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บทนํา 

ปจจุบันชาวพุทธในเมืองไทยสนใจการฝกปฏิบัติวิปสสนามากขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาชีวิตให
สงบสุขตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา สํานักปฏิบัติธรรมที่สอนวิปสสนาก็มีมากมายทั่วประเทศ แนวทางใน
การสอนของแตละสํานักอาจจะแตกตางกันบาง ขึ้นอยูกับอาจารยผูสอนซึ่งไดรับคําแนะนําและการศึกษา
ตางกันในดานพระอภิธรรมและภาษาบาลี 

เม่ือพ.ศ. ๒๕๒๔ ผูเขียนเดินทางไปปฏิบัติธรรมเปนเวลา ๓ เดือน ณ วัดมหาสียิตตา จังหวัดยางกุง 
ประเทศสหภาพพมา ภายใตการดูแลของทานรองเจาอาวาสคือพระสุชาตมหาเถระ ในขณะนั้น ทานอาจารย
มหาสีสยาดอ อดีตเจาอาวาสวดัมหาสียิตตา ยังมีชีวิตอยู นับวาผูเขียนโชคดีที่มีโอกาสสัมผัสการปฏิบัติธรรมใน
สมัยที่ทานเจาอาวาสยังดูแลสํานักกรรมฐานดวยตนเอง 

ตอมาผูเขียนเดินทางไปศึกษาพระปริยัติธรรม ณ ประเทศสหภาพพมา ในพ.ศ. ๒๕๒๘ – ๒๕๓๘ จน
จบการศึกษาระดับธรรมาจริยะ (เทียบเปรียญธรรม ๙ ประโยคของไทย) จากสถาบันรัฐบาล และสถาบันเอกชน
ในจังหวัดยางกุง พรอมทั้งมีโอกาสปฏิบัติธรรม ๓ ปติดตอกันในพ.ศ. ๒๕๓๙ – ๒๕๔๑ ภายใตการดูแลของ
พระชนกาภิวงศ เจาอาวาสวัดเชมเยยิตตา จังหวัดยางกุง และพระชาครเถระ รองเจาอาวาส หลังจากปฏิบัติ
ธรรมแลว ผูเขียนไดศึกษาแนวทางในการสอบอารมณที่เรียกวา “วิชาครู” จากทานอาจารยชนกาภิวงศและพระ
ชาครเถระ ทําใหมีโอกาสเทียบเคียงประสบการณการปฏิบัติกับหลักปริยัติที่เกี่ยวกับการปฏิบัติควบคูกันไป 

หลังจากพ.ศ. ๒๕๔๐ เปนตนมา ผูเขียนไดรับอาราธนาใหเปนพระวิปสสนาจารยสอนกรรมฐาน ณ ยุว
พุทธิกสมาคาแหงประเทศไทย (ในพระบรมราชูปถัมภ) กรุงเทพมหานคร และสถานที่อ่ืน ๆ เปนครั้งคราว 
ตลอดเวลาหาปที่ผานมานี้ ผูเขียนสั่งสมประสบการณเกี่ยวกับการสอนวิปสสนาพอสมควร และเมื่อสอน
วิปสสนาแกนักปฏิบัติจํานวนมากพบวามีนักปฏิบัติบางทานที่แมจะเคยปฏิบัติธรรมมากอนแตก็ยังขาดความ
เขาใจอยางถูกตอง บางทานยังไมเขาใจวาตนปฏิบัติธรรมผิดหรือถูกอยางไร และประสบความกาวหนาในการ
ปฏิบัติหรือไม ดังนั้น ผูเขียนคิดวาควรจะมีตําราเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมงาย ๆ ที่รวบรวมเน้ือหาสําคัญ
เกี่ยวกับการปฏิบัติไวพอสมควร เพ่ือเปนคูมือสําหรบันักปฏิบัติใหม จึงเขียนตําราเลมน้ี 

แนวทางในการปฏิบัติที่จะกลาวถึงในที่น้ี เปนวิธีเจริญสติปฏฐาน ๔ ที่มีธาตุลม (วาโยธาตุ) เปนหลัก 
โดยยึดแนวคําสอนของทานอาจารยมหาสีสยาดอซึ่งเปนคําสอนที่ถายทอดกันมาจากบูรพาจารยในอดีตกาลอัน
ยาวนาน และสอดคลองกับพระพุทธวจนะในพระไตรปฎกพรอมทั้งคําอธิบายที่ปรากฏในคัมภีรอรรถกถาและ
ฎีกา ดังที่ผูเขียนไดอางอิงคัมภีรที่มาของขอความนั้น ๆ ไวในเชิงอรรถของตําราเลมน้ี 

ขออนุโมทนาทานเจาภาพที่จัดพิมพหนังสือเลมน้ี คือ คุณพัชรา หวังวองวิทย ผูกอตั้งเครือนําทองของ
บริษัท AIA จํากัด เพ่ือเผยแพรคําสอนของพระบรมศาสดาใหสถิตสถาพรชั่วกาลนาน ขอใหทานเจาภาพและ
ครอบครัว พรอมทั้งพนักงานบริษัททุกทาน จงมีความสุขความเจริญ ประสบความสําเร็จในชีวิต และ
เจริญรุงเรืองในศานติธรรมของพระอริยะทั้งปวง 
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ผูเขียนหวังวา ตําราเลมน้ีจะเปนสวนหนึ่งแหงประกายปญญาที่ชวยเอ้ือใหการเจริญวิปสสนาได
แพรหลายในวิถีทางที่ถูกตองสืบไป 

พระคันธสาราภิวงศ 

       วัดทามะโอ จังหวัดลําปาง 

วันที่ ๑๒ ธันวาคม ๒๕๔๗ 

 

 

 

โย  จ   วสฺสสตํ  ชีเว   อปสฺสํ อุทยพฺพยํ 

เอกาหํ ชีวิตํ เสยฺโย  ปสฺสโต อุทยพฺพยํ 

    (ขุ. ธ. ๒๕.๑๑๓.๓๗) 

ผูหย่ังเห็นความเกิดดับแหงสังขาร มีชีวิตอยูเพียงวันเดียว  

ประเสริฐกวาชีวิตตั้งรอยปของผูไมหย่ังเห็น 
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ศึกษาวิธีเจริญสติดวยภาษางายๆ 

ศาสนาพุทธสอนใหชาวโลกบําเพ็ญประโยชนตนและประโยชนทาน ดวยการไมทําชั่ว ทําความดี และ
ทําใจใหผองใส การทําใจใหผองใส คือการอบรมจิตดวยการเจริญสติระลึกรูตามความเปนจริง โดยปกติมนุษย
มักอยูกับความคิด คิดไปในอดีตหรือคิดไปในอนาคต ไมมีเราอยูในปจจุบัน กลาวไดวาตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่ง
หลับสนิท เราอยูในภาพลวงตาของอดีตและอนาคตตลอดเวลา เหตุที่เปนดังน้ีก็เพราะวาจิตของเราผูกพันกับ
อดีต ใฝฝนอนาคต นอกจากนี้ เม่ือมนุษยไดรับการกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็มักใสใจตอทุกสิ่งที่มา
กระทบสัมผัส ตามวิถีที่ตนถนัด ตอบสนองดวยกิเลสที่ชอบใจหรือไมชอบใจ และเกิดผลเปนความทุกขทางใจมี
อาการเครียด เปนตน จิตของเราจึงมีแตความเศราหมอง เรารอน วิตกกังวลอยูเสมอ  

ในขณะที่เราเจริญสติรูอยูกับปจจุบัน ความคิดถูกแทนที่ดวยการระลึกรู จิตจึงมีความสงบไมซัดสาย 
เปนสุข และเมื่อมีอะไรมากระทบสัมผัสก็นําเอาปญญาเขาไปรับรู สงผลใหไมตอบสนองดวยกิเลส ปญญา
ดังกลาวนี้เรียกวา วิปสสนา คือปญญาหยั่งเห็นที่เกิดจากการเจริญสติจนกระทั่งมีสมาธิตั้งม่ันแลวจึงเกิดปญญา 
หาใชปญญาที่เกิดจากการเรียนรูหรือวิเคราะหตามทฤษฎีไม สมจริงดังพระพุทธวจนะวา  

“สมาธิที่อบรมดวยศีล มีผลมาก มีอานิสงสมาก ปญญาที่อบรมดวยสมาธิ มีผลมาก มีอานิสงสมาก จิต
ที่อบรมดวยปญญา ยอมหลุดพนจากอาสวะโดยชอบ คือ กามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ๑ การเจริญสติน้ัน
เปนการเรียนรูความจริงของชีวิตเพ่ือความพนทุกข ดวยการสํารวจตัวเราเอง ความจริงดังกลาว คืออาการ
ปรากฏทางกายกับจิต เม่ือใด เรารับรูวามีรูปกับนามเทานั้นที่เกิดตามเหตุปจจัยในแตละขณะ ไมมีบุคคล ตัวเรา 
ของเรา เม่ือน้ัน สติจะเห็นธรรมชาติของปรากฏการณที่พระพุทธเจาทรงสอนไว น่ันคือ ความไมเที่ยง เปนทุกข 
และไมใชตัวตน สิ่งเหลานี้สามารถพิสูจนไดดวยการเจริญสติ สติทําใหเราเห็นวาสรรพสิ่งยอมเปลี่ยนแปลง ทุก
สิ่งเกิดขึ้นแลว วาเปนทุกขและทุกสิ่งไมจีรังยั่งยืน สติในการปฏิบัติธรรม เปนการสังเกตดูสภาวะลวนๆ (Bare 
Attention) เห็นสิ่งตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตตามความเปนจริง โดยปราศจากการตัดออก ตอเติม โยกยาย หรือ
วิเคราะหทางทฤษฎี เชนกับคนดูสายน้ําที่สักแตดูการไหลของสายน้ําที่เร็วบาง ชาบาง บางครั้งเปนน้ําใสสะอาด 
บางครั้งมีสิ่งสกปรกเจือปน เขาพึงวางใจเปนกลางไมปรุงแตงสายน้ําใหเปนไปตามความตองการของตน 

สตินําไปสูความเห็นแกตัวไมได เพราะสติไมมีตัวตน ไมมีเรา ของเรา จึงไมเห็นแกตัว ตรงกันขาม สติ
มองดูตัวเรา เตือนเราใหหลีกออกมาระลึกรูเทาทันความตองการ ความเกลียดชัง ทําใหเราเห็นสิ่งเหลานี้และ
รูจักตัวเอ เม่ือมีสติ เราจะเห็นตัวเราตามที่เปนจริง โดยไมโกหกตัวเอง เห็นความเห็นแกตัว ความทุกข และเหตุ
เกิดทุกข เห็นวาเราทําใหคนอ่ืนเจ็บปวดบาง โกหกตัวเองบาง สติจึงกอใหเกิดปญญาเพื่อพัฒนาชีวิต ผูที่เจริญ
สติอยางบริบูรณ จะเปนอิสระไมยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงในโลก หลุดพนจากความออนแอของมนุษย มีใจม่ันคง 
ไมโลเล สติจะปองกันและทําลายอุปสรรคทั้งหมดที่เกิดในตัวเรา เราจะยืนหยัดในโลกดวยความสุขโดยไมถูก
กระทบจากอารมณภายนอกใดๆ การเจริญสติไมใชสิ่งที่ทําไดยากเลย ทุกขณะที่เรารูตัววายืนอยู เดินอยู น่ังอยู 
นอนอยู เคลื่อนไหวรางกายอยู รูตัววาเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส นึกคิด ก็จัดวาเจริญสติแลว จิตของเรา
เหมือนแกวนํ้ามีฝุนธุลีขุนอยู ถาตั้งแกวนํ้าไวน่ิงๆ นํ้าจะใสเอง ในกรณีเดียวกัน ถาเราเฝาดูอาการปรากฏทาง
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กายกับจิตดวยสติที่วางใจเปนกลางไมปรุงแตง เม่ือน้ัน จิตก็จะเกิดสมาธิตั้งม่ันเอง แมวาเราจะกําหนดจิตอยูที่
ปจจุบัน แตจิตเราไมอยูน่ิง มักซัดสายเคลื่อนไปเหมือนการฉายภาพสไลด บางภาพเปนเหตุการณในอดีต บาง
ภาพเปนความคิดในอนาคต ดังน้ันจึงตองมีสิ่งที่จิตรับรูที่เรียกวา อารมณกรรมฐาน จําแนกไดดังน้ี  

๑. ปจจุบัน คือ สิ่งที่กําลังเกิดขึ้นอยูในปจจุบันขณะ อดีตนั้นไมมีจริงเหมือนความฝน อนาคตก็เปน
จินตนาการที่ยังไมเกิดขึ้นจริงๆ ความจริงของชีวิตจึงมีปรากฏอยูในปจจุบันขณะเทานั้น เปรียบด่ังคนที่แหงน
หนามองทองฟาเม่ือสายฟาแลบออกอยู จะเห็นประจักษความแปรปรวนนั้นได ดังนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสสอน
ใหตามรูสิ่งที่เกิดขึ้นอยูในปจจุบันวา อดีตดับไปแลว อนาคตยังมาไมถึง จึงไมควรคํานึงถึงอดีต ไมมุงหวัง
อนาคต พึงเจริญวิปสสนาญาณที่รูแจงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นอยูในปจจุบันขณะนั้นๆ อันไมถูกตัณหาทิฏฐิฉุดรั้ง 
และไมวิบัติ[เพราะตัณหาทิฏฐิ]๓ ดูกรพาหิยะ เพราะเหตุน้ัน เธอพึงศึกษาอยางนี้วา เม่ือเห็นอยูจะสักแตเห็น 
เม่ือไดยินอยูจะสักแตไดยิน เม่ือรูอารมณทางจมูก ลิ้น กาย จะสักแตรูอารมณทางจมูก ลิ้น กาย เม่ือรูอารมณ
ทางใจ จะสักแตรูอารมณทางใจ๔ ๒. อารมณภายใน คือ อาการปรากฏทางกายกับจิตภายในรางกายที่
ยาววาหนาคืบกวางศอกนี้ สิ่งที่มีชีวิตที่เรียกวาคนสัตวน้ันมีสวนประกอบสําคัญ ๒ สวน คือ  

ก) อาการปรากฏทางกาย (รูป) คือ ธาตุทั้ง ๔ อันไดแกธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม ประกอบรวมกันเขาเปน
รางกาย  

ข) อาการปรากฏทางจิต (นาม) แบงออกเปน ๒ อยาง คือ   

- จิต คือ ธาตุรูที่รับรูอารมณ ๖ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ (มโนสัมผัส) น่ันคือ
การเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส และนึกคิด จิตเหมือนคนอยูในบานที่ดูสิ่งนอกบานโดยผานประตูที่เรียกวา
ทวาร ๖ ชอง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (มโนทวาร)   

- เจตสิก คือ สภาวะที่เกิดรวมกับจิตอันไดแกความรูสึกรัก ชัง ดีใจ เสียใจ ศรัทธาเลื่อมใส เปนตน 
เจตสิกตางๆ เหมือนสี ทําหนาที่แสดงภาพใหปรากฏ จิตเหมือนนํ้า ทําหนาที่ซึมซับใหสีติดอยูกับแผนผา 
อารมณที่จิตกับเจตสิกรับรูเหมือนแผนผา พระพุทธองคทรงแนะนําการเจริญสติภายในกายของตนเทานั้น ดังมี
พระพุทธวจนะวา  

ดูกรภิกษุ ภิกษุในศาสนานี้ยอมเลาเรียนธรรม...ไมทอดทิ้งที่เงียบสงัด เพียรเจริญความสงบแหงจิต
ภายในตน ดูกรภิกษุ ภิกษุชื่อวาผูประพฤติธรรมอยางนี้ 

พวกเธอจงหยั่งรูกายนี้ จงกําหนดรูอยูเสมอ เม่ือรูเห็นสภาวะในกายแลว จักกระทําที่สุดแหงทุกขได   

๓. สภาวธรรม (ปรมัตถ) คือ สิ่งที่มีอยูจริงโดยสภาวะ โดยปกติคนทั่วไปมักคิดวาสมมุติบัญญัติคือมือ 
เทา เปนตน มีจริง แตเม่ือพิจารณาดูจะพบวาสิ่งเหลานี้ไมมีจริงเลย มีเพียงหนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ฯลฯ ผูก
รวมกันเปนอวัยวะนอยใหญที่มีธาตุทั้ง ๔ รวมอยูเปนกลุม ทําใหสําคัญผิดวามีจริง เปรียบเสมือนเงานกที่บินไป
ในน้ํา มีเพียงเงาปรากฏขึ้นเทานั้น ไมมีตัวนกอยูจริงๆ  
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ธาตุทั้ง ๔ น้ันรวมอยูเปนกลุมในทุกสรรพสิ่งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต คือ ธาตุดิน มีลักษณะแข็ง-ออน ธาตุ
นํ้า มีลักษณะไหล-เกาะกุม ธาตุไฟ มีลักษณะเย็น-รอน ธาตุลม มีลักษณะหยอน-ตึง ธาตุดินมีคุณสมบัติทั้งออน
ทั้งแข็งอยูในตัวมัน ธาตุอ่ืนก็เชนเดียวกัน กลาวคือ วัตถุที่แข็งเชนไม ยอมจะมีความแข็งมากกวาความออน 
สวนวัตถุที่ออนเหมือนน้ํา มีความออนมากกวาความแข็ง ในโตะตัวหน่ึงไมใชมีเพียงธาตุดินอยางเดียว แตมี
ธาตุทั้ง ๔ ประกอบอยูรวมกัน คือ ลักษณะแข็งเปนธาตุดิน ลักษณะเกาะกุมเปนรูปโตะ เปนธาตุนํ้า ลักษณะ
เย็น เปนธาตุไฟ ลักษณะตึง เปนธาตุลม  

สรุปความวา สิ่งที่นักปฏิบัติพึงสังเกตรู คืออาการปรากฏทางกายกับจิตในปจจุบัน ทั้งน้ีเพ่ือคลายความ
ยึดม่ันในตัวตน โดยทั่วไปความทุกข มักเกิดจากความยึดม่ัน หาใชเกิดจากอารมณภายนอกที่มากระทบจิตไม 
ตัวอยางเชน ถาไฟไหมบานของเรา เราจะเดือดรอนเปนทุกข แตถาไหมบานคนที่ไมชอบหรือไมรูจัก เรามักวาง
เฉยไมเดือดรอน ดังน้ัน ความทุกขทั้งหมดจึงเกิดจากความยึดม่ันในตัวตน ขณะเจริญสติเฝาดูอาการทางกาย
กับจิต จะรูสึกวามีเพียงสภาวธรรมทางกายกับจิตที่เกิดขึ้นตามเหตุปจจัย ไมมีตัวเรา ของเรา อยูในสภาพธรรม
เหลานั้น และสภาพธรรมเหลานั้นก็ไมใชตัวเรา ของเรา ความรูสึกเชนน้ีคือการคลายความยึดม่ันในตัวตนอยาง
แทจริง พระพุทธองคตรัสสอนใหเพิกถอนความยึดม่ันในตัวตนไววา  

ผูที่เห็นภัยในวัฏฏะ พึงเจริญสติพากเพียรเพ่ือคลายความยึดม่ันในตัวตน เหมือนด่ังบุคคลที่ถูกหอก
แทงและถูกไฟเผาศีรษะ  

จิตที่อบรมแลวจนกระทั่งบรรลุความสงบสุข ยอมจะเปนอิสระพนจากกิเลสไดชั่วขณะ เหมือนคนมีหน้ี
แลวปลดเปลื้องได ยอมจะไดรับความสบายใจ และเม่ือปญญาพัฒนาจนบรรลุอริยมรรคที่ละกิเลสไดโดยสิ้นเชิง 
จิตของเราจะเปนอิสระพนจากกิเลสตลอดกาล และหลุดพนจากการเวียนตายเวียนเกิดในวัฏสงสาร โคลนตม
เกิดจากน้ํา ยอมถูกชําระลางดวยน้ํา ฉันใด กิเลสเกิดจากจิต ยอมถูกชําระใหหมดจดดวยการอบรมจิต ฉันนั้น  

หลักการเจริญสติปฏฐานนั้น เนนวิธี กําหนด จดจอ ตอเน่ือง เทาทัน ตรงอาการ มีความหมายดังน้ี  

๑. กําหนด  คือ การเจริญสติอยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตหรือใฝฝนอนาคต เปรียบเสมือนบุรุษผูถือ
หมอนํ้ามันเดินมา ตองคอยระมัดระวังไมใหนํ้ามันไหลหก 

๒. จดจอ  คือ การจองจับอารมณอยางแนบแนน ไมกําหนดรูอยางผิวเผิน เหมือนการเล็งธนูแลวยิงให
พุงเขาไปสูเปาดวยกําลังแรงจนธนูปกตรึงอยูกับที่  

๓. ตอเน่ือง  คือ การมีสติไมขาดชวงในขณะยืน เดิน น่ัง นอน และเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย โดยเริ่ม
จากเวลาตื่นนอนเรื่อยไปจนกระทั่งหลับสนิท ทั้งขณะอยูในหองกรรมฐานและนอกหองกรรมฐาน แมกระทั่ง
ขณะลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า เขาหองนํ้า ทานอาหาร ฯลฯ การมีสติอยางตอเน่ืองเปรียบเหมือนการหมุน
อยางตอเน่ืองของพัดลมที่คอยๆ มีกําลังแรงขึ้น และไมเหมือนกิ้งกาที่หยุดชะงักเปนชวงๆ กอนจะจับเหยื่อ 
นอกจากนี้ พึงตามรูอาการปรากฏตั้งแตเบื้องตนจนถึงที่สุดในแตละอาการ คือ พอง ยุบ ยก ยาง เหยียบ คู 
เหยียด เปนตน ดังน้ัน จึงไมควรหยุดเคลื่อนไหวเปนชวงๆ ซ่ึงจะทําใหสติขาดชวงไมตอเน่ือง  
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๔. เทาทัน  คือ การกําหนดอารมณทุกอยางไดทันทวงทีในปจจุบันขณะ ไมปลอยใหเผลอสติลืม
กําหนดรู อารมณทุกอยางนั้นเหมือนผาขาวสะอาดที่ปรากฏแกจิต สวนจิตเหมือนมือที่ยื่นไปจับผา ถาจิตมีสติ
กําหนดรูเทาทัน จะรับอารมณน้ันไวดวยความสะอาดคือปญญาที่รูเห็นตามความเปนจริง แตถาสติกําหนดรูไมˆ
ทัน จิตจะรับไวดวยความสกปรกคือความหลงไมรูจริง (โมหะ) ความไมละอายตอบาป (อหิริกะ) ความไมเกรง
กลัวตอผลบาป (อโนตตัปปะ) และความฟุงซาน (อุทธัจจะ) อยูเสมอ  

๕. ตรงอาการ  คือ การสังเกตดูอาการทางกายกับจิตตรงตามสภาวะนั้นๆ โดยที่จิตรับรูสภาวะจริงๆ 
ไมสักแตบริกรรมทองในใจ  

การเจริญสติมีหลายวิธีตามแนวทางในมหาสติปฏฐานสูตร สําหรับที่จะกลาวตอไปน้ีเปนวิธีการที่
กําหนดรูธาตุทั้ง ๔ โดยมีธาตุลมเปนหลัก จัดเปนสติปฏฐานประเภทกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป) สภาวะ
การพองยุบน้ันเปนลมที่เกิดภายในทอง เรียกวา กุจฉิสยวาโย (ลมในทอง) ซ่ึงเปนหนึ่งในลม ๖ ประเภท คือ ลม
พัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส ลมหายใจ และลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ แมสภาวะ
การเดินและเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ก็เกิดจากลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญซ่ึงทางวิทยาการปจจุบันเรียกวา 
“กระแสประสาท อยางไรก็ดี ธาตุอ่ืนๆ ก็เกิดรวมกับธาตุลมดวยเชนกัน  

เม่ือเวทนาคือความรูสึกเปนสุข ทุกขทางกายและใจ รวมทั้งความวางเฉยไมสุขไม ทุกขปรากฏชัด ก็พึง
กําหนดรูเวทนานั้น น่ีคือเวทนานุปสสนา (การตามรูเวทนา) เม่ือจิตที่ชอบ ไมชอบ ฟุงซาน งวงนอน ปรากฏชัด 
ก็พึงกําหนดรูจิตนั้น น่ีคือจิตตานุปสสนา (การตามรูจิต) หรือเม่ือสภาวะเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส นึกคิด 
ปรากฏชัด ก็พึงกําหนดรูสภาวะการเห็น ไดยิน ฯลฯ โดยไมรับรูอารมณภายนอกที่มากระทบ น่ีคือธรรมานุปสส
นา (การตามรูสภาวะ)  

การเจริญสติที่กลาวมานี้ เรียกวา สติปฏฐาน คือ สติที่ดํารงมั่นในสภาวะปจจุบัน เปนทางพนทุกขเพียง
สายเดียว มีแนะนําไวในพระพุทธศาสนาเทานั้น ไมมีกลาวไวในศาสนาอื่นที่วาดวยอัตตาตัวตน สมจริงดังพระ
พุทธวจนะวา  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย สติปฏฐานสี่น้ีเปนทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือระงับความ
เศราโศกและความคร่ําครวญ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุอริยมรรค เพ่ือรูแจงพระนิพพาน  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในศาสนานี้ตามรูในกองรูปวาเปนกองรูป พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มี
สติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู ตามรูในเวทนาวาเปนเวทนา พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู  

ตามรูในจิตวาเปนจิต พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู ตามรู
ในสภาวธรรมวาเปนสภาวธรรม พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู 
ทานผูเห็นที่สิ้นสุดแหงชาติ อนุเคราะหประโยชนสุข ทรงทราบทางสายเดียว มหาชนแตปางกอนขามหวงน้ํา
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ดวยทางสายนี้ ในอนาคตก็จักขามดวยทางสายนี้ และในบัดนี้ ก็ขามอยูดวยทางสายนี้ การเจริญสติปฏฐานแบง
ออกเปน ๓ หมวดตามอิริยาบถ คือ  

๑. การเดินจงกรม  

๒. การนั่งกรรมฐาน  

๓. อิริยาบถยอยการเดินจงกรม  

การเดินจงกรม 

การเดินจงกรม คือ การเดินกลับไปกลับมาในสถานที่แหงหน่ึงอยางมีสติ ทั้งน้ีเพ่ือใหเกิดสติระลึกรู
ปจจุบันคือสภาวะการเคลื่อนไหวในขณะเดินที่มีการยกเทา ยางเทา และเหยียบเทา การเดินจงกรมนี้สงผลให
จิตสงบไมฟุงซาน และเกิดปญญา มีขอปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• ตั้งตัวตรง ศีรษะเปนแนวตรงเดียวกับกระดูกสันหลัง 

 การตั้งตัวตรงจะทําใหกระดูกไมทับเสนเอ็น สงผลใหไมปวดคอและปวดหลัง 

• ไขวมือไวดานหนา ดานหลัง หรือกอดอก  

 การไขวมือหรือกอดอกนี้ เพ่ือใหมือไมแกวงไปมาในขณะเดินจงกรม แมในเวลาอื่นที่เดินไปสถานที่ใดๆ 
ก็ควรไขวมือหรือกอดอกไวเสมอ  

• มองขางหนาราว ๓ เมตร  

คัมภีรทางศาสนากลาวแนะนําใหนักปฏิบัติมองขางหนา ๑ แอก คือ ๔ ศอก เทียบได ๑ เมตร ๑๒ แต
นักปฏิบัติใหมยังไมเคยชินกับการมองต่ํา มักกมหนาโดยไมรูตัว จึงทําใหปวดคอ เม่ือเริ่มปฏิบัติจึงควรมองต่ํา
ราว ๓ เมตรกอน ตอเม่ือสมาธิมีกําลังเพ่ิมขึ้นแลว จะมองต่ําลง ๒ เมตรและ ๑ เมตรตามลําดับ  

แมในเวลาอื่นนอกจากเวลาเดินจงกรม เชน เดินกลับหอง เดินไปทานอาหาร ฯลฯ ก็ควรมองต่ําราว ๓ 
เมตรเชนกัน อยาเหลียวซายแลขวา จะทําใหขาดสติกําหนดรู และสงผลใหคิดฟุงซานถึงสิ่งที่มองเห็นใน
ขณะน้ัน  

• อยาจองพ้ืน  

การจองพ้ืนหรือมองจุดใดจุดหนึ่งนานๆ จะทําใหวิงเวียนศีรษะ จึงควรมองไปขางหนาเพื่อไมใหเดินชน
วัตถุใด ๆ โดยทอดสายตาตามสบาย  

• แยกเทาหางจากกันราว ๑ ฝามือ และแยกหัวแมเทาออกเล็กนอย  



 ๘

การเดินแยกเทาเชนน้ี จะทําใหทรงตัวไดดีในขณะเดิน ไมเดินเกร็งเทา  

• ตามรูสภาวะการยก ยาง เหยียบ  

ขณะเดินจงกรม พึงใสใจที่เทา อยาใสใจตอรูปรางของเทาหรือคําบริกรรม ตามรูสภาวะการยก ยาง 
เหยียบ ตั้งแตเม่ือเริ่มเกิดอาการเคลื่อนไหวจนกระทั่งอาการนั้นสิ้นสุดลง โดยสังเกตเบื้องตนและที่สุดของระยะ
การยกเทา ยางเทา และเหยียบเทา จะทําใหสติตอเน่ืองไมขาดชวง ดังมีพระพุทธดํารัสในมหาสติปฏฐานสูตร
วา สพฺพกายปฺปฏิสํเวที (ตามรูกองลมทั้งหมด)  

• กาวสั้นๆ เพียงเศษ ๓ สวน ๔ ของเทา  

ตามปกติคนทั่วไปมักกาวเทายาวๆ ระยะหางของเทาหนาและหลังมีประมาณ ๑ ศอก๑๔ แตการเดิน
เชนนี้ไมเหมาะสมกับการปฏิบัติ เพราะเมื่อเดินชาจะทําใหจังหวะเดินไมม่ันคง แตการกาวสั้นๆ เพียงเศษ ๓ 
สวน ๔ ของเทา จะสงผลใหจังหวะเดินม่ันคง ขาไมสั่น  

• ยกสนเทาสูงๆ ประมาณ ๖๐ องศา แลวดันเขาไปขางหนา  

การยกสนเทาต่ําๆ ทําใหเดินเกร็งเทา เพราะเสนเอ็นที่ขอเทาไมผอนคลาย ขณะเริ่มเดินจึงควรดันเขา
ไปขางหนาโดยงอเขาหันเขามายังขาดานใน และดันเขาอีกโดยยกสนเทาสูงๆ ปลายหัวน้ิวแมเทาจรดพื้น จะ
สงผลใหเดินสบายไมเกร็งเทา  

• งอเขาเหยียบลงเสมอ โดยเหยียบสนเทาลงกอนมีระยะ ๓๐ องศา 

พระพุทธเจาทรงยกและเหยียบพระบาทลงพรอมกัน เพราะพระองคมีกระดูกเชื่อมตอกันเปนแทงเดียว
ทั้งหมดเหมือนลูกโซ ดังขอความในลักขณสูตรวา  

สุปฺปติฏํตปาโท โหติ. สมํ ปาทํ ภูมิยํ นิกฺขิปติ. สมํ อุทฺธรติ. สมํ สพฺพาวนฺเตหิ ปาทตเลหิ ภูมึ ผุสติ.๑๖ 

พระมหาบุรุษนั้นมีพระบาทดํารงอยูดี ทรงเหยียบพระบาทเสมอกันบนพื้น ทรงยกพระบาทขึ้นเสมอกัน 
ทรงจรดภาคพื้นดวยฝาพระบาททุกสวนเสมอกัน  

แตสําหรับคนทั่วไปที่มีกระดูกตอกันทีละทอน เวลาเหยียบตองเหยียบสนเทาลงกอนตามธรรมชาติ 
ดังน้ัน จึงควรเหยียบสนเทาลงกอนมีระยะ ๓๐ องศา  

• ทิ้งนํ้าหนักตัวเม่ือฝาเทาทั้งหมดเหยียบลงบนพื้น  

เวลาเหยียบสนเทาลงกอน ไมควรทิ้งนํ้าหนักตัวลงบนสนเทา เพราะจะสงผลใหเจ็บสนเทา แตควรทิ้ง
นํ้าหนักตัวในเม่ือเหยียบเทาลงทั้งฝาเทาแลว อากัปกิริยาในขณะเดินจึงโยกตัวไปมาตามธรรมชาติ ถาไมทํา
ดังน้ี จะเดินเกร็งจนปวดเอวและหลัง   



 ๙

• บริกรรมในใจวา “ยก-ยาง-เหยียบ” หรือ “ขวา-ยาง-หนอ” “ซาย-ยาง-หนอ”  

เม่ือเริ่มยกเทาขวา พึงบริกรรมวา “ยก” เม่ือเริ่มยางเทาในขณะที่หัวแมเทาเคลื่อนจากพื้น พึงบริกรรม
วา “ยาง” เม่ือเหยียบเทาลงในขณะที่สนเทากระทบพื้น พึงบริกรรมวา “เหยียบ” เม่ือเร่ิมยกเทาซายพึงบริกรรม
วา “ยก” เม่ือเร่ิมยางเทาพึงบริกรรมวา “ยาง” เม่ือเหยียบเทาพึงบริกรรมวา “เหยียบ” หรือพึงบริกรรมวา “ขวา-
ยาง-หนอ” “ซาย-ยาง-หนอ” แตในขณะเดินนอกหองกรรมฐาน อาจจะกําหนดรูเพียงสภาวะการยาง บริกรรมวา 
“ยางหนอๆ” หรือ “เดินหนอๆ” ก็ได  

• อยาออกเสียงพูด ขยับปาก หรือกระดกลิ้น  

การบริกรรมทําใหเรารูตัววากําลังเดินอยู ถาออกเสียงหรือขยับปาก จะทําใหเรารับรูคําบริกรรม แตไมรู
สภาวะการเคลื่อนไหว จึงไมควรออกเสียงพูดหรือขยับปาก อยางไรก็ตาม สําหรับนักปฏิบัติใหมจํานวนมาก
ที่มารวมกลุมกันปฏิบัติธรรม ก็อาจจะออกเสียงไดบางในระยะแรกๆ  

• เดินระยะที่ ๑ กอนระยะอ่ืน  

การเดินจงกรมนั้นมีวิธีเดิน ๖ ระยะ แตนักปฏิบัติควรเริ่มเดินระยะที่ ๑ เปนเบื้องแรก เหมือนการเขา
เกียร ๑ กอนในเวลาขับรถ ทั้งนี้เพราะระยะที่ ๑ เปนทาเดินแบบธรรมชาติ คือเดินกาวสั้นๆ โดยงอเขาแลว
เหยียบสนเทาลงกอน  

• เดินตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา ไมหยุดในระยะยก ยาง เหยียบ  

ถาหยุดสภาวะการเคลื่อนไหวในระยะยก ยาง เหยียบ ขณะหยุดนั้นจิตจะไมมีปจจุบันใหกําหนดรู สงผล
ใหเกิดความฟุงซานในขณะหยุดนั้น   

• เดินพอดี ไมชาหรือเร็วนัก  

การเดินชามากจะทําใหเกร็งเทา การเดินเร็วมากก็จะทําใหจิตตามรูเทาทันปจจุบันไมได ดังน้ัน จึงควร
เดินพอดี ไมชาหรือเร็วเกินไป ตอเม่ือจิตมีสมาธิเพ่ิมขึ้นจะอยากรับรูอารมณที่ละเอียดเอง เม่ือน้ันสภาวะการ
เดินจะคอยๆ ชาลง  

• พึงรับรูสภาวะเบาและหนักในขณะเดิน  

ธาตุไฟมักปรากฏชัดในเวลาเคลื่อนขึ้นสูง สภาวะเบาจึงปรากฏในเวลายก ธาตุนํ้ามักปรากฏชัดในเวลา
เคลื่อนลงต่ํา สภาวะหนักจึงปรากฏในเวลาเหยียบ สวนในเวลายาง ธาตุลมที่มีลักษณะผลักดันปรากฏชัด 
สภาวะผลักดันไปขางหนาจึงปรากฏในเวลายาง ที่เปนดังน้ีก็เพราะวาธาตุไฟมีสภาวะเบาจึงพุงขึ้นสูง เหมือนไฟ
ที่พุงขึ้นสูงเสมอ สวนธาตุนํ้ามีสภาวะหนัก จึงไหลลงต่ํา เหมือนนํ้าที่ไหลลงต่ําเสมอ  



 ๑๐

• หยุดเดินในขณะคิดฟุงซาน  

เม่ือใดที่เกิดความคิดฟุงซานในขณะยกและเหยียบ พึงหยุดการเคลื่อนไหวแลวกําหนดสภาวะฟุงซาน
น้ันทันที บริกรรมวา “คิดหนอๆ” เม่ือความคิดฟุงซานหายไปแลวจึงยกและเหยียบเทาตอไป แตในขณะยางเทา 
อยาหยุดสภาวะการยาง เพราะจะทําใหเสียความทรงตัวจนโอนเอนไปขางใดขางหนึ่ง พึงยางเทาพรอมกับ
กําหนดรูเทาทันสภาวะฟุงซานนั้น  

พึงสังเกตวาความคิดฟุงซานเกิดขึ้นในชวงไหนของการเดิน แลวแกไขขอบกพรองในชวงนั้นๆ 
กลาวคือ ถาความฟุงซานเกิดขึ้นในขณะกําลังยก ยาง เหยียบ แสดงวาเราเดินชาหรือเร็วเกินพอดี จึงทําใหจิต
ไมอาจรับรูเทาทันปจจุบันได ถาความฟุงซานเกิดในชวงตอระหวางยก ยาง เหยียบ แสดงวาเราหยุดอาการ
เคลื่อนไหวในระยะนั้นๆ จึงไมมีปจจุบันใหจิตกําหนดรู ความฟุงซานจึงเกิดแทรกซอนได ถาความฟุงซานเกิด
ในขณะเหยียบ แสดงวาเรากาวยาวเกินเศษ ๓ สวน ๔ ของเทา สงผลใหตัวโยกไมม่ันคง ความฟุงซานจึง
เกิดขึ้นได  

• กําหนดรูสภาวะการยืน ๑๐ ครั้งกอนจะกลับตัวเดินตอไป  

• สภาวะการยืน คือ อาการตั้งตรงของรางกายทั้งหมดตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา สภาวะการยืนนี้
เปนลักษณะรวมของรางกายทั้งหมดที่ตั้งตรง เปรียบเหมือนบานซึ่งเปนที่รวมของสวนประกอบตางๆ คือ 
หลังคา เสา เพดาน ฯลฯ ดังนั้น เม่ือกําหนดรูสภาวะการยืน จึงไมควรทําความรูสึกตามอวัยวะทีละสวน เชน 
ศีรษะ ลําตัว แขน ขา เพราะอวัยวะเหลานี้เปนสมมุติบัญญัติ ไมใชอาการตั้งตรงที่เปนลักษณะค้ําจุนของธาตุลม
 เม่ือเดินสุดทางแลวจะกลับตัว พึงตามรูสภาวะการยืน กอนอ่ืนพึงหลับตาลงพรอมกับกําหนดวา “ปด
หนอ” แลวตามรูสภาวะการยืน ๑๐ ครั้ง คือ บริกรรมวา “ยืนหนอๆๆ” ๓ ครั้งติดตอกัน ๓ ชวง ก็จะครบ ๙ ครั้ง 
แลวบริกรรมวา “ยืนหนอ” ๑ ครั้ง ก็จะครบ ๑๐ ครั้ง แลวลืมตาขึ้นพรอมกับกําหนดวา “เปดหนอ” การบริกรรม 
๑๐ ครั้งน้ี จะชวยใหเรารับรูสภาวะการยืนไดชัดเจนกวาบริกรรมเพียง ๓ ครั้ง  

หลังจากกําหนดรูสภาวะการยืนแลว พึงหันตัวกลับ บริกรรมวา “กลับหนอๆๆ” ๓ คู ๖ ครั้ง เม่ือหันตัว
กลับแลวพึงเดินตอไปทันที ไมตองกําหนดรูสภาวะการยืนอีก ทั้งน้ีเพราะสภาวะการยืนเปนอารมณน่ิงตามรูได
ยาก จึงไมควรทําบอยครั้งนัก  

ชวงหางของเทาในขณะยืน พึงหางกันราว ๑ คืบ ทั้งนี้เพ่ือใหยืนไดม่ันคง ไมโยกตัว สําหรับผูสูงอายุที่
หลับตาแลวเวียนศีรษะ ก็ไมจําเปนตองหลับตา  

• พึงกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” เม่ือไดยินเสียงดังรบกวนการปฏิบัติ  

ในขณะปฏิบัติธรรมอยู อาจจะมีเสียงดังรบกวนการปฏิบัติบาง ขณะน้ันพึงกําหนดรูสภาวะการไดยินวา 
“ไดยินหนอๆ” โดยรับรูสภาวะการไดยิน ไมปรุงแตงวาเปนเสียงของใคร มีความหมายอยางไร และกําหนดรู



 ๑๑

เพียง ๒-๓ ครั้งแลวไมตองสนใจ แตถาเปนเสียงพัดลมหรือเสียงอ่ืนที่ไมรบกวนการปฏิบัติก็ไมตองสนใจ ใหถือ
วาเปนฉากหลังของการปฏิบัติ  

• ในเวลาเดินขึ้นลงบันได พึงบริกรรมวา “ขึ้นหนอ-ลงหนอ”  

เม่ือยกเทาขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ” เม่ือยกเทาลง บริกรรมวา “ลงหนอ” และควรเดินขึ้นลงบันไดในขั้น
เดียวกันทีละขั้น เพ่ือใหสภาวะการยกและเหยียบชัดเจน  

• ควรเดินจงกรมกอนนั่งกรรมฐานทุกครั้ง  

การเดินจงกรมเปนการปฏิบัติที่สําคัญกวาการนั่ง เพราะอาการเคลื่อนไหวในเวลาเดินปรากฏชัดเจน
กวาสภาวะพองยุบในเวลานั่ง นักปฏิบัติจึงควรเดินจงกรมกอนน่ังกรรมฐานทุกครั้ง ผูที่ไมสูงอายุมีสุขภาพดีควร
เดินจงกรมประมาณ ๑ ชั่วโมง สําหรับผูสูงอายุควรเดินราวครึ่งชั่วโมง หรือเดินตามกําลังของตน เม่ือรูสึก
เหน่ือยก็ไปน่ังกรรมฐาน  

สรุปความวา ขณะเดินจงกรมอยู พึงกําหนดรูสภาวะการยก ยาง เหยียบ ในแตละระยะ ตั้งแตเบื้องตน
จนถึงที่สุด และรับรูสภาวะเบาในขณะยกและยาง พรอมทั้งสภาวะหนักในขณะเหยียบ พรอมทั้งกําหนดรู
ความคิดฟุงซานเมื่อรูตัววาคิดอยู จะทําใหจิตแนบแนนตั้งม่ันอยูกับปจจุบันคือสภาวะเคลื่อนไหวเสมอ
 เทาเปนสมมุติบัญญัติที่ไมมีจริง เปนที่ประชุมกันของหนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ฯลฯ เทาของแตละคนก็
ตางกัน ใหญบาง เล็กบาง ขาวบาง ดําบาง ตามที่สมมุติกัน แตสภาวะการเดินเปนธาตุลมที่มีอยูจริง ธาตุลมนี้มี
ลักษณะหยอน - ตึง มีหนาที่ทําใหรางกายเคลื่อนไหวได  

เม่ือเราตามรูสภาวะการเดินอยู จะรับรูวามีเพียงอาการเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งๆ ไปสูอีกระยะหนึ่ง ไม
มีตัวเราของเราอยูในอาการเคลื่อนไหวน้ีเลย พรอมทั้งรับรูวาอาการเคลื่อนไหวมีความตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา
หรือเสนดาย มีสภาวะเบาในระยะยกและยางเทา และมีสภาวะหนักในขณะเหยียบ  

ขณะน้ันความยึดติดผูกพันในตัวตนจะคอย ๆ คลายไป และแทนที่ดวยปญญาที่รูวามีเพียงสภาพธรรม
ที่ไมใชบุคคล ตัวเรา ของเรา เม่ือน้ันอวิชชาที่เหมือนเปลือกไขจะบางลงตามลําดับ ตัณหาที่เหมือนยางเหนียว
ในฟองไขจะคอยๆ แหงไป ลูกไกที่เหมือนปญญาจะเจริญแกกลาจนกระทั่งเจาะเปลือกไข คืออวิชชาออกมาได
ในที่สุด 

* * * * * * * * * * * 
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การนั่งกรรมฐาน 

เม่ือเดินจงกรมจนครบเวลาที่กําหนดไวแลว จึงเปลี่ยนมานั่งกรรมฐาน ในขณะยอตัวเพ่ือน่ังลง พึงตามรู
สภาวะการยอตัว บริกรรมวา “ลงหนอๆ” การเคลื่อนไหวแขนและขาในอิริยาบถนั่ง ก็พึงกําหนดอาการ
เคลื่อนไหวน้ันๆ ดวย มีขอปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• ขณะยอตัวลงน่ัง พึงยอตัวลงชาๆ พรอมกับสังเกตสภาวะหนักที่คอย ๆ เพ่ิมขึ้น บริกรรมวา “ลง
หนอๆๆ”  

• เม่ือน่ังลงแลว ควรกราบพระ ๓ ครั้ง เพ่ือเพ่ิมพูนสมาธิกอนจะนั่งกรรมฐาน โดยตามรูอาการ
เคลื่อนไหวโดยละเอียด  

• หลังจากกราบเสร็จแลว พึงขยับขาเปลี่ยนเปนทานั่งกรรมฐาน โดยเคลื่อนไหวชา ๆ พรอมทั้งตาม
รูอาการเคลื่อนไหวน้ัน  

• ทานั่งทั่วไป คือน่ังขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย หรือน่ังแบบเรียงเทา โดยวาง
เทาขวาไวดานใน เทาซายไวดานนอก หรือวางเทาซายไวดานใน เทาขวาไวดานนอก  

• น่ังหลังตรง แตผอนคลาย ไมเกร็ง  

• หายใจยาวๆ ตามธรรมชาติ ตามรูสภาวะการพอง-ยุบ อยาบงัคับลมหายใจ  

การหายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง 
กะบังลมกั้นอยูระหวางชองอกและชองทอง โดยอยูดานลางของปอด ตามปกติเม่ือเราหายใจเขา กะบังลมจะหด
ตัวกดอวัยวะในชองทอง สงผลใหลมในทองพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดขึ้น สงผลใหลมใน
ทองยุบลง พรอมกับดันลมออกจากปอด  

ดังน้ัน สภาวะการพอง-ยุบจึงเปนลมในทอง มีลักษณะหยอนในเวลายุบและตึงในเวลาพอง นักปฏิบัติ
พึงบริกรรมในใจตามอาการที่เกิดขึ้นวา “พอง-หนอ” “ยุบ-หนอ” กลาวคือ เม่ือทองเริ่มพองใหบริกรรมวา “พอง” 
และบริกรรมวา “หนอ” เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดลง เม่ือทองเริ่มยุบใหบริกรรมวา “ยุบ” และบริกรรมวา “หนอ” 
เม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดลง  

ขณะตามรูสภาวะการพอง-ยุบ พึงใสใจที่สภาพตึงและหยอนของธาตุลม ไมควรใสใจตอรูปรางคือทอง 
แมวาอาการพองยุบจะเนื่องกับทอง แตทองเปนบัญญัติ สวนอาการเหลานี้เปนสภาวธรรม เปรียบเหมือนคนไป
หลบแดดอยูที่เงาไม แมวาเงาไมจะเกิดจากตนไม แตเปนคนละสิ่งกัน  
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• ถาเกิดความคิดฟุงซานในขณะนั่ง พึงกําหนดทันทีวา “คิดหนอๆ” หรือ “ฟุงหนอๆ” ตอนแรก
อาจจะยังไมรูตัวทันทีวาคิดฟุงซานอยู เม่ือใดที่รูตัวก็พึงกําหนดในเวลานั้น  

• อยาขยับรางกายสวนลางเพื่อหลีกเลี่ยงทุกขเวทนา  

โดยทั่วไปเม่ือทุกขเวทนาเกิดขึ้นเพราะนั่งนาน นักปฏิบัติมักจะขยับรางกายสวนลางเพ่ือหลีกเลี่ยง
เวทนานั้น การกระทําเชนนี้จะสงผลใหเราเคยชินกับการขยับตัวอยูเสมอเมื่อมีทุกขเวทนา และสติที่ระลึกรูก็จะ
ขาดชวงไมตอเน่ือง ดังน้ันจึงควรอดทนกําหนดรูทุกขเวทนาสักระยะหนึ่ง เม่ือทนตอไปไมไดจึงควรลุกขึ้นเดิน
จงกรมตอไป แตถารางกายสวนบนโนมลงอยางเผลอสติ พึงยืดขึ้นชาๆ พรอมกับบริกรรมวา “เหยียดหนอๆ” 
หรือ “ยืดหนอๆ”  

• เม่ือสภาวะการพองยุบไมชัดเจน พึงตามรูสภาวะการนั่ง - ถูกแทนอาการพองยุบ  

ขณะที่จิตสงบตั้งม่ันดวยสมาธิ หัวใจจะเตนชาลง ลมหายใจละเอียดขึ้นตามลําดับ สงผลใหสภาวะการ
พองยุบที่เน่ืองกับลมหายใจไมปรากฏชัด เม่ือน้ัน เราไมควรสนใจสภาวะการพองยุบที่ไมชัดเจนนั้น พึง
เปลี่ยนไปกําหนดสิ่งที่ชัดเจนกวา ถาเราตั้งใจตามรูสภาวะการพองยุบที่ไมชัดเจน ก็จะจับอาการนั้นไมได สงผล
ใหเกิดความคิดฟุงซานแทรกซอน ความจริงจิตของเรานั้นมีธรรมชาติรับรูสิ่งที่มาปรากฏชัดทางทวารตางๆ เอง
โดยเราไมจําเปนตองเลือกหาเลย มีคําสอนที่โบราณาจารยกลาวไววา “พึงเจริญวิปสสนาตามอารมณที่มา
ปรากฏชัด” 

อารมณที่ใชกําหนดรูแทนสภาวะการพองยุบในขณะนั่ง คือ สภาวะการนั่ง และสภาวะการถูก สภาวะ
การนั่ง คือ อาการตั้งตรงของรางกายสวนบนและงอคูของรางกายสวนลาง สภาวะการนั่งนี้จัดเปนธาตุลมที่นับ
เขาในธาตุกรรมฐานในหมวดกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป) สวนสภาวะการถูก คือ ลักษณะกระทบสัมผัส
ของรูปธรรม ๒ สิ่งอันไดแก อวัยวะที่กระทบกัน เชน ริมฝปาก น้ิวมือที่วางชนกัน หรืออวัยวะที่กระทบกับสิ่ง
นอกกาย เชน สะโพก หรือตาตุมที่กระทบกับพ้ืน สภาวะการถูกจัดเปนลักษณะกระทบ (โผฏฐัพพารมณ) ที่เปน
หน่ึงในธรรมานุปสสนา (การตามรูสภาวะ)  

สภาวะการนั่งมีสภาพนิ่งไมไหวติงตางจากพองยุบที่เคลื่อนไหว ทําใหรับรูไดยาก แตสภาวะการถูกมัก
ชัดเจนกวา โดยเฉพาะอาการถูกที่หัวแมมือซ่ึงกระทบกันอยูเปนสิ่งที่ชัดเจนสําหรับทุกคน จึงควรตามรูอาการ
ถูกในที่น้ัน บริกรรมวา “ถูกหนอๆ” บางคราวพึงตามรูอาการสัมผัสที่หัวแมมือกอนแลวจึงตามรูอาการสัมผัส
ของริมฝปาก บริกรรมสลับกันวา “ถูกหนอๆ” จุดทั้งสองนี้ชัดเจนมากกวาที่อ่ืนเพราะเปนสวนที่รางกายสัมผัส
กัน หรือถาคิดวาสภาวะการกระทบที่ฝามือ สะโพกขวา-ซาย หรือตาตุมขวา-ซาย ที่สัมผัสพื้น ชัดเจนกวา ก็พึง
กําหนดรูอาการถูกในสถานที่เหลานั้น  

ขณะกําหนดวา “ถูกหนอ” อยาขยับหรือกดสวนที่สัมผัสกัน เพราะจะทําใหเรารับรูเพียงสมมุติบัญญัติ 
จึงควรตามรูอาการสัมผัสที่เปนสภาวธรรม ขณะนั้น พึงสังเกตรูลักษณะดูดติดกันของหัวแมมือที่เปนสภาวะ
เกาะกุมของธาตุนํ้า บางคราวที่มีสมาธิมาก จะรูสึกวาหัวแมมือดูดติดกันจนแยกไมออก  



 ๑๔

อยางไรก็ตาม ครั้นกําหนดไดสักระยะหนึ่งแลวเกิดอาการชา อาจสงผลใหอาการสัมผัสไมปรากฏชัด 
ขณะน้ันควรเปลี่ยนไปกําหนดสภาวะการถูกในสถานที่อ่ืนที่ชัดเจนกวา และถารูสึกวาคําบริกรรมทําใหการตาม
รูอาการสัมผัสไมชัดเจน ก็พึงตามรูอาการสัมผัสโดยไมตองบริกรรม  

• กําหนดสภาวะการนั่ง-ถูก ในระยะสุดพองและสดุยุบ  

จิตที่มีสมาธิเพ่ิมขึ้น จะรับรูวามีชวงวางในระยะสุดพองและสุดยุบ คือ เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดแลว 
สภาวะการยุบยังไมเกิดขึ้นทันที หรือเม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดแลว สภาวะการพองยังไมเกิดขึ้นทันที ขณะนั้น
พึงกําหนดวา “ถูกหนอๆ” หรือ “น่ังหนอ” “ถูกหนอ” ราว ๑ ครั้ง ๒ ครั้ง หรือ ๓ ครั้ง เพ่ือใหจิตรับรูปจจุบัน
ในชวงวางดังกลาวนั้น  

ถาไมกําหนดดังนี้ นักปฏิบัติมักจะผงะไปดานหลัง หรือตัวงอไปดานหนา น้ีคือภาวะที่สมาธิมีมากกวา
วิริยะ ทําใหความงวงครอบงําจิต หรือบางคราวก็คิดฟุงซาน น้ีคือภาวะที่วิริยะมีมากกวาสมาธิ การกําหนดเพิ่ม
จากเดิมในระยะสุดพองสุดยุบน้ี ทําใหวิริยะกับสมาธิสมดุลยกัน สงผลใหไมงวงและไมฟุงในระยะเหลานั้น  

• ถาสภาวะการยุบเกิดขึ้นนานจนแนนทองจุกเสียด พึงตามรูสภาวะการยุบเพียงชั่วครูแลวหายใจ
เขาทันที  

บางขณะสภาวะการยุบเกิดนานจนเหมือนกับยุบไปติดกระดูกสันหลัง ทําใหแนนทองจุกเสียด วิธีแก
งาย ๆ คือ ใหตามรูเพียงชั่วครูแลวหายใจเขาทันที ไมตองตามรูจนสภาวะการยุบสิ้นสุดลง เม่ือทําดังนี้สักครู 
สภาวะการยุบที่เกิดนานจนแนนทองจุกเสียดจะหายไปเอง  

• พึงกําหนดความรูสึกที่เรียกวา เวทนา ทางกายและใจตามสภาวะที่เกิดขึ้น  

ถามีทุกขเวทนาทางกาย เชน ความเจ็บ ปวด เม่ือย ชา คัน พึงกําหนดตามสภาวะนั้น ๆ วา “เจ็บหนอ” 
“ปวดหนอ” “เม่ือยหนอ”  “ชาหนอ” “คันหนอ” เม่ืออาการดังกลาวทุเลาหรือหายไปแลวก็พึงไปกําหนดสภาวะ
ทางกายที่ชัดเจนคืออาการพอง-ยุบ-น่ัง-ถูก ตามสมควร หากมีทุกขเวทนาทางใจ เชน ความเสียใจ วิตกกังวล ก็
พึงกําหนดวา “เสียใจหนอ” “หวงหนอ”  

ถารูสึกเปนสุขทางกายและใจ พึงกําหนดตามอาการวา “สุขหนอๆ” “สบายหนอๆ” “อ่ิมใจหนอๆ”  

 ถามีความรูสึกวางเฉยในขณะที่สุขเวทนาหรือทุกขเวทนาหายไป พึงกําหนดวา “เฉยหนอๆ” 

• การตามรูความรูสึกเปนสุข ทุกข และวางเฉย มีจุดมุงหมายเพื่อใหหยั่งรูวามีเพียงสภาวะที่เปนสุข 
ทุกข และวางเฉย ไมมีบุคคล ตัวเรา ของเรา และสภาวะเหลานี้มีลักษณะแปรปรวนไมจีรังยั่งยืน ดังน้ัน จึงอยา
อยากใหทุกขหายไปหรือไมอยากใหทุกขเกิด เพราะความอยากใหทุกขหายเปนความโลภ ความไมอยากให
ทุกขเกิดเปนความโกรธ  
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• เม่ือรูสึกเปนทุกข อยาเกร็งรางกาย อยาเครียดกับการกําหนด ควรจดจอจ้ีลงไปในสถานที่ปวด
ที่สุด สังเกตวาปวดที่กลามเนื้อ เสนเอ็น หรือกระดูก บริกรรมวา “ปวดหนอๆ” ถาทําเชนนี้แลวรูสึกวาทนความ
ปวดไมได พึงสักแตตามรูเบาๆ โดยไมตองบริกรรม หรือเปลี่ยนไปกําหนดสภาวะอื่น เชน พองยุบเปนตน  

• ทุกขเวทนาเปนมิตรที่ดีของนักปฏิบัติ คนสวนใหญมักไมคิดฟุงซานถึงผูอ่ืนในขณะเกิดทุกขเวทนา 
แตจะมีจิตจดจออยูที่ทุกขเวทนานั้น ทั้งน้ีเพราะไมมีใครรักคนอื่นมากกวาตน  ทุกขเวทนาเปนกุญแจไข
ประตูไปสูˆพระนิพพาน จงอดทนกําหนดจนกวาจะทนไมได ความอดทนในขอน้ีเรียกวา ขันติสังวร เม่ือทน
ไมไดแลวพึงลุกขึ้นเดินจงกรมเพื่อเพ่ิมพูนสมาธิตอไป 

* * * * * * * * * * 

อิริยาบถยอย 

อิริยาบถยอย คือ อาการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ที่นอกเหนือไปจากการยืน เดิน น่ัง นอน ซ่ึง
เรียกวาอิริยาบถใหญทั้ง ๔ กลาวคือ เวลาลุกขึ้นจากที่นอน พับผาหม ลางหนา แปรงฟน เขาหองนํ้า อาบนํ้า 
รับประทานอาหาร เปนตน เปนอาการของอิริยาบถยอยทั้งสิ้น  

นักปฏิบัติพึงเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยชา ๆ เหมือนคนปวยหนัก และกําหนดรูตามอาการไปดวยทุกๆ 
ระยะที่เคลื่อนไหว จะทําใหรับรูสภาวะเบาหนักไดอยางชัดเจนตลอดเวลา เหมือนใบพัดที่หมุนชาๆ คนดูจะ
เห็นชัดวามีใบพัดกี่ใบหมุนอยู มีภาษิตบทหนึ่งที่พระกัจจายนเถระกลาวไววา  

แมมีตาก็ควรทําเปนคนบอด แมมีหูก็ควรทําเปนคนหนวก แมมีปญญาก็ควรทําเปนคนใบ แมมี
พละกําลังก็ควรทําเปนคนไรกําลัง  

ขณะเริ่มปฏิบัติในวันแรกๆ นักปฏิบัติพึงเคลื่อนไหวชา ๆ พอที่จะบริกรรมไดสัก ๕ ครั้งกอน ในทุก
อิริยาบถที่เหยียดแขน คูแขน เหยียดมือ คูมือ ฯลฯ เม่ือผานไป ๒-๓ วันแลวจิตจะมีสมาธิมากขึ้น จึงควรเพิ่ม
การกําหนดโดยบริกรรมใหได ๑๐ ครั้งเปนอยางนอย จะทําใหอาการเคลื่อนไหวชากวาเดิม ๒ เทา เม่ือเปนดังน้ี 
เราจะรับรูสภาวะหนักเบาไดอยางชัดเจนตลอดเวลา มีวิธีปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• พึงตามรูสภาวะเบาในขณะยกมือ ยื่นมือ ลุกขึ้น ฯลฯ และตามรูสภาวะหนักในขณะวางมือ ยอตัว 
ฯลฯ โดยเคลื่อนไหวชา ๆ   

• ขณะทําธุระสวนตัวที่เกี่ยวของกับผูอ่ืน เชน ลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า เขาหองน้ํา พึงทําตามปกติ
ไมชามาก โดยกําหนดเพียง ๒-๓ ครั้งในแตละอาการเคลื่อนไหว  

• คําบริกรรมที่ใชมากในระหวางปฏิบัติ คือ  

- ขึ้นหนอ ใชในขณะยกมือ ลุกขึ้น  



 ๑๖

- ลงหนอ ใชในขณะวางมือ ยอตัวลง  

- เหยียดหนอ ใชในขณะยื่นมือ ยื่นขา ยืดตัว  

- คูหนอ ใชในขณะหดมือ หดขา หดตัว  

- เคลื่อนหนอ ใชในขณะเคลื่อนเปนแนวนอนในเวลาพับผา หรือเม่ือไมรูวาจะบริกรรมอยางไร ก็พึง
บริกรรมวา “เคลื่อนหนอ”   

• พึงกําหนดรูความฟุงซานในเวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยอีกดวย 

• ขณะแปรงฟน พึงกําหนดรูสภาวะการเหยียด คู ของแขนและรางกายกอน แลวตามรูอาการสัมผัส
ที่ขนแปรงถูกกับฟน บริกรรมวา “แปรงหนอ ๆ” หรือ “ถูกหนอ ๆ” อีกนัยหน่ึง พึงตามรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือ บริกรรมวา “เคลื่อนหนอ ๆ” ก็ได   

• ขณะปด - เปดประตู ไมพึงบริกรรมวา “ปดหนอ” “เปดหนอ” เพราะลักษณะปด - เปดเกี่ยวกับ
ประตู ไมใชอาการของตัวเรา ขณะนั้นพึงบริกรรมวา “เหยียดหนอๆ” “หมุนหนอ ” “ดันหนอๆ” เปนตน ตาม
อาการนั้น ๆ  

• ขณะด่ืมนํ้า พึงบริกรรมวา “ดูดหนอๆ” และ “กลืนหนอ ๆ” ตามอาการ 

• ขณะรับประทานอาหาร ควรใชมือขวาจับชอนไวเสมอ วางมือซายลงบนโตะหรือขางกาย เม่ือ
ตองการจับสอมจึงยกมือซายไปจับ ถาวางมือขวาลงจากชอนจะทําใหเสียเวลายื่นมือไปจับชอนอีก และควร
เคลื่อนไหวมือทีละขางในขณะรับประทาน ทั้งนี้เพ่ือใหกําหนดอาการเคลื่อนไหวไดโดยละเอียด มีรายละเอียด
ดังตอไปน้ี คือ   

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา ”ขึ้นหนอ ๆ” หรือ “ยกหนอ ๆ”  

- เม่ือเหยียดมือไปขางหนา บริกรรมวา “เหยียดหนอ ๆ” หรือ “ยื่นหนอ ๆ”   

- เม่ือวางมือลง บริกรรมวา “ลงหนอ ๆ” หรือ “วางหนอ ๆ”   

- เม่ือมือถูกชอน บริกรรมวา “ถูกหนอ” 

- เม่ือยื่นมือไปตักอาหาร บริกรรมวา “เหยียดหนอ ๆ” 

- เม่ือตักอาหาร บริกรรมวา “ตักหนอ ๆ”   

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ ๆ”   



 ๑๗

- เม่ือคูมือกลับ บริกรรมวา “คูหนอๆ” 

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ ๆ” 

- เม่ืออาปาก บริกรรมวา “อาหนอ” 

- เม่ือใสอาหาร บริกรรมวา “ใสหนอ ๆ”  

- เม่ือดึงชอนออก บริกรรมวา “ดึงหนอ ๆ”  

- เม่ือวางมือลง บริกรรมวา “ลงหนอ ๆ” 

- เม่ือมือถูกโตะ บริกรรมวา “ถูกหนอ”   

- เม่ือเริ่มเคี้ยวอาหาร บริกรรมวา “เคี้ยวหนอ ๆ” 

- เม่ือกลืนอาหาร บริกรรมวา “กลืนหนอ ๆ” 

• ถารสอาหารชัดเจน พึงกําหนดรูตามอาการวา “หวานหนอๆ” “เผ็ดหนอๆ” ถาชอบหรือไมชอบรส
อาหาร พึงกําหนดวา “ชอบหนอ ๆ” “ไมชอบหนอ ๆ” นักปฏิบัติที่รับรูสภาวะเบาหนักเสมอตลอดเวลาที่เดิน
จงกรมและเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ยอมจะประสบความกาวหนาในการปฏิบัติอยางรวดเร็ว เพราะรับรูสภาวะ
โดยไมมีรูปรางสัณฐาน แตถารับรูอาการเคลื่อนไหวโดยไมมีสภาวะเบาหนักเกิดรวมดวย จัดวายังไมเกิดปญญา
หยั่งเห็นสภาวะของรูปนามอยางแทจริง 

* * * * * * * * * * * 

ความฟุงซาน 

ความฟุงซาน คือ ความรูสึกวาเรากําลังคิดเรื่องอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงเกี่ยวกับบุคคลหรือสถานที่ การ
กําหนดความฟุงซาน คือ การกําหนดความรูสึกที่กําลังคิดอยูน้ัน กลาวอีกนัยหน่ึงคือ การกําหนดจิตที่คิด
ฟุงซานนั่นเอง  

เม่ือเรารูสึกชอบ จิตก็จะรับรูสภาวะที่พอใจ แตเม่ือรูสึกโกรธ จิตจะรับรูสภาวะที่ไมพอใจ จึงควรกําหนด
สภาวะเหลานั้นวา “ชอบหนอ ๆ” หรือ “โกรธหนอ ๆ” ความฟุงซานเปนอาการทางจิตเหมือนความโลภและ
ความโกรธ เวลากําหนดความฟุงซานจึงควรรับรูอาการซัดสายของจิต ไมใชรับรูเรื่องที่คิด หรือสักแตบริกรรม 

ขณะกําหนดความฟุงซานอยู จิตของเราตองรับรูความรูสึกที่คิดฟุงซาน ไมใชรับรูบัญญัติคือเรื่องที่
กําลังคิดอยู ความรูสึกที่คิดฟุงซานนั้นเปนสภาวธรรม สวนเร่ืองที่กําลังคิดอยู เปนบัญญัติ อารมณของสติใน
การปฏิบัติตองเปนสภาวธรรมเทานั้น ไมใชบัญญัติอยางใดอยางหนึ่ง เชน ขณะที่เราเห็นอาหารที่ชอบ อาการ
ชอบยอมเกิดขึ้น อาการชอบนี้เปนสภาวธรรมความโลภ อาหารที่ชอบเปนบัญญัติ เราตองกําหนดที่อาการชอบ 



 ๑๘

ไมใชอาหาร เม่ือเห็นอาหารที่ไมชอบ อาการไมชอบยอมเกิดขึ้น อาการไมชอบน้ีเปนสภาวธรรมความโกรธ 
อาหารที่ไมชอบเปนบัญญัติ เราตองกําหนดที่อาการไมชอบ ไมใชอาหาร ในขณะที่คิดถึงบาน บุคคล สิ่งของ 
เร่ืองราวที่คิดอยูเปนบัญญัติ สวนอาการคิด เปนสภาวธรรมความฟุงซาน เราตองกําหนดที่อาการคิด ไมใช
เรื่องราวที่กําลังคิดอยู  

อาการคิดฟุงซานนั้นตางจากอาการชอบและไมชอบ เพราะเมื่อคิดเรื่องอยางใดอยางหนึ่งเราจะรับรู
บัญญัติคือเร่ืองราวที่คิดนั้นทันที ดังน้ัน การกําหนดรูสภาวะฟุงซานจึงทําไดยาก อยางไรก็ตาม เบื้องแรกพึง
กําหนดวา “คิดหนอ ๆ” โดยรับรูเร่ืองราวผสมไปดวย ตอเม่ือมีสมาธิเพ่ิมขึ้น เม่ือจิตซัดสายออกไปแลวเรา
กําหนดวา “คิดหนอ ๆ” ทันทีได ขณะน้ันจะไมรูวากําลังคิดเรื่องอะไรอยู น้ี จึงเปนการรับรูสภาวะฟุงซานอยาง
แทจริง  

จิตของเรารับรูอารมณเพียงอยางเดียว เม่ือเรามีสติรูเทาทันอาการคิด เร่ืองที่คิดอยูก็จะหายไปเอง ไมมี
ใครคิดเรื่อง ๒ เรื่องในขณะเดียวกันได วิธีกําหนดความฟุงซานมีดังน้ี  

• อยาตามคิดเรื่องราว  

 เรื่องที่คิดเปนบัญญัติที่ไมมีจริงโดยสภาวะ จึงไมควรตามคิดเรื่องที่คิดฟุงซานอยู 

• อยาสักแตบริกรรม โดยไมรับรูอาการซัดสายของจิต  

คําบริกรรมชวยใหเรารูตัววาระลึกรูปจจุบันอยู แตอยาใหคําบริกรรมครอบงําจิต โดยสักแตบริกรรม  

• อยาปดความฟุงซานออกไปโดยไมกําหนด  

ความฟุงซานเปนหน่ึงในอารมณกรรมฐานที่พึงกําหนดรู เรียกวา จิตตานุปสสนา (การตามรูจิต) เปน
ประตูบานหนึ่งในประตู ๔ บานที่ทอดไปสูพระนิพพานที่เรียกวา อมตมหานคร ประตู ๔ บานนั้น คือ กาย (กอง
รูป), เวทนา (ความรูสึก), จิต และสภาวะ ดังน้ัน จึงควรสําเหนียกในใจวา ฟุงไมกลัว กลัวไมกําหนด  

บางทานดึงจิตจากความฟุงซานใหกลับมารับรูปจจุบัน การกระทําเชนนี้จะสงผลใหเหน่ือยและเครียด
กับการปฏิบัติ การเจริญสติน้ันคือการสังเกตดูโดยยอมรับทุกสิ่งที่มาปรากฏ การปดความฟุงซานออกไปจึงไม
ถูกตอง  

ผูที่ไมคิดฟุงซานมีจําพวกเดียว คือพระอรหันต ดังน้ัน อยากลัวความฟุงซาน เรากําหนดรูความฟุงซาน
เพ่ือใหรับรูสภาวะคืออาการที่จิตซัดสายออกไปจากปจจุบัน เม่ือกําหนดบอย ๆ เชนนี้ ความฟุงซานจะลดนอย
ไปเอง เหมือนการดูหนังฟลมขาดบอยๆ เราจะไมอยากดู หรือเหมือนมาที่ถูกกระชากบังเหียนบอย ๆ ในที่สุด
จะวิ่งไปตามคําสั่งของนายสารถี ดวยเหตุน้ี เม่ือใดที่รูสึกตัววาคิดฟุงซาน พึงกําหนดรูทันทีอยาปลอยใหถูก
ความคิดครอบงํา ตอมาเราจะรับรูความฟุงซานไดเร็วขึ้นเรื่อย ๆ จากประโยคเปนวลี พยางค ในที่สุดก็จะรับรู
อาการซัดสายของจิต โดยไมรับรูเรื่องราวที่กําลังคิดอยู  



 ๑๙

• ควรกําหนดรูความฟุงซานจนกวาจะหายไป  

สวนใหญนักปฏิบัติมักกําหนดรูความฟุงซานราว ๔ - ๕ ครั้ง ความฟุงซานก็จะหายไปเอง บางคราวก็
กําหนดนาน ๑๐-๒๐ ครั้ง แตเม่ือมีสมาธิมากขึ้นจะกําหนดเพียง ๑ - ๒ ครั้ง  

• ควรกําหนดตามอาการที่คิดฟุงอยู เชน “ชอบหนอ” “โกรธหนอ” “หวงหนอ”  

ถามีความชอบเกิดรวมกับความฟุง พึงกําหนดวา “ชอบหนอๆ” ถามีความโกรธเกิดรวม พึงกําหนดวา 
“โกรธหนอ ๆ” ถามีอาการหวง กังวล พึงกําหนดวา “หวงหนอ ๆ” ตามอาการนั้นๆ ในกรณีน้ีความฟุงซานเกิด
รวมกับความโลภหรือความโกรธ แตความโลภและความโกรธเดนชัดกวา จึงไมควรกําหนดวา “คิดหนอ ๆ”  
ในขณะนั้น เพราะไมตรงกับอาการ ในขอน้ีความฟุงซานเหมือนแสงจันทรในเวลากลางวัน สวนความโลภและ
ความโกรธเหมือนแสงอาทิตยที่เดนชัดจนกลบแสงจันทร  

การกําหนดวา “ชอบหนอ” “โกรธหนอ”  ไมทําใหเราชอบหรือโกรธเลย เพราะจิตมีสติระลึกรูสภาวะชอบ
หรือโกรธ เม่ือรูเทาทันกิเลส กิเลสก็ครอบงําจิตไมได ความโลภและความโกรธจะคอย ๆ ลดนอยลงจนกระทั่ง
หายไป แตถาเราไมรูเทาทันกิเลส คิดปรุงแตงสิ่งที่คิดชอบหรือโกรธอันเปนสมมุติบัญญัติ กิเลสก็จะเพ่ิมพูนมาก
ขึ้น  

• ไมควรใชคําบริกรรมสองอยางวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” คูกันไป  

การใชคําบริกรรมวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” มักทําใหจิตรับรูคําบริกรรมเปนอารมณมากกวาสภาวะ
ฟุงซาน จึงควรบริกรรมวา “คิดหนอ” ในกรณีที่รับรูเรื่องราว หรือบริกรรมวา “ฟุงหนอ” ในเม่ือยังไมรับรูวาคิดถึง
เรื่องอะไร   

• ถาลืมกําหนดความฟุงซานแลวไประลึกรูปจจุบัน พึงกําหนดทวนวา “คิดหนอ ๆ” ๒-๓ ครั้ง 

การกําหนดทวนนี้ แมจะไมใชระลึกรูปจจุบันจริง ๆ แตเปนเทคนิคชวยใหเรากําหนดรูความฟุงซานได
อยางรวดเร็วในโอกาสตอไป 

* * * * * * * * * * * 

ลักษณะของสภาวธรรม 

สภาวธรรมคือรูปนามทั้งหมด มีลักษณะประจําตัวตามธรรมชาติ ๒ อยาง คือ 

๑. สภาวลักษณะ  ลักษณะพิเศษของรูปนาม คือ ลักษณะเฉพาะตัวของรูปนามแตละอยางที่รูปนาม
อ่ืนไมมี  



 ๒๐

๒. สามัญญลักษณะ  ลักษณะทั่วไปของรูปนาม คือ ความไมเที่ยง (อนิจจัง) เปนทุกข (ทุกขัง) ไมใช
ตัวตน (อนัตตา)  

ลักษณะพิเศษของรูปกับนามนั้น เหมือนรูปรางหนาตาทางกายภาพของสัตวแตละพันธุ เชน ลิง มีหัวมี
ตัวอยางลิง เสือมีหัวมีตัวมีหางมีลายอยางเสือ ชางก็มีหัวมีตัวมีงวงมีงาอยางชาง ฯลฯ สัตวแตละตัวมี
ลักษณะเฉพาะทางพันธุกรรมของตนเปนเอกลักษณที่บงบอกวาตางจากสัตวประเภทอ่ืนๆ  

ในทํานองเดียวกัน รูปนามที่เกิดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็มีลักษณะเฉพาะของ
ตัวเอง เชน ลักษณะเฉพาะของสี ไมเหมือนลักษณะเฉพาะของเสียง ลักษณะเฉพาะของเสียง ไมเหมือน
ลักษณะเฉพาะของกลิ่น ลักษณะเฉพาะของกลิ่น ไมเหมือนลักษณะเฉพาะของรส ลักษณะเฉพาะของรส ไม
เหมือนลักษณะเฉพาะของสัมผัสคือความเย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ความโลภมีลักษณะทะยานอยาก แต
ศรัทธามีลักษณะผองใส ความโกรธมีลักษณะไมพอใจ แตเมตตามีลักษณะออนโยนปรารถนาดี ความฟุงซานมี
ลักษณะซัดสาย แตสมาธิมีลักษณะตั้งม่ัน เปนตน  

ความจริงรูปนามเหลานี้ไมมีชื่อเรียก เกิดดับตามเหตุปจจัยอยูในทวารทั้ง ๖ ตอมาเพื่อสื่อความหมาย
กัน มนุษยไดคิดคนตั้งชื่อใหกับธรรมชาติเหลานี้วา สี เสียง กลิ่น รส เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง โลภ โกรธ 
รัก ชัง เปนตน ถึงแมวาแตละภาษาจะตั้งชื่อไวตางกัน แตรูปนามเหลานี้จะคงสภาพเดิมของมันอยูเสมอไม
เปลี่ยนแปร ลักษณะแข็งอันปรากฏที่ฝาพระหัตถของพระราชาในขณะกําเหรียญทอง ไมตางจากความแข็งที่
ปรากฏในฝามือของยาจกในขณะกําเศษเงินที่คนโยนให ความโลภของคนไมตางจากความโลภของสัตว ความ
โกรธของคนไทย ฝรั่ง จีน แขก เปนแบบเดียวกันหมด ดังนั้น รูปนามทุกอยางที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ จึงมี
ลักษณะพิเศษเฉพาะตัวตามสภาวะของตน  

สวนลักษณะทั่วไปนั้น เกี่ยวกับรูปนามทุกอยางที่เกิดในทุกทวาร ที่เปนภายในและภายนอก มีชีวิตและ
ไมมีชีวิต ทุกสรรพสิ่งในสากลจักรวาลลวนตกอยูในลักษณะทั่วไปอันไดแก ความไมเที่ยง คือความเกิดขึ้นแลว
ดับไปไมจีรังยั่งยืน ความทุกข คือความทนอยูไมไดในสภาพเดิมที่เร่ิมเกิดขึ้น ความไมใชตัวตน คือความไมอยู
ในอํานาจของตนที่ตองการจะเที่ยงและเปนสุขเสมอ ลักษณะทั่วไปนี้เรียกอีกอยางหนึ่งวา ไตรลักษณ คือ
ลักษณะ ๓ ประการดังกลาวนั้น  

สมมุติบัญญัติที่ทุกคนรับรูในเวลาทั่วไปนั้น เปรียบเสมือนเปลือกไม สภาวลักษณะของรูปนามเหมือน
เน้ือไม สามัญญลักษณะเหมือนแกนไม โดยปกติเราตองถากเปลือกไมและเนื้อไมออกกอนจึงจะไดแกนไม ใน
ทํานองเดียวกัน เราตองเพิกถอนสมมุติบัญญัติกอน แลวรับรูสภาวลักษณะเปนเบื้องแรก ตอมาจึงจะหยั่งรู
สามัญญลักษณะ 

* * * * * * * * * * * 
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ความกาวหนาในการปฏิบัติ 

เม่ือนักปฏิบัติเจริญสติระลึกรูอยางตอเน่ืองเชนนี้ สมาธิที่เกิดรวมกับสติก็จะคอยๆ มีกําลังมากขึ้นจน
เทียบเทาอุปจารสมาธิในสมถกรรมฐาน เม่ือน้ัน จิตจะหมดจดจากนิวรณที่รบกวนจิต บรรลุถึงความหมดจดแหง
จิต (จิตตวิสุทธิ) แลววิปสสนาญาณที่เรียกวา ความหมดจดแหงความเห็น (ทิฏฐิวิสุทธิ) เปนตน ก็จะพัฒนาขึ้น
ตามลําดับจนกระทั่งเกิดอรหัตมรรคที่กําจัดกิเลสโดยสิ้นเชิง เปรียบด่ังการสีไฟอยางตอเน่ือง ยอมสงผลใหเกิด
ความรอนและเปลวไฟตอมา มีพระพุทธวจนะเกี่ยวกับเรื่องนี้วา  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย พวกเธอพึงเจริญสมาธิ ภิกษุผูมีจิตตั้งม่ันยอมรูแจงเห็นประจักษตามความเปนจริง  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูมีจิตตั้งม่ันแมจะไมตั้งใจวา เราจะรูเห็นตามความเปนจริง การที่เขารูเห็นตามความ
เปนจริงน้ี เปนปกติ[ในโลก]  

มีขอสังเกตที่แสดงวาเริ่มประสบความกาวหนาในการปฏิบัติ ดังน้ี  

• สภาวะการพอง – ยุบ – น่ัง – ถูก สภาวะการเดิน ฯลฯ ชัดเจน นักปฏิบัติสามารถกําหนดไดทัน
ปจจุบันในขณะที่อารมณเหลานั้นดําเนินไปอยู 

• สภาวะของธาตุอันไดแกความเย็น – รอน ออน – แข็ง หยอน – ตึง ไหล – เกาะกุม ปรากฏขึ้นใน
เวลาเดินและนั่ง ฯลฯ 

• ขณะเดินจงกรม นักปฏิบัติจะรูสึกวาอาการเคลื่อนไหวตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา มีสภาวะเบาในเวลา
ยก - ยางและหนักในเวลาเหยียบ สามารถสังเกตรูเบื้องตนและท่ีสุดของสภาวะการยก ยาง เหยียบ ในแตละ
ระยะไดชัดเจน  

• สามารถตามรูสภาวะเบา - หนักในเวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไดตลอดเวลา  

• น่ังไดนานขึ้นครบ ๑ ชั่วโมงและ ๑ ชั่วโมงครึ่งตามลําดับ แมจะเกิดทุกขเวทนาก็ไมรูสึกวาเปนตัวเรา
ปวดอยู เขาใจวาเปนเพียงความรูสึกที่ไมนาปรารถนาเทานั้น และตอมาก็จะครอบงําทุกขเวทนาจนหายไปได  

• กําหนดความฟุงซานในขณะเดินและน่ังไดเร็วกวาเดิม โดยรูสึกวาคิดฟุงซานอยูในเม่ือเร่ิมคิดถึง
เรื่องใดเรื่องหน่ึง ไมคิดฟุงจนจบเรื่องเหมือนเวลาเริ่มปฏิบัติ ตอมาความฟุงซานจะลดนอยลงตามลําดับ  

• บางขณะเกิดปติในลักษณะตางๆ คือ นํ้าตาไหล ขนลุก มีกระแสไฟฟาแลนอยูในรางกาย หรืออยูใน
กระแสคลื่น รูสึกวาตัวลอยขึ้นไปขางบน มีความเย็นแลนซาบซานอยูในรางกายสวนใดสวนหน่ึงหรือทั้งหมด น่ี
คืออาการของปติ ๕ ประการ คือ ขุททกาปติ (ปติเล็กนอย) ขณิกาปติ (ปติชั่วขณะ) โอกกันติกาปติ (ปติทวม
ทับ) อุพเพงคาปติ (ปติโลดโผน) และผรณาปติ (ปติซาบซาน)  
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• เห็นแสงสวาง หรือเกิดความสุขอยางทวมทนไมเคยพบมากอน 

* * * * * * * * * * * 

ขอผิดพลาดในการปฏิบัติ 

• รับรูรูปราง  

การรับรูรูปราง คือ การรับรูมือ เทา ทอง ฯลฯ ที่เกิดรวมกับสภาวะการเคลื่อนไหว ไมสักแตตามรู
อาการเทานั้น  

• รับรูคําบริกรรม   

การรับรูคําบริกรรม คือ การรับรูคําพูดที่กลาวในใจวา “พองหนอ” “ยุบหนอ” ”ขวายางหนอ” “ซายยาง
หนอ” ฯลฯ โดยไมตามรูอาการ 

• ปรุงแตงอารมณ  

การปรุงแตงอารมณ คือ การอยากใหอารมณที่ตนตองการปรากฏชัด เชน อยากใหสภาวะการพองยุบ
ชัดเจนเสมอ ไมอยากใหเกิดทุกขเวทนาหรือความฟุงซาน ฯลฯ  

• พิจารณาตามทฤษฎี  

การพิจารณาทางทฤษฎี คือ การพิจารณาตรึกตรองวาสภาวะการเคลื่อนไหวเปนธาตุลม หรือพิจารณา
วาสังขารไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา น่ีคือการรับรูดวยสัญญาความจําและวิตกความตรึก ไมใชหยั่งรูดวย
ปญญา มีพระพุทธพจนเกี่ยวกับเรื่องนี้วา  

 ดูกรภิกษุ ภิกษุในศาสนานี้ยอมตามคิดตรึกตรองธรรมตามที่ไดศึกษาเลาเรียน เธอยอมทําวันคืนให
ลวงไปดวยความตรึกในธรรมนั้น ยอมทอดทิ้งที่เงียบสงัด ไมตามประกอบความสงบแหงจิตภายในตน ดูกรภิกษุ 
ภิกษุน้ีชื่อวามีความตรึกมาก หาใชผูประพฤติธรรมไม 

 พระพุทธดํารัสนี้มีความหมายวา ภิกษุผูคิดตรึกตรองธรรมอยางเดียว ไมขัดเกลาจิตใหสงบจาก
กิเลสดวยการเจริญสมถะหรือวิปสสนากรรมฐาน อยูในสถานที่คลุกคลีดวยหมูคณะ ไมชื่อวาผูประพฤติธรรม 
แตเปนผูตรึกในธรรม 

• น่ังนานเกินไป   

 การนั่งนานเกินไป คือ การนั่งนานเกินกวาสมาธิในระดับน้ันๆ หมายความวา ในขณะเริ่มปฏิบัติ เรา
มักจะน่ังไมไดนาน เพราะทนตอทุกขเวทนาไมได ขณะนั้นพึงนั่งเทาที่จะน่ังได อาจจะเปนเวลา ๑๕ นาที ๒๐ 



 ๒๓

นาที เปนตน ตอเม่ือบรรลุวิปสสนาญาณที่ ๓ มักจะน่ังได ๑ ชั่วโมง โดยทุกขเวทนาเกิดขึ้นแลวคอยๆ หายไป 
แลวเกิดขึ้นอีก เม่ือถึงญาณที่ ๔ มักไมเกิดทุกขเวทนาภายในหนึ่งชั่วโมง เม่ือน้ัน ควรนั่งราวหนึ่งชั่วโมงครึ่ง
เพ่ือกําหนดรูทุกขเวทนาบาง แตไมควรนั่งนาน ๒ ชั่วโมง เพราะวิริยะก็จะคอยๆ ลดนอยลงตามลําดับ หากนั่ง
นาน ๒ ชั่วโมงในญาณระดับน้ี จะสงผลใหขยาดตอการนั่งครั้งตอไป เพราะตองกําหนดทุกขเวทนาเปน
เวลานาน  

 ครั้นบรรลุถึงญาณที่ ๕ เปนตนไป ทุกคนจะนั่งได ๒ ชั่วโมงในทุกบัลลังกตามปกติ ไมตองฝนใจนั่งและ
ไมเกิดทุกขเวทนาภายใน ๒ ชั่วโมงเลย  

• เดินชาเกินไป   

การเดินชาเกินไป คือ การเดินชากวาระดับพอสมควรที่พระวิปสสนาจารยแนะนํา สงผลใหเกร็งเทาและ
ไมมีสมาธิ กลาวคือ เม่ือเร่ิมปฏิบัติ จิตของเรายังไมละเอียด ถาเดินชาเกินไปจะสงผลใหเดินเกร็งเทาและไมมี
สมาธิ ถาเราเดินชา ขาสั่นไปมาในขณะเดินจงกรม สมาธิจะเกิดขึ้นไมไดเลย เพราะเมื่อรางกายยังไมสงบจิตจะ
สงบไมได ความพอดีในการเดินจึงสําคัญมาก  

• หยุดอาการเคลื่อนไหวในเวลาเดินและทําอิริยาบถยอย  

การหยุดอาการเคลื่อนไหวในระยะยก ยาง เหยียบ และทําอิริยาบถยอย เปนชวงๆ จะสงผลใหเกิด
ความฟุงซานในชวงหยุดนั้น เพราะจิตไมมีปจจุบันคืออาการเคลื่อนไหวที่จะพึงรับรู จึงควรเคลื่อนไหวอยาง
ตอเน่ือง 

• ไมสนใจกําหนดรูอิริยาบถยอย   

บางทานคิดวาพึงปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรมและนั่งกรรมฐานในหองปฏิบัติเทานั้น เม่ือออกจาก
หองกรรมฐานไปก็ไมตั้งใจกําหนดอิริยาบถยอย ความเขาใจเชนน้ีไมถูกตอง เพราะวันหนึ่งๆ ทุกคนทําอิริยาบถ
ยอยกวา ๘ ชั่วโมง ถาไมสนใจกําหนดรูอิริยาบถยอย สติก็จะขาดชวงเปนเวลานาน เราจึงควรสะสมหนวยกิต
ดวยการกําหนดรูอิริยาบถยอยตลอดเวลา เม่ือสติตอเน่ืองตลอดวันเชนนี้ นักปฏิบัติจะกาวหนาจากวิปสสนา
ญาณขั้นหนึ่งๆ ไปสูวิปสสนาญาณขั้นสูงตอไป  

• น่ังโยกตัว   

การโยกตัวมักเกิดจากความตั้งใจในการหลีกเลี่ยงทุกขเวทนา ถานักปฏิบัติน่ังโยกตัวเชนนี้จะทําใหสติ
ขาดชวงไป ขณะนั้นพึงกําหนดรูจิตที่คิดอยากจะโยกตัว บริกรรมวา “อยากโยกหนอๆ” ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะ
หยุดโยก ถากําหนดรูอาการโยกวา “โยกหนอๆ” จัดวาไมถูกตอง เพราะเปนการกําหนดปลายเหตุ และทําให
การโยกไมหยุดลง อน่ึง การเจริญสติปฏฐานนี้เปนการตามรูอาการปรากฏทางกายกับจิตที่ดําเนินไปตาม
ธรรมชาติ หาใชการตามรูสภาวะที่จิตสรางขึ้นดวยความตองการไม  



 ๒๔

สมมุติวาเมื่อเราไดยินเสียงดังรบกวน เชน เสียงปดประตู เปนตน เรามักจะหันไปดูตนเสียงทันที แตถา
เรากําหนดวา “อยากดูหนอๆ” ไปเร่ือยๆ จิตที่อยากจะหันไปดูก็จะหายไป แลวเราจะไมอยากดูอีก ในกรณี
เดียวกัน เม่ือกําหนดวา “อยากโยกหนอๆ” ไปเรื่อย ๆ สติรับรูเทาทันจิตที่คิดอยากจะโยก เม่ือจิตดังกลาวนั้น
หายไปเราก็ไมอยากจะโยกตัวอีก การกําหนดรูวา “อยากโยกหนอ” จึงการรับรูจิตที่คิดอยากจะโยกตัวที่เพงดับ
ไป ไมใชเปนความโลภแตอยางใด 

บางครั้งการโยกตัวอาจเกิดขึ้นดวยอํานาจของปติไดบาง แตสภาวะความอิ่มใจตองมีปรากฏชัดเจนใน
ขณะนั้น และถานักปฏิบัติน่ังโยกตัว ก็จะเกิดความพอใจกับการโยก แลวจิตที่คิดอยากจะโยกก็จะเกิดขึ้นสงผล
ใหน่ังโยกตัว ดังน้ัน ไมวาการโยกตัวจะมีสาเหตุมาจากอะไรก็ตาม เราก็ควรกําหนดจิตที่คิดอยากจะโยกวา 
“อยากโยกหนอ ๆ” ทุกครั้งที่รูสึกวาอยากจะโยกตัว หรือตัวไดโยกไปแลว 

* * * * * * * * * * * 

การบริกรรมในใจ 

การบริกรรมในใจ คือ การพูดในใจวา “พองหนอ” “ยุบหนอ” เปนตน การบริกรรมนี้ชวยใหเรารูสึกตัววา
กําลังรับรูปจจุบันคือสภาวะการพองยุบ สภาวะการเดิน หรืออาการเคลื่อนไหวอ่ืนๆ จึงจําเปนตองนํามาใชใน
ระหวางปฏิบัติธรรม อยางไรก็ดี นักปฏิบัติพึงใสˆใจกําหนดรูสภาวะเปนหลัก ไมใชสักแตทองในใจวา “พอง
หนอ” “ยุบหนอ” “เดินหนอ” “เหยียดหนอ” เปนตน   

ตามปกติเราจะพูดกับตัวเองอยูตลอดเวลา คําที่ใชพูดก็สื่อถึงเรื่องราวที่กําลังคิดอยู ดังน้ันจึงควรใชคํา
บริกรรมมาเปนเครื่องชวยเพ่ือใหรูตัววารับรูปจจุบันอยู แมวาในขณะเริ่มปฏิบัติ จิตจะรับรูคําบริกรรมสลับไปกับ
อาการเคลื่อนไหว แตเม่ือมีสมาธิมากขึ้นจิตก็จะรับรูสภาวะอยางเดียว คําบริกรรมจะหายไปเอง  

บางทานกลาววาวิปสสนาไมมีบริกรรมสมาธิ (สมาธิในขณะบริกรรม) จึงไมควรบริกรรมในเวลาเจริญ
วิปสสนา ความจรงิสมาธิในวิปสสนาเปนขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ที่มีกําลังเทียบเทาอุปจารสมาธิ (สมาธิใกล
จะแนบแนน) แตสมาธิในวิปสสนาไมเรียกวา อุปจารสมาธิ เหมือนที่มีกลาวไวในสมถกรรมฐาน เพราะวิปสสนา
ไมมีอัปปนาสมาธิ (สมาธิแนบแนน) เน่ืองจากอารมณกรรมฐานคือรูปนามเปนสภาวธรรมที่ลึกซึ้งกวาบัญญัติ 
จึงไมมีชื่อวาอุปจารสมาธิ และเม่ือไมมีชื่อวาอุปจารสมาธิจึงไมมีชื่อวาบริกรรมสมาธิเชนกัน  

พึงสังเกตวาพระพุทธคุณเปนปรมัตถที่มีจริงไมแปรปรวน หาใชเกิดจากการบัญญัติของชาวโลกไม การ
เจริญพุทธานุสสติภาวนาที่รับรูปรมัตถน้ันตองอาศัยคําบริกรรมวา อิติป โส ภควา เปนตน จึงจะเจริญภาวนานี้
ได ถาไมกลาวคําบริกรรมก็จะเจริญภาวนานี้ไมไดเลย การเจริญวิปสสนาจึงตองมีคําบริกรรมเปนองคประกอบ
ดวยเชนกัน มีขอความเกี่ยวกับเรื่องนี้ในคัมภีรทางศาสนาวา  

มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.  



 ๒๕

การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ เปนปจจัยแกการ
แทงตลอดมรรคผล  

นนุ จ ตชฺชาปฺ ตฺติวเสน สภาวธมฺโม คยฺหตีติ? สจฺจํ คยฺหติ ปุพฺพภาเค. ภาวนาย ปน วฑฺฒมานาย 

ปฺญตฺตึ สมติกฺกมิตฺวา สภาเวเยว จิตฺตํ ติฏฐติ.  

ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยนามบัญญัติไดหรือ? ตอบวา จริงอยู ในเบื้องแรกยอม
รับรูโดยเนื่องดวยนามบัญญัติ (คือมีคําบริกรรมสลับกันไป) แตเม่ือภาวนาเจริญขึ้นแลว จิตยอมลวงบัญญัติแลว
ดํารงอยูในสภาวะอยางเดียว (คือไมมีคําบริกรรมประกอบรวม)  

นอกจากนี้ พระดํารัสในมหาสติปฏฐานสูตรวา คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ (เม่ือเดินอยู ยอม
กําหนดรูวา เดินอยู) ก็เปนสาธกที่ดีในเรื่องนี้ กลาวคือ พระดํารัสวา คจฺฉามิ (เดินอยู) เปนคําบัญญัติที่มีแสดง
ไวโดยตรง คําบัญญัติน้ีเหมือนกับคําบริกรรมวา “ยก” “ยาง” “เหยียบ” หรือ “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” ถา
พระพุทธองคทรงประสงคจะใหสักแตรูตัวโดยไมตองบริกรรม ก็พึงตรัสวา คจฺฉนฺโต วา ปชานาติ (เม่ือเดินอยู 
ยอมกําหนดรู)  

วิธีบริกรรมในการปฏิบัติ มีดังตอไปน้ี คือ 

• ขณะน่ังกรรมฐานและเดินจงกรม ควรบริกรรมสั้นๆ ในขณะเริ่มเกิดและสิ้นสุดอาการเคลื่อนไหว 

เม่ือทองเร่ิมพอง พึงบริกรรมวา “พอง” แลวตามรูสภาวะการพองตอไปโดยไมตองบริกรรม หลังจากนั้น
เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดลง พึงบริกรรมวา “หนอ” และเมื่อทองเริ่มยุบ พึงบริกรรมวา “ยุบ” แลวตามรูสภาวะ
การยุบตอไป เม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดลง พึงบริกรรมวา “หนอ” แมการบริกรรมในเวลาเดินวา “ยก” “ยาง” 
“เหยียบ” หรือ “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” ก็พึงบริกรรมสั้น ๆ 

• เวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ควรบริกรรมไปเรื่อยๆ วา “เหยียดหนอๆๆ” จนกวาสภาวะการเหยียด
จนสิ้นสุดลง  

• ไมควรบริกรรมยาวๆ หรือบริกรรมแรง ๆ เพราะจะทําใหจิตรับรูคําบริกรรม แตไมรับรูอาการ  

• พึงใชคําบริกรรมที่สื่อถึงสภาวะที่เรียกวา วิชชมานบัญญัติ (บัญญัติแสดงเนื้อความที่มีปรากฏ) เชน 
“พองหนอ” “ยุบหนอ” ไมพึงใชคําบริกรรมที่ไมสื่อถึงสภาวะ เชน “ถึงหนอ” “หยุดหนอ” “น่ิงหนอ” “เปดหนอ” “ปด
หนอ” เปนตน  

• ขณะฟุงซาน พึงบริกรรมถี่ ๆ เร็ว ๆ วา “คิดหนอๆ” เพ่ือตะครุบความฟุงซานใหไดทันทวงที เหมือน
การรีบเก็บใบไมที่รวงหลนจากตน โดยไมปลอยใหตกถึงพ้ืน 

* * * * * * * * * * * * 



 ๒๖

การสอบอารมณ 

มีขอสําคัญประการหนึ่งในการปฏิบัติธรรม คือ การสอบอารมณ ตามปกติการสอบอารมณจะมีทุกวัน
เริ่มตั้งแตวันที่ ๓ ของการปฏิบัติไปจนถึงวันสุดทาย การสอบอารมณก็คือการบอกเลาประสบการณของการ
ปฏิบัติในแตละวันใหพระวิปสสนาจารยทราบ ถาทานเห็นวาเราปฏิบัติผิดก็จะแนะนําใหม หากเห็นวาเราทําถูก
แลวก็จะใหการบานที่เกี่ยวกับการปฏิบัติไปทําตอ แลวเราก็มารายงานทานในวันตอไป  

นักปฏิบัติพึงรายงานตามสภาวะที่มีปรากฏจริงๆ ในชวงนั้น อยารายงานสภาวะที่เคยเกิดในอดีตที่ผาน
มาแลว ทานจึงจะรูปญหาและแนะนําวิธีแกไขได โดยทั่วไปนักปฏิบัติแตละทานจะมีเวลาสอบอารมณราว ๑๕ 
นาที การสอบอารมณน้ีเหมือนกับการรดน้ําตนไม ทําใหเรามั่นใจวาปฏิบัติถูกทางและเกิดกําลังใจในการปฏิบัติ  

แนวทางในการรายงานเกี่ยวกับการปฏิบัติ พึงทราบโดยสังเขปดังตอไปน้ี  

การเดินจงกรม 

• มีสภาวะอะไรเกิดขึ้นในขณะยก ยาง และเหยียบ เชน ความเบา - หนัก เย็น - รอน ออน - แข็ง 
หยอน - ตึง เปนตน  

• กําหนดความฟุงซานในขณะเดินหรือไม ตองกําหนดกี่ครั้งจึงจะหาย 

• กําหนดตามอาการฟุงหรือไมวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” “หวงหนอ” “ชอบหนอ” “โกรธหนอ” เปนตน  

• เดินไดนานเทาไร 

• สภาวะอื่นๆ  

การน่ังกรรมฐาน 

• ตามรูอารมณอะไรในขณะนั่ง เชน พอง ยุบ น่ัง ถูก เปนตน 

• อารมณกรรมฐานมีความชัดเจนหรือไม และชัดเจนอยางไร เชน สภาวะการพอง-ยุบ มีสภาพยาว 
หรือสั้น หยาบ หรือละเอียด เปนตน  

• น่ังนานเทาไหร  

• มีทุกขเวทนา คือ ความรูสึกเจ็บ ปวด เม่ือย ชา หรือคัน ในขณะนั่งบางไหม เม่ือกําหนดรูแลว 
ทุกขเวทนาแรงขึ้น หรือลดลง หรือหายไป  



 ๒๗

ถารูสึกวา ทุกขเวทนาหายไป ก็พยายามสังเกตวาเคลื่อนที่แลวหายไป เปนควันจางๆ แลวหายไป หรือ
หายไปทันทีในขณะกําหนดไดหน่ึงหรือสองครั้ง  

• กําหนดรูความฟุงซานในขณะนั่งไหม 

• สภาวะอื่น ๆ  

อิริยาบถยอย  

• กําหนดไดถึง ๕ ครั้งไหมในแตละระยะที่เคลื่อนไหว และรับรูความเบาหนักไดหรือไม 

• ขณะตื่นนอน  

• เขาหองน้ํา ลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า 

• รับประทานอาหาร  

• สภาวะอื่นๆ 

* * * * * * * * * * * * 

ผลของการปฏิบัติธรรม 

• รูจักตัวเองดีกวาเดิม คือ ทุกคนมักคิดวาเรารูจักตัวเองเปนอยางดี ไมมีใครรูจักเราดีเทาตัวเราเอง 
แตเม่ือคนรอบขางทําอะไรที่เราไมชอบ ก็มักกลาวโทษตําหนิคนอ่ืนวาทําไมจึงทําอยางนี้ ไมสํารวจตัวเองวามี
ขอเสียอยางไร แตเม่ือมาตามรูกายกับจิตของตนแลว เราก็จะเขาใจตัวเองดีขึ้นกวาเดิม คือเขาใจวาเรามีสิ่งที่ไม
ดีอันไดแกความโลภ ความโกรธ ความหลง ความฟุงซาน ฯลฯ ตัวตนของเรานั้นไมมีอยูจริงโดยสภาวะเลย 
ความโลภโมโทสันหรือริษยาปองรายกัน ล‰วนเกิดมาจากความยึดม่ันวามีอัตตาตัวตน เม่ือเขาใจดังน้ีความยึด
ม่ันในตัวตนก็จะลดนอยลง สงผลใหทิฏฐิมานะและกิเลสอื่นๆ ลดนอยไปดวย  

• เขาใจคนอ่ืนเพ่ิมขึ้น คือ คนที่ยังไมเขาใจตัวเองยอมจะเขาใจคนอื่นไมได แตคนที่เขาใจตัวเองดีก็จะ
เขาใจคนอื่นเชนกัน กลาวคือ เม่ือเรารูวาตัวเองยังมีกิเลสที่ทําใหเรารอนใจและกระทําผิดดวยอํานาจของกิเลส 
ก็จะเขาใจคนอื่นวาเขาก็มีกิเลสเหมือนเราจึงทําผิดได ความเขาใจเชนนี้ทําใหเรารูสึกสงสารและใหอภัยคนที่เรา
ไมชอบแทนที่จะตําหนิหรือรังเกียจ  

• รูจักแกไขปรับปรุงตัวเอง คือ โดยทั่วไปเม่ือเราเกิดความโลภหรือความโกรธ เราจะไมรูจักผิดชอบ
ชั่วดี ทําสิ่งที่เปนโทษแกตนเองและคนอื่น แตผูที่เคยปฏิบัติธรรมมาแลวจะมีสติรูเทาทันลักษณะของความโลภ
หรือความโกรธที่กําลังเกิดขึ้น คือรูตัววาเราโลภหรือโกรธอยู เม่ือรูตัวเชนนี้ก็สามารถยับยั้งชั่งใจใหไมตกอยูใน



 ๒๘

อํานาจของกิเลส แมจะอยากไดของที่ชอบก็จะพยายามหามาในทางสุจริต ไมละโมบสมบัติของคนอื่นและอยาก
ไดโดยไมชอบธรรม หรือแมเราจะเกิดความโกรธก็กําหนดรูได ทําใหลดละความโกรธอยูเสมอ ไมกระทําหรือ
พูดสิ่งที่ไมเหมาะสม แมคนที่รูตัววาไมไดรักษาศีลมากอนก็จะตั้งใจรักษาศีลไมใหดางพรอย ถาเราแกไข
ขอบกพรองนี้ได ชีวิตก็จะเจริญกาวหนาในครรลองที่ถูกตอง  

• เชื่อในบาปบุญคุณโทษ คือ รูสึกเกรงกลัวไมกลาทําบาป เพราะเชื่อวาผลของบาปมีจริง และมีใจ
นอมไปเสมอในการทําบุญอันไดแกการใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ตามความเหมาะสมในแตละวัน  

• เพ่ิมพูนศรัทธาในศาสนา คือ ในขณะปฏิบัติธรรมนั้น เม่ือจิตสงบไมซัดสาย มีสมาธิตั้งม่ันในอารมณ
ปจจุบัน เราก็จะรูสึกเปนสุข ความสุขน้ีมีสภาพสงบเย็นไมเรารอนเหมือนสุขทางโลก บางขณะก็เกิดความปติอ่ิม
ใจเปนกระแสเย็นแลนซาบซานทั่วตัว ประสบการณเหลานี้ทําใหเราเชื่อวาพระพุทธเจาทรงตรัสรูธรรมดวย
พระองคเองแลวนํามาเผยแพรˆสั่งสอนแกชาวโลก และเชื่อวาพระธรรมเปนหนทางพนทุกขอยางแทจริง 

• เพาะเมล็ดพันธุแหงวิปสสนาในกระแสจิตของตน คือ เม่ือจิตตั้งม่ันพนจากนิวรณเขาถึงระดับจิตตวิ
สุทธิแลว นักปฏิบัติจะบรรลุวิปสสนาญาณขั้นตาง ๆ จนถึงมรรค ผล นิพพานตามสมควรแกบารมีของตน และ
หลุดพนจากการเวียนตายเวียนเกิดในวัฏสงสาร ซ่ึงเปนจุดมุงหมายของชาวพุทธทุกคน 



 ๒๙

ปตติทานคาถา 

  ๑.  ปุญญัสสิทานิ กะตัสสะ ยานัญญานิ กะตานิ เม 

   เตสัญจะ ภาคิโน โหนตุ สัตตานันตัปปะมาณิกา. 

  ขอสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได จงเปนผูไดรับสวนแหงบุญที่ขาพเจาไดกระทําแลวใน
บัดนี้ และจงเปนผูไดรับสวนแหงบุญที่ขาพเจาไดกระทําแลวอ่ืน ๆ 

  ๒. เย ปยา คุณะวันตา จะ มัยหัง มาตาปตาทะโย 

   ทิฏฐา เม จาปฺยะทิฏฐา วา อัญเญ มัชฌัตตะเวริโน 

  บุคคลเหลาใดมีมารดาบิดาเปนตน ผูเปนที่รัก มีอุปการะแกขาพเจา และแมสัตวเหลาอ่ืน 
ทั้งที่เคยเห็นและไมเคยเห็น ที่เปนกลาง และที่จองเวรกันอยู 

  ๓. สัตตา ติฏฐันติ โลกัสฺมิง เย ภุมมา จะตุโยนิกา 

   ปญเจกะจะตุโวการา สังสะรันตา ภะวาภะเว. 

  สัตวทั้งหลายที่อยูในโลก ที่เกิดในภูมิ ไดกําหนดทั้ง ๔ ที่มีขันธ ๕ ขันธ ๔ หรือขันธเดียว 
ทองเที่ยวไปในภพนอยภพใหญ 

  ๔. ญาตา เย ปตติทานัง เม อะนุโมทันตุ เต สะยัง 

   เย จิมัง นัปปะชานันติ เทวา เตสัง นิเวทะยุง. 

  ขอสัตวเหลานั้นจงเปนผูรับรูการแผสวนบุญของขาพเจา จงรวมกันอนุโมทนา และขอ
อัญเชิญเทวดาไปแจงแกสัตวผูรับรูไมไดดวยเทอญ 

  ๕. มะยา ทินนานะ ปุญญานัง อะนุโมทะนะเหตุนา 

   สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ อะเวรา สุขะชีวิโน 

   เขมัปปะทัญจะ ปปโปนตุ เตสาสา สิชฌะตัง สุภา. 

  ดวยการอนุโมทนาบุญที่ขาพเจาไดอุทิศใหแลวน้ี ขอสัตวทั้งปวงจงเปนผูปราศจากเวร มี
ชีวิตเปนสุขเสมอ ขอใหบรรลุแดนเกษม และขอความปรารถนาที่ดีงามขอสัตวเหลานั้นจงสําเร็จ
เทอญ 
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   สุปฺปพุทฺธํ  ปพุชฌนฺติ  สทา โคตมสาวกา 

   เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ  นิจฺจํ กายคตา สติ 

        (ขุ.ธ. ๒๕.๒๙๙.๖๘) 

พระสาวกของพระโคดมพระพุทธเจาผูเจริญสติกําหนดรูกายเปนนิตย  

ทั้งกลางวันและกลางคืนตื่นดีแลวเสมอ 

 


