
 ๑

บทนํา 

ปจจุบันชาวพุทธในเมืองไทยสนใจการฝกปฏิบัติวิปสสนามากขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาชีวิตให
สงบสุขตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา สํานักปฏิบัติธรรมที่สอนวิปสสนาก็มีมากมายทั่วประเทศ แนวทางใน
การสอนของแตละสํานักอาจจะแตกตางกันบาง ขึ้นอยูกับอาจารยผูสอนซึ่งไดรับคําแนะนําและการศึกษา
ตางกันในดานพระอภิธรรมและภาษาบาลี 

เม่ือพ.ศ. ๒๕๒๔ ผูเขียนเดินทางไปปฏิบัติธรรมเปนเวลา ๓ เดือน ณ วัดมหาสียิตตา จังหวัดยางกุง 
ประเทศสหภาพพมา ภายใตการดูแลของทานรองเจาอาวาสคือพระสุชาตมหาเถระ ในขณะนั้น ทานอาจารย
มหาสีสยาดอ อดีตเจาอาวาสวดัมหาสียิตตา ยังมีชีวิตอยู นับวาผูเขียนโชคดีที่มีโอกาสสัมผัสการปฏิบัติธรรมใน
สมัยที่ทานเจาอาวาสยังดูแลสํานักกรรมฐานดวยตนเอง 

ตอมาผูเขียนเดินทางไปศึกษาพระปริยัติธรรม ณ ประเทศสหภาพพมา ในพ.ศ. ๒๕๒๘ – ๒๕๓๘ จน
จบการศึกษาระดับธรรมาจริยะ (เทียบเปรียญธรรม ๙ ประโยคของไทย) จากสถาบันรัฐบาล และสถาบันเอกชน
ในจังหวัดยางกุง พรอมทั้งมีโอกาสปฏิบัติธรรม ๓ ปติดตอกันในพ.ศ. ๒๕๓๙ – ๒๕๔๑ ภายใตการดูแลของ
พระชนกาภิวงศ เจาอาวาสวัดเชมเยยิตตา จังหวัดยางกุง และพระชาครเถระ รองเจาอาวาส หลังจากปฏิบัติ
ธรรมแลว ผูเขียนไดศึกษาแนวทางในการสอบอารมณที่เรียกวา “วิชาครู” จากทานอาจารยชนกาภิวงศและพระ
ชาครเถระ ทําใหมีโอกาสเทียบเคียงประสบการณการปฏิบัติกับหลักปริยัติที่เกี่ยวกับการปฏิบัติควบคูกันไป 

หลังจากพ.ศ. ๒๕๔๐ เปนตนมา ผูเขียนไดรับอาราธนาใหเปนพระวิปสสนาจารยสอนกรรมฐาน ณ ยุว
พุทธิกสมาคาแหงประเทศไทย (ในพระบรมราชูปถัมภ) กรุงเทพมหานคร และสถานที่อ่ืน ๆ เปนครั้งคราว 
ตลอดเวลาหาปที่ผานมานี้ ผูเขียนสั่งสมประสบการณเกี่ยวกับการสอนวิปสสนาพอสมควร และเมื่อสอน
วิปสสนาแกนักปฏิบัติจํานวนมากพบวามีนักปฏิบัติบางทานที่แมจะเคยปฏิบัติธรรมมากอนแตก็ยังขาดความ
เขาใจอยางถูกตอง บางทานยังไมเขาใจวาตนปฏิบัติธรรมผิดหรือถูกอยางไร และประสบความกาวหนาในการ
ปฏิบัติหรือไม ดังนั้น ผูเขียนคิดวาควรจะมีตําราเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมงาย ๆ ที่รวบรวมเน้ือหาสําคัญ
เกี่ยวกับการปฏิบัติไวพอสมควร เพ่ือเปนคูมือสําหรบันักปฏิบัติใหม จึงเขียนตําราเลมน้ี 

แนวทางในการปฏิบัติที่จะกลาวถึงในที่น้ี เปนวิธีเจริญสติปฏฐาน ๔ ที่มีธาตุลม (วาโยธาตุ) เปนหลัก 
โดยยึดแนวคําสอนของทานอาจารยมหาสีสยาดอซึ่งเปนคําสอนที่ถายทอดกันมาจากบูรพาจารยในอดีตกาลอัน
ยาวนาน และสอดคลองกับพระพุทธวจนะในพระไตรปฎกพรอมทั้งคําอธิบายที่ปรากฏในคัมภีรอรรถกถาและ
ฎีกา ดังที่ผูเขียนไดอางอิงคัมภีรที่มาของขอความนั้น ๆ ไวในเชิงอรรถของตําราเลมน้ี 

ขออนุโมทนาทานเจาภาพที่จัดพิมพหนังสือเลมน้ี คือ คุณพัชรา หวังวองวิทย ผูกอตั้งเครือนําทองของ
บริษัท AIA จํากัด เพ่ือเผยแพรคําสอนของพระบรมศาสดาใหสถิตสถาพรชั่วกาลนาน ขอใหทานเจาภาพและ
ครอบครัว พรอมทั้งพนักงานบริษัททุกทาน จงมีความสุขความเจริญ ประสบความสําเร็จในชีวิต และ
เจริญรุงเรืองในศานติธรรมของพระอริยะทั้งปวง 
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ผูเขียนหวังวา ตําราเลมน้ีจะเปนสวนหนึ่งแหงประกายปญญาที่ชวยเอ้ือใหการเจริญวิปสสนาได
แพรหลายในวิถีทางที่ถูกตองสืบไป 

พระคันธสาราภิวงศ 

       วัดทามะโอ จังหวัดลําปาง 

วันที่ ๑๒ ธันวาคม ๒๕๔๗ 

 

 

 

โย  จ   วสฺสสตํ  ชีเว   อปสฺสํ อุทยพฺพยํ 

เอกาหํ ชีวิตํ เสยฺโย  ปสฺสโต อุทยพฺพยํ 

    (ขุ. ธ. ๒๕.๑๑๓.๓๗) 

ผูหย่ังเห็นความเกิดดับแหงสังขาร มีชีวิตอยูเพียงวันเดียว  

ประเสริฐกวาชีวิตตั้งรอยปของผูไมหย่ังเห็น 
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ศึกษาวิธีเจริญสติดวยภาษางายๆ 

ศาสนาพุทธสอนใหชาวโลกบําเพ็ญประโยชนตนและประโยชนทาน ดวยการไมทําชั่ว ทําความดี และ
ทําใจใหผองใส การทําใจใหผองใส คือการอบรมจิตดวยการเจริญสติระลึกรูตามความเปนจริง โดยปกติมนุษย
มักอยูกับความคิด คิดไปในอดีตหรือคิดไปในอนาคต ไมมีเราอยูในปจจุบัน กลาวไดวาตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่ง
หลับสนิท เราอยูในภาพลวงตาของอดีตและอนาคตตลอดเวลา เหตุที่เปนดังน้ีก็เพราะวาจิตของเราผูกพันกับ
อดีต ใฝฝนอนาคต นอกจากนี้ เม่ือมนุษยไดรับการกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็มักใสใจตอทุกสิ่งที่มา
กระทบสัมผัส ตามวิถีที่ตนถนัด ตอบสนองดวยกิเลสที่ชอบใจหรือไมชอบใจ และเกิดผลเปนความทุกขทางใจมี
อาการเครียด เปนตน จิตของเราจึงมีแตความเศราหมอง เรารอน วิตกกังวลอยูเสมอ  

ในขณะที่เราเจริญสติรูอยูกับปจจุบัน ความคิดถูกแทนที่ดวยการระลึกรู จิตจึงมีความสงบไมซัดสาย 
เปนสุข และเมื่อมีอะไรมากระทบสัมผัสก็นําเอาปญญาเขาไปรับรู สงผลใหไมตอบสนองดวยกิเลส ปญญา
ดังกลาวนี้เรียกวา วิปสสนา คือปญญาหยั่งเห็นที่เกิดจากการเจริญสติจนกระทั่งมีสมาธิตั้งม่ันแลวจึงเกิดปญญา 
หาใชปญญาที่เกิดจากการเรียนรูหรือวิเคราะหตามทฤษฎีไม สมจริงดังพระพุทธวจนะวา  

“สมาธิที่อบรมดวยศีล มีผลมาก มีอานิสงสมาก ปญญาที่อบรมดวยสมาธิ มีผลมาก มีอานิสงสมาก จิต
ที่อบรมดวยปญญา ยอมหลุดพนจากอาสวะโดยชอบ คือ กามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ๑ การเจริญสติน้ัน
เปนการเรียนรูความจริงของชีวิตเพ่ือความพนทุกข ดวยการสํารวจตัวเราเอง ความจริงดังกลาว คืออาการ
ปรากฏทางกายกับจิต เม่ือใด เรารับรูวามีรูปกับนามเทานั้นที่เกิดตามเหตุปจจัยในแตละขณะ ไมมีบุคคล ตัวเรา 
ของเรา เม่ือน้ัน สติจะเห็นธรรมชาติของปรากฏการณที่พระพุทธเจาทรงสอนไว น่ันคือ ความไมเที่ยง เปนทุกข 
และไมใชตัวตน สิ่งเหลานี้สามารถพิสูจนไดดวยการเจริญสติ สติทําใหเราเห็นวาสรรพสิ่งยอมเปลี่ยนแปลง ทุก
สิ่งเกิดขึ้นแลว วาเปนทุกขและทุกสิ่งไมจีรังยั่งยืน สติในการปฏิบัติธรรม เปนการสังเกตดูสภาวะลวนๆ (Bare 
Attention) เห็นสิ่งตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตตามความเปนจริง โดยปราศจากการตัดออก ตอเติม โยกยาย หรือ
วิเคราะหทางทฤษฎี เชนกับคนดูสายน้ําที่สักแตดูการไหลของสายน้ําที่เร็วบาง ชาบาง บางครั้งเปนน้ําใสสะอาด 
บางครั้งมีสิ่งสกปรกเจือปน เขาพึงวางใจเปนกลางไมปรุงแตงสายน้ําใหเปนไปตามความตองการของตน 

สตินําไปสูความเห็นแกตัวไมได เพราะสติไมมีตัวตน ไมมีเรา ของเรา จึงไมเห็นแกตัว ตรงกันขาม สติ
มองดูตัวเรา เตือนเราใหหลีกออกมาระลึกรูเทาทันความตองการ ความเกลียดชัง ทําใหเราเห็นสิ่งเหลานี้และ
รูจักตัวเอ เม่ือมีสติ เราจะเห็นตัวเราตามที่เปนจริง โดยไมโกหกตัวเอง เห็นความเห็นแกตัว ความทุกข และเหตุ
เกิดทุกข เห็นวาเราทําใหคนอ่ืนเจ็บปวดบาง โกหกตัวเองบาง สติจึงกอใหเกิดปญญาเพื่อพัฒนาชีวิต ผูที่เจริญ
สติอยางบริบูรณ จะเปนอิสระไมยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงในโลก หลุดพนจากความออนแอของมนุษย มีใจม่ันคง 
ไมโลเล สติจะปองกันและทําลายอุปสรรคทั้งหมดที่เกิดในตัวเรา เราจะยืนหยัดในโลกดวยความสุขโดยไมถูก
กระทบจากอารมณภายนอกใดๆ การเจริญสติไมใชสิ่งที่ทําไดยากเลย ทุกขณะที่เรารูตัววายืนอยู เดินอยู น่ังอยู 
นอนอยู เคลื่อนไหวรางกายอยู รูตัววาเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส นึกคิด ก็จัดวาเจริญสติแลว จิตของเรา
เหมือนแกวนํ้ามีฝุนธุลีขุนอยู ถาตั้งแกวนํ้าไวน่ิงๆ นํ้าจะใสเอง ในกรณีเดียวกัน ถาเราเฝาดูอาการปรากฏทาง
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กายกับจิตดวยสติที่วางใจเปนกลางไมปรุงแตง เม่ือน้ัน จิตก็จะเกิดสมาธิตั้งม่ันเอง แมวาเราจะกําหนดจิตอยูที่
ปจจุบัน แตจิตเราไมอยูน่ิง มักซัดสายเคลื่อนไปเหมือนการฉายภาพสไลด บางภาพเปนเหตุการณในอดีต บาง
ภาพเปนความคิดในอนาคต ดังน้ันจึงตองมีสิ่งที่จิตรับรูที่เรียกวา อารมณกรรมฐาน จําแนกไดดังน้ี  

๑. ปจจุบัน คือ สิ่งที่กําลังเกิดขึ้นอยูในปจจุบันขณะ อดีตนั้นไมมีจริงเหมือนความฝน อนาคตก็เปน
จินตนาการที่ยังไมเกิดขึ้นจริงๆ ความจริงของชีวิตจึงมีปรากฏอยูในปจจุบันขณะเทานั้น เปรียบด่ังคนที่แหงน
หนามองทองฟาเม่ือสายฟาแลบออกอยู จะเห็นประจักษความแปรปรวนนั้นได ดังนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสสอน
ใหตามรูสิ่งที่เกิดขึ้นอยูในปจจุบันวา อดีตดับไปแลว อนาคตยังมาไมถึง จึงไมควรคํานึงถึงอดีต ไมมุงหวัง
อนาคต พึงเจริญวิปสสนาญาณที่รูแจงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นอยูในปจจุบันขณะนั้นๆ อันไมถูกตัณหาทิฏฐิฉุดรั้ง 
และไมวิบัติ[เพราะตัณหาทิฏฐิ]๓ ดูกรพาหิยะ เพราะเหตุน้ัน เธอพึงศึกษาอยางนี้วา เม่ือเห็นอยูจะสักแตเห็น 
เม่ือไดยินอยูจะสักแตไดยิน เม่ือรูอารมณทางจมูก ลิ้น กาย จะสักแตรูอารมณทางจมูก ลิ้น กาย เม่ือรูอารมณ
ทางใจ จะสักแตรูอารมณทางใจ๔ ๒. อารมณภายใน คือ อาการปรากฏทางกายกับจิตภายในรางกายที่
ยาววาหนาคืบกวางศอกนี้ สิ่งที่มีชีวิตที่เรียกวาคนสัตวน้ันมีสวนประกอบสําคัญ ๒ สวน คือ  

ก) อาการปรากฏทางกาย (รูป) คือ ธาตุทั้ง ๔ อันไดแกธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม ประกอบรวมกันเขาเปน
รางกาย  

ข) อาการปรากฏทางจิต (นาม) แบงออกเปน ๒ อยาง คือ   

- จิต คือ ธาตุรูที่รับรูอารมณ ๖ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ (มโนสัมผัส) น่ันคือ
การเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส และนึกคิด จิตเหมือนคนอยูในบานที่ดูสิ่งนอกบานโดยผานประตูที่เรียกวา
ทวาร ๖ ชอง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (มโนทวาร)   

- เจตสิก คือ สภาวะที่เกิดรวมกับจิตอันไดแกความรูสึกรัก ชัง ดีใจ เสียใจ ศรัทธาเลื่อมใส เปนตน 
เจตสิกตางๆ เหมือนสี ทําหนาที่แสดงภาพใหปรากฏ จิตเหมือนนํ้า ทําหนาที่ซึมซับใหสีติดอยูกับแผนผา 
อารมณที่จิตกับเจตสิกรับรูเหมือนแผนผา พระพุทธองคทรงแนะนําการเจริญสติภายในกายของตนเทานั้น ดังมี
พระพุทธวจนะวา  

ดูกรภิกษุ ภิกษุในศาสนานี้ยอมเลาเรียนธรรม...ไมทอดทิ้งที่เงียบสงัด เพียรเจริญความสงบแหงจิต
ภายในตน ดูกรภิกษุ ภิกษุชื่อวาผูประพฤติธรรมอยางนี้ 

พวกเธอจงหยั่งรูกายนี้ จงกําหนดรูอยูเสมอ เม่ือรูเห็นสภาวะในกายแลว จักกระทําที่สุดแหงทุกขได   

๓. สภาวธรรม (ปรมัตถ) คือ สิ่งที่มีอยูจริงโดยสภาวะ โดยปกติคนทั่วไปมักคิดวาสมมุติบัญญัติคือมือ 
เทา เปนตน มีจริง แตเม่ือพิจารณาดูจะพบวาสิ่งเหลานี้ไมมีจริงเลย มีเพียงหนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ฯลฯ ผูก
รวมกันเปนอวัยวะนอยใหญที่มีธาตุทั้ง ๔ รวมอยูเปนกลุม ทําใหสําคัญผิดวามีจริง เปรียบเสมือนเงานกที่บินไป
ในน้ํา มีเพียงเงาปรากฏขึ้นเทานั้น ไมมีตัวนกอยูจริงๆ  
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ธาตุทั้ง ๔ น้ันรวมอยูเปนกลุมในทุกสรรพสิ่งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต คือ ธาตุดิน มีลักษณะแข็ง-ออน ธาตุ
นํ้า มีลักษณะไหล-เกาะกุม ธาตุไฟ มีลักษณะเย็น-รอน ธาตุลม มีลักษณะหยอน-ตึง ธาตุดินมีคุณสมบัติทั้งออน
ทั้งแข็งอยูในตัวมัน ธาตุอ่ืนก็เชนเดียวกัน กลาวคือ วัตถุที่แข็งเชนไม ยอมจะมีความแข็งมากกวาความออน 
สวนวัตถุที่ออนเหมือนน้ํา มีความออนมากกวาความแข็ง ในโตะตัวหน่ึงไมใชมีเพียงธาตุดินอยางเดียว แตมี
ธาตุทั้ง ๔ ประกอบอยูรวมกัน คือ ลักษณะแข็งเปนธาตุดิน ลักษณะเกาะกุมเปนรูปโตะ เปนธาตุนํ้า ลักษณะ
เย็น เปนธาตุไฟ ลักษณะตึง เปนธาตุลม  

สรุปความวา สิ่งที่นักปฏิบัติพึงสังเกตรู คืออาการปรากฏทางกายกับจิตในปจจุบัน ทั้งน้ีเพ่ือคลายความ
ยึดม่ันในตัวตน โดยทั่วไปความทุกข มักเกิดจากความยึดม่ัน หาใชเกิดจากอารมณภายนอกที่มากระทบจิตไม 
ตัวอยางเชน ถาไฟไหมบานของเรา เราจะเดือดรอนเปนทุกข แตถาไหมบานคนที่ไมชอบหรือไมรูจัก เรามักวาง
เฉยไมเดือดรอน ดังน้ัน ความทุกขทั้งหมดจึงเกิดจากความยึดม่ันในตัวตน ขณะเจริญสติเฝาดูอาการทางกาย
กับจิต จะรูสึกวามีเพียงสภาวธรรมทางกายกับจิตที่เกิดขึ้นตามเหตุปจจัย ไมมีตัวเรา ของเรา อยูในสภาพธรรม
เหลานั้น และสภาพธรรมเหลานั้นก็ไมใชตัวเรา ของเรา ความรูสึกเชนน้ีคือการคลายความยึดม่ันในตัวตนอยาง
แทจริง พระพุทธองคตรัสสอนใหเพิกถอนความยึดม่ันในตัวตนไววา  

ผูที่เห็นภัยในวัฏฏะ พึงเจริญสติพากเพียรเพ่ือคลายความยึดม่ันในตัวตน เหมือนด่ังบุคคลที่ถูกหอก
แทงและถูกไฟเผาศีรษะ  

จิตที่อบรมแลวจนกระทั่งบรรลุความสงบสุข ยอมจะเปนอิสระพนจากกิเลสไดชั่วขณะ เหมือนคนมีหน้ี
แลวปลดเปลื้องได ยอมจะไดรับความสบายใจ และเม่ือปญญาพัฒนาจนบรรลุอริยมรรคที่ละกิเลสไดโดยสิ้นเชิง 
จิตของเราจะเปนอิสระพนจากกิเลสตลอดกาล และหลุดพนจากการเวียนตายเวียนเกิดในวัฏสงสาร โคลนตม
เกิดจากน้ํา ยอมถูกชําระลางดวยน้ํา ฉันใด กิเลสเกิดจากจิต ยอมถูกชําระใหหมดจดดวยการอบรมจิต ฉันนั้น  

หลักการเจริญสติปฏฐานนั้น เนนวิธี กําหนด จดจอ ตอเน่ือง เทาทัน ตรงอาการ มีความหมายดังน้ี  

๑. กําหนด  คือ การเจริญสติอยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตหรือใฝฝนอนาคต เปรียบเสมือนบุรุษผูถือ
หมอนํ้ามันเดินมา ตองคอยระมัดระวังไมใหนํ้ามันไหลหก 

๒. จดจอ  คือ การจองจับอารมณอยางแนบแนน ไมกําหนดรูอยางผิวเผิน เหมือนการเล็งธนูแลวยิงให
พุงเขาไปสูเปาดวยกําลังแรงจนธนูปกตรึงอยูกับที่  

๓. ตอเน่ือง  คือ การมีสติไมขาดชวงในขณะยืน เดิน น่ัง นอน และเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย โดยเริ่ม
จากเวลาตื่นนอนเรื่อยไปจนกระทั่งหลับสนิท ทั้งขณะอยูในหองกรรมฐานและนอกหองกรรมฐาน แมกระทั่ง
ขณะลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า เขาหองนํ้า ทานอาหาร ฯลฯ การมีสติอยางตอเน่ืองเปรียบเหมือนการหมุน
อยางตอเน่ืองของพัดลมที่คอยๆ มีกําลังแรงขึ้น และไมเหมือนกิ้งกาที่หยุดชะงักเปนชวงๆ กอนจะจับเหยื่อ 
นอกจากนี้ พึงตามรูอาการปรากฏตั้งแตเบื้องตนจนถึงที่สุดในแตละอาการ คือ พอง ยุบ ยก ยาง เหยียบ คู 
เหยียด เปนตน ดังน้ัน จึงไมควรหยุดเคลื่อนไหวเปนชวงๆ ซ่ึงจะทําใหสติขาดชวงไมตอเน่ือง  
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๔. เทาทัน  คือ การกําหนดอารมณทุกอยางไดทันทวงทีในปจจุบันขณะ ไมปลอยใหเผลอสติลืม
กําหนดรู อารมณทุกอยางนั้นเหมือนผาขาวสะอาดที่ปรากฏแกจิต สวนจิตเหมือนมือที่ยื่นไปจับผา ถาจิตมีสติ
กําหนดรูเทาทัน จะรับอารมณน้ันไวดวยความสะอาดคือปญญาที่รูเห็นตามความเปนจริง แตถาสติกําหนดรูไมˆ
ทัน จิตจะรับไวดวยความสกปรกคือความหลงไมรูจริง (โมหะ) ความไมละอายตอบาป (อหิริกะ) ความไมเกรง
กลัวตอผลบาป (อโนตตัปปะ) และความฟุงซาน (อุทธัจจะ) อยูเสมอ  

๕. ตรงอาการ  คือ การสังเกตดูอาการทางกายกับจิตตรงตามสภาวะนั้นๆ โดยที่จิตรับรูสภาวะจริงๆ 
ไมสักแตบริกรรมทองในใจ  

การเจริญสติมีหลายวิธีตามแนวทางในมหาสติปฏฐานสูตร สําหรับที่จะกลาวตอไปน้ีเปนวิธีการที่
กําหนดรูธาตุทั้ง ๔ โดยมีธาตุลมเปนหลัก จัดเปนสติปฏฐานประเภทกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป) สภาวะ
การพองยุบน้ันเปนลมที่เกิดภายในทอง เรียกวา กุจฉิสยวาโย (ลมในทอง) ซ่ึงเปนหนึ่งในลม ๖ ประเภท คือ ลม
พัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส ลมหายใจ และลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ แมสภาวะ
การเดินและเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ก็เกิดจากลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญซ่ึงทางวิทยาการปจจุบันเรียกวา 
“กระแสประสาท อยางไรก็ดี ธาตุอ่ืนๆ ก็เกิดรวมกับธาตุลมดวยเชนกัน  

เม่ือเวทนาคือความรูสึกเปนสุข ทุกขทางกายและใจ รวมทั้งความวางเฉยไมสุขไม ทุกขปรากฏชัด ก็พึง
กําหนดรูเวทนานั้น น่ีคือเวทนานุปสสนา (การตามรูเวทนา) เม่ือจิตที่ชอบ ไมชอบ ฟุงซาน งวงนอน ปรากฏชัด 
ก็พึงกําหนดรูจิตนั้น น่ีคือจิตตานุปสสนา (การตามรูจิต) หรือเม่ือสภาวะเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส รูสัมผัส นึกคิด 
ปรากฏชัด ก็พึงกําหนดรูสภาวะการเห็น ไดยิน ฯลฯ โดยไมรับรูอารมณภายนอกที่มากระทบ น่ีคือธรรมานุปสส
นา (การตามรูสภาวะ)  

การเจริญสติที่กลาวมานี้ เรียกวา สติปฏฐาน คือ สติที่ดํารงมั่นในสภาวะปจจุบัน เปนทางพนทุกขเพียง
สายเดียว มีแนะนําไวในพระพุทธศาสนาเทานั้น ไมมีกลาวไวในศาสนาอื่นที่วาดวยอัตตาตัวตน สมจริงดังพระ
พุทธวจนะวา  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย สติปฏฐานสี่น้ีเปนทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือระงับความ
เศราโศกและความคร่ําครวญ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุอริยมรรค เพ่ือรูแจงพระนิพพาน  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในศาสนานี้ตามรูในกองรูปวาเปนกองรูป พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มี
สติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู ตามรูในเวทนาวาเปนเวทนา พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู  

ตามรูในจิตวาเปนจิต พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู ตามรู
ในสภาวธรรมวาเปนสภาวธรรม พากเพียรเผากิเลส หยั่งรูสภาวะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู 
ทานผูเห็นที่สิ้นสุดแหงชาติ อนุเคราะหประโยชนสุข ทรงทราบทางสายเดียว มหาชนแตปางกอนขามหวงน้ํา
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ดวยทางสายนี้ ในอนาคตก็จักขามดวยทางสายนี้ และในบัดนี้ ก็ขามอยูดวยทางสายนี้ การเจริญสติปฏฐานแบง
ออกเปน ๓ หมวดตามอิริยาบถ คือ  

๑. การเดินจงกรม  

๒. การนั่งกรรมฐาน  

๓. อิริยาบถยอยการเดินจงกรม  

การเดินจงกรม 

การเดินจงกรม คือ การเดินกลับไปกลับมาในสถานที่แหงหน่ึงอยางมีสติ ทั้งน้ีเพ่ือใหเกิดสติระลึกรู
ปจจุบันคือสภาวะการเคลื่อนไหวในขณะเดินที่มีการยกเทา ยางเทา และเหยียบเทา การเดินจงกรมนี้สงผลให
จิตสงบไมฟุงซาน และเกิดปญญา มีขอปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• ตั้งตัวตรง ศีรษะเปนแนวตรงเดียวกับกระดูกสันหลัง 

 การตั้งตัวตรงจะทําใหกระดูกไมทับเสนเอ็น สงผลใหไมปวดคอและปวดหลัง 

• ไขวมือไวดานหนา ดานหลัง หรือกอดอก  

 การไขวมือหรือกอดอกนี้ เพ่ือใหมือไมแกวงไปมาในขณะเดินจงกรม แมในเวลาอื่นที่เดินไปสถานที่ใดๆ 
ก็ควรไขวมือหรือกอดอกไวเสมอ  

• มองขางหนาราว ๓ เมตร  

คัมภีรทางศาสนากลาวแนะนําใหนักปฏิบัติมองขางหนา ๑ แอก คือ ๔ ศอก เทียบได ๑ เมตร ๑๒ แต
นักปฏิบัติใหมยังไมเคยชินกับการมองต่ํา มักกมหนาโดยไมรูตัว จึงทําใหปวดคอ เม่ือเริ่มปฏิบัติจึงควรมองต่ํา
ราว ๓ เมตรกอน ตอเม่ือสมาธิมีกําลังเพ่ิมขึ้นแลว จะมองต่ําลง ๒ เมตรและ ๑ เมตรตามลําดับ  

แมในเวลาอื่นนอกจากเวลาเดินจงกรม เชน เดินกลับหอง เดินไปทานอาหาร ฯลฯ ก็ควรมองต่ําราว ๓ 
เมตรเชนกัน อยาเหลียวซายแลขวา จะทําใหขาดสติกําหนดรู และสงผลใหคิดฟุงซานถึงสิ่งที่มองเห็นใน
ขณะน้ัน  

• อยาจองพ้ืน  

การจองพ้ืนหรือมองจุดใดจุดหนึ่งนานๆ จะทําใหวิงเวียนศีรษะ จึงควรมองไปขางหนาเพื่อไมใหเดินชน
วัตถุใด ๆ โดยทอดสายตาตามสบาย  

• แยกเทาหางจากกันราว ๑ ฝามือ และแยกหัวแมเทาออกเล็กนอย  
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การเดินแยกเทาเชนน้ี จะทําใหทรงตัวไดดีในขณะเดิน ไมเดินเกร็งเทา  

• ตามรูสภาวะการยก ยาง เหยียบ  

ขณะเดินจงกรม พึงใสใจที่เทา อยาใสใจตอรูปรางของเทาหรือคําบริกรรม ตามรูสภาวะการยก ยาง 
เหยียบ ตั้งแตเม่ือเริ่มเกิดอาการเคลื่อนไหวจนกระทั่งอาการนั้นสิ้นสุดลง โดยสังเกตเบื้องตนและที่สุดของระยะ
การยกเทา ยางเทา และเหยียบเทา จะทําใหสติตอเน่ืองไมขาดชวง ดังมีพระพุทธดํารัสในมหาสติปฏฐานสูตร
วา สพฺพกายปฺปฏิสํเวที (ตามรูกองลมทั้งหมด)  

• กาวสั้นๆ เพียงเศษ ๓ สวน ๔ ของเทา  

ตามปกติคนทั่วไปมักกาวเทายาวๆ ระยะหางของเทาหนาและหลังมีประมาณ ๑ ศอก๑๔ แตการเดิน
เชนนี้ไมเหมาะสมกับการปฏิบัติ เพราะเมื่อเดินชาจะทําใหจังหวะเดินไมม่ันคง แตการกาวสั้นๆ เพียงเศษ ๓ 
สวน ๔ ของเทา จะสงผลใหจังหวะเดินม่ันคง ขาไมสั่น  

• ยกสนเทาสูงๆ ประมาณ ๖๐ องศา แลวดันเขาไปขางหนา  

การยกสนเทาต่ําๆ ทําใหเดินเกร็งเทา เพราะเสนเอ็นที่ขอเทาไมผอนคลาย ขณะเริ่มเดินจึงควรดันเขา
ไปขางหนาโดยงอเขาหันเขามายังขาดานใน และดันเขาอีกโดยยกสนเทาสูงๆ ปลายหัวน้ิวแมเทาจรดพื้น จะ
สงผลใหเดินสบายไมเกร็งเทา  

• งอเขาเหยียบลงเสมอ โดยเหยียบสนเทาลงกอนมีระยะ ๓๐ องศา 

พระพุทธเจาทรงยกและเหยียบพระบาทลงพรอมกัน เพราะพระองคมีกระดูกเชื่อมตอกันเปนแทงเดียว
ทั้งหมดเหมือนลูกโซ ดังขอความในลักขณสูตรวา  

สุปฺปติฏํตปาโท โหติ. สมํ ปาทํ ภูมิยํ นิกฺขิปติ. สมํ อุทฺธรติ. สมํ สพฺพาวนฺเตหิ ปาทตเลหิ ภูมึ ผุสติ.๑๖ 

พระมหาบุรุษนั้นมีพระบาทดํารงอยูดี ทรงเหยียบพระบาทเสมอกันบนพื้น ทรงยกพระบาทขึ้นเสมอกัน 
ทรงจรดภาคพื้นดวยฝาพระบาททุกสวนเสมอกัน  

แตสําหรับคนทั่วไปที่มีกระดูกตอกันทีละทอน เวลาเหยียบตองเหยียบสนเทาลงกอนตามธรรมชาติ 
ดังน้ัน จึงควรเหยียบสนเทาลงกอนมีระยะ ๓๐ องศา  

• ทิ้งนํ้าหนักตัวเม่ือฝาเทาทั้งหมดเหยียบลงบนพื้น  

เวลาเหยียบสนเทาลงกอน ไมควรทิ้งนํ้าหนักตัวลงบนสนเทา เพราะจะสงผลใหเจ็บสนเทา แตควรทิ้ง
นํ้าหนักตัวในเม่ือเหยียบเทาลงทั้งฝาเทาแลว อากัปกิริยาในขณะเดินจึงโยกตัวไปมาตามธรรมชาติ ถาไมทํา
ดังน้ี จะเดินเกร็งจนปวดเอวและหลัง   
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• บริกรรมในใจวา “ยก-ยาง-เหยียบ” หรือ “ขวา-ยาง-หนอ” “ซาย-ยาง-หนอ”  

เม่ือเริ่มยกเทาขวา พึงบริกรรมวา “ยก” เม่ือเริ่มยางเทาในขณะที่หัวแมเทาเคลื่อนจากพื้น พึงบริกรรม
วา “ยาง” เม่ือเหยียบเทาลงในขณะที่สนเทากระทบพื้น พึงบริกรรมวา “เหยียบ” เม่ือเร่ิมยกเทาซายพึงบริกรรม
วา “ยก” เม่ือเร่ิมยางเทาพึงบริกรรมวา “ยาง” เม่ือเหยียบเทาพึงบริกรรมวา “เหยียบ” หรือพึงบริกรรมวา “ขวา-
ยาง-หนอ” “ซาย-ยาง-หนอ” แตในขณะเดินนอกหองกรรมฐาน อาจจะกําหนดรูเพียงสภาวะการยาง บริกรรมวา 
“ยางหนอๆ” หรือ “เดินหนอๆ” ก็ได  

• อยาออกเสียงพูด ขยับปาก หรือกระดกลิ้น  

การบริกรรมทําใหเรารูตัววากําลังเดินอยู ถาออกเสียงหรือขยับปาก จะทําใหเรารับรูคําบริกรรม แตไมรู
สภาวะการเคลื่อนไหว จึงไมควรออกเสียงพูดหรือขยับปาก อยางไรก็ตาม สําหรับนักปฏิบัติใหมจํานวนมาก
ที่มารวมกลุมกันปฏิบัติธรรม ก็อาจจะออกเสียงไดบางในระยะแรกๆ  

• เดินระยะที่ ๑ กอนระยะอ่ืน  

การเดินจงกรมนั้นมีวิธีเดิน ๖ ระยะ แตนักปฏิบัติควรเริ่มเดินระยะที่ ๑ เปนเบื้องแรก เหมือนการเขา
เกียร ๑ กอนในเวลาขับรถ ทั้งนี้เพราะระยะที่ ๑ เปนทาเดินแบบธรรมชาติ คือเดินกาวสั้นๆ โดยงอเขาแลว
เหยียบสนเทาลงกอน  

• เดินตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา ไมหยุดในระยะยก ยาง เหยียบ  

ถาหยุดสภาวะการเคลื่อนไหวในระยะยก ยาง เหยียบ ขณะหยุดนั้นจิตจะไมมีปจจุบันใหกําหนดรู สงผล
ใหเกิดความฟุงซานในขณะหยุดนั้น   

• เดินพอดี ไมชาหรือเร็วนัก  

การเดินชามากจะทําใหเกร็งเทา การเดินเร็วมากก็จะทําใหจิตตามรูเทาทันปจจุบันไมได ดังน้ัน จึงควร
เดินพอดี ไมชาหรือเร็วเกินไป ตอเม่ือจิตมีสมาธิเพ่ิมขึ้นจะอยากรับรูอารมณที่ละเอียดเอง เม่ือน้ันสภาวะการ
เดินจะคอยๆ ชาลง  

• พึงรับรูสภาวะเบาและหนักในขณะเดิน  

ธาตุไฟมักปรากฏชัดในเวลาเคลื่อนขึ้นสูง สภาวะเบาจึงปรากฏในเวลายก ธาตุนํ้ามักปรากฏชัดในเวลา
เคลื่อนลงต่ํา สภาวะหนักจึงปรากฏในเวลาเหยียบ สวนในเวลายาง ธาตุลมที่มีลักษณะผลักดันปรากฏชัด 
สภาวะผลักดันไปขางหนาจึงปรากฏในเวลายาง ที่เปนดังน้ีก็เพราะวาธาตุไฟมีสภาวะเบาจึงพุงขึ้นสูง เหมือนไฟ
ที่พุงขึ้นสูงเสมอ สวนธาตุนํ้ามีสภาวะหนัก จึงไหลลงต่ํา เหมือนนํ้าที่ไหลลงต่ําเสมอ  



 ๑๐

• หยุดเดินในขณะคิดฟุงซาน  

เม่ือใดที่เกิดความคิดฟุงซานในขณะยกและเหยียบ พึงหยุดการเคลื่อนไหวแลวกําหนดสภาวะฟุงซาน
น้ันทันที บริกรรมวา “คิดหนอๆ” เม่ือความคิดฟุงซานหายไปแลวจึงยกและเหยียบเทาตอไป แตในขณะยางเทา 
อยาหยุดสภาวะการยาง เพราะจะทําใหเสียความทรงตัวจนโอนเอนไปขางใดขางหนึ่ง พึงยางเทาพรอมกับ
กําหนดรูเทาทันสภาวะฟุงซานนั้น  

พึงสังเกตวาความคิดฟุงซานเกิดขึ้นในชวงไหนของการเดิน แลวแกไขขอบกพรองในชวงนั้นๆ 
กลาวคือ ถาความฟุงซานเกิดขึ้นในขณะกําลังยก ยาง เหยียบ แสดงวาเราเดินชาหรือเร็วเกินพอดี จึงทําใหจิต
ไมอาจรับรูเทาทันปจจุบันได ถาความฟุงซานเกิดในชวงตอระหวางยก ยาง เหยียบ แสดงวาเราหยุดอาการ
เคลื่อนไหวในระยะนั้นๆ จึงไมมีปจจุบันใหจิตกําหนดรู ความฟุงซานจึงเกิดแทรกซอนได ถาความฟุงซานเกิด
ในขณะเหยียบ แสดงวาเรากาวยาวเกินเศษ ๓ สวน ๔ ของเทา สงผลใหตัวโยกไมม่ันคง ความฟุงซานจึง
เกิดขึ้นได  

• กําหนดรูสภาวะการยืน ๑๐ ครั้งกอนจะกลับตัวเดินตอไป  

• สภาวะการยืน คือ อาการตั้งตรงของรางกายทั้งหมดตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา สภาวะการยืนนี้
เปนลักษณะรวมของรางกายทั้งหมดที่ตั้งตรง เปรียบเหมือนบานซึ่งเปนที่รวมของสวนประกอบตางๆ คือ 
หลังคา เสา เพดาน ฯลฯ ดังนั้น เม่ือกําหนดรูสภาวะการยืน จึงไมควรทําความรูสึกตามอวัยวะทีละสวน เชน 
ศีรษะ ลําตัว แขน ขา เพราะอวัยวะเหลานี้เปนสมมุติบัญญัติ ไมใชอาการตั้งตรงที่เปนลักษณะค้ําจุนของธาตุลม
 เม่ือเดินสุดทางแลวจะกลับตัว พึงตามรูสภาวะการยืน กอนอ่ืนพึงหลับตาลงพรอมกับกําหนดวา “ปด
หนอ” แลวตามรูสภาวะการยืน ๑๐ ครั้ง คือ บริกรรมวา “ยืนหนอๆๆ” ๓ ครั้งติดตอกัน ๓ ชวง ก็จะครบ ๙ ครั้ง 
แลวบริกรรมวา “ยืนหนอ” ๑ ครั้ง ก็จะครบ ๑๐ ครั้ง แลวลืมตาขึ้นพรอมกับกําหนดวา “เปดหนอ” การบริกรรม 
๑๐ ครั้งน้ี จะชวยใหเรารับรูสภาวะการยืนไดชัดเจนกวาบริกรรมเพียง ๓ ครั้ง  

หลังจากกําหนดรูสภาวะการยืนแลว พึงหันตัวกลับ บริกรรมวา “กลับหนอๆๆ” ๓ คู ๖ ครั้ง เม่ือหันตัว
กลับแลวพึงเดินตอไปทันที ไมตองกําหนดรูสภาวะการยืนอีก ทั้งน้ีเพราะสภาวะการยืนเปนอารมณน่ิงตามรูได
ยาก จึงไมควรทําบอยครั้งนัก  

ชวงหางของเทาในขณะยืน พึงหางกันราว ๑ คืบ ทั้งนี้เพ่ือใหยืนไดม่ันคง ไมโยกตัว สําหรับผูสูงอายุที่
หลับตาแลวเวียนศีรษะ ก็ไมจําเปนตองหลับตา  

• พึงกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” เม่ือไดยินเสียงดังรบกวนการปฏิบัติ  

ในขณะปฏิบัติธรรมอยู อาจจะมีเสียงดังรบกวนการปฏิบัติบาง ขณะน้ันพึงกําหนดรูสภาวะการไดยินวา 
“ไดยินหนอๆ” โดยรับรูสภาวะการไดยิน ไมปรุงแตงวาเปนเสียงของใคร มีความหมายอยางไร และกําหนดรู



 ๑๑

เพียง ๒-๓ ครั้งแลวไมตองสนใจ แตถาเปนเสียงพัดลมหรือเสียงอ่ืนที่ไมรบกวนการปฏิบัติก็ไมตองสนใจ ใหถือ
วาเปนฉากหลังของการปฏิบัติ  

• ในเวลาเดินขึ้นลงบันได พึงบริกรรมวา “ขึ้นหนอ-ลงหนอ”  

เม่ือยกเทาขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ” เม่ือยกเทาลง บริกรรมวา “ลงหนอ” และควรเดินขึ้นลงบันไดในขั้น
เดียวกันทีละขั้น เพ่ือใหสภาวะการยกและเหยียบชัดเจน  

• ควรเดินจงกรมกอนนั่งกรรมฐานทุกครั้ง  

การเดินจงกรมเปนการปฏิบัติที่สําคัญกวาการนั่ง เพราะอาการเคลื่อนไหวในเวลาเดินปรากฏชัดเจน
กวาสภาวะพองยุบในเวลานั่ง นักปฏิบัติจึงควรเดินจงกรมกอนน่ังกรรมฐานทุกครั้ง ผูที่ไมสูงอายุมีสุขภาพดีควร
เดินจงกรมประมาณ ๑ ชั่วโมง สําหรับผูสูงอายุควรเดินราวครึ่งชั่วโมง หรือเดินตามกําลังของตน เม่ือรูสึก
เหน่ือยก็ไปน่ังกรรมฐาน  

สรุปความวา ขณะเดินจงกรมอยู พึงกําหนดรูสภาวะการยก ยาง เหยียบ ในแตละระยะ ตั้งแตเบื้องตน
จนถึงที่สุด และรับรูสภาวะเบาในขณะยกและยาง พรอมทั้งสภาวะหนักในขณะเหยียบ พรอมทั้งกําหนดรู
ความคิดฟุงซานเมื่อรูตัววาคิดอยู จะทําใหจิตแนบแนนตั้งม่ันอยูกับปจจุบันคือสภาวะเคลื่อนไหวเสมอ
 เทาเปนสมมุติบัญญัติที่ไมมีจริง เปนที่ประชุมกันของหนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ฯลฯ เทาของแตละคนก็
ตางกัน ใหญบาง เล็กบาง ขาวบาง ดําบาง ตามที่สมมุติกัน แตสภาวะการเดินเปนธาตุลมที่มีอยูจริง ธาตุลมนี้มี
ลักษณะหยอน - ตึง มีหนาที่ทําใหรางกายเคลื่อนไหวได  

เม่ือเราตามรูสภาวะการเดินอยู จะรับรูวามีเพียงอาการเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งๆ ไปสูอีกระยะหนึ่ง ไม
มีตัวเราของเราอยูในอาการเคลื่อนไหวน้ีเลย พรอมทั้งรับรูวาอาการเคลื่อนไหวมีความตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา
หรือเสนดาย มีสภาวะเบาในระยะยกและยางเทา และมีสภาวะหนักในขณะเหยียบ  

ขณะน้ันความยึดติดผูกพันในตัวตนจะคอย ๆ คลายไป และแทนที่ดวยปญญาที่รูวามีเพียงสภาพธรรม
ที่ไมใชบุคคล ตัวเรา ของเรา เม่ือน้ันอวิชชาที่เหมือนเปลือกไขจะบางลงตามลําดับ ตัณหาที่เหมือนยางเหนียว
ในฟองไขจะคอยๆ แหงไป ลูกไกที่เหมือนปญญาจะเจริญแกกลาจนกระทั่งเจาะเปลือกไข คืออวิชชาออกมาได
ในที่สุด 

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

เม่ือเดินจงกรมจนครบเวลาที่กําหนดไวแลว จึงเปลี่ยนมานั่งกรรมฐาน ในขณะยอตัวเพ่ือน่ังลง พึงตามรู
สภาวะการยอตัว บริกรรมวา “ลงหนอๆ” การเคลื่อนไหวแขนและขาในอิริยาบถนั่ง ก็พึงกําหนดอาการ
เคลื่อนไหวน้ันๆ ดวย มีขอปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• ขณะยอตัวลงน่ัง พึงยอตัวลงชาๆ พรอมกับสังเกตสภาวะหนักที่คอย ๆ เพ่ิมขึ้น บริกรรมวา “ลง
หนอๆๆ”  

• เม่ือน่ังลงแลว ควรกราบพระ ๓ ครั้ง เพ่ือเพ่ิมพูนสมาธิกอนจะนั่งกรรมฐาน โดยตามรูอาการ
เคลื่อนไหวโดยละเอียด  

• หลังจากกราบเสร็จแลว พึงขยับขาเปลี่ยนเปนทานั่งกรรมฐาน โดยเคลื่อนไหวชา ๆ พรอมทั้งตาม
รูอาการเคลื่อนไหวน้ัน  

• ทานั่งทั่วไป คือน่ังขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย หรือน่ังแบบเรียงเทา โดยวาง
เทาขวาไวดานใน เทาซายไวดานนอก หรือวางเทาซายไวดานใน เทาขวาไวดานนอก  

• น่ังหลังตรง แตผอนคลาย ไมเกร็ง  

• หายใจยาวๆ ตามธรรมชาติ ตามรูสภาวะการพอง-ยุบ อยาบงัคับลมหายใจ  

การหายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง 
กะบังลมกั้นอยูระหวางชองอกและชองทอง โดยอยูดานลางของปอด ตามปกติเม่ือเราหายใจเขา กะบังลมจะหด
ตัวกดอวัยวะในชองทอง สงผลใหลมในทองพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดขึ้น สงผลใหลมใน
ทองยุบลง พรอมกับดันลมออกจากปอด  

ดังน้ัน สภาวะการพอง-ยุบจึงเปนลมในทอง มีลักษณะหยอนในเวลายุบและตึงในเวลาพอง นักปฏิบัติ
พึงบริกรรมในใจตามอาการที่เกิดขึ้นวา “พอง-หนอ” “ยุบ-หนอ” กลาวคือ เม่ือทองเริ่มพองใหบริกรรมวา “พอง” 
และบริกรรมวา “หนอ” เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดลง เม่ือทองเริ่มยุบใหบริกรรมวา “ยุบ” และบริกรรมวา “หนอ” 
เม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดลง  

ขณะตามรูสภาวะการพอง-ยุบ พึงใสใจที่สภาพตึงและหยอนของธาตุลม ไมควรใสใจตอรูปรางคือทอง 
แมวาอาการพองยุบจะเนื่องกับทอง แตทองเปนบัญญัติ สวนอาการเหลานี้เปนสภาวธรรม เปรียบเหมือนคนไป
หลบแดดอยูที่เงาไม แมวาเงาไมจะเกิดจากตนไม แตเปนคนละสิ่งกัน  



 ๑๓

• ถาเกิดความคิดฟุงซานในขณะนั่ง พึงกําหนดทันทีวา “คิดหนอๆ” หรือ “ฟุงหนอๆ” ตอนแรก
อาจจะยังไมรูตัวทันทีวาคิดฟุงซานอยู เม่ือใดที่รูตัวก็พึงกําหนดในเวลานั้น  

• อยาขยับรางกายสวนลางเพื่อหลีกเลี่ยงทุกขเวทนา  

โดยทั่วไปเม่ือทุกขเวทนาเกิดขึ้นเพราะนั่งนาน นักปฏิบัติมักจะขยับรางกายสวนลางเพ่ือหลีกเลี่ยง
เวทนานั้น การกระทําเชนนี้จะสงผลใหเราเคยชินกับการขยับตัวอยูเสมอเมื่อมีทุกขเวทนา และสติที่ระลึกรูก็จะ
ขาดชวงไมตอเน่ือง ดังน้ันจึงควรอดทนกําหนดรูทุกขเวทนาสักระยะหนึ่ง เม่ือทนตอไปไมไดจึงควรลุกขึ้นเดิน
จงกรมตอไป แตถารางกายสวนบนโนมลงอยางเผลอสติ พึงยืดขึ้นชาๆ พรอมกับบริกรรมวา “เหยียดหนอๆ” 
หรือ “ยืดหนอๆ”  

• เม่ือสภาวะการพองยุบไมชัดเจน พึงตามรูสภาวะการนั่ง - ถูกแทนอาการพองยุบ  

ขณะที่จิตสงบตั้งม่ันดวยสมาธิ หัวใจจะเตนชาลง ลมหายใจละเอียดขึ้นตามลําดับ สงผลใหสภาวะการ
พองยุบที่เน่ืองกับลมหายใจไมปรากฏชัด เม่ือน้ัน เราไมควรสนใจสภาวะการพองยุบที่ไมชัดเจนนั้น พึง
เปลี่ยนไปกําหนดสิ่งที่ชัดเจนกวา ถาเราตั้งใจตามรูสภาวะการพองยุบที่ไมชัดเจน ก็จะจับอาการนั้นไมได สงผล
ใหเกิดความคิดฟุงซานแทรกซอน ความจริงจิตของเรานั้นมีธรรมชาติรับรูสิ่งที่มาปรากฏชัดทางทวารตางๆ เอง
โดยเราไมจําเปนตองเลือกหาเลย มีคําสอนที่โบราณาจารยกลาวไววา “พึงเจริญวิปสสนาตามอารมณที่มา
ปรากฏชัด” 

อารมณที่ใชกําหนดรูแทนสภาวะการพองยุบในขณะนั่ง คือ สภาวะการนั่ง และสภาวะการถูก สภาวะ
การนั่ง คือ อาการตั้งตรงของรางกายสวนบนและงอคูของรางกายสวนลาง สภาวะการนั่งนี้จัดเปนธาตุลมที่นับ
เขาในธาตุกรรมฐานในหมวดกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป) สวนสภาวะการถูก คือ ลักษณะกระทบสัมผัส
ของรูปธรรม ๒ สิ่งอันไดแก อวัยวะที่กระทบกัน เชน ริมฝปาก น้ิวมือที่วางชนกัน หรืออวัยวะที่กระทบกับสิ่ง
นอกกาย เชน สะโพก หรือตาตุมที่กระทบกับพ้ืน สภาวะการถูกจัดเปนลักษณะกระทบ (โผฏฐัพพารมณ) ที่เปน
หน่ึงในธรรมานุปสสนา (การตามรูสภาวะ)  

สภาวะการนั่งมีสภาพนิ่งไมไหวติงตางจากพองยุบที่เคลื่อนไหว ทําใหรับรูไดยาก แตสภาวะการถูกมัก
ชัดเจนกวา โดยเฉพาะอาการถูกที่หัวแมมือซ่ึงกระทบกันอยูเปนสิ่งที่ชัดเจนสําหรับทุกคน จึงควรตามรูอาการ
ถูกในที่น้ัน บริกรรมวา “ถูกหนอๆ” บางคราวพึงตามรูอาการสัมผัสที่หัวแมมือกอนแลวจึงตามรูอาการสัมผัส
ของริมฝปาก บริกรรมสลับกันวา “ถูกหนอๆ” จุดทั้งสองนี้ชัดเจนมากกวาที่อ่ืนเพราะเปนสวนที่รางกายสัมผัส
กัน หรือถาคิดวาสภาวะการกระทบที่ฝามือ สะโพกขวา-ซาย หรือตาตุมขวา-ซาย ที่สัมผัสพื้น ชัดเจนกวา ก็พึง
กําหนดรูอาการถูกในสถานที่เหลานั้น  

ขณะกําหนดวา “ถูกหนอ” อยาขยับหรือกดสวนที่สัมผัสกัน เพราะจะทําใหเรารับรูเพียงสมมุติบัญญัติ 
จึงควรตามรูอาการสัมผัสที่เปนสภาวธรรม ขณะนั้น พึงสังเกตรูลักษณะดูดติดกันของหัวแมมือที่เปนสภาวะ
เกาะกุมของธาตุนํ้า บางคราวที่มีสมาธิมาก จะรูสึกวาหัวแมมือดูดติดกันจนแยกไมออก  
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อยางไรก็ตาม ครั้นกําหนดไดสักระยะหนึ่งแลวเกิดอาการชา อาจสงผลใหอาการสัมผัสไมปรากฏชัด 
ขณะน้ันควรเปลี่ยนไปกําหนดสภาวะการถูกในสถานที่อ่ืนที่ชัดเจนกวา และถารูสึกวาคําบริกรรมทําใหการตาม
รูอาการสัมผัสไมชัดเจน ก็พึงตามรูอาการสัมผัสโดยไมตองบริกรรม  

• กําหนดสภาวะการนั่ง-ถูก ในระยะสุดพองและสดุยุบ  

จิตที่มีสมาธิเพ่ิมขึ้น จะรับรูวามีชวงวางในระยะสุดพองและสุดยุบ คือ เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดแลว 
สภาวะการยุบยังไมเกิดขึ้นทันที หรือเม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดแลว สภาวะการพองยังไมเกิดขึ้นทันที ขณะนั้น
พึงกําหนดวา “ถูกหนอๆ” หรือ “น่ังหนอ” “ถูกหนอ” ราว ๑ ครั้ง ๒ ครั้ง หรือ ๓ ครั้ง เพ่ือใหจิตรับรูปจจุบัน
ในชวงวางดังกลาวนั้น  

ถาไมกําหนดดังนี้ นักปฏิบัติมักจะผงะไปดานหลัง หรือตัวงอไปดานหนา น้ีคือภาวะที่สมาธิมีมากกวา
วิริยะ ทําใหความงวงครอบงําจิต หรือบางคราวก็คิดฟุงซาน น้ีคือภาวะที่วิริยะมีมากกวาสมาธิ การกําหนดเพิ่ม
จากเดิมในระยะสุดพองสุดยุบน้ี ทําใหวิริยะกับสมาธิสมดุลยกัน สงผลใหไมงวงและไมฟุงในระยะเหลานั้น  

• ถาสภาวะการยุบเกิดขึ้นนานจนแนนทองจุกเสียด พึงตามรูสภาวะการยุบเพียงชั่วครูแลวหายใจ
เขาทันที  

บางขณะสภาวะการยุบเกิดนานจนเหมือนกับยุบไปติดกระดูกสันหลัง ทําใหแนนทองจุกเสียด วิธีแก
งาย ๆ คือ ใหตามรูเพียงชั่วครูแลวหายใจเขาทันที ไมตองตามรูจนสภาวะการยุบสิ้นสุดลง เม่ือทําดังนี้สักครู 
สภาวะการยุบที่เกิดนานจนแนนทองจุกเสียดจะหายไปเอง  

• พึงกําหนดความรูสึกที่เรียกวา เวทนา ทางกายและใจตามสภาวะที่เกิดขึ้น  

ถามีทุกขเวทนาทางกาย เชน ความเจ็บ ปวด เม่ือย ชา คัน พึงกําหนดตามสภาวะนั้น ๆ วา “เจ็บหนอ” 
“ปวดหนอ” “เม่ือยหนอ”  “ชาหนอ” “คันหนอ” เม่ืออาการดังกลาวทุเลาหรือหายไปแลวก็พึงไปกําหนดสภาวะ
ทางกายที่ชัดเจนคืออาการพอง-ยุบ-น่ัง-ถูก ตามสมควร หากมีทุกขเวทนาทางใจ เชน ความเสียใจ วิตกกังวล ก็
พึงกําหนดวา “เสียใจหนอ” “หวงหนอ”  

ถารูสึกเปนสุขทางกายและใจ พึงกําหนดตามอาการวา “สุขหนอๆ” “สบายหนอๆ” “อ่ิมใจหนอๆ”  

 ถามีความรูสึกวางเฉยในขณะที่สุขเวทนาหรือทุกขเวทนาหายไป พึงกําหนดวา “เฉยหนอๆ” 

• การตามรูความรูสึกเปนสุข ทุกข และวางเฉย มีจุดมุงหมายเพื่อใหหยั่งรูวามีเพียงสภาวะที่เปนสุข 
ทุกข และวางเฉย ไมมีบุคคล ตัวเรา ของเรา และสภาวะเหลานี้มีลักษณะแปรปรวนไมจีรังยั่งยืน ดังน้ัน จึงอยา
อยากใหทุกขหายไปหรือไมอยากใหทุกขเกิด เพราะความอยากใหทุกขหายเปนความโลภ ความไมอยากให
ทุกขเกิดเปนความโกรธ  
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• เม่ือรูสึกเปนทุกข อยาเกร็งรางกาย อยาเครียดกับการกําหนด ควรจดจอจ้ีลงไปในสถานที่ปวด
ที่สุด สังเกตวาปวดที่กลามเนื้อ เสนเอ็น หรือกระดูก บริกรรมวา “ปวดหนอๆ” ถาทําเชนนี้แลวรูสึกวาทนความ
ปวดไมได พึงสักแตตามรูเบาๆ โดยไมตองบริกรรม หรือเปลี่ยนไปกําหนดสภาวะอื่น เชน พองยุบเปนตน  

• ทุกขเวทนาเปนมิตรที่ดีของนักปฏิบัติ คนสวนใหญมักไมคิดฟุงซานถึงผูอ่ืนในขณะเกิดทุกขเวทนา 
แตจะมีจิตจดจออยูที่ทุกขเวทนานั้น ทั้งน้ีเพราะไมมีใครรักคนอื่นมากกวาตน  ทุกขเวทนาเปนกุญแจไข
ประตูไปสูˆพระนิพพาน จงอดทนกําหนดจนกวาจะทนไมได ความอดทนในขอน้ีเรียกวา ขันติสังวร เม่ือทน
ไมไดแลวพึงลุกขึ้นเดินจงกรมเพื่อเพ่ิมพูนสมาธิตอไป 

* * * * * * * * * * 

อิริยาบถยอย 

อิริยาบถยอย คือ อาการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ที่นอกเหนือไปจากการยืน เดิน น่ัง นอน ซ่ึง
เรียกวาอิริยาบถใหญทั้ง ๔ กลาวคือ เวลาลุกขึ้นจากที่นอน พับผาหม ลางหนา แปรงฟน เขาหองนํ้า อาบนํ้า 
รับประทานอาหาร เปนตน เปนอาการของอิริยาบถยอยทั้งสิ้น  

นักปฏิบัติพึงเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยชา ๆ เหมือนคนปวยหนัก และกําหนดรูตามอาการไปดวยทุกๆ 
ระยะที่เคลื่อนไหว จะทําใหรับรูสภาวะเบาหนักไดอยางชัดเจนตลอดเวลา เหมือนใบพัดที่หมุนชาๆ คนดูจะ
เห็นชัดวามีใบพัดกี่ใบหมุนอยู มีภาษิตบทหนึ่งที่พระกัจจายนเถระกลาวไววา  

แมมีตาก็ควรทําเปนคนบอด แมมีหูก็ควรทําเปนคนหนวก แมมีปญญาก็ควรทําเปนคนใบ แมมี
พละกําลังก็ควรทําเปนคนไรกําลัง  

ขณะเริ่มปฏิบัติในวันแรกๆ นักปฏิบัติพึงเคลื่อนไหวชา ๆ พอที่จะบริกรรมไดสัก ๕ ครั้งกอน ในทุก
อิริยาบถที่เหยียดแขน คูแขน เหยียดมือ คูมือ ฯลฯ เม่ือผานไป ๒-๓ วันแลวจิตจะมีสมาธิมากขึ้น จึงควรเพิ่ม
การกําหนดโดยบริกรรมใหได ๑๐ ครั้งเปนอยางนอย จะทําใหอาการเคลื่อนไหวชากวาเดิม ๒ เทา เม่ือเปนดังน้ี 
เราจะรับรูสภาวะหนักเบาไดอยางชัดเจนตลอดเวลา มีวิธีปฏิบัติดังตอไปน้ี  

• พึงตามรูสภาวะเบาในขณะยกมือ ยื่นมือ ลุกขึ้น ฯลฯ และตามรูสภาวะหนักในขณะวางมือ ยอตัว 
ฯลฯ โดยเคลื่อนไหวชา ๆ   

• ขณะทําธุระสวนตัวที่เกี่ยวของกับผูอ่ืน เชน ลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า เขาหองน้ํา พึงทําตามปกติ
ไมชามาก โดยกําหนดเพียง ๒-๓ ครั้งในแตละอาการเคลื่อนไหว  

• คําบริกรรมที่ใชมากในระหวางปฏิบัติ คือ  

- ขึ้นหนอ ใชในขณะยกมือ ลุกขึ้น  



 ๑๖

- ลงหนอ ใชในขณะวางมือ ยอตัวลง  

- เหยียดหนอ ใชในขณะยื่นมือ ยื่นขา ยืดตัว  

- คูหนอ ใชในขณะหดมือ หดขา หดตัว  

- เคลื่อนหนอ ใชในขณะเคลื่อนเปนแนวนอนในเวลาพับผา หรือเม่ือไมรูวาจะบริกรรมอยางไร ก็พึง
บริกรรมวา “เคลื่อนหนอ”   

• พึงกําหนดรูความฟุงซานในเวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยอีกดวย 

• ขณะแปรงฟน พึงกําหนดรูสภาวะการเหยียด คู ของแขนและรางกายกอน แลวตามรูอาการสัมผัส
ที่ขนแปรงถูกกับฟน บริกรรมวา “แปรงหนอ ๆ” หรือ “ถูกหนอ ๆ” อีกนัยหน่ึง พึงตามรูอาการเคลื่อนไหวของ
มือ บริกรรมวา “เคลื่อนหนอ ๆ” ก็ได   

• ขณะปด - เปดประตู ไมพึงบริกรรมวา “ปดหนอ” “เปดหนอ” เพราะลักษณะปด - เปดเกี่ยวกับ
ประตู ไมใชอาการของตัวเรา ขณะนั้นพึงบริกรรมวา “เหยียดหนอๆ” “หมุนหนอ ” “ดันหนอๆ” เปนตน ตาม
อาการนั้น ๆ  

• ขณะด่ืมนํ้า พึงบริกรรมวา “ดูดหนอๆ” และ “กลืนหนอ ๆ” ตามอาการ 

• ขณะรับประทานอาหาร ควรใชมือขวาจับชอนไวเสมอ วางมือซายลงบนโตะหรือขางกาย เม่ือ
ตองการจับสอมจึงยกมือซายไปจับ ถาวางมือขวาลงจากชอนจะทําใหเสียเวลายื่นมือไปจับชอนอีก และควร
เคลื่อนไหวมือทีละขางในขณะรับประทาน ทั้งนี้เพ่ือใหกําหนดอาการเคลื่อนไหวไดโดยละเอียด มีรายละเอียด
ดังตอไปน้ี คือ   

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา ”ขึ้นหนอ ๆ” หรือ “ยกหนอ ๆ”  

- เม่ือเหยียดมือไปขางหนา บริกรรมวา “เหยียดหนอ ๆ” หรือ “ยื่นหนอ ๆ”   

- เม่ือวางมือลง บริกรรมวา “ลงหนอ ๆ” หรือ “วางหนอ ๆ”   

- เม่ือมือถูกชอน บริกรรมวา “ถูกหนอ” 

- เม่ือยื่นมือไปตักอาหาร บริกรรมวา “เหยียดหนอ ๆ” 

- เม่ือตักอาหาร บริกรรมวา “ตักหนอ ๆ”   

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ ๆ”   
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- เม่ือคูมือกลับ บริกรรมวา “คูหนอๆ” 

- เม่ือยกมือขึ้น บริกรรมวา “ขึ้นหนอ ๆ” 

- เม่ืออาปาก บริกรรมวา “อาหนอ” 

- เม่ือใสอาหาร บริกรรมวา “ใสหนอ ๆ”  

- เม่ือดึงชอนออก บริกรรมวา “ดึงหนอ ๆ”  

- เม่ือวางมือลง บริกรรมวา “ลงหนอ ๆ” 

- เม่ือมือถูกโตะ บริกรรมวา “ถูกหนอ”   

- เม่ือเริ่มเคี้ยวอาหาร บริกรรมวา “เคี้ยวหนอ ๆ” 

- เม่ือกลืนอาหาร บริกรรมวา “กลืนหนอ ๆ” 

• ถารสอาหารชัดเจน พึงกําหนดรูตามอาการวา “หวานหนอๆ” “เผ็ดหนอๆ” ถาชอบหรือไมชอบรส
อาหาร พึงกําหนดวา “ชอบหนอ ๆ” “ไมชอบหนอ ๆ” นักปฏิบัติที่รับรูสภาวะเบาหนักเสมอตลอดเวลาที่เดิน
จงกรมและเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ยอมจะประสบความกาวหนาในการปฏิบัติอยางรวดเร็ว เพราะรับรูสภาวะ
โดยไมมีรูปรางสัณฐาน แตถารับรูอาการเคลื่อนไหวโดยไมมีสภาวะเบาหนักเกิดรวมดวย จัดวายังไมเกิดปญญา
หยั่งเห็นสภาวะของรูปนามอยางแทจริง 

* * * * * * * * * * * 

ความฟุงซาน 

ความฟุงซาน คือ ความรูสึกวาเรากําลังคิดเรื่องอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงเกี่ยวกับบุคคลหรือสถานที่ การ
กําหนดความฟุงซาน คือ การกําหนดความรูสึกที่กําลังคิดอยูน้ัน กลาวอีกนัยหน่ึงคือ การกําหนดจิตที่คิด
ฟุงซานนั่นเอง  

เม่ือเรารูสึกชอบ จิตก็จะรับรูสภาวะที่พอใจ แตเม่ือรูสึกโกรธ จิตจะรับรูสภาวะที่ไมพอใจ จึงควรกําหนด
สภาวะเหลานั้นวา “ชอบหนอ ๆ” หรือ “โกรธหนอ ๆ” ความฟุงซานเปนอาการทางจิตเหมือนความโลภและ
ความโกรธ เวลากําหนดความฟุงซานจึงควรรับรูอาการซัดสายของจิต ไมใชรับรูเรื่องที่คิด หรือสักแตบริกรรม 

ขณะกําหนดความฟุงซานอยู จิตของเราตองรับรูความรูสึกที่คิดฟุงซาน ไมใชรับรูบัญญัติคือเรื่องที่
กําลังคิดอยู ความรูสึกที่คิดฟุงซานนั้นเปนสภาวธรรม สวนเร่ืองที่กําลังคิดอยู เปนบัญญัติ อารมณของสติใน
การปฏิบัติตองเปนสภาวธรรมเทานั้น ไมใชบัญญัติอยางใดอยางหนึ่ง เชน ขณะที่เราเห็นอาหารที่ชอบ อาการ
ชอบยอมเกิดขึ้น อาการชอบนี้เปนสภาวธรรมความโลภ อาหารที่ชอบเปนบัญญัติ เราตองกําหนดที่อาการชอบ 
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ไมใชอาหาร เม่ือเห็นอาหารที่ไมชอบ อาการไมชอบยอมเกิดขึ้น อาการไมชอบน้ีเปนสภาวธรรมความโกรธ 
อาหารที่ไมชอบเปนบัญญัติ เราตองกําหนดที่อาการไมชอบ ไมใชอาหาร ในขณะที่คิดถึงบาน บุคคล สิ่งของ 
เร่ืองราวที่คิดอยูเปนบัญญัติ สวนอาการคิด เปนสภาวธรรมความฟุงซาน เราตองกําหนดที่อาการคิด ไมใช
เรื่องราวที่กําลังคิดอยู  

อาการคิดฟุงซานนั้นตางจากอาการชอบและไมชอบ เพราะเมื่อคิดเรื่องอยางใดอยางหนึ่งเราจะรับรู
บัญญัติคือเร่ืองราวที่คิดนั้นทันที ดังน้ัน การกําหนดรูสภาวะฟุงซานจึงทําไดยาก อยางไรก็ตาม เบื้องแรกพึง
กําหนดวา “คิดหนอ ๆ” โดยรับรูเร่ืองราวผสมไปดวย ตอเม่ือมีสมาธิเพ่ิมขึ้น เม่ือจิตซัดสายออกไปแลวเรา
กําหนดวา “คิดหนอ ๆ” ทันทีได ขณะน้ันจะไมรูวากําลังคิดเรื่องอะไรอยู น้ี จึงเปนการรับรูสภาวะฟุงซานอยาง
แทจริง  

จิตของเรารับรูอารมณเพียงอยางเดียว เม่ือเรามีสติรูเทาทันอาการคิด เร่ืองที่คิดอยูก็จะหายไปเอง ไมมี
ใครคิดเรื่อง ๒ เรื่องในขณะเดียวกันได วิธีกําหนดความฟุงซานมีดังน้ี  

• อยาตามคิดเรื่องราว  

 เรื่องที่คิดเปนบัญญัติที่ไมมีจริงโดยสภาวะ จึงไมควรตามคิดเรื่องที่คิดฟุงซานอยู 

• อยาสักแตบริกรรม โดยไมรับรูอาการซัดสายของจิต  

คําบริกรรมชวยใหเรารูตัววาระลึกรูปจจุบันอยู แตอยาใหคําบริกรรมครอบงําจิต โดยสักแตบริกรรม  

• อยาปดความฟุงซานออกไปโดยไมกําหนด  

ความฟุงซานเปนหน่ึงในอารมณกรรมฐานที่พึงกําหนดรู เรียกวา จิตตานุปสสนา (การตามรูจิต) เปน
ประตูบานหนึ่งในประตู ๔ บานที่ทอดไปสูพระนิพพานที่เรียกวา อมตมหานคร ประตู ๔ บานนั้น คือ กาย (กอง
รูป), เวทนา (ความรูสึก), จิต และสภาวะ ดังน้ัน จึงควรสําเหนียกในใจวา ฟุงไมกลัว กลัวไมกําหนด  

บางทานดึงจิตจากความฟุงซานใหกลับมารับรูปจจุบัน การกระทําเชนนี้จะสงผลใหเหน่ือยและเครียด
กับการปฏิบัติ การเจริญสติน้ันคือการสังเกตดูโดยยอมรับทุกสิ่งที่มาปรากฏ การปดความฟุงซานออกไปจึงไม
ถูกตอง  

ผูที่ไมคิดฟุงซานมีจําพวกเดียว คือพระอรหันต ดังน้ัน อยากลัวความฟุงซาน เรากําหนดรูความฟุงซาน
เพ่ือใหรับรูสภาวะคืออาการที่จิตซัดสายออกไปจากปจจุบัน เม่ือกําหนดบอย ๆ เชนนี้ ความฟุงซานจะลดนอย
ไปเอง เหมือนการดูหนังฟลมขาดบอยๆ เราจะไมอยากดู หรือเหมือนมาที่ถูกกระชากบังเหียนบอย ๆ ในที่สุด
จะวิ่งไปตามคําสั่งของนายสารถี ดวยเหตุน้ี เม่ือใดที่รูสึกตัววาคิดฟุงซาน พึงกําหนดรูทันทีอยาปลอยใหถูก
ความคิดครอบงํา ตอมาเราจะรับรูความฟุงซานไดเร็วขึ้นเรื่อย ๆ จากประโยคเปนวลี พยางค ในที่สุดก็จะรับรู
อาการซัดสายของจิต โดยไมรับรูเรื่องราวที่กําลังคิดอยู  
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• ควรกําหนดรูความฟุงซานจนกวาจะหายไป  

สวนใหญนักปฏิบัติมักกําหนดรูความฟุงซานราว ๔ - ๕ ครั้ง ความฟุงซานก็จะหายไปเอง บางคราวก็
กําหนดนาน ๑๐-๒๐ ครั้ง แตเม่ือมีสมาธิมากขึ้นจะกําหนดเพียง ๑ - ๒ ครั้ง  

• ควรกําหนดตามอาการที่คิดฟุงอยู เชน “ชอบหนอ” “โกรธหนอ” “หวงหนอ”  

ถามีความชอบเกิดรวมกับความฟุง พึงกําหนดวา “ชอบหนอๆ” ถามีความโกรธเกิดรวม พึงกําหนดวา 
“โกรธหนอ ๆ” ถามีอาการหวง กังวล พึงกําหนดวา “หวงหนอ ๆ” ตามอาการนั้นๆ ในกรณีน้ีความฟุงซานเกิด
รวมกับความโลภหรือความโกรธ แตความโลภและความโกรธเดนชัดกวา จึงไมควรกําหนดวา “คิดหนอ ๆ”  
ในขณะนั้น เพราะไมตรงกับอาการ ในขอน้ีความฟุงซานเหมือนแสงจันทรในเวลากลางวัน สวนความโลภและ
ความโกรธเหมือนแสงอาทิตยที่เดนชัดจนกลบแสงจันทร  

การกําหนดวา “ชอบหนอ” “โกรธหนอ”  ไมทําใหเราชอบหรือโกรธเลย เพราะจิตมีสติระลึกรูสภาวะชอบ
หรือโกรธ เม่ือรูเทาทันกิเลส กิเลสก็ครอบงําจิตไมได ความโลภและความโกรธจะคอย ๆ ลดนอยลงจนกระทั่ง
หายไป แตถาเราไมรูเทาทันกิเลส คิดปรุงแตงสิ่งที่คิดชอบหรือโกรธอันเปนสมมุติบัญญัติ กิเลสก็จะเพ่ิมพูนมาก
ขึ้น  

• ไมควรใชคําบริกรรมสองอยางวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” คูกันไป  

การใชคําบริกรรมวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” มักทําใหจิตรับรูคําบริกรรมเปนอารมณมากกวาสภาวะ
ฟุงซาน จึงควรบริกรรมวา “คิดหนอ” ในกรณีที่รับรูเรื่องราว หรือบริกรรมวา “ฟุงหนอ” ในเม่ือยังไมรับรูวาคิดถึง
เรื่องอะไร   

• ถาลืมกําหนดความฟุงซานแลวไประลึกรูปจจุบัน พึงกําหนดทวนวา “คิดหนอ ๆ” ๒-๓ ครั้ง 

การกําหนดทวนนี้ แมจะไมใชระลึกรูปจจุบันจริง ๆ แตเปนเทคนิคชวยใหเรากําหนดรูความฟุงซานได
อยางรวดเร็วในโอกาสตอไป 

* * * * * * * * * * * 

ลักษณะของสภาวธรรม 

สภาวธรรมคือรูปนามทั้งหมด มีลักษณะประจําตัวตามธรรมชาติ ๒ อยาง คือ 

๑. สภาวลักษณะ  ลักษณะพิเศษของรูปนาม คือ ลักษณะเฉพาะตัวของรูปนามแตละอยางที่รูปนาม
อ่ืนไมมี  



 ๒๐

๒. สามัญญลักษณะ  ลักษณะทั่วไปของรูปนาม คือ ความไมเที่ยง (อนิจจัง) เปนทุกข (ทุกขัง) ไมใช
ตัวตน (อนัตตา)  

ลักษณะพิเศษของรูปกับนามนั้น เหมือนรูปรางหนาตาทางกายภาพของสัตวแตละพันธุ เชน ลิง มีหัวมี
ตัวอยางลิง เสือมีหัวมีตัวมีหางมีลายอยางเสือ ชางก็มีหัวมีตัวมีงวงมีงาอยางชาง ฯลฯ สัตวแตละตัวมี
ลักษณะเฉพาะทางพันธุกรรมของตนเปนเอกลักษณที่บงบอกวาตางจากสัตวประเภทอ่ืนๆ  

ในทํานองเดียวกัน รูปนามที่เกิดทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็มีลักษณะเฉพาะของ
ตัวเอง เชน ลักษณะเฉพาะของสี ไมเหมือนลักษณะเฉพาะของเสียง ลักษณะเฉพาะของเสียง ไมเหมือน
ลักษณะเฉพาะของกลิ่น ลักษณะเฉพาะของกลิ่น ไมเหมือนลักษณะเฉพาะของรส ลักษณะเฉพาะของรส ไม
เหมือนลักษณะเฉพาะของสัมผัสคือความเย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ความโลภมีลักษณะทะยานอยาก แต
ศรัทธามีลักษณะผองใส ความโกรธมีลักษณะไมพอใจ แตเมตตามีลักษณะออนโยนปรารถนาดี ความฟุงซานมี
ลักษณะซัดสาย แตสมาธิมีลักษณะตั้งม่ัน เปนตน  

ความจริงรูปนามเหลานี้ไมมีชื่อเรียก เกิดดับตามเหตุปจจัยอยูในทวารทั้ง ๖ ตอมาเพื่อสื่อความหมาย
กัน มนุษยไดคิดคนตั้งชื่อใหกับธรรมชาติเหลานี้วา สี เสียง กลิ่น รส เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง โลภ โกรธ 
รัก ชัง เปนตน ถึงแมวาแตละภาษาจะตั้งชื่อไวตางกัน แตรูปนามเหลานี้จะคงสภาพเดิมของมันอยูเสมอไม
เปลี่ยนแปร ลักษณะแข็งอันปรากฏที่ฝาพระหัตถของพระราชาในขณะกําเหรียญทอง ไมตางจากความแข็งที่
ปรากฏในฝามือของยาจกในขณะกําเศษเงินที่คนโยนให ความโลภของคนไมตางจากความโลภของสัตว ความ
โกรธของคนไทย ฝรั่ง จีน แขก เปนแบบเดียวกันหมด ดังนั้น รูปนามทุกอยางที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ จึงมี
ลักษณะพิเศษเฉพาะตัวตามสภาวะของตน  

สวนลักษณะทั่วไปนั้น เกี่ยวกับรูปนามทุกอยางที่เกิดในทุกทวาร ที่เปนภายในและภายนอก มีชีวิตและ
ไมมีชีวิต ทุกสรรพสิ่งในสากลจักรวาลลวนตกอยูในลักษณะทั่วไปอันไดแก ความไมเที่ยง คือความเกิดขึ้นแลว
ดับไปไมจีรังยั่งยืน ความทุกข คือความทนอยูไมไดในสภาพเดิมที่เร่ิมเกิดขึ้น ความไมใชตัวตน คือความไมอยู
ในอํานาจของตนที่ตองการจะเที่ยงและเปนสุขเสมอ ลักษณะทั่วไปนี้เรียกอีกอยางหนึ่งวา ไตรลักษณ คือ
ลักษณะ ๓ ประการดังกลาวนั้น  

สมมุติบัญญัติที่ทุกคนรับรูในเวลาทั่วไปนั้น เปรียบเสมือนเปลือกไม สภาวลักษณะของรูปนามเหมือน
เน้ือไม สามัญญลักษณะเหมือนแกนไม โดยปกติเราตองถากเปลือกไมและเนื้อไมออกกอนจึงจะไดแกนไม ใน
ทํานองเดียวกัน เราตองเพิกถอนสมมุติบัญญัติกอน แลวรับรูสภาวลักษณะเปนเบื้องแรก ตอมาจึงจะหยั่งรู
สามัญญลักษณะ 

* * * * * * * * * * * 
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ความกาวหนาในการปฏิบัติ 

เม่ือนักปฏิบัติเจริญสติระลึกรูอยางตอเน่ืองเชนนี้ สมาธิที่เกิดรวมกับสติก็จะคอยๆ มีกําลังมากขึ้นจน
เทียบเทาอุปจารสมาธิในสมถกรรมฐาน เม่ือน้ัน จิตจะหมดจดจากนิวรณที่รบกวนจิต บรรลุถึงความหมดจดแหง
จิต (จิตตวิสุทธิ) แลววิปสสนาญาณที่เรียกวา ความหมดจดแหงความเห็น (ทิฏฐิวิสุทธิ) เปนตน ก็จะพัฒนาขึ้น
ตามลําดับจนกระทั่งเกิดอรหัตมรรคที่กําจัดกิเลสโดยสิ้นเชิง เปรียบด่ังการสีไฟอยางตอเน่ือง ยอมสงผลใหเกิด
ความรอนและเปลวไฟตอมา มีพระพุทธวจนะเกี่ยวกับเรื่องนี้วา  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย พวกเธอพึงเจริญสมาธิ ภิกษุผูมีจิตตั้งม่ันยอมรูแจงเห็นประจักษตามความเปนจริง  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูมีจิตตั้งม่ันแมจะไมตั้งใจวา เราจะรูเห็นตามความเปนจริง การที่เขารูเห็นตามความ
เปนจริงน้ี เปนปกติ[ในโลก]  

มีขอสังเกตที่แสดงวาเริ่มประสบความกาวหนาในการปฏิบัติ ดังน้ี  

• สภาวะการพอง – ยุบ – น่ัง – ถูก สภาวะการเดิน ฯลฯ ชัดเจน นักปฏิบัติสามารถกําหนดไดทัน
ปจจุบันในขณะที่อารมณเหลานั้นดําเนินไปอยู 

• สภาวะของธาตุอันไดแกความเย็น – รอน ออน – แข็ง หยอน – ตึง ไหล – เกาะกุม ปรากฏขึ้นใน
เวลาเดินและนั่ง ฯลฯ 

• ขณะเดินจงกรม นักปฏิบัติจะรูสึกวาอาการเคลื่อนไหวตอเน่ืองเหมือนสายน้ํา มีสภาวะเบาในเวลา
ยก - ยางและหนักในเวลาเหยียบ สามารถสังเกตรูเบื้องตนและท่ีสุดของสภาวะการยก ยาง เหยียบ ในแตละ
ระยะไดชัดเจน  

• สามารถตามรูสภาวะเบา - หนักในเวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไดตลอดเวลา  

• น่ังไดนานขึ้นครบ ๑ ชั่วโมงและ ๑ ชั่วโมงครึ่งตามลําดับ แมจะเกิดทุกขเวทนาก็ไมรูสึกวาเปนตัวเรา
ปวดอยู เขาใจวาเปนเพียงความรูสึกที่ไมนาปรารถนาเทานั้น และตอมาก็จะครอบงําทุกขเวทนาจนหายไปได  

• กําหนดความฟุงซานในขณะเดินและน่ังไดเร็วกวาเดิม โดยรูสึกวาคิดฟุงซานอยูในเม่ือเร่ิมคิดถึง
เรื่องใดเรื่องหน่ึง ไมคิดฟุงจนจบเรื่องเหมือนเวลาเริ่มปฏิบัติ ตอมาความฟุงซานจะลดนอยลงตามลําดับ  

• บางขณะเกิดปติในลักษณะตางๆ คือ นํ้าตาไหล ขนลุก มีกระแสไฟฟาแลนอยูในรางกาย หรืออยูใน
กระแสคลื่น รูสึกวาตัวลอยขึ้นไปขางบน มีความเย็นแลนซาบซานอยูในรางกายสวนใดสวนหน่ึงหรือทั้งหมด น่ี
คืออาการของปติ ๕ ประการ คือ ขุททกาปติ (ปติเล็กนอย) ขณิกาปติ (ปติชั่วขณะ) โอกกันติกาปติ (ปติทวม
ทับ) อุพเพงคาปติ (ปติโลดโผน) และผรณาปติ (ปติซาบซาน)  



 ๒๒

• เห็นแสงสวาง หรือเกิดความสุขอยางทวมทนไมเคยพบมากอน 

* * * * * * * * * * * 

ขอผิดพลาดในการปฏิบัติ 

• รับรูรูปราง  

การรับรูรูปราง คือ การรับรูมือ เทา ทอง ฯลฯ ที่เกิดรวมกับสภาวะการเคลื่อนไหว ไมสักแตตามรู
อาการเทานั้น  

• รับรูคําบริกรรม   

การรับรูคําบริกรรม คือ การรับรูคําพูดที่กลาวในใจวา “พองหนอ” “ยุบหนอ” ”ขวายางหนอ” “ซายยาง
หนอ” ฯลฯ โดยไมตามรูอาการ 

• ปรุงแตงอารมณ  

การปรุงแตงอารมณ คือ การอยากใหอารมณที่ตนตองการปรากฏชัด เชน อยากใหสภาวะการพองยุบ
ชัดเจนเสมอ ไมอยากใหเกิดทุกขเวทนาหรือความฟุงซาน ฯลฯ  

• พิจารณาตามทฤษฎี  

การพิจารณาทางทฤษฎี คือ การพิจารณาตรึกตรองวาสภาวะการเคลื่อนไหวเปนธาตุลม หรือพิจารณา
วาสังขารไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา น่ีคือการรับรูดวยสัญญาความจําและวิตกความตรึก ไมใชหยั่งรูดวย
ปญญา มีพระพุทธพจนเกี่ยวกับเรื่องนี้วา  

 ดูกรภิกษุ ภิกษุในศาสนานี้ยอมตามคิดตรึกตรองธรรมตามที่ไดศึกษาเลาเรียน เธอยอมทําวันคืนให
ลวงไปดวยความตรึกในธรรมนั้น ยอมทอดทิ้งที่เงียบสงัด ไมตามประกอบความสงบแหงจิตภายในตน ดูกรภิกษุ 
ภิกษุน้ีชื่อวามีความตรึกมาก หาใชผูประพฤติธรรมไม 

 พระพุทธดํารัสนี้มีความหมายวา ภิกษุผูคิดตรึกตรองธรรมอยางเดียว ไมขัดเกลาจิตใหสงบจาก
กิเลสดวยการเจริญสมถะหรือวิปสสนากรรมฐาน อยูในสถานที่คลุกคลีดวยหมูคณะ ไมชื่อวาผูประพฤติธรรม 
แตเปนผูตรึกในธรรม 

• น่ังนานเกินไป   

 การนั่งนานเกินไป คือ การนั่งนานเกินกวาสมาธิในระดับน้ันๆ หมายความวา ในขณะเริ่มปฏิบัติ เรา
มักจะน่ังไมไดนาน เพราะทนตอทุกขเวทนาไมได ขณะนั้นพึงนั่งเทาที่จะน่ังได อาจจะเปนเวลา ๑๕ นาที ๒๐ 



 ๒๓

นาที เปนตน ตอเม่ือบรรลุวิปสสนาญาณที่ ๓ มักจะน่ังได ๑ ชั่วโมง โดยทุกขเวทนาเกิดขึ้นแลวคอยๆ หายไป 
แลวเกิดขึ้นอีก เม่ือถึงญาณที่ ๔ มักไมเกิดทุกขเวทนาภายในหนึ่งชั่วโมง เม่ือน้ัน ควรนั่งราวหนึ่งชั่วโมงครึ่ง
เพ่ือกําหนดรูทุกขเวทนาบาง แตไมควรนั่งนาน ๒ ชั่วโมง เพราะวิริยะก็จะคอยๆ ลดนอยลงตามลําดับ หากนั่ง
นาน ๒ ชั่วโมงในญาณระดับน้ี จะสงผลใหขยาดตอการนั่งครั้งตอไป เพราะตองกําหนดทุกขเวทนาเปน
เวลานาน  

 ครั้นบรรลุถึงญาณที่ ๕ เปนตนไป ทุกคนจะนั่งได ๒ ชั่วโมงในทุกบัลลังกตามปกติ ไมตองฝนใจนั่งและ
ไมเกิดทุกขเวทนาภายใน ๒ ชั่วโมงเลย  

• เดินชาเกินไป   

การเดินชาเกินไป คือ การเดินชากวาระดับพอสมควรที่พระวิปสสนาจารยแนะนํา สงผลใหเกร็งเทาและ
ไมมีสมาธิ กลาวคือ เม่ือเร่ิมปฏิบัติ จิตของเรายังไมละเอียด ถาเดินชาเกินไปจะสงผลใหเดินเกร็งเทาและไมมี
สมาธิ ถาเราเดินชา ขาสั่นไปมาในขณะเดินจงกรม สมาธิจะเกิดขึ้นไมไดเลย เพราะเมื่อรางกายยังไมสงบจิตจะ
สงบไมได ความพอดีในการเดินจึงสําคัญมาก  

• หยุดอาการเคลื่อนไหวในเวลาเดินและทําอิริยาบถยอย  

การหยุดอาการเคลื่อนไหวในระยะยก ยาง เหยียบ และทําอิริยาบถยอย เปนชวงๆ จะสงผลใหเกิด
ความฟุงซานในชวงหยุดนั้น เพราะจิตไมมีปจจุบันคืออาการเคลื่อนไหวที่จะพึงรับรู จึงควรเคลื่อนไหวอยาง
ตอเน่ือง 

• ไมสนใจกําหนดรูอิริยาบถยอย   

บางทานคิดวาพึงปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรมและนั่งกรรมฐานในหองปฏิบัติเทานั้น เม่ือออกจาก
หองกรรมฐานไปก็ไมตั้งใจกําหนดอิริยาบถยอย ความเขาใจเชนน้ีไมถูกตอง เพราะวันหนึ่งๆ ทุกคนทําอิริยาบถ
ยอยกวา ๘ ชั่วโมง ถาไมสนใจกําหนดรูอิริยาบถยอย สติก็จะขาดชวงเปนเวลานาน เราจึงควรสะสมหนวยกิต
ดวยการกําหนดรูอิริยาบถยอยตลอดเวลา เม่ือสติตอเน่ืองตลอดวันเชนนี้ นักปฏิบัติจะกาวหนาจากวิปสสนา
ญาณขั้นหนึ่งๆ ไปสูวิปสสนาญาณขั้นสูงตอไป  

• น่ังโยกตัว   

การโยกตัวมักเกิดจากความตั้งใจในการหลีกเลี่ยงทุกขเวทนา ถานักปฏิบัติน่ังโยกตัวเชนนี้จะทําใหสติ
ขาดชวงไป ขณะนั้นพึงกําหนดรูจิตที่คิดอยากจะโยกตัว บริกรรมวา “อยากโยกหนอๆ” ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะ
หยุดโยก ถากําหนดรูอาการโยกวา “โยกหนอๆ” จัดวาไมถูกตอง เพราะเปนการกําหนดปลายเหตุ และทําให
การโยกไมหยุดลง อน่ึง การเจริญสติปฏฐานนี้เปนการตามรูอาการปรากฏทางกายกับจิตที่ดําเนินไปตาม
ธรรมชาติ หาใชการตามรูสภาวะที่จิตสรางขึ้นดวยความตองการไม  



 ๒๔

สมมุติวาเมื่อเราไดยินเสียงดังรบกวน เชน เสียงปดประตู เปนตน เรามักจะหันไปดูตนเสียงทันที แตถา
เรากําหนดวา “อยากดูหนอๆ” ไปเร่ือยๆ จิตที่อยากจะหันไปดูก็จะหายไป แลวเราจะไมอยากดูอีก ในกรณี
เดียวกัน เม่ือกําหนดวา “อยากโยกหนอๆ” ไปเรื่อย ๆ สติรับรูเทาทันจิตที่คิดอยากจะโยก เม่ือจิตดังกลาวนั้น
หายไปเราก็ไมอยากจะโยกตัวอีก การกําหนดรูวา “อยากโยกหนอ” จึงการรับรูจิตที่คิดอยากจะโยกตัวที่เพงดับ
ไป ไมใชเปนความโลภแตอยางใด 

บางครั้งการโยกตัวอาจเกิดขึ้นดวยอํานาจของปติไดบาง แตสภาวะความอิ่มใจตองมีปรากฏชัดเจนใน
ขณะนั้น และถานักปฏิบัติน่ังโยกตัว ก็จะเกิดความพอใจกับการโยก แลวจิตที่คิดอยากจะโยกก็จะเกิดขึ้นสงผล
ใหน่ังโยกตัว ดังน้ัน ไมวาการโยกตัวจะมีสาเหตุมาจากอะไรก็ตาม เราก็ควรกําหนดจิตที่คิดอยากจะโยกวา 
“อยากโยกหนอ ๆ” ทุกครั้งที่รูสึกวาอยากจะโยกตัว หรือตัวไดโยกไปแลว 

* * * * * * * * * * * 

การบริกรรมในใจ 

การบริกรรมในใจ คือ การพูดในใจวา “พองหนอ” “ยุบหนอ” เปนตน การบริกรรมนี้ชวยใหเรารูสึกตัววา
กําลังรับรูปจจุบันคือสภาวะการพองยุบ สภาวะการเดิน หรืออาการเคลื่อนไหวอ่ืนๆ จึงจําเปนตองนํามาใชใน
ระหวางปฏิบัติธรรม อยางไรก็ดี นักปฏิบัติพึงใสˆใจกําหนดรูสภาวะเปนหลัก ไมใชสักแตทองในใจวา “พอง
หนอ” “ยุบหนอ” “เดินหนอ” “เหยียดหนอ” เปนตน   

ตามปกติเราจะพูดกับตัวเองอยูตลอดเวลา คําที่ใชพูดก็สื่อถึงเรื่องราวที่กําลังคิดอยู ดังน้ันจึงควรใชคํา
บริกรรมมาเปนเครื่องชวยเพ่ือใหรูตัววารับรูปจจุบันอยู แมวาในขณะเริ่มปฏิบัติ จิตจะรับรูคําบริกรรมสลับไปกับ
อาการเคลื่อนไหว แตเม่ือมีสมาธิมากขึ้นจิตก็จะรับรูสภาวะอยางเดียว คําบริกรรมจะหายไปเอง  

บางทานกลาววาวิปสสนาไมมีบริกรรมสมาธิ (สมาธิในขณะบริกรรม) จึงไมควรบริกรรมในเวลาเจริญ
วิปสสนา ความจรงิสมาธิในวิปสสนาเปนขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ที่มีกําลังเทียบเทาอุปจารสมาธิ (สมาธิใกล
จะแนบแนน) แตสมาธิในวิปสสนาไมเรียกวา อุปจารสมาธิ เหมือนที่มีกลาวไวในสมถกรรมฐาน เพราะวิปสสนา
ไมมีอัปปนาสมาธิ (สมาธิแนบแนน) เน่ืองจากอารมณกรรมฐานคือรูปนามเปนสภาวธรรมที่ลึกซึ้งกวาบัญญัติ 
จึงไมมีชื่อวาอุปจารสมาธิ และเม่ือไมมีชื่อวาอุปจารสมาธิจึงไมมีชื่อวาบริกรรมสมาธิเชนกัน  

พึงสังเกตวาพระพุทธคุณเปนปรมัตถที่มีจริงไมแปรปรวน หาใชเกิดจากการบัญญัติของชาวโลกไม การ
เจริญพุทธานุสสติภาวนาที่รับรูปรมัตถน้ันตองอาศัยคําบริกรรมวา อิติป โส ภควา เปนตน จึงจะเจริญภาวนานี้
ได ถาไมกลาวคําบริกรรมก็จะเจริญภาวนานี้ไมไดเลย การเจริญวิปสสนาจึงตองมีคําบริกรรมเปนองคประกอบ
ดวยเชนกัน มีขอความเกี่ยวกับเรื่องนี้ในคัมภีรทางศาสนาวา  

มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.  



 ๒๕

การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ เปนปจจัยแกการ
แทงตลอดมรรคผล  

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

ปฺญตฺตึ สมติกฺกมิตฺวา สภาเวเยว จิตฺตํ ติฏฐติ.  

ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยนามบัญญัติไดหรือ? ตอบวา จริงอยู ในเบื้องแรกยอม
รับรูโดยเนื่องดวยนามบัญญัติ (คือมีคําบริกรรมสลับกันไป) แตเม่ือภาวนาเจริญขึ้นแลว จิตยอมลวงบัญญัติแลว
ดํารงอยูในสภาวะอยางเดียว (คือไมมีคําบริกรรมประกอบรวม)  

นอกจากนี้ พระดํารัสในมหาสติปฏฐานสูตรวา คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ (เม่ือเดินอยู ยอม
กําหนดรูวา เดินอยู) ก็เปนสาธกที่ดีในเรื่องนี้ กลาวคือ พระดํารัสวา คจฺฉามิ (เดินอยู) เปนคําบัญญัติที่มีแสดง
ไวโดยตรง คําบัญญัติน้ีเหมือนกับคําบริกรรมวา “ยก” “ยาง” “เหยียบ” หรือ “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” ถา
พระพุทธองคทรงประสงคจะใหสักแตรูตัวโดยไมตองบริกรรม ก็พึงตรัสวา คจฺฉนฺโต วา ปชานาติ (เม่ือเดินอยู 
ยอมกําหนดรู)  

วิธีบริกรรมในการปฏิบัติ มีดังตอไปน้ี คือ 

• ขณะน่ังกรรมฐานและเดินจงกรม ควรบริกรรมสั้นๆ ในขณะเริ่มเกิดและสิ้นสุดอาการเคลื่อนไหว 

เม่ือทองเร่ิมพอง พึงบริกรรมวา “พอง” แลวตามรูสภาวะการพองตอไปโดยไมตองบริกรรม หลังจากนั้น
เม่ือสภาวะการพองสิ้นสุดลง พึงบริกรรมวา “หนอ” และเมื่อทองเริ่มยุบ พึงบริกรรมวา “ยุบ” แลวตามรูสภาวะ
การยุบตอไป เม่ือสภาวะการยุบสิ้นสุดลง พึงบริกรรมวา “หนอ” แมการบริกรรมในเวลาเดินวา “ยก” “ยาง” 
“เหยียบ” หรือ “ขวายางหนอ” “ซายยางหนอ” ก็พึงบริกรรมสั้น ๆ 

• เวลาเคลื่อนไหวอิริยาบถยอย ควรบริกรรมไปเรื่อยๆ วา “เหยียดหนอๆๆ” จนกวาสภาวะการเหยียด
จนสิ้นสุดลง  

• ไมควรบริกรรมยาวๆ หรือบริกรรมแรง ๆ เพราะจะทําใหจิตรับรูคําบริกรรม แตไมรับรูอาการ  

• พึงใชคําบริกรรมที่สื่อถึงสภาวะที่เรียกวา วิชชมานบัญญัติ (บัญญัติแสดงเนื้อความที่มีปรากฏ) เชน 
“พองหนอ” “ยุบหนอ” ไมพึงใชคําบริกรรมที่ไมสื่อถึงสภาวะ เชน “ถึงหนอ” “หยุดหนอ” “น่ิงหนอ” “เปดหนอ” “ปด
หนอ” เปนตน  

• ขณะฟุงซาน พึงบริกรรมถี่ ๆ เร็ว ๆ วา “คิดหนอๆ” เพ่ือตะครุบความฟุงซานใหไดทันทวงที เหมือน
การรีบเก็บใบไมที่รวงหลนจากตน โดยไมปลอยใหตกถึงพ้ืน 

* * * * * * * * * * * * 
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การสอบอารมณ 

มีขอสําคัญประการหนึ่งในการปฏิบัติธรรม คือ การสอบอารมณ ตามปกติการสอบอารมณจะมีทุกวัน
เริ่มตั้งแตวันที่ ๓ ของการปฏิบัติไปจนถึงวันสุดทาย การสอบอารมณก็คือการบอกเลาประสบการณของการ
ปฏิบัติในแตละวันใหพระวิปสสนาจารยทราบ ถาทานเห็นวาเราปฏิบัติผิดก็จะแนะนําใหม หากเห็นวาเราทําถูก
แลวก็จะใหการบานที่เกี่ยวกับการปฏิบัติไปทําตอ แลวเราก็มารายงานทานในวันตอไป  

นักปฏิบัติพึงรายงานตามสภาวะที่มีปรากฏจริงๆ ในชวงนั้น อยารายงานสภาวะที่เคยเกิดในอดีตที่ผาน
มาแลว ทานจึงจะรูปญหาและแนะนําวิธีแกไขได โดยทั่วไปนักปฏิบัติแตละทานจะมีเวลาสอบอารมณราว ๑๕ 
นาที การสอบอารมณน้ีเหมือนกับการรดน้ําตนไม ทําใหเรามั่นใจวาปฏิบัติถูกทางและเกิดกําลังใจในการปฏิบัติ  

แนวทางในการรายงานเกี่ยวกับการปฏิบัติ พึงทราบโดยสังเขปดังตอไปน้ี  

การเดินจงกรม 

• มีสภาวะอะไรเกิดขึ้นในขณะยก ยาง และเหยียบ เชน ความเบา - หนัก เย็น - รอน ออน - แข็ง 
หยอน - ตึง เปนตน  

• กําหนดความฟุงซานในขณะเดินหรือไม ตองกําหนดกี่ครั้งจึงจะหาย 

• กําหนดตามอาการฟุงหรือไมวา “คิดหนอ” “ฟุงหนอ” “หวงหนอ” “ชอบหนอ” “โกรธหนอ” เปนตน  

• เดินไดนานเทาไร 

• สภาวะอื่นๆ  

การน่ังกรรมฐาน 

• ตามรูอารมณอะไรในขณะนั่ง เชน พอง ยุบ น่ัง ถูก เปนตน 

• อารมณกรรมฐานมีความชัดเจนหรือไม และชัดเจนอยางไร เชน สภาวะการพอง-ยุบ มีสภาพยาว 
หรือสั้น หยาบ หรือละเอียด เปนตน  

• น่ังนานเทาไหร  

• มีทุกขเวทนา คือ ความรูสึกเจ็บ ปวด เม่ือย ชา หรือคัน ในขณะนั่งบางไหม เม่ือกําหนดรูแลว 
ทุกขเวทนาแรงขึ้น หรือลดลง หรือหายไป  
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ถารูสึกวา ทุกขเวทนาหายไป ก็พยายามสังเกตวาเคลื่อนที่แลวหายไป เปนควันจางๆ แลวหายไป หรือ
หายไปทันทีในขณะกําหนดไดหน่ึงหรือสองครั้ง  

• กําหนดรูความฟุงซานในขณะนั่งไหม 

• สภาวะอื่น ๆ  

อิริยาบถยอย  

• กําหนดไดถึง ๕ ครั้งไหมในแตละระยะที่เคลื่อนไหว และรับรูความเบาหนักไดหรือไม 

• ขณะตื่นนอน  

• เขาหองน้ํา ลางหนา แปรงฟน อาบนํ้า 

• รับประทานอาหาร  

• สภาวะอื่นๆ 

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

ผลของการปฏิบัติธรรม 

• รูจักตัวเองดีกวาเดิม คือ ทุกคนมักคิดวาเรารูจักตัวเองเปนอยางดี ไมมีใครรูจักเราดีเทาตัวเราเอง 
แตเม่ือคนรอบขางทําอะไรที่เราไมชอบ ก็มักกลาวโทษตําหนิคนอ่ืนวาทําไมจึงทําอยางนี้ ไมสํารวจตัวเองวามี
ขอเสียอยางไร แตเม่ือมาตามรูกายกับจิตของตนแลว เราก็จะเขาใจตัวเองดีขึ้นกวาเดิม คือเขาใจวาเรามีสิ่งที่ไม
ดีอันไดแกความโลภ ความโกรธ ความหลง ความฟุงซาน ฯลฯ ตัวตนของเรานั้นไมมีอยูจริงโดยสภาวะเลย 
ความโลภโมโทสันหรือริษยาปองรายกัน ล‰วนเกิดมาจากความยึดม่ันวามีอัตตาตัวตน เม่ือเขาใจดังน้ีความยึด
ม่ันในตัวตนก็จะลดนอยลง สงผลใหทิฏฐิมานะและกิเลสอื่นๆ ลดนอยไปดวย  

• เขาใจคนอ่ืนเพ่ิมขึ้น คือ คนที่ยังไมเขาใจตัวเองยอมจะเขาใจคนอื่นไมได แตคนที่เขาใจตัวเองดีก็จะ
เขาใจคนอื่นเชนกัน กลาวคือ เม่ือเรารูวาตัวเองยังมีกิเลสที่ทําใหเรารอนใจและกระทําผิดดวยอํานาจของกิเลส 
ก็จะเขาใจคนอื่นวาเขาก็มีกิเลสเหมือนเราจึงทําผิดได ความเขาใจเชนนี้ทําใหเรารูสึกสงสารและใหอภัยคนที่เรา
ไมชอบแทนที่จะตําหนิหรือรังเกียจ  

• รูจักแกไขปรับปรุงตัวเอง คือ โดยทั่วไปเม่ือเราเกิดความโลภหรือความโกรธ เราจะไมรูจักผิดชอบ
ชั่วดี ทําสิ่งที่เปนโทษแกตนเองและคนอื่น แตผูที่เคยปฏิบัติธรรมมาแลวจะมีสติรูเทาทันลักษณะของความโลภ
หรือความโกรธที่กําลังเกิดขึ้น คือรูตัววาเราโลภหรือโกรธอยู เม่ือรูตัวเชนนี้ก็สามารถยับยั้งชั่งใจใหไมตกอยูใน
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อํานาจของกิเลส แมจะอยากไดของที่ชอบก็จะพยายามหามาในทางสุจริต ไมละโมบสมบัติของคนอื่นและอยาก
ไดโดยไมชอบธรรม หรือแมเราจะเกิดความโกรธก็กําหนดรูได ทําใหลดละความโกรธอยูเสมอ ไมกระทําหรือ
พูดสิ่งที่ไมเหมาะสม แมคนที่รูตัววาไมไดรักษาศีลมากอนก็จะตั้งใจรักษาศีลไมใหดางพรอย ถาเราแกไข
ขอบกพรองนี้ได ชีวิตก็จะเจริญกาวหนาในครรลองที่ถูกตอง  

• เชื่อในบาปบุญคุณโทษ คือ รูสึกเกรงกลัวไมกลาทําบาป เพราะเชื่อวาผลของบาปมีจริง และมีใจ
นอมไปเสมอในการทําบุญอันไดแกการใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ตามความเหมาะสมในแตละวัน  

• เพ่ิมพูนศรัทธาในศาสนา คือ ในขณะปฏิบัติธรรมนั้น เม่ือจิตสงบไมซัดสาย มีสมาธิตั้งม่ันในอารมณ
ปจจุบัน เราก็จะรูสึกเปนสุข ความสุขน้ีมีสภาพสงบเย็นไมเรารอนเหมือนสุขทางโลก บางขณะก็เกิดความปติอ่ิม
ใจเปนกระแสเย็นแลนซาบซานทั่วตัว ประสบการณเหลานี้ทําใหเราเชื่อวาพระพุทธเจาทรงตรัสรูธรรมดวย
พระองคเองแลวนํามาเผยแพรˆสั่งสอนแกชาวโลก และเชื่อวาพระธรรมเปนหนทางพนทุกขอยางแทจริง 

• เพาะเมล็ดพันธุแหงวิปสสนาในกระแสจิตของตน คือ เม่ือจิตตั้งม่ันพนจากนิวรณเขาถึงระดับจิตตวิ
สุทธิแลว นักปฏิบัติจะบรรลุวิปสสนาญาณขั้นตาง ๆ จนถึงมรรค ผล นิพพานตามสมควรแกบารมีของตน และ
หลุดพนจากการเวียนตายเวียนเกิดในวัฏสงสาร ซ่ึงเปนจุดมุงหมายของชาวพุทธทุกคน 



 ๒๙

ปตติทานคาถา 

  ๑.  ปุญญัสสิทานิ กะตัสสะ ยานัญญานิ กะตานิ เม 

   เตสัญจะ ภาคิโน โหนตุ สัตตานันตัปปะมาณิกา. 

  ขอสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได จงเปนผูไดรับสวนแหงบุญที่ขาพเจาไดกระทําแลวใน
บัดนี้ และจงเปนผูไดรับสวนแหงบุญที่ขาพเจาไดกระทําแลวอ่ืน ๆ 

  ๒. เย ปยา คุณะวันตา จะ มัยหัง มาตาปตาทะโย 

   ทิฏฐา เม จาปฺยะทิฏฐา วา อัญเญ มัชฌัตตะเวริโน 

  บุคคลเหลาใดมีมารดาบิดาเปนตน ผูเปนที่รัก มีอุปการะแกขาพเจา และแมสัตวเหลาอ่ืน 
ทั้งที่เคยเห็นและไมเคยเห็น ที่เปนกลาง และที่จองเวรกันอยู 

  ๓. สัตตา ติฏฐันติ โลกัสฺมิง เย ภุมมา จะตุโยนิกา 

   ปญเจกะจะตุโวการา สังสะรันตา ภะวาภะเว. 

  สัตวทั้งหลายที่อยูในโลก ที่เกิดในภูมิ ไดกําหนดทั้ง ๔ ที่มีขันธ ๕ ขันธ ๔ หรือขันธเดียว 
ทองเที่ยวไปในภพนอยภพใหญ 

  ๔. ญาตา เย ปตติทานัง เม อะนุโมทันตุ เต สะยัง 

   เย จิมัง นัปปะชานันติ เทวา เตสัง นิเวทะยุง. 

  ขอสัตวเหลานั้นจงเปนผูรับรูการแผสวนบุญของขาพเจา จงรวมกันอนุโมทนา และขอ
อัญเชิญเทวดาไปแจงแกสัตวผูรับรูไมไดดวยเทอญ 

  ๕. มะยา ทินนานะ ปุญญานัง อะนุโมทะนะเหตุนา 

   สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ อะเวรา สุขะชีวิโน 

   เขมัปปะทัญจะ ปปโปนตุ เตสาสา สิชฌะตัง สุภา. 

  ดวยการอนุโมทนาบุญที่ขาพเจาไดอุทิศใหแลวน้ี ขอสัตวทั้งปวงจงเปนผูปราศจากเวร มี
ชีวิตเปนสุขเสมอ ขอใหบรรลุแดนเกษม และขอความปรารถนาที่ดีงามขอสัตวเหลานั้นจงสําเร็จ
เทอญ 



 ๓๐

 

 

   สุปฺปพุทฺธํ  ปพุชฌนฺติ  สทา โคตมสาวกา 

   เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ  นิจฺจํ กายคตา สติ 

        (ขุ.ธ. ๒๕.๒๙๙.๖๘) 

พระสาวกของพระโคดมพระพุทธเจาผูเจริญสติกําหนดรูกายเปนนิตย  

ทั้งกลางวันและกลางคืนตื่นดีแลวเสมอ 

 


