ หรือรูสึกเมื่อยตาม

รางกาย เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตไปกําหนดที่อาการนั้น ๆ 
จนกวาจะจางหาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

 อนึ่ง ในขณะกําลังกําหนดอารมณแทรกซอนอยูนั้น หากมี
อารมณใหมแทรกเขามาใหมกวา ก็ใหกําหนดอารมณใหมกอน จากนัน้

พิจารณาดูวาอารมณใดปรากฏชัดกวากัน ก็ใหกําหนดแตอารมณที่ชัด
นั้น จนกวาจะจางหายไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

 ๑.๒ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏชัด 
รุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ก็พึงใสใจเพงกําหนดอยูทีอ่ารมณนัน้ อยางไมลดละ ..
เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่ออยากใหหาย  แตถาเกิดจิตอยากใหหาย 

รูสึกเปนทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกเิลสทางใจเกดิชดัเจน
กวา ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดรูอาการกิเลสที่ใจแทน “อยากหายหนอๆ” 

“ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทานจากอาการทุกขเวทนานั้น  

 ๑.๓ โยคีบางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกปวด
สุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แตทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ 

แสบรอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกขอยาง
เราเลย ..มันเวรกรรมอะไรกันนี่?”  

 ทุกขเวทนา แตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผิดศีลขอที่ ๑๓๘  

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



 

 ๒๓ 

ที่เคยทํามา แกไขไดดวยการขออโหสิกรรม คือ ใหอธิษฐานจิตขอขมา
โทษกอนนั่งภาวนาวา  “ขาพเจา  ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพ

สัตวทั้ งหลายที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ นับตั้งแตสังสารวัฏที่หา
เบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจา

ไดเคยลวงเกินดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  ตั้งใจก็ดี ไม
ตั้งใจก็ดี ขอสัตวเหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน อโหสิกรรมใหแกขาพเจา 

ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด และดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดทํา
มาแลว ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น ขอใหสรรพสัตว

ทั้งหลายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

 จากนั้น ใหเพิ่มสติสังเกตลักษณะปลีกยอยในอาการปวดนั้นใหมาก

ขึ้น เชน ตึงหนอ แนนหนอ แสบหนอ เคลื่อนหนอ กระตุกหนอ  อึดอัด
หนอ ไมชอบหนอ เปนตน เจาะลึกลงในใจกลางสภาวะใหไดลึกที่สุด  

  ๒. ยิ่งกําหนด “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ” 
อาการทุกขเวทนาปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ 

หรือหายจากจุดหนึ่ง ไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง ยายที่ไปเรื่อย ๆ...
แสดงวา ทั้งกําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะ

กาวเขาสูญาณที่ ๔ (อุทยัพพยญาณ) ตอไป  โยคีพึงกําหนดอยางจดจอ 
ชา ๆ แตหนักแนน “ปวดดดดดหนอ”  รูใหไดวาดับลง ณ ขณะจิตใด   

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

หายไป หรือดับไปแลวแตกลับมาอีกเรื่อยๆ  แสดงวากําลังสมาธินทรีย

ออนกําลังลง  โยคีพึงเพิ่มการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ 



 

 ๒๔ 

คือ “พองหนอ-ปวดหนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ”  ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลง
เร็ว ใหกําหนดวา “พองหนอ-ยุบหนอ-ปวดหนอ” สลับกัน 

  รับประทานอาหาร : ในขณะฉันพึงกําหนดรูอาการเคลื่อนไหว

ของมือในทุก ๆ ระยะ  ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยูใหอมคําขาวไว

กอน อยาเพิ่งเคี้ยว ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยว  
พรอมกับกําหนดไปตามอาการนั้นวา “เคี้ยวหนอๆๆ”  “กลืนหนอๆ 

  การกําหนดตนจิต : ถามวา “ เปนไปไดหรือไมที่กายลุกขึ้นโดยที่

ไมมีจิตคิดจะลุกเกิดขึ้นกอน เปนไปไดหรือไมที่มือเปดประตูโดยที่ไมมี

จิตคิดจะเปดเกิดขึ้นกอน เปนไปไดหรือไมที่ขากาวเดินโดยที่ไมมีจิตคิด
จะเดินเกิดกอน”  ขากาวเดินก็เพราะมีจิตคิดจะเดินเกิดกอน มือจับแกว

น้ําก็เพราะมีจิตคิดจะดื่มเกิดกอน โยคีพึงกําหนดรูเทาทันจิตนั้นกอน
เคลื่อนไหวอิริยาบถทุกครั้ง  คือ “อยากลุกหนอ-ลุกหนอๆๆ”  “อยากตัก

หนอ - ตกัหนอๆๆ” เปนตน   แตถารูสึกวาเปนการทองบริกรรม ไมเห็น
สภาพจิตจริงๆ ก็ไมตองบริกรรมภาวนาวา “อยาก...หนอ” 

 เวลาจะทําอะไรทุกอยาง  ใหกําหนดตนจิตใหทันปจจุบันอารมณ  
และขณะนั้นตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิต พรอมกับ

ภาวนาตามอาการที่ปรากฏในปจจุบันนั้นๆ ใหพรอมกันพอดีๆ 
 

ขั้นที่ ๓  เห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 

  ตื่นนอน  :  กําหนดอาการเคลื่อนไหวขณะลุกขึ้นนั่ง ใหไดทุกครั้ง 

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

  อิริยาบถกราบ  :  กราบใหชาลง ใหได ๗-๑๐ นาทีเปนอยางนอย  



 

 ๒๕ 

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

 กําหนดยืน สําหรับผูปฏิบัติถึงญาณที่ ๔ แลว (อุทยัพพยญาณ) 

ใหแบงชวงการกําหนดยืนออกเปน ๓ ชวง ตั้งแตปลายผม ถึงราวนม ๑ 

ชวง ตั้งแตราวนม ถึงขาออน ๑ ชวง ตั้งแตขาออน ถึงปลายเทา ๑ ชวง 
ทุกชวงบริกรรมเหมือนกันวา “ยืนหนอ” แลวกําหนดกลับขึ้นมาเชนเดิม 

และเมื่อกําหนดจนชํานาญแลว ใหเพิ่มการสังเกตอาการดับของจิตที่เพง
รูอาการยืนในแตละชวงที่ดับไปพรอมๆ  กับคําบริกรรมในแตละชวงนั้น

ดวย จึงจะกําหนดรูจิตที่คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

  กําหนดเดินจงกรม ๔ จังหวะ     

 เฉพาะโยคีผูที่นั่งกําหนดทุกขเวทนาจนดับกอนครบช่ัวโมง ไดแลว
ใหเพิ่มการเดินจงกรมเปน ๔ จังหวะ และเพิ่มสติรูจิตที่คิดจะยาง คิดจะ

ยก ใน ๓ ระยะแรก ดังนี้   

 ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ เปลี่ยนเปน รูจิตที่คิดจะยาง

กอนวา “อยากยางหนอ” แลวกําหนดรูอาการยางไปของเทาวา “ยาง
หนอ” ตัดคําบริกรรมวา “ขวา-ซาย” ซึ่งเปนสมมติบัญญัติออกไป เดิน

กําหนดจนจติสงบอยูกับอารมณ 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  รูจิตที่คิดจะ

ยก  คิดจะยาง  คิดจะเหยียบ กอนยก  กอนยาง  กอนเหยียบทุกครั้ง วา  



 

 ๒๖ 

“อยากยกหนอ-ยกหนอ”   “อยากยางหนอ-ยางหนอ” “อยากเหยียบหนอ-
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
กายที่เหยียบนิ่งสนิทกอน จึงจะกาวเทาอีกขางหนึ่งตอไป  

 เพิ่มการเดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงครึ่ง และเพิ่มจังหวะเดินจงกรม 
จนครบ ๖ จังหวะ  ขณะเดินจงกรมถามีอารมณอื่นแทรกเขามา เปน

อารมณที่ชัดเจนใหหยุดเดิน แลวตั้งสติกําหนดอารมณนั้น ๆ จนหายไป 

จึงกลับมากําหนดที่อาการเดินตอไป 

 
 นั่งภาวนา  

 ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา “หนอ” แลว  
ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะหยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไปใน

อาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้น

ใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลว
กลับไปกําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป คือในขณะ 

ทองยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึ้นมา  



 

 ๒๗ 

 พิเศษ : ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามนั่งเกิน 

๑ ชั่วโมงเด็ดขาด ใหเพิ่มเดินจงกรมใหมากกวานั่ง ๑๕ นาที 

 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามกําหนดใหเปนอิริยาบถ
เดียว จนกระทั่งจิต คําบริกรรม และอาการแหงรูปนามนั้นๆ กลมกลืน

เปนอันเดียวกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิต ดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลวจะพิจารณารู
อาการของรูปนามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดพระไตรลักษณขึ้นมา เมื่อพระ

ไตรลักษณเกิดขึ้นมาและสมบูรณดีแลว พระไตรลักษณก็จะพาจิตดําเนิน
เขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวก็ดับลงไปตรงมรรคญาณ ผลญาณ  

 

ขั้นที่ ๔  เห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 

  เมื่อนั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงไมมีทุกขเวทนาเลย ใหเดินจงกรมและนั่ง

เทากัน ตองกําหนดตนจิตใหได ๗๐-๘๐ % เปนอยางนอย (อยากลุก 
อยากนั่ง อยากจับ อยากเปด อยากเคี้ยว อยากดื่ม อยากหัน อยากมอง)  

อาการขี้เกียจ เบื่อ เซ็ง จึงจะหายไปได 

  กราบสติปฏฐาน : กราบใหได ๑๐ - ๑๕ นาทีเปนอยางนอย โดย

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

  ยืนกําหนด : กําหนดใหรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” 

กอนลุกขึ้นยืนทุกครั้ง  และในขณะยืน หากมีสภาวะอื่นแทรกซอนเขามา

ก็ใหกําหนดอาการนั้นจนกวาจะดับไปเสียกอน แลวจึงเริ่มเดิน... 

  ในขณะกําหนดยืน  เพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิตที่ดบัไป

พรอมกับความรูสึกยืนที่เปนไปพรอมกับการบริกรรมนั้นดวย  จิตที่รูยืน 



 

 ๒๘ 

ดับไปพรอมกับคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” นั้นๆ 
  บางครั้งรูสึกปวดเมื่อย หรือมึนงงอยูนาน  ก็ใหยืนกําหนดอาการ 

เทาที่อาการนั้นยังคงอยู แมจะนานถึง ๓๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมงก็ตาม 

 เดินจงกรม เดินจงกรมใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และในจังหวะที่ ๑-๓ 

ใหเพิ่มตนจิตในทุกๆ กาว คือ ใหตัดคําบัญญัติ “ขวา-ซาย” ออกไป 
กําหนดรูจิตคิดจะยางกอนยางเทาทุกๆ กาว “อยากยางหนอ-ยางหนอ”  

“อยากยางหนอ-ยางหนอ” .. ในการกาวเดินไปหองน้ํา เดินกลับที่พักก็ให
กําหนด “ยาง..เหยียบ” หรือ “ยก...เหยียบ” ตลอดทั้งวัน 

 นัง่ภาวนา โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวาง

พอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จน

เบื่อเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้   
 ๑) จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น 

คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ”  “ยุบหนอ-รูหนอ” 
 ๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด

ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือ 
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

 โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้ง
พอง-ยุบถี่ๆ เร็ว ๆ ขึ้นมา  แลวนิ่งหายไปเปนพักๆ  ถาอาการพอง - ยุบ 

เร็วใหกําหนดเพียงวา “พอง-ยุบๆๆ”  ไมตองมี “หนอ” ตอทาย 
 แตถาอาการพอง-ยุบถี่รัวจนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรู ตามรูไปตาม

อาการนั้น “รูหนอๆๆ”  ถารูสึกเสียวรูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ” 
“กลัวหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย  บางครั้งรูสึกงงเควงควาง ก็ใหกาํหนด

วา “งงหนอๆๆ” หรือ “สับสนหนอๆๆ” จนกวาจะหายงง 



 

 ๒๙ 

พิเศษ : นั่งตัวคดตัวงอ  เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะ

เห็นพองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย กําหนดสบาย จนเพลิน แตพอ

วันตอมาพอง-ยุบกลับนิ่งๆ เบาๆ  โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากให

พอง-ยุบชัด เหมือนวันกอนๆ  จึงสูดลมหายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น 

การพยายามเสริมหรือแตงอาการพอง-ยุบเปนไปดวยอํานาจอัตตา 
บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไปดั่งใจตองการ (ซึ่งไมถูกตอง) เมื่อจิต

เหนื่อยลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวย ทําใหสติหลุด
ไป ลําตัวก็คอยๆ งอโคงลง รูสึกเบื่อเซ็งไมไดดั่งใจ  ฉะนั้นใหกําหนด

พอง-ยุบไปตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิดธรรมชาติ ถา
พองยุบไมชัดก็กําหนดวา “ไมชัดหนอ-รูหนอ”  รูสึกเบื่อเซ็งก็กําหนด 

ตามอาการวา “เบื่อหนอๆๆ” “เซ็งหนอๆๆๆ” ตามความรูสึกที่เกิดขึ้น 

 อิริยาบถฉัน  :  เคลื่อนไหวอิริยาบถในขณะฉัน ทีละ ๑ อิริยาบถ 

เชน ขยับมือทีละขาง ถามือยังขยับอยู ใหอมคําขาวไวกอน อยาพึ่งเคี้ยว  

ในขณะเคี้ยวใหสังเกตถึงความหนักเบาของแรงเคี้ยวดวย 

 อิริยาบถนอน : กําหนดจนรูใหไดวาหลับตอนพองหรือตอนยุบ   
 

ขั้นที่ ๕  เห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

  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 บางคนปรากฏ
แตยุบ พองไมปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไม

ปรากฏ ก็ใหกําหนด “นั่งหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไปเรื่อย ๆ คือ ที่มือถูก
กัน, ที่กนยอยขวา, ที่กนยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมา 

 แตถาหากพอง-ยุบไมกลับมา ก็ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูก วา
ชัดเจนหรือไม ถาเห็นไมชัดเจนใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ” แทน 

หากสวนไหนหายไป สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป 
ใหเพิ่มสติรูไปในรูปสัมผัสอื่นๆ ที่ปรากฏชัดแทน เชน ตาตุมขวา ตาตุม

ซาย เขาขวา เขาซาย แขนขวา แขนซาย เปนตน 

 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
สตหิลุดออกจากอาการของรูป ทําใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อน

ลอยนั้น  ตองเพิ่มสติสังเกตสภาวะธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่
ปรากฏชัดวา “พองหนอ-เพลินหนอ”  “ยุบหนอ-เพลินหนอ”  “พองหนอ-

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

หนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา “หยุดหนอ” ดังๆ  



 

 ๓๑ 

 สภาวะชวงนี้จะติดอยูนานมาก มีทุกขเวทนาเปนทางออก ถามี

ทุกขเวทนาเกิดขึ้นใหกําหนดอยางจดจอ จนทุกขเวทนานั้นๆ จะสลายตวั

ไปเอง  เมื่อมีทุกขเวทนาชัดขึ้น ใหเพิ่มเปน ๑ ชั่วโมงครึ่ง ทุกบัลลังก  

  อิริยาบถฉัน  :  อมอาหารนานๆ กําหนดตนจิต “อยากเคี้ยว

หนอๆๆ” จนหายอยาก (จิตเปนอุเบกขา) กอนเคี้ยวทุกๆ คํา 

 

ขั้นที่ ๖  วางเฉยตอรูป-นาม 

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

มอง กอนพูด กอนเปดประตูไดทันทุกครั้ง พรอมกับเห็นอาการดับของ

จิตอยากนั้น มีสติรูเทาทันความแปรปรวนของรูป-นาม แตจิตกลับรูสึก

เฉยๆ ไมยินดียินราย  ความไมยินดียินรายของจิต ไมใชคิดปรุงแตงขึ้น  
แตเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ แมไดยินขาวรายวา พอแมตาย บานไฟไหม  

จิตก็เฉยๆ ราวกะวาไมเคยไดยินเรื่องนี้มากอน  ขั้นตอไปปฏิบัติดังนี้   

 อิริยาบถนั่ง : ถาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งมีทุกขเวทนานอย ใหนั่ง ๑ 

ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ
ชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจน ใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนด

อาการนั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ” ออก  “พองๆๆ”  
“ยุบๆๆ”  สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใด 

 บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณ
แผวเบา กําหนดอยางแผวเบานิ่มนวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบ

หนอ”  ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับอยางไร 

 โยคีบางทาน กําหนดอยูดีๆ  อาการพอง-ยุบกลับเร็วแรงขึ้นมาเอง  



 

 ๓๒ 

ปรากฏอาการเกิดดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมากเหมือนกับเครื่องจักร 
เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา 

“รูๆๆๆ” ไมตองใส “หนอ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง  
อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด   ขอย้ําวา “หามตัดแปลงแกไข

สภาวะในชวงนี้..อยางเด็ดขาด” รูตามอาการอยางเดียว  ถาพอง-ยุบเร็ว

แรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย..   

 หลังจากนั้น เมื่ออาการพอง-ยุบกลับมาเปนปกติ  ใหปรับการเดิน
และนั่งภาวนา เปน ๑ ชั่วโมงเทากัน เพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอยและ

เจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะตัณหา มานะ ทิฏฐ ิ
“ตัณหาหนอ”(อยากหนอ)  “มานะหนอ”(ยึดหนอ) “ทิฏฐิหนอ”(นึกหนอ) 

 อิริยาบถเดิน : เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบทั้ง 

๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ เชน เดิน

จังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆๆ”  “ยางหนอๆๆๆๆ”  “เหยียบหนอๆๆๆๆ” 
คือ เพิ่มความถีข่องจิตรูลงในการกําหนด  และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยาก

หัน อยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยากคุยนั้นๆ ดับ

ไป..โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง 

  หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ
ดับกอนทุกครั้ง ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู 

บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณ คือ

กําหนดรูการดับไปของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไป

พรอมกับอารมณที่ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิตชัดเจน 
ใหกําหนดรูวา “ดับหนอ”  หรือ “รูหนอ” ดวย 



 

 ๓๓ 

  รับประทานอาหาร : กําหนดรูทันจิตอยากจับ อยากเคี้ยวทันกอน

จับ กอนเคี้ยวทุกครั้ง  กําหนดเคี้ยวจนรสชาติจืดสนิทกอน จึงกลืนทุก

คํากลืน  ขณะเคี้ยวเสร็จ ตองกําหนดจิตอยากกลืนใหไดกอน จึงกลืน 

ทุกๆ คํากลืน  กําหนดใหได ๕๐ นาที เปนอยางนอย 
 

ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

  ปฏิบัติเหมือนขั้นที่ ๖ ใหสมบูรณ มีหลักสําคัญในการปฏิบัต ิดังนี ้

 ๑. กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไป

ตามอาการรูนั้นๆ จนดับ  ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ  

  ๒. ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกๆ สภาวะที่จิตเขาไปรู 
บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

  ๓. บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดขึ้นจริง ในขณะปจจุบันอยู
ตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถารูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ 

(จิตเพงที่คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้นไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

  ๔. ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถา

กําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกาํหนดอารมณ
ที่ปรากฏชัดตอไป ถาเห็นแสงส ีหรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก 

(มาที่ญาณที่ ๔)  แกโดย : เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % 

  ๕. เพิ่มการสังเกตรู – เห็นอาการดับของจิต(ตัวรู) ที่เขาไปกําหนด 
ใหได ๑–๒ ขณะจิต กอนที่จะดับส้ินลง คือดับไปทั้งอารมณ และจิต(ตัวรู) 

  เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมา

เปนอารมณไดเอง อยางเปนปจจัตตัง ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาอีกตอไป 



 

 ๓๔ 
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