
วิธีปรับอินทรีย ๕ ตามลําดับญาณ ๑๖ 
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วิปสัสนายานิก และ สมถยานิก       

ญาณ ๑๖   (วปิสัสนายานิก) วิปสัสนาญาณ ๙ (สมถยานิก) วิสุทธิ ๗ ไตรสกิขา 
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จิตตวสิุทธ ิ สมาธ ิ
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๒. ปจจยปริคคหญาณ กังขาวติรณวสิุทธ ิ

๓. สัมมสนญาณ 
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มัคคามัคคญาณ- 
ทัสสน 
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๕. ภังคญาณ ๒. ภังคญาณ 

๖. ภยญาณ ๓. ภยญาณ 

๗. อาทีนวญาณ ๔. อาทีนวญาณ 

๘. นิพพิทาญาณ ๕. นิพพิทาญาณ 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๖. มุญจิตุกัมยตา- 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗. ปฏิสังขาญาณ 

๑๑. สังขารุเปกขาญาณ ๘. สังขารเุปกขา- 
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                        การเจรญิอานาปานสติภาวนา 

อานาปานสต ิ๑๖ ขนั�  สตปิฏัฐาน ๔ กรรมฐาน  ๒ วธิปีฏบิตั ิ ๘ นยั 

๑. รูล้มหายใจเขา้-ออกยาว 

๒. รูล้มหายใจเขา้-ออกสนั�  

๓. รูช้ดักองลมทงัหมด�  

๔. ระงบัลมหายใจ 

กายานุปสัสนา 

 

         สมถ ลว้น 

 

 สมถและ 

 วปิสัสนา 

  ๑. คณนานยั 

  ๒. อนุพนัธนา 

  ๓. ผุสนานยั 

  ๔. ฐปนานยั 

๕. รูช้ดัปีต ิ

๖. รูช้ดัสุข 

๗. รูช้ดัจติสงัขาร 

๘. ระงบัจติสงัขาร 

เวทนานุปสัสนา 
สมถและวปิสัสนา 

เจอืกนั 

๙. กาํหนดรูจ้ติ  

๑๐. ทาํจติใหบ้นัเทงิ 

๑๑. ตงัใจไวม้ ั �น�  

๑๒. เปลอืงจติ�  

จติตานุปสัสนา 
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สมถและวปิสัสนา 

เจอืกนั 

๑๓. เหน็ความไม่เที�ยง 

๑๔. เหน็ความคลายออกได ้

๑๕. เหน็ความดบัไป 

๑๖. เหน็ความสละคนื 

ธมัมานุปสัสนา 
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    ๘.เตสงัปฏปิสัสนานยั 



 ๓ 

สุทธวิปสสนาภาวนา 

การเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจนบรรลุมรรค ผลไดแลว เรียกวาสุกขวิปสสกบุคคล 
หรือวิปสสนายานิก๑ เพราะแมแตจิตที่สงบชั่วขณะก็สามารถนํามาเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได๒ 
ดังคัมภีรมูลปณณาสกฎีกากลาววา “น หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวติ”๓ หากขาดขณิกส
มาธิวิปสสนาก็เกิดไมได  คือตองอาศัยขณิกสมาธิเปนบาทจึงจะเจริญวิปสสนาได 

 

เมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็จะแนบแนนขึ้นเชนกัน เมื่อมรรค
จิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณพรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ จัดเปนปฐมฌานโสตาปตติมรรคจิต สกทาคามิมรรค
จิต อนาคามิมรรคจิต อรหัตมรรคจิต ของสุกขวิปสสกบุคคล จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ดัง
อรรถาธิบายในคัมภีรอรรถกถาวา   “วิปสฺสนานิยเมน หิ สุกฺขวิปสฺสกสฺส อุปฺปนฺนมคฺโคป สมาปตฺติลาภิ
โน ฌาน ปาทก อกตฺวา อุปฺปนฺนมคฺโคป ปมชฺฌาน ปาทก กตฺวา ปกิณฺณกสงฺขาเร สมฺมสิตฺวา อุปฺปา
ทิตมคฺโคป ปมชฺฌานิโกว โหติ สพฺเพสุ สตฺตโพชฺฌงฺคานิ อฏมคฺคงฺคานิ ป ฺจ ฌานงฺคานิ โหติ.”๔  

                                                 
๑ องฺ.จตุกฺ.อ. (ไทย) ๒/-/-/๒๕๕,๓๕๕ , ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๔/๕๖๗. 
๒ ดูใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๓ ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗, วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาลี) ๑/๓/๑๕. 
๔ ข.ุป.อ. (บาลี) ๑ /๓๒๔, อภ.ิสงฺ.อ. (บาลี) ๑/๔๔๓. 

กายานุปสัสนา  ๖ เวทนานุปสัสนา ๙ จติตานุปสัสนา๑๖ ธมัมานุปสัสนา๕ 

๑.อานาปานปพัพะ ๑.สุขเวทนา ๑. สราค ํ ๑.  นิวรณปพัพะ 

๒.อริยิาปถปพัพะ  ๒.ทกุขเวทนา ๒. วตีราค ํ ๒. ขนัธปพัพะ 

๓.สมัปชญัญปพัพะ ๓.อเุบกขาเวทนา ๓. สโทส ํ ๓. อายตนะปพัพะ 

๔.ปฏกิูลปพัพะ  ๔.สุขเวทนา เจอือามิส ๔. วตีโทส ํ ๔.โพชฌงคปพัพะ 

๕.ธาตปุพัพ   ๕.ทกุขเวทนาเจอือามิส ๕. สโมห ํ ๕. สจัจปพัพะ 

๖.นวสกีถกิาปพัพะ ๖.อเุบกขาเวทนาเจอือามิส ๖. วตีโมห ํ  

 ๗.สุขเวทนาไม่เจอือามิส ๗. วงฺขิตตฺ ํ  

 ๘.ทกุขเวทนาไม่เจอือามิส ๘. วกิขิฺตตฺ ํ  

 ๙.อเุบกขาเวทนาไม่เจอื ๙. มหคคฺต ํ  

  ๑๐. อมหคคฺต ํ  

  ๑๑. สอตุตฺร ํ  

  ๑๒. อนุตตฺร ํ  

  ๑๓.สมาหติ ํ  

  ๑๔. อสมาหติ ํ  

  ๑๕. วมิตุตฺ ํ  

  ๑๖. อวมิตุตฺ ํ  



 ๔ 

มรรคที่เกิดขึ้นแกพระสุกขวิปสสกโดยกําหนดวิปสสนา ก็ดี, มรรคที่ไมทําฌานใหเปนบาท เกิดขึ้นแกผู
ไดสมาบัติก็ดี, มรรคที่ภิกษุทําปฐมฌานใหเปนบาทแลวพิจารณาสังขารเล็กๆ นอยๆ ใหเกิดขึ้นก็ดี, ใน
มรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ องคฌาน ๕ อยูดวย 

แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวนๆ ก็ยอมประกอบดวยองคฌาน คือ วิตก วิจาร 
ปติ สุข เอกัคคตา อยางครบถวน๕   

พระอริยะที่เปนสุกขวิปสสกบุคคล เรียกอีกชื่อหนึ่งวา ปญญาวิมุตติ 

มจีํานวนมากกวาพระอริยะ ที่เปนฌานลาภีบุคคล นั้นมากมาย เรียกอีกชื่อหนึ่งวาเจโตวิมุตติ ในคัมภีรสังยุตต
นิกายพระพุทธเจาตรัสกับพระสารีบุตรวา “อิเมสํ หิ  สารีปุตฺต ปฺจนฺนํ ภิกฺขุสตานํ สฏ ิภิกฺขู เตวิชฺชา สฏ ิ 
ภิกฺขู ฉฬภิฺา สฏ ิ ภิกฺข ูอุภโตภาควิมุตฺตา อถ อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.” 
 ดูกอนสารีบุตร ในพระภิกษุ ๕๐๐ รูป  ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล ๖๐ รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล  ๖๐ รูป
เปนอุภโตภาควิมุตติบุคคล นอกนั้นทั้งหมดเปนปญญาวิมุตติบุคคล๖  

พระพุทธเจาตรัสสภาวะจิตของพระอรหันตผูสุกขวิปสสกวา 
“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อมนสิการสักกายะ จิตของเธอยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไมนอมไป

ในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับ สักกายะ จิตของเธอจึงแลนไป เลื่อมใส ตั้งอยู นอมไปในความดับสัก
กายะ จิตนั้นของเธอชื่อวาเปนจิตดําเนินไปดีแลวเจริญดีแลว ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดีแลว พรากออกดีแลวจาก
สักกายะ เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความเรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย 
ยอมไมเสวยเวทนานั้น เรียกวา ธาตุที่สลัดสักกายะ”๗ 

คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการที่พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตในอรหัตผล
สมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕ เพื่อ 
ทดสอบดูวา ความยึดมั่นในขันธ ๕ วาเปนอัตตา ยังมีอยูหรือไม”๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๕ ดูใน อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๓๒๘. 
๖ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๑๕/๒๓๐. สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 
๗ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๐๐/๒๓๐. อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๘ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 



 ๕ 

การกําหนดรูดวยบริกรรมภาวนา 
การกําหนดรู คือ การใสใจเพงรูในอารมณที่จิตรับรูในปจจุบันขณะอยางจดจอ ตอเนื่อง คือ การ

นอมจิตเขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางแนบสนิท จดจอตอเนื่อง เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณตามความเปนจริง โดยปราศจากการคิดนึกปรุงแตง หรือเพิ่มเติมสิ่งใดลงไปในทกุ
การรับรู เปนการจํากัดขอบเขตอารมณใหจิตรู โฟกัส(Focus)อารมณใหจิตรู ดวยจิตที่ประกอบพรอม
ดวยความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ สงผลใหมีวิริยะ สมาธิและปญญาเพิ่มพูนขึ้น  

มี ๒ รูปแบบ คือ 
๑) การกําหนดรูแบบสมถะ เปนการทองภาวนาเพื่อควบคุมจิตไมใหซัดสายออกจากอารมณที่

หมายรูอยูนั้นเพียงอารมณเดียวอยูตลอดเวลา พรอมกับหาอุบายปดกั้นไมใหอารมณอื่นๆ เขามาในใจอกี
ดวย 

๒) การกําหนดรูแบบวิปสสนา๙ เปนการเพงพิจารณาอาการของอารมณนั้นๆ โดยไมใหจิตซัด
สายไปหาอารมณอื่นๆ แตอยาพยายามปดกั้นไมใหอารมณอื่นแทรกเขามา หากมีอารมณอืน่แทรกเขามา
ได ก็ใหเพงรูในอาการของอารมณใหมนั้นทันที พรอมกับสังเกตดูอาการจิตที่จางคลายจากอารมณเกาไป
ดวย การกําหนดรูแบบวิปสสนานี้แบงเปน ๓ ขั้น คือ ญาตปริญญา(กําหนดรูขั้นรูจัก) ตีรณปริญญา
(กําหนดรูขั้นพิจารณา) และปหานปริญญา (กําหนดรูขั้นละวางความเห็นผิดในตัวอารมณได) 

ในขณะเจริญสติปฏฐานพิจารณากาย เวทนา จิต หรือธรรมอยูนั้น หากอารมณใดปรากฏชัดเจน
กวา ก็ใหกําหนดอารมณนั้นกอน เชน ในขณะที่นั่งภาวนาอยูนั้น จมูกไดกลิ่น หรือมีการกระทบทางกาย 
เย็น รอน ออน แข็ง และมีทุกขเวทนาเกิดรวมดวย ก็ใหเลือกกําหนดรูอารมณที่ชัดเจนที่สุด โดยเฉพาะ
อารมณความรูสึกภายในจิตกอน มีหลักสําคัญ ๒ ประการ คือ 

 ๑. ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม เชน ขณะเดินจงกรม ขณะที่เรากําหนดวาขวา ตองสงจิต
เกาะติดที่เทาขวาทันที ขณะที่กําหนดวายาง ตองสืบเทายางไปทันที ขณะที่กําหนดวาหนอ ตองใหเทา
ลงถึงพื้นพอดีกัน  

ปจจุบันธรรมนี้มีความสําคัญตอการปฏิบัติมาก เพราะเมื่อกําหนดรูไดปจจุบันธรรมแลว ขณิกส
มาธิจะรวมตัว  เมื่อขณิกสมาธิรวมตัวมากขึ้นจะทําใหอินทรีย ๕ และพละ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปญญา มีกําลังกลาแข็งขึ้น เหมือนลับมีดไวคมดีแลว ยอมใชประโยชนไดทันทีทุกขณะ 

เมื่อปฏิบัติถึงวิปสสนาถึงขั้นสูง อินทรียที่กลาแข็งก็จะกอใหเกิดพละที่กลาแขง็ จากนัน้จะทาํการ
ประหารกิเลสโดยอัตโนมัติ ดังนั้น จึงจําเปนที่จะตองรวบรวมขณิกสมาธิใหมากที่สุด ดวยการกําหนดให
ไดปจจุบันธรรม 

๒. การกําหนดรูและการบริกรรมภาวนาตองทําใหตอเนื่องกัน คือเมื่อกราบสติปฏฐานเสร็จแลว 
จะตองเดินจงกรมและนั่งภาวนา ตามระยะเวลาที่กําหนด ทั้ง ๓ อยางนี้ตองทําใหตอเนื่องกัน เมื่อนั่ง
ภาวนาเสร็จแลวจึงคอยหยุดพัก ในขณะหยุดพักตองใชสติกําหนดอิริยาบถยอยไปดวย 

การที่ตองทําเชนนั้นเพราะวาเมื่อเรานั่งแลว เราจะหยุดพัก ในระหวางหยุดพักนั้น เราทาํงานอืน่
เสียบาง คุยบาง ไมไดใชสติกําหนดอิริยาบถเลย ในชวงนี้จะมีชองวางเกิดขึ้น เมื่อมีชองวางจิตก็จะแลน
                                                 

๙ การบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนาไมใชการทองบน หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการบอกไปตาม
อาการที่จิตรูดวยสัมมาวาจา ชวยในการปรับจิตและสติใหโฟกัสตออารมณที่ปรากฏอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขา
อยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนดจัดเปนอธิสีลสิกขา ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายาม
ใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา (วิสุทธิ. 
(บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘.) 
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ออกไปขางนอก ทําใหกิเลสไหลเขาสูจิตได  อีกประการหนึ่ง ถาเราไมกําหนดใหตอเนื่องกันจะทํา
ใหขณิกสมาธิที่รวมตัวไวแลวจะเริ่มคลายตัวออก ทําใหสมาธิออนกําลัง  

การบริกรรมภาวนา 

บริกรรม คือการจัดแจงทองบนทางจิต เปนกระบวนการขั้นตนในการเจริญภาวนาเพงนึก
อารมณที่กําหนดซ้ําๆ เพือ่ทําใจใหสงบ 

การบริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือการกําหนดใจเพงอารมณ นึกภาวนาในใจซ้ําแลวซ้ํา
เลา จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต สวนการบริกรรมภาวนาในการปฏิบัติวิปสสนานั้นไมใชการ
ทองบน หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการนอมจิตเขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวะปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง 
โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุงแตงหรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกขณะที่มีการกําหนดรู ดวยสตทิี่
ประกอบพรอมกับความเชื่อมั่น อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง เปนการ
ระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 

อนึ่ง การบริกรรมภาวนานี้มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาแบบสุทธวิปสสนา๑๐อยางยิ่ง 
เพราะชวยใหสติเจาะจงตออารมณที่กําหนดมากขึ้น ทําใหเห็นแจงนิโรธไดงาย คือ เห็นอาการดับของ
อารมณที่ถูกรู และ”เห็นอาการดับของจิตตัวรู”ไดอยางชัดเจน  

อนึ่ง ผูปฏิบัติตองทําความเขาใจในความแตกตางของปจจุบันธรรมและปจจุบันอารมณให
ชัดเจน ปจจุบันธรรมคือรูปนามทีเ่กิดเปนปจจุบันอยูเรื่อยไป สวนปจจุบันอารมณคือรูปนามที่ปรากฏใน
ปจจุบันเฉพาะหนา 

อารมณที่มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนา คือปจจุบันอารมณ เพราะอภิชฌา(ความยินดี)
และโทมนัส(ความยินราย)จะเกิดขึ้นไดหรือไมไดอยูที่วาผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดเทาทันตามความเปน
จริงหรือไม หากกําหนดไดทันอารมณปจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌาและโทมนัสยอมเกิดขึ้นไมได เทากบัวาใน
ขณะนั้นสมุทัย(อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) ยอมถูกละไป 

หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้มากไปดวยคําบริกรรม มีแตคําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาได
อยางไร? 

ตอบวา : การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบัน คําบริกรรมทําใหรับรูคํา
บัญญัติเปนอารมณก็จริง แตก็ชวยใหจิตจดจอตออารมณมากขึ้นในการปฏิบัติเบื้องตน จากนั้นจึง
สามารถหยั่งเห็นรูปนามตามสภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาได เมื่อวิปสสนา
ญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไมจําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไปเพราะในขณะตอจากนั้นจะสามารถรูรูป
นามไดชัดเจน จนเห็นความเกิด-ดับอยางรวดเร็วของสภาวธรรมที่กําลังกําหนดอยู 

อนึ่ง ในเบื้องตนของการปฏิบัติภาวนา จะใหเห็นปรมัตถลวนๆ เลยทีเดียวยอมเปนไปไมได ใน
ที่นี้จึงใหมีอารมณบัญญัติพรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถเปนขอปฏิบัติโดยตรง 

ขณะกําหนดพอง-ยุบ เปนวิปสสนาอยางไร?  
การกําหนดรูปจจุบันอารมณ เปนวิปสสนาหรือไม?  
ตอบวา เปนญาณรูรูปนาม แตยังไมเปนวิปสสนาที่เห็นแจงอริยสัจ ๔ 

                                                 
๑๐ การเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจนเห็นแจงแลวเรียกวา สุกขวิปสสกะ 



 ๗ 

คือ เปนการเจริญสติปฏฐาน แตยังไมถึงขั้นวิปสสนาญาณ ตองหยั่งเห็นอริยสัจ ๔ จึงจะเปน
วิปสสนา ดังที่พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  

 “ปญญาในการพิจารณาอารมณแลวพิจารณาเห็นความดับ ชื่อวาวิปสสนาญาณ คือ จิตมีรูป
(ขันธ ๕)เปนอารมณเกิดขึ้นแลวยอมดับไป พิจารณาอารมณนั้นแลวพิจารณาเห็นความดับไปแหงจิต
นั้น” 

 

การบริกรรมภาวนาวา “...หนอ” 

การกําหนดวา“..หนอ” ชวยเพิ่มกําลังใหแกขณิกสมาธิ คือ ถากําหนดเพียง“พอง-ยุบ” คํา
บริกรรมกับอาการไมพรอมกัน ขณะกําหนดวาพอง อาการพองยังไมหมด แตคําบริกรรมหมดแลวทําให
จิตฟุงออกไปขางนอก ถาใสคําวา”หนอ”ตอทายก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ไดก็จะมีกําลังมากขึ้น ใน
ภาษาพมาใชคําวา “พองแด-เปงแด” ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวาพองอยู ยุบอยู” เปนการเพิ่มวิริยะทางใจ 
เพื่อไมใหตามรูอยางผิวเผิน เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวที่ขวางใสผนังดวยกําลังแรง ยอมกระทบติด
แนน ถาถูกขวางดวยกําลังไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๑๑ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) อธิบายคําวา “หนอ” มาจากคําบาลีวา “วต” คือ
ธรรมที่ทําใหสรรพสัตวขามพนวัฏสงสาร มีบทวิเคราะหวา วฏฏสํสารํ ตาเรตีติ วโต (ธมฺโม) แปลวา 
ธรรมใดยอมยังสรรพสัตวใหขามวัฏฏสงสาร ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวา “หนอ” หมายถึง สติปญญา 

 

คําวา “หนอ”มีประโยชนอยางไร 
พระธรรมธรีราชมหามุนี ไดกลาวถึงประโยชนของ “หนอ” ไววา 

๑. คําวา “หนอ” มีประโยชนสําหรับเพิ่มขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ใหมี
กําลังกลาเพื่อจะใหผูปฏิบัติเห็นรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา) เห็นปจจุบันธรรมไดดีดุจไฟนีออน ตามธรรมดา ไฟนีออนกม็แีสงสวางดอียู
แลว แตถาเพิ่มหมอไฟเขาไปอีกยิ่งมีแสงสวางมากขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา การทีจ่ะ
เพิ่มขณิกสมาธิก็เชนเดียวกัน ตามปกติเวลากําหนดยก ยาง เหยียบ ก็มีขณิกสมาธิ
อยูแลว ถาเพิ่มหนอเขาไปอีกจะเปนการถวงเวลาใหชาลงอีก สมาธิจึงมีกําลังแรงขึ้นกวาเดิมอีกหลายเทา 
เมื่อสมาธิมีกําลังแรงขึ้นก็เปนเหตุใหเกิดปญญาไดงาย เพราะปญญามีสมาธิเปนบรรทัดฐาน หรือการมี
สมาธิเปนเหตุใหไดใกลชิดที่จะใหปญญาเกิดขึ้น 

๒. คําวา “หนอ” มีประโยชนสําหรับคั่นรูป คั่นนามใหขาดตอนขาดจังหวะ เพื่อจะใหผูปฏบิตัไิด
เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ใหชัดเจนยิ่งขึ้น 

๓. ขณะที่ผูปฏิบัติกําหนด “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”อยู กายสุจริต(ความไมประพฤติชั่ว
ทางกาย คือ ไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดประเวณ)ี วจีสุจริต(ความไมประพฤติชัว่ทางวาจา คอื 
ไมพูดโกหกสอเสียด ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเพอเจอ) มโนสุจริต(ความไมประพฤติชั่วทางใจ คือ จิตไมคิด
โลภ ไมคิดพยาบาท ไมมีความเห็นผิด มีความบริสุทธิ์ดีทั้ง ๓ ทวาร)เกิดขึ้น นี้จัดเปนศีล  ใจที่ไมเผลอ
จากขณะยก ยาง เหยียบ อันนีเ้ปนสมาธิ  เห็นรูปเห็นนามไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา นีเ้ปนปญญา 

 
 
 

                                                 
๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๑๗๔. 



 ๘ 

อริยสัจ ๔ ในการเจริญวิปสสนา 

กระบวนการเจริญอริยสัจ ๔ ไดแก การกําหนดรูทุกข ละสมุทัย แจงนิโรธ และเจริญมรรค๑๒ ซึง่
กิจทั้ง ๔ นี้สําเร็จพรอมกันในขณะเดียวกัน   

การกําหนดรูทุกขก็คือการมีสติกําหนดรูอุปาทานขันธ ๕ อันไดแก อาการของรูปนามที่ปรากฏ
แตละขณะๆ สภาวะอาการเหลานั้นไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชตัวใชตนของเรา เปนเพียง
สภาวะที่เกิดขึ้นแลวก็ดับไปเทานั้น การกําหนดรูสภาวะอาการนั้นเรียกวา กําหนดรูทุกข 

ขณะที่มีสติเขาไปกําหนดรูอาการกระทบ(ผัสสะ)ทีท่ําใหเกิดเวทนาตางๆ เชน สุข ทุกข อุเบกขา 
ในขณะนั้นความกําหนัดยินดใีนอุปาทานขันธ หรือรูปนามก็ถูกละไป เรียกวาละสมุทัย 

สวนปญญาที่เห็นความดับแหงสมุทัย คือเห็นอาการที่สติเขาไปรูชัดสภาวะอารมณและตัณหาที่
เปนเหตุเกิดขึ้นแลวดับลง นี้เรียกวาแจงนิโรธ  

เมื่อกําหนดรูทุกข ละสมุทัยและเห็นแจงนิโรธไปพรอมกัน ก็เรียกไดวาเปนการเจริญมรรคมีองค 
๘ อันมีสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ เกิดขึ้นพรอมทั้งหมด การทําใหมีสติกําหนดรูทุกขสัจ ละสมุทัยและมีนิโรธเปนอารมณ นี้
เรียกวาการเจริญมรรค 

อนึ่ง ใครๆ ก็บอกวา“ทุกฺขเปนผล สมุทัยเปนเหตุ นิโรธเปนผล มรรคเปนเหตุ” แตพระพุทธเจา
ไมเคยตรัสหมวดธรรมผิดลําดับหรือสลับลําดับ อยางที่เขาใจกัน เพราะความจริงแลว การกําหนดรูทุกข
สัจเปนเหตุทําใหเกิดสติ สมาธิและปญญาอันเปนเครื่องละเสียซึ่งสมุทัยสัจ (อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) 
และทําใหแจงนิโรธสัจ (เห็นแจงอาการดับของรูปได) และเมื่อไดรูแจงเห็นชัดในทุกขสัจมากเทาใด สติ 
สมาธิและปญญาก็จะมีกําลังมากเทานั้น กอใหเกิดองคมรรคทั้ง ๘ สมบูรณขึ้นตามลําดับ จนเกิดเปน
วิปสสนาญาณ เปนขั้นๆ ไปตามลําดับ  

 
ขณิกสมาธิในการเจริญวิปสสนา  

สมาธิในการเจริญวิปสสนา เปนสมาธิที่พอกพูนขึ้นจากการเจริญอินทรียทั้ง ๕ คือ ศรัทธา วิรยิะ 
สติ สมาธิและปญญา เปนสมาธิที่ตั้งมั่นรูชัดอารมณรูป-นามเปนขณะๆ ที่เกิด-ดับ๑๓ เรียกวา "ขณิกส
มาธิ" เมื่อเกิดขึ้นอยางตอเนื่องในอารมณที่เปนรูปนามที่ตนนํามากําหนด ยอมไมถูกนิวรณซึ่งเปน
ปฏิปกษธรรมเขามาครอบงํา เปนสมาธิที่สามารถทําวิปสสนาจิตใหตั้งมั่นเหมือนกับฌานสมาธิที่เขาไป
แนบแนนในอารมณ ฉันนั้น๑๔ 

การเจริญอินทรีย ๕ ใหเพิ่มพูนขึ้นและสมดุลกันอยางตอเนื่อง ทําใหโนมไปสูมรรคผล นิพพาน 
ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย แมน้ําคงคาไหลไปสูทิศปราจีน หลั่งไปสูทิศปราจีน บา
ไปสูทิศปราจีน แมฉันใด ภิกษุเจริญอินทรีย ๕ กระทําใหมากซึ่งอินทรีย ๕ ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน 
โนมไปสูนิพพาน โอนไปนิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน”๑๕ 

 

                                                 
๑๒ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๐๙๘/๖๑๐ 
๑๓ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๓๖๘. 
๑๔ วิสุทฺธิ. ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๓๕/๔๐๙. 
๑๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๔๑/๓๕๒. 



 ๙ 

อนึ่ง ผูเจริญอินทรีย ๕ ใหแกกลาและสมดุลอยางตอเนื่อง จะไดบรรลุอนาคามี ในชาติปจจุบัน 
ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “อินทรีย ๕ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว มีอานิสงส คือ จะได
บรรลุอรหัตผลในกาลปจจุบัน ถาไมไดบรรลุอรหัตผลในกาลปจจุบัน จะไดบรรลุในเวลาใกลตาย ถาไมได
บรรลุอรหัตผลในเวลาใกลตายใซร จะไดเปนพระอนาคาม”ี๑๖ 

อินทรีย แปลวา สภาพที่เปนใหญในกิจของตน๑๗ คือ ธรรมที่เปนเจาการในการทําหนาที่กําจัด
กวาดลางอกุศลธรรม ซึ่งเปนฝายตรงขาม   

อินทรีย ๕ กับพละ ๕ มีขอธรรมะเปนอยางเดียวกัน แตวาหมวดหนึ่งมุงเปนอินทรีย คือเปน
ใหญเหนืออกุศลธรรมทั้งหลายที่ตรงกันขาม อีกหมวดหนึ่งคือพละ มุงถึงเปนกําลังหรือเปนพลังในอันที่
จะปราบปรามกิเลสหรืออกุศลธรรมที่ตรงกันขาม มีลักษณะที่แตกตางกัน ดังนี้ 

๑. สัทธนิทรียเปนใหญในการนอมใจเชื่อ สวนสัทธาพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปน
ที่ตั้งแหงความไมเชื่อ และเปนกําลงัที่ปราบปรามความไมเชื่อลงได กาํจัดความไมเชื่อได 

๒. วริิยินทรียเปนใหญในการประคองจติขึน้สูอารมณ สวนวิริยพละมีลกัษณะไมหวัน่ไหวใน
อารมณเปนทีต่ั้งแหงความเกียจคราน และเปนกาํลังสําหรับปราบปรามความเกียจคราน 

๓. สตนิทรียเปนใหญในการระลึกรูอารมณ สวนสติพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปนที่ตัง้
แหงควาฟนเฟอน และเปนเครื่องปราบปรามความหลงลืมสต ิ

๔. สมาธินทรียเปนใหญในการไมฟุงซาน สวนสมาธิพละมีลักษณะไมหวั่นไหวในอารมณเปนที่ตัง้
แหงความฟุงซาน และเปนเครื่องปราบปรามความฟุงซานแหงจติ 

๕. ปญญนิทรียเปนใหญในการรูแจงอารมณตางๆ สวนปญญาพละมีลักษณะไมหวัน่ไหวใน
อารมณเปนทีต่ั้งแหงอวชิชา๑๘  และเปนเครื่องปราบปรามทําลายโมหะ  

ในการปฏิบัติธรรมจะตองตอสูกับมาร คือกิเลสในจิตใจ ดวยธรรมะ และเมื่อพบเกาะคือเครื่อง
ขัดขวางการปฏิบัติ ซึ่งเปรียบเหมือนเกาะที่เกิดกลางแมน้ําทําใหแมน้ําแยกเปนสองสาย จึงตองแยก
ธรรมะนี้ออกเปนสองสาย สายอินทรียที่เปนใหญ คือ ตองรักษาศรัทธาเปนตน ใหเปนใหญเหนือกิเลส 
และตองมีพละ คือ กําลังมีศรัทธาเปนตนเปนกําลังสําหรับที่จะบําราบกิเลสมารลงไป  คือ ตองมีความ
เปนใหญเหนือกิเลสมาร ตองมีพละกําลังที่จะปราบกิเลสมารลงใหได จึงจะปลอดภัยจากกิเลสมารที่มา
ขัดขวาง แลวก็ดําเนินการปฏิบัติตอไป  
 

อารมณหลักในการเจริญวิปสสนา 
การเจริญวิปสสนามีอารมณหลักในการตามรู ๒ ประการ คือ  

๑) ตามรูรูปเปนหลัก คือตามรูอาการของธาตุ ๔ ธาตุใดธาตุหนึ่งที่ปรากฏชัดเจนในขณะจิตปจจุบัน 
คือ ธาตุดินมีลักษณะแข็งปรากฏชัดในรูปทั้งหมด แตขณะที่แสงจันทรแสงอาทิตยปรากฏ มีลักษณะออนมี
ความแข็งนอย ธาตุน้ํามีลักษณะเกาะกุมทําใหวัตถุที่แข็งอยูรวมกันกอตัวเปนรูปรางได (ทําใหวัตถุที่ออนไหลไป
ได) ธาตุไฟมีลักษณะเย็นหรือรอน ธาตุลมมลีักษณะหยอนหรือตึง และปรากฏสภาวะเคลื่อนไหว๑๙ 

                                                 
๑๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๓๖/๓๔๗. 
๑๗ สํ.ม.อ.  (ไทย) ๕/-/๒/๙. 
๑๘ ข.ุม.อ. (ไทย) ๕/-/๑/๓๙๒. 
๑๙ ดูใน พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปนี, หนา ๓๗. 



 ๑๐ 

การตามรูรูปเปนหลัก เปนการเจริญวิปสสนาลวนๆ ใชขณิกสมาธิพิจารณาอาการของรูป โดยเฉพาะ
ธาตุลมที่เคลื่อนไหว๒๐ โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ ๑) อนิจจานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมเที่ยง  ๒) ทุกขา
นุปสสนา พิจารณาเห็นความเปนทุกข ๓) อนัตตานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน ๔) นิพพิทานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย     ๕) วิราคานุปสสนา พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด ๖) นิโรธานุปสสนา 
พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๒๑ นี่เปนการเจริญ
วิปสสนาของวิปสสนายานิก 

๒) ตามรูนามเปนหลัก คือ ตามรูเวทนา จิต หรือสภาพธรรม๒๒ที่ปรากฏในขณะจิตปจจุบัน ไดแก 
บุคคลผูบรรลุฌานแลว ควรเขาฌานนั้นบอยๆ เมื่อเกิดความชํานาญในการเขาฌานแลว จึงยกองคฌานที่
ปรากฏชัด คือ ปติ สุข หรืออุเบกขาขึ้นสูพระไตรลักษณเจริญวิปสสนา พิจารณาเห็นสภาพธรรมตามลําดับ
สมาบัติและองคฌาน๒๓ โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ ๑) พิจารณาเห็นความไมเที่ยง ๒) พิจารณาเห็นความเปน
ทุกข ๓) พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน ๔) พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย  ๕) พิจารณาเห็นความคลาย
กําหนัด ๖) พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๒๔ นี่เปนการเจริญวิปสสนาของ
สมถยานิก   

คัมภีรฏีกาอธิบายการกําหนดอารมณที่แตกตางกันของสมถยานิกบุคคลและวิปสสนายานิกบุคคลวา 
 สมถยานิกกําหนดรูองคฌานเปนอารมณ ซึ่งเปนนามธรรมที่ปรากฏชัดเมื่อออกจากฌาน คือกําหนดรู
ฌานจิตตุปบาทในขณะปจจุบัน มีหทัยรูปเปนที่ตั้ง๒๕ สวนวิปสสนายานิกกําหนดรูรูป-นาม (ขันธ ๕) ที่ปรากฏ
ชัดในขณะปจจุบัน สติรูเทาทันสภาวะจิตเจตสิกและอายตนะภายนอกเปนที่ตั้ง  การหยั่งรูไมอาจกําหนดรู
สังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยสิ้นเชิงได๒๖ จึงกําหนดเฉพาะอารมณที่จิตรูชัด๒๗  

การกําหนดดวยบริกรรมภาวนา 
การกําหนด คือการเอาจิต (นอมจิต,สงจิต,สองจิต) เขาไปรับรูอารมณหรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นใน

ปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวะปจจุบันอารมณ อันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง ดวย
ความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ มีวิริยะ สติ สมาธิ และปญญา โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณา ปรุงแตง หรือ
เพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรูในอานาปานสติภาวนานี้ มีศัพทบาลีแสดงการกําหนดรูอยู 
๒ ศัพท คือ ปชานาติ และ สิกฺขติ มีอธิบายดังนี้ 

๑) บทวา ปชานาติ แปลวา รูชัด เปนผลเกิดขึ้นจากการกําหนดรูรูป-นามปจจุบัน อันอาศัยการ
บริกรรมภาวนาเปนเครื่องประคับประคอง 

คัมภีรอรรถกถาอธิบาย๒๘วา แมสัตวดิรัจฉาน เชน สุนัขบาน  สุนัขจิ้งจอก เมื่อเดินไปก็รูวา ตัวเดินไปก็
จริงอยู แตพระพุทธเจามิไดตรัสหมายเอาความรูเชนนั้น เพราะความรูเชนนั้นละความเห็นวาสัตวไมได เพิก
ถอนความเขาใจวาสัตวไมได ไมเปนกรรมฐานหรือสติปฏฐานภาวนา สวนการรูของผูเจริญภาวนายอมละ
ความเห็นวาสัตว เพิกถอนความเขาใจวาสัตวได เปนทั้งกรรมฐานและเปนสติปฏฐานภาวนา และคําที่ตรัส
หมายถึงความรูชัดอยางนี้วา ใครเดิน การเดินของใคร เดินไดเพราะอะไร   

                                                 
๒๐ ดูรายละเอียดใน ข.ุเถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๒๑ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
๒๒ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 
๒๓ ม.อ.ุอ. (บาลี) ๔/๕๘. 
๒๔ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
๒๕ ท.ีม.ฏีกา (บาลี) ๒/๓๗๖. 
๒๖ ม.อ.ุฏีกา (บาลี) ๓/๓๒๖. 
๒๗ วิสุทธ.ิมหาฏีกา (บาลี) ๒/๔๓๒. 
๒๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑. 



 ๑๑ 

ตอบวา ไมใชสัตว หรือบุคคลไรๆ เดิน ไมใชการเดินของสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน เดินไดเพราะการแผ
ไปของวาโยธาตุอันเกิดจากจิตปรารถนา  เพราะฉะนั้น ภิกษุนั้นยอมรูชัดวา จิตคิดวาจะเดิน จิตนั้นก็ทําใหเกิด
วาโยธาตุ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การนําสกลกายใหกาวไปขางหนาดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ อันเกิด
จากจิตปรารถนา เรียกวาเดิน แมในอิริยาบถอื่นก็เหมือนกัน เกิดจิตปรารถนาขึ้นวาเราจะนั่ง จิตนั้นก็ทําใหเกิด
วาโยธาตุๆ ก็ทําใหเกิดความจงใจในความเคลื่อนไหว ความคูกายเบื้องลางลง ทรงกายเบื้องบนขึ้น ดวยความ
ไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เรียกวานั่ง  

กายเปรียบเหมือนเกวียน เพราะอรรถวาไมรู ธาตุลมที่เกิดจากจิตเปรียบเหมือนโค จิตเปรียบเหมือน 
สารถี เมื่อจิตเกิดขึ้นวา จะเดิน จะยืน วาโยธาตุที่ทําใหเกิดความเคลื่อนไหวก็เกิดขึ้น อิริยาบถมีเดินเปนตน 
ยอมเปนไปเพราะความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต๒๙   

๒) บทวา สิกฺขติ แปลวา สําเหนียก คือ เพียรพยายามกําหนดรูอารมณที่ปรากฏในขณะปจจุบันอยาง
ใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขาอยางครบถวน คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิศีลสิกขา  
ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจ
กําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา๓๐ 

การบริกรรมภาวนา  

คําวา บริกรรม มาจากคําวา ปริกมฺม  หมายถึง การจัดแจง การทองบน การบําเพ็ญ๓๑ เปนการ
กระทําขั้นตนในการเจริญภาวนา คือ กําหนดใจเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณที่กําหนดนั้นซ้ําๆ อยูในใจ เพื่อทําใจ
ใหสงบ๓๒  

บริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือ การกําหนดเพงอารมณ นึกภาวนาในใจซ้ําแลวซ้ําเลา 
จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต   

สวนการบริกรรมภาวนาในการปฏิบัติวิปสสนานั้น ไมใชการทองบน,หรือสาธยายเหมือนสมถะ แตเปน
การเอาจิต (โนมจิต,นอมจิต) เขาไปรับรูอารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุง
แตงหรือเพ่ิมเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรู  ดวยสติที่ประกอบพรอมดวยความเชื่อมั่นในแนว
ปฏิบัติ อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยางตอเนื่อง เปนการระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 
การบริกรรมมีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาอยางยิ่งโดยเฉพาะการปฏิบัติแบบสุทธวิปสสนา จัดเปนวิช
ชมานบัญญัติ คือบัญญัติแสดงเนื้อความที่ปรากฏ สื่อใหรูสภาวธรรมนั้นๆ ไดอยางชัดเจน ในเรื่องนี้ทานมหา
สีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) อธิบายไววา ผูปฏิบัติตองทําความเขาใจในความแตกตางกันของปจจุบันธรรม
และปจจุบันอารมณ  
  - ปจจุบันธรรม คือ รูปนามที่เกิดเปนปจจุบันอยูเรื่อยไป   
  - ปจจุบันอารมณ คือ รูปนามที่ปรากฏในปจจุบันเฉพาะหนา   

  อารมณที่มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนา คือ ปจจุบันอารมณ เพราะอภิชฌาโทมนัสจะเกิดขึ้นได
หรือไมไดอยูที่วา ผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดเทาทันตามความเปนจริงหรือไม หากกําหนดไดทัน วามีรูป-นาม
อะไรเกิดขึ้นในอารมณปจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌาและโทมนัสยอมเกิดขึ้นไมได เทากับวาในขณะนั้นสมุทัยที่ทํา

                                                 
๒๙ ท.ีม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑. 
๓๐ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘. 
๓๑ พระอุดรคณาธิการ (ชวินทณ สารคํา), รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก. พจนานุกรม บาล-ีไทย, ISBN ๙๗๔-๘๗๕๓๙-

๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘, หนา ๓๓๖. 
๓๒ ป. อ. ประยุตฺโต, พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท,(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๘. 



 ๑๒ 

ใหเกิดทุกขยอมถูกละไป(ทําลายตัณหา) ดังนั้น ความสําคัญจึงอยูตรงที่วาตองคอยสังเกตใหไดทันในปจจุบัน
อารมณ 

หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้มากไปดวยคําบริกรรม มีแตคําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาได
อยางไร?  

ตอบวา : การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน คําบริกรรมจะทําใหรับรูคําบัญญัติ
เปนอารมณก็จริง แตก็ชวยใหจิตจดจออารมณมากขึ้นในเบื้องตน จากนั้นจึงสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม
สภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาได เมื่อวิปสสนาญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไม
จําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไปเพราะในขณะตอจากนั้นจะสามารถรูรูปนามไดชัดเจน จนเห็นความเกิด-ดับ
อยางรวดเร็วของสภาวธรรมที่ กําลังกําหนดอยู ดังขอความในคัมภีรมหาฎีกาวา  

“นนุ จ ตชฺชาปฺตฺติวเสน สภาวธมฺโม คยฺหตีติ. สจฺจํ คยฺหติ ปุพฺพภาเค ภาวนาย  ปน  วฑฺฒมานาย   
ปฺตฺต ึ สมติกฺกมิตฺวา  สภาเวเยว  จิตฺตํ  ติฏติ.”๓๓  

“ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยชื่อบัญญัติไดหรือ?  ตอบวา จริงอยูในเบื้องแรกยอม
รับรูเนื่องดวยบัญญัติ (คือ คําบริกรรมสลับกันไป) แตในเมื่อภาวนาเจริญขึ้น จิตยอมลวงบัญญัติแลวดํารงอยูใน
สถานะเดียว (ไมมีคําบริกรรมอีก)” 

มีหลักฐานที่เกี่ยวกับการใชคําบริกรรมที่เปนบัญญัติดังนี้ “มนสา  สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  
โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.”๓๔ 

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

เมื่อโยคีบุคคลมีอารมณบัญญัติ พรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถ และปฏิบัติตอเนื่องไดดียิ่งขึ้น สติ 
สมาธิจะเริ่มมีกําลังเรียกวา สมาธิญาณแกกลา ก็จะรูรูปปรมัตถและนามปรมัตถแทๆ วามีสภาวลักษณะ คือ 
เย็น รอน ออน แข็งเคลื่อนไหวปรากฏใหกําหนดรูได เรียกวา ความจริงปรากฏ เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติก็
หาย สมมุติเปนเพียงสื่อใหเขาถึงความจริง เปนอุปกรณรวมทําใหเห็นความจริงเทานั้น เชนกันกอนที่จะเขาถึง
ปรมัตถก็ตองผานบัญญัติกอน ไมผานบัญญัต ิจะเขาถึงปรมัตถไดอยางไร เหมือนจะเขาบานตองเปดประตูกอน 
ไมเปดประตูจะเขาบานไดอยางไร ฉะนั้นแล๓๕ 

ในเบื้องตนของการปฏิบัติจะใหเห็นปรมัตถลวนๆ เลยทีเดียวยอมเปนไปไมได ในที่นี้จึงใหมีอารมณ
บัญญัติพรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถเปนขอปฏิบัติโดยตรง 

บัญญัตินั้นวาโดยหลักใหญมีอยู ๒ อยาง คือ วิชชมานบัญญัติ และอวิชชมานบัญญัติ การบัญญัติตั้งชื่อ
วารูป เวทนา สัญญา ฯลฯ อาโปธาตุ  วาโยธาตุตามสภาพความเปนจริง ขันธมีอยู ธาตุ ๔ ก็มีอยู เปนปรมัตถ
แทๆ เพียงแตนําปรมัตถนั้นมาตั้งชื่อเรียกเพื่อใชสื่อสารความหมายใหรับรูรวมกัน การบัญญัติตั้งชื่ออยางนี้
เรียกวา วิชชามานบัญญัติ (บัญญัติที่มีอยู) สวนบัญญัติที่ไมมีปรมัตถสภาวะ คือปราศจากความเปนจริง 

ปรากฏตัวอยาง การใชคําบริกรรมภาวนาในคัมภีรอรรถกถาวา  
พระจูฬปนถกนั่งแลดูพระอาทิตย พลางลูบทอนผาขาว บริกรรมวา “รโชหรณ รโชหรณ” เมื่อทานลูบ

ทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมองไปตามลําดับ จึงเกิดปญญาเห็นสภาพธรรมวา “ทอนผานี้สะอาดอยูแตเดิม 
มาถูกเขากับอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมองอยางนี้ไปได สังขารทั้งหลายไมเที่ยงหนอ 
ครั้นแลวเริ่มกําหนดรูความสิ้นและความเสื่อม เจริญวิปสสนา”  

พระศาสดาทรงทราบวา “จิตของพระจูฬปนถกขึ้นสูวิปสสนาแลว” จึงตรัสวา “จูฬปนถก เธออยาทํา
                                                 

๓๓ วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา (บาลี) ๑/๓๑๖.  
๓๔ อภ.ิว.ิอ. (บาลี) ๒/๒๔๓, วิสุทธ.ิ (บาลี) ๑/๒๖๕. 
๓๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๖๙. 



 ๑๓ 

ความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา 'เศราหมองแลวติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลี คือราคะเปนตน  มีอยูในภายในของ
เธอ เธอจงกําจัดมันออกเสีย” ดังนี้แลว ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถกบรรลุพระอรหันต พรอมดวย
ปฏิสัมภิทา๓๖  จะเห็นไดวา การบริกรรมก็คือการเจริญสติปฏฐานพิจารณาดูสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่มีอยูจริง จนเกิด
ปญญารูแจงขึ้นมาในสิ่งนั้นจริงๆ เชน พระจูฬปนถก ที่บริกรรมลูบผาขาว  จนเกิดปญญาขึ้นในขณะจิตเดียวก็
บรรลุอรหันตได แสดงใหเห็นวา  การบริกรรมดวยจิตจดจอตอเนื่องในเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่มีอยูในปจจุบันตาม
ความเปนจริงก็จะเกิดปญญาแวบขึ้นมา ประดุจสายฟาแลบ  และพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม  แลวก็
หลุดพนดวยขณะจิตเดียวเทานั้น  เพราะวากิริยาที่ทําบริกรรมในขณะเจริญกรรมฐานอยางใดอยางหนึ่ง มี
ลักษณะคลายกับการทองบนในใจ การสาธยาย การใครครวญ หรือการไตรตรอง การเพงวัตถุ หรือนึกถึง
อารมณที่กําหนดนั้นวาซ้ําๆ อยูในใจเปนการเพิ่มวิริยะทางใจ คือทําใหจิตสงบจากนิวรณ  โดยอาศัยการ
บริกรรมเปนเครื่องชวยใหรูตัวในขณะปจจุบันแลวพัฒนาการ เกิดเปนโยนิโสมนสิการอันเปนตัวปญญา
พิจารณาเห็นความเสื่อมสิ้นดับสูญของสรรพสิ่งโดยความไมมีอะไรเปนแกนสารเปนเหตุใหละอุปาทานขันธ ๕ 
เสียได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๓๖ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๒/๑๘๓-๑๘๔. ข.ุธ.อ. (ไทย) ๔๐/๓๓๐. 
ปฏิสัมภิทา ๔ คือ  ๑) อรรถปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในอรรถ ไดแก ความเขาใจแจมแจงในความหมายของถอยคํา

ตางๆ  ๒) ธรรมปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในธรรม ไดแก ความเขาใจแจมแจงในขอธรรมตางๆ สามารถอธิบายโดยพิสดารได  
๓) นิรุตติปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในภาษา คือ รูภาษาตางๆ และรูจักใชถอยคําชี้แจงแสดงอรรถและธรรมใหคนอื่นเขาใจได 
๔) ปฏิภาณปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในปฏิภาณ ไดแก ความมีไหวพริบ สามารถเขาใจคิดเหตุผลไดเหมาะสมทันการ และมี
ความรูความเขาใจชัดในความรูตางๆ (องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๒/๑๘๓-๑๘๔,  ข.ุปฏิ.  (บาลี) ๓๑/๑๑๐/๑๒๓,  อภ.ิว.ิ (บาล)ี 
๓๕/๗๑๘/๓๕๙.) 



 ๑๔ 

ตารางหลักสูตร ๗ ขัน้ ตามลําดับญาณ ๑๖ 
 

บันได ๗ ขั้น วิปสสนาญาณ ๑-๑๖ ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ 

ขั้นที่ ๑ เห็นรูป-เห็นนาม ๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ทุกข  
๒.ปจจยปริคคหญาณ 

๑.ญาตปริญญา 
สมุทัย  

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูป-นาม 
แบบออน 

๓.สัมมสนญาณ  
แบบแก 

สมุทัย 
ตทังคนิโรธ 

ตรุณ 

๒.ตีรณปริญญา 

๔.อุทยัพพยญาณ 
พลว 

สมุทัย  
(ตทังคนโิรธ) 

ขั้นที่ ๓ เห็นความไมเที่ยงของ
รูป-นาม 

๕.ภังคญาณ 
๖.ภยญาณ 
๗.อาทีนวญาณ 

ขั้นที่ ๔ เห็นความเปนทุกข
ของรูป-นาม 

๘.นิพพิทาญาณ 
๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ขั้นที่ ๕ เห็นความไมใชตัวตน

ของรูป-นาม ๑๐.ปฏิสังขาญาณ 

ขั้นที่ ๖ วางเฉยตอรูป-นาม ตน 

แจงนิโรธ 
(อริยสัจ ๔ 
เกิดโดยสมบูรณ
ขึ้นตามลาํดับ) 
ทุกข, สมุทัย, 
นิโรธ, มรรค ๑๑. 

สังขารุเปกขา
ญาณ ปลาย 

๑๒.อนุโลมญาณ 
วุฏฐานคา

มิน ี

๓.ปหาน
ปริญญา 

แบบ 
ตทังคปหาน 

ขั้นที่ ๗ สลัดคืนรูป-นาม ๑๓.โคตรภูญาณ  

อริยสัจ ๔  
สมบูรณ 

มร
รค

 ม
ีอง

ค 
๘ 

๑๔.มรรคญาณ สมุทเฉทปหาน 
๑๕.ผลญาณ ปฏิปสสัทธิปหาน  
๑๖.ปจจเวกขณญาณ  

นิสสรณปหาน เปนพระนิพพานหาใชเปนปจจเวกขณญาณ ไม.. 

 

 การกําหนดรู ตามลําดับญาณ ๑๖ 

ปริญญา แปลวา กําหนดรู หรือทําความรูจัก หมายถึง การทําความเขาใจสิ่งตางๆ โดยครบถวนหรือ
รอบดาน๓๗ แบงออกเปน ๓  ขั้น 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูขั้นรูจัก คือ รูตามสภาวลักษณะ ไดแก รูจักจําเพาะตัวของสิ่งนั้นตามสภาว
ลักษณะแท วารูปมีลักษณะสลาย เวทนามีลักษณะเสวยอารมณ  สัญญามีลักษณะกําหนดไดหมายรู ดังนี้เปน
ตน  

ภูมิแหงญาตปริญญา เริ่มตั้งแตกําหนดสังขาร จนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ก็คือการตามกําหนด
อยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

กําหนดรูขั้นรูจัก คือ กําหนดรูสิ่งนั้นๆ ตามลักษณะที่เปนสภาวะของมันเอง พอใหแยกออกจากสิ่ง
อื่นๆ ได การกําหนดรูผัสสะ คือ รูเห็นวา นี้ตาสัมผัส นี้หูสัมผัส นี้จมูกสัมผัส นี้ลิ้นสัมผัส นี้ที่ตั้งแหงเวทนาที่
เปนทุกข นี้สัมผัสเปนที่ตั้งแหงเวทนาเปนอทุกขมสุข...นี้ผัสสะอันประกอบดวยกุศลจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวย
อกุศลจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยอัพยากตจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยกามาวจรจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยรู
ปาวจรจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยอรูปาวจรจิต...นี้ผัสสะเปนของวางเปลา นี้ผัสสะเปนศีล นี้ผัสสะเปนสมาธิ นี้
                                                 

๓๗ ดูรายละเอียดใน ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๖๒/๖๐. วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๓/๒๓๐. 



 ๑๕ 

ผัสสะเปนโลกิยะ นี้ผัสสะเปนโลกุตตระ นี้ผัสสะเปนอดีต นี้ผัสสะเปนอนาคต นี้ผัสสะเปนปจจุบัน ญาณที่
ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑นามรูปปริจเฉทญาณ และญาณที่ ๒ ปจจยปริคหญาณ 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญารูวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม และ
สามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันได เห็นปรมัตถอารมณไดอยางชัดเจน คือปญญารูแจงรูปนาม ปญญารูวา 
อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม รูปนามแทจริงเปนอยางไรและสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกัน
อยางชัดเจน ญาณนี้ กำหนดจนรูเห็นรูปเห็นนามวาเปนคนละสวนซึ่งไมไดปนกัน 

ญาณที่ ๒ ปจจยปริคคหญาณ ปญญาที่กําหนดรูเห็นในสภาวะของรูป กับนามเปนเหตุปจจัยซึ่งกัน
และกัน คือทั้งรูปและนามเปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกันอยูทุกขณะ   และญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(แบบออน) 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ คือ ความเกิดดับของรูป-นามแตที่รูวารูป-นามดับไปก็เพราะ เห็นรูป-นาม
ใหมเกิดสืบตอแทนข้ึนมาแลว เห็นอยางนี้เรียกวา สันตติยังไมขาดและยังอาศัยจินตามยปญญาอยู 

 เปนภูมิแหงญาตปริญญา คือ เริ่มตั้งแตกําหนดสังขารจนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน ทุกขอริยสัจ(จินตาญาณ
ความรูที่เปนไปกับความดําริ วิปสสนาญาณที่ยังออน ตรุณวิปสสนา) 

 

๒) ตีรณปริญญา กําหนดรูขั้น "พิจารณา"  
คือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ๓๘ไดแก รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดาโดย

พิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา เชน เวทนาและสัญญานั้น ไมเที่ยงมีความแปรปรวนเปน
ธรรมดาไมใชตัวตน 

ภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (เห็นความเกิดและ
ดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

กําหนดรูขั้นพิจารณา คือ กําหนดรูสังขารดวยการพิจารณาเห็นไตรลักษณ วาสิ่งนั้นๆ มีลักษณะไม
เที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา พิจารณาโดยความไมเท่ียง โดยความเปนทุกข เปนโรค... ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก 
อาพาธ เปนอยางอ่ืน ไมมีอํานาจ ชํารุด เสนียด อุบาทว ภัย อุปสรรค หวั่นไหว แตกพังไมยั่งยืน ไมมีที่ตานทาน 
ไมมีที่ซอนเรน ไมมีที่พ่ึง วาง เปลา สูญ เปนโทษ มีความแปรไปเปนธรรมดาไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก 
ดังเพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตงเหยื่อมาร มีชาติเปนธรรมดา มีชราเปน
ธรรมดา มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะเปนธรรมดา มีโสกะปริเทวะ ทุกขโทมนัสและอุปายาสเปนธรรมดา มี
ความเศราหมองเปนธรรมดา...พิจารณาเห็นเหตุเกดิแหงทุกขดับไป ชวนใหแชมชื่น เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ 
ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ และญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(แบบแก) ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ เห็นความ
เกิด-ดับของรูปนาม แตที่รูวารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูปนามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้
เรียกวา สันตติยังไมขาด และยังอาศัยจินตามยปญญาอยู ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น
ไตรลักษณชัดเจน โดยสันตติขาด คือเห็นรูปนามดับไปในทันทีที่ดับและเห็นรูปนามเกิดในขณะที่เกิด คือเห็น
ทันทั้งในขณะที่เกิดและขณะท่ีดับ เปนญาณที่เห็นรูป-นามเกิดดับตามความเปนจริง 

ภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณา คือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ ไดแกรู
ถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณ
ปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความ
ดับ) ปริญญานี้ก็คือ การตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน 
อริยสัจ ๔ คือ “สมุทัย(จินตาญาณความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณ

                                                 
๓๘ ตีรณฏเ  าณํ แปลวา ปญญามีความหมายวาใครครวญ ไดแก ปญญามีการเขาใครครวญเปนสภาวะหรือมีการ

พิจารณาเปนสภาวะ. 



 ๑๖ 

วิปสสนา) และนิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม 
เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)” 

 

๓) ปหานปริญญา๓๙ กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ 
ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแตพิจารณาเห็น
โดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุขสัญญา 
(ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได 
เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจง
นิโรธ (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้น) ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค  

ภูมิแหงปหานปริญญาแบงตามการประหาณวิปลาส๔๐ ดังนี้   
๑. เมื่อโยคี พิจารณาเห็นความดับของรูป-นาม (ในภังคญาณ) แลวจากนั้นพิจารณาเห็นโดยความเปน

ของไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาเสียได   
๒. พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข เห็นความบีบคั้นใหคงสภาพเดิมอยูไมได  ยอมละสุขสัญญา 

(ความสําคัญผิดวาเปนสุข) เสียได   
๔. พิจารณาเห็นโดยความไมใชตัวตน ไมอยูในอํานาจบังคับบัญชาของใคร ยอมละอัตตสัญญา 

(ความสําคัญผิดวาเปนตัวตน) เสียได 
๕. เมื่อนั้น ยอมเบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะ  ดับตัณหา  สละคืนความยึดถือ (ละ

อุปาทานในขันธ ๕) ได๔๑ 
กําหนดรูถึงขั้นละได คือ กําหนดรูสังขารวาเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จนถึงขั้นละนิจสัญญา เปน

ตน๔๒ การกําหนดละจากกิเลสโดยการบรรเทา ทําฉันทะราคะในผัสสะใหสิ้นไปดังที่พระผูมีพระภาคตรัสวา 
“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ฉันทะราคะในผัสสะใด ทานทั้งหลายจงละฉันทะราคะนั้น ฉันทะราคะนั้นจักเปนของอัน
ทานทั้งหลายละแลว มีมูลรากอันตัดขาดแลว ทําใหไมมีที่ตั้งดุจตาลยอดดวนถึงความไมมีในภายหลัง มีความไม
เกิดข้ึนในอนาคตเปนธรรมดา โดยประการอยางนี้” 

ญาณที่ปรากฏจัดเขาใน อริยสัจ ๔๔๓ คือ “นิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรม
ที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับ
ชั่วคราวในกรณีนั้นๆ), สมุทัย(ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรง
ขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ), และเริ่ม
แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” 

 ญาณที่ ๕ ภังคญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นความดับของรูป-นาม สังขารแตฝายเดียว โดยยึดเอา
ความแตกดับของสังขารนั้นเปนอารมณวา ทุกสิ่งทุกอยางยอมแตกดับไปอยางนี้ 
 ญาณที่ ๖  ภยญาณ  บางก็เรียกวา ภยตูปฏฐานญาณ  ปญญาที่ 
                                                 

 ๓๙ คําวา ปหาเน ปฺา แปลวา ปญญาในการละ ปญญาเปนเครื่องละวิปลาสทั้งหลายมีนิจจสัญญาวิปลาสเปนตน 
หรือธรรมชาติใดยอมละนิจจสัญญาวิปลาสเปนตนได  ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา ปหานาปญญา คือ “ญาณเปนเครื่องละนิจ
สัญญาวิปลาส” อีกอยาง “คําวา ปริจฺจาคฏเ าณํ ญาณในอรรถวาสละ ไดแก มีการสละนิจสัญญาวิปลาสเปนตน เปน
สภาวะ” ดูใน ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๙๓. 

๔๐ ปญญาเครื่องละวิปลาส ช่ือวา ปหานปญญา (ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๓.) 
วิปลาสธรรม คือ ธรรมที่มาปดบังพระไตรลักษณ ทําใหสรรพสัตวไมเห็นความจริงของรูป-นาม  มี ๓ ประการ คือ ๑) 

ทิฏฐิวิปลาส ความเห็นผิดๆ ๒) จิตตวิปลาส ความคิดผิดๆ ๓) สัญญาวิปลาส ความจดจํามาผิดๆ (วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๖๖.) 
๔๑ ดูรายละเอียดใน ข.ุจู.อ. (ไทย) ๖/-/-/๖๔๕,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๙๑. 
๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒๓. 
๔๓ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๓/๖๓. 



 ๑๗ 

กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนภัยเปนที่นากลัว เหมือนคนกลัวสัตวราย เชน เสือ เปนตน 
 ญาณที่ ๗ อาทีนวญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหม
เรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้น  
 ญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวาเกิดเบื่อหนายในรูป-นาม เบื่อหนายในปญจขันธ 
 ญาณที่ ๙ มุญจิตุกัมยตาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวาใครจะหนีจากรูป-นาม อยากพนจากการ
ครองรูป-นาม ใครจะพนจากปญจขันธ เปรียบดังปลาเปนๆ ที่ใครจะพนจากท่ีดอนท่ีแหง  
 ญาณที่ ๑๐ ปฏิสังขาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นเพื่อหาอุบายที่จะเปลื้องตนใหพนจากขันธ 
ขมักเขมนเพื่อใหพนจากการครองรูป-นาม 
 ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนตน)ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา จะหนีไมพนจึงเฉยอยูไมยินดียิน
ราย  เปนญาณที่พิจารณารูป-นามดวยอาการวางเฉย ดุจบุรุษอันเพิกเฉยในภริยาที่ทิ้งขวางหยารางกันแลว 
 ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนปลาย) เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถีของการออกจากรูป
นาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอดแหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ ฐาน คือ ๑) อนิจจา
นุปสสนา ๒) ทุกขานุปสสนา ๓) อนัตตานุปสสนา 
 ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจจ เรียกวา สัจจานุโลมิก
ญาณ ก็ได  เปนญาณที่รูอารมณรูป-นามเปนครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา “อนุตต
ญาณ” 
 ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมด
ความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
 ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ จิตเห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลส 
 ญาณที่ ๑๕ ผลญาณ จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข 
 ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ จิตเห็นใน มรรคจิต  ผลจิต  นิพพาน  กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคง
เหลืออยู 

อานิสงสในญาณที่ ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณ คือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด 
ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหงมรรคนั้นสติ สมาธิปญญา และธรรมฝายการตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียว
เปนมรรคสมังคี  

ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัย โลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไป
แลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแหงผลนั้น 

เมื่อเขาสูพระนิพพาน เปนนิสสรณนิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลส
เสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะท่ีดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุ คือ นิพพาน 

ของการกําหนดมี ๗ ประการ ไดแก 
๑) สักกายทิฏฐิหาย เนื่องจากขณะที่เขาไปกําหนดรูนั้น ก็จะรูวาในตัวเรา มิใชเรา สัตว บุคคล ตัวตน 

เราเขา เมื่อเขาใจอยูอยางนี้ก็ชื่อวา ขจัด สักกายทิฏฐิ ได 
๒) สัมมาทิฏฐิมรรคเกิด เมื่อขณะกําหนดรูอยูนั้น ความสําคัญมั่น หมายวาเปนเรา เปนของของเราไม

มี ความรูสึกยินดียินรายไมเกิด และ ไมมีความรูสึกยินดียินราย ในโลภะ โทสะ โมหะ ผลคือ กิเลสก็ไมเขามา
เจือในจิต 

๓) ตทังคปหานดับกิเลสชั่วขณะ เมื่อกําหนดรูอยูกิเลสดับไปชั่วขณะ ดับไปหายไป ชั่วขณะหนึ่ง จึง
เปนตทังคปหาน คือ ประหาณกิเลส หรือ ดับกิเลสชั่วขณะหนึ่ง มิใชตลอดกาล 

๔) เกิดอนิจจานุปสสนา ในขณะกําหนด จะเกิดการเห็นถึงความตั้งอยูไมได ไมเที่ยง โดยมีการเกิดขึ้น 
ตั้งอยู และดับไปเปนธรรมดา 



 ๑๘ 

๕) ทุกขสัจ เมื่อกําหนดรูอาการนั้นๆ จะแสดงสภาวลักษณะใหเห็น พระไตรลักษณ เห็นอาการเกิด-
ดับ เกิดความเบื่อหนายในรูปนาม  

๖) สัสสตทิฏฐิหาย ผลการจากกําหนดรู ทําใหเห็นวา แตละรูปแตละนาม ลวนเกิด-ดับ มิไดเนื่องเปน
อันเดียวกัน เมื่อเขาใจอยางนี้ เรียกวา สันตติขาด คือ ความสืบตอขาดไป 

๗) อุจเฉททิฏฐิหาย เมื่อเขาใจวา พอง-ยุบ มิไดเปนอันเดียวกันรูปนามสังขารมิไดสืบตอเนื่องกันเปน
อันเดียวกัน ก็ทําใหเขาใจวา รูปนาม แตกาลกอนไมมี แตเดี๋ยวนี้เกิดมี ถึงเกิดมีมาก็จริง แตก็ตองแตกสลายไป
ดับไปเปนธรรมดามิไดสูญสิ้นไปหากรูปนามยังมีกิเลสอยู๔๔ 

 
วิถีแหงการเจริญวิปสสนา 

ผูเจริญวิปสสนาจะไมกลัวกิเลส ผูกลัวกิเลสไมชื่อวาปฏบิัติวิปสสนา สวนผูนั่งสมาธิมักกลัวกิเลส 
กลัวฟุง จึงตองเขาเงียบหลบอยูในฌานบอยๆ 

วิปสสนากลัวอะไร? : ทหารที่กลัวขาศึก ไมชื่อวาทหาร!  
ทหารกลัวอะไร? กลัวไมเห็นขาศึก ผูปฏิบัติวิปสสนาก็เชนกัน “กลัวไมเห็นกิเลส กลัวเห็นกิเลส

ไมชัด” ฉะนั้น ยิ่งปฏิบัติวิปสสนายิ่งรูสึกวาตนเองมีกิเลสมากขึ้น ก็เหมือนกับทหารหาญที่เห็นขาศึกอยู
ตรงหนาอยางชัดเจน ถลมไดทันท!ี  แตถาเขาสงบเงียบงันอยูในฌานเสีย ก็เหมือนกับทหารที่หลบอยูใน
หลุมหลบภัย ไมยอมออกไปตอสูกับขาศึก 

หลายทานบอกวา “ยังสูไมไดตองหลบอยูในหลุมหลบภัยกอน”  
เชนนี้! ก็เหมือนกับนักกีฬาที่กลัวแพ ซึ่งเขาไมมีวันจะเอาชนะใครไดเลย  นักกีฬาที่แทจริง ไม

กลัวความพายแพ  แตหวังใหไดชนะสักครั้งหนึ่งในอนาคตอันใกล แมตนเองกําลังพายแพอยูเรื่อยๆ ก็
ตาม  ผูปฏิบัติวิปสสนาไมกลัวทุกข แตหวังที่จะเผชิญหนากับทุกข แลวเอาชนะมันใหไดสักวัน  

ดังนั้น ผูปฏิบัติบัติวิปสสนา ถาเอาแตเขาสมาธิไมยอมกําหนดรูทุกข ก็เหมือนกับกองทัพที่มีแต
ปนใหญ แตไมมีทหารราบ จะรูไดอยางไรวาฐานปนใหญของขาศึกมีที่ตั้งตรงไหน? หากอางวา “ใช
ดาวเทียมสองดูเอาก็ได” ก็เทากับวา กําลังอางวามีบุญบารมีสมบูรณพรอมเหมือนกับไดเกิดยุคเดียวกับ
พระพุทธเจา (มีสาวกบารมีญาณพรอม)  ซึ่งมันไมใช! 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๔๔ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร: บจก. C100 Co., 

Ltd., ๒๕๓๖), หนา๒๐-๒๔. 



 ๑๙ 

วิธีปรับอินทรีย ๕ ตามลําดับญาณ ๑๖ 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบลัดสั้น (จี้เวทนา - ธัมมานุสารี) 
 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบกําหนดรูพอง-ยุบ ใน ๓ ขั้นแรกนั้น มีแนวปฏิบัติแยกเปน ๒ 
แนวทาง ดังนี้ 
 ๑) แบบเนนกําหนดเวทนาทางกาย โดยเฉพาะทุกขเวทนาที่แทรกเขามาในขณะกําหนดรู
อาการพอง-ยุบ โดยเพงจี้ไปที่อาการภายในบางภายนอกบาง ของทุกขเวทนานั้นๆ จนกวาจะจาง
หายดับไปกอน จึงจะกลับมากําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป  ซึ่งเปนแนวปฏิบัติแบบธัมมานุสารี ที่
ไดอธิบายรายละเอียดไวอยางครบถวนในหนังสือเลมนี้แลว เปนแนวทางที่งายตอการพัฒนา
สัมมาทิฏฐิ เห็นแจงทุกขไดอยางรวดเร็ว  แตจะยากในการพัฒนาสมาธิเพื่อบรรลุอนาคามีในขั้นสูง 
 

ชวงแรก อินทรียทั้ง ๕ จะยังไมสมดุลในทันที วิปสสนาจารยและผูปฏิบัติตองพยายามปรับ
ไปตามลําดับ ก็จะสมดุลกันไดเปนครั้งแรกในญาณที่ ๕ (๕๐ %) และจะสมดุลกันไดอีกครั้งใน
ญาณที่ ๑๑ (๘๐ %) กอนจะสมดุล ๑๐๐ % ในอนุโลมญาณ  

 
 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐ ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐  ๒๐  ๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสน  

ญาณ แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ ๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๔๐ ๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง ของ
รูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  ตัวตน
ของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๒๐ 

  ๒) แบบเพงจดจองแตอาการพอง - ยุบ   เพื่อใหสมาธิตั้งมั่นอยางรวดเร็ว  หากจิตเผลอ
ไปรับรูทุกขเวทนา หรืออารมณภายนอกอื่นๆ  ก็ใหรีบดึงกลับมาที่อาการพอง-ยุบ และเพิ่มการผูก
จิตไวกับกายใหมั่น ดวยการเสริมการกําหนดรูสัมผัสทางกายใหชัดขึ้น คือ กําหนดรูดวยความจงใจ 
ใหชัด ใหสงบ ตามท่ีตั้งเกณฑไววา "พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ" ตามจุดตางๆ ซึ่งจะสงผล
ใหสมาธิพอกพูนถึงขั้นอัปปนาไดอยางรวดเร็ว  เมื่อบรรลุโสดาบันได จะเปนสัทธานุสาร ี

การปฏิบัติตามแนวนี้ จะยากในการพิจารณาอารมณเกิด-ดับ ยกขึ้นสูภังคานุปสสนาญาณ 
เพราะจะมีปติและสุขในสมาธิชัดนําไปสูนิมิตที่นาเพลิดเพลินใจมากมาย) 

 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แนวสมถยานิก (เพงพองยุบ - สัทธานุสารี) 
 

 
 
 
 

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉท- ๔๐ ๒๕ ๒๐ (เวทนา) 
๑๐(พองยุบ) 

๑๐ 
๒๐พองยุบ 

๕ 

๒. ปจจยปริคคห- ๔๐ ๓๐ ๔๐ (เวทนา) 
๒๐(พองยุบ) 

๒๐ (เวทนา) 
 ๕๐(พองยุบ) 

๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ 
๓๐พองยุบ 

๓๐ (เวทนา)     
 ๕๐(พองยุบ) 

๒๐ ๓. สัมมสน  
ญาณ 

แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๔๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
 ๖๐(พองยุบ) 

๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ 
๗๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
 ๗๐(พองยุบ) 

๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ 

พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ 
๖๐พองยุบ 

๔๐ (เวทนา) 
๖๐พองยุบ 

๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง 
ของรูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  
ตัวตนของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๒๑ 

 
วิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔  

อัตราการการใสใจวิถีจิตที่เพงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) 

กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  บริกรรม 
วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)   

๕ (สุขเวทนา) 

๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) ๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนสัส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๓ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๒ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕.ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

 
๖. ภยญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๗.อาทีนวญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๘.นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

 
๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
 
 

 
   ๔๐ 

 



 ๒๒ 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ 
(จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 

๒ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

๑๑.สังขา
รุเปกขา
ญาณ 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 

๑๒. 
อนุโลมญาณ 

๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 

๑๓. 
โคตรภูญาณ 

00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 
๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๒๓ 

สมาทานพระกรรมฐาน 

จัดดอกไมธูปเทียน ทําวัตรพระเถระผูเปนประธาน กลาววา 
อุกาสะ วันทามิ ภันเต, สัพพัง อะปะราธัง  ขะมะถะ เม ภันเต,  มะยา กะตัง ปุญญัง สามินา 

อะนุโมทิตัพพัง, สามินา กะตัง ปุญญัง มัยหัง ทาตัพพัง,  สาธุ สาธุ อะนุโมทามิ. 
ขาพเจาขอกราบไหว ขอทานจงอดโทษแกขาพเจา บุญที่ขาพเจาทําแลว ขอทานพึงอนุโมทนา

เถิด บุญที่ทานทํา ทานก็พึงใหแกขาพเจาดวย สาธุ สาธุ ขาพเจาขออนุโมทนา 

สัพพัง  อะปะราธัง  ขะมะถะเม ภันเต,  อุกาสะ ทวารัตตะเยนะ กะตัง  สัพพัง อะปะราธัง  

ขะมะถะเม ภันเต, อุกาสะ ขะมาม ิ ภันเต  
ขอทานจงอดโทษทั้งปวงใหแกขาพเจาดวยเถิด ขอทานจงอดโทษทั้งปวงที่ขาพเจาไดกระทํา

ลวงเกินดวยทวาร(กาย วาจา ใจ) ทั้งสาม แกขาพเจาดวยเถิด  ขาพเจาก็อดโทษใหแกทานดวย (กราบ) 

ถาเปนพระภิกษุใหแสดงอาบัติกอน ถาเปนสามเณร หรืออุบาสก อุบาสิกาใหสมาทานศีล
เสียกอน  

วิธีแสดงอาบัติ 
หันหนาเขากัน พระภิกษผุูมีพรรษาออนกวา กราบ ๑ หน 
(พรรษาออนวา)  สัพพา ตา อาปตติโย อาโรเจมิ (วา ๓ หน) 
   สัพพา คะรุละหุกา อาปตติโย อาโรเจม ิ(วา ๓ หน) 
   อะหัง ภันเต สัมพะหุลา นานาวัตถุกาโย อาปตติโย  
   อาปชชิง ตา ตุมหะมูเล ปะฏิเทเสมิ 
(พรรษาแกรับวา)  ปสสะสิ อาวุโส ตา อาปตติโย 
(พรรษาออนวา)  อุกาสะ อามะ ภันเต ปสสามิ 
(พรรษาแกรับวา)  อายะติง อาวุโส สังวะเรยยาส ิ
 
(พรรษาออนวา)  สาธุ  สุฏ ุ ภันเต  สังวะริสสามิ 
   ทุติยัมป สาธุ สุฏ ุภันเต สังวะริสสามิ 
   ตะติยัมป สาธุ สุฎ ุภันเต สังวะริสสามิ 
   นะ ปุเนวัง กะริสสามิ  ...ภาสิสสามิ  ...จินตะยิสสามิ. 

(พรรษาแกวา)   สัพพา ตา อาปตติโย อาโรเจมิ (วา ๓ หน) 
   สัพพา คะรุละหุกา อาปตติโย อาโรเจม ิ(วา ๓ หน) 
   อะหัง อาวุโส สัมพะหุลา นานาวัตถุกาโย อาปตติโย 
   อาปชชิง ตา ตุยหะมูเล ปะฏิเทเสมิ 
(พรรษาออนรับวา)  อุกาสะ ปสสะถะ ภันเต ตา อาปตติโย 
(พรรษาแกวา)   อามะ อาวุโส ปสสามิ 
(พรรษาออนรับวา)  อายะติง ภันเต สังวะเรยยาถะ 
(พรรษาแกวา)   สาธุ สุฎ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 
   ทุติยัมป สาธุ สุฏ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 
   ตะติยัมป สาธุ สุฏ ุอาวุโส สังวะริสสามิ 



 ๒๔ 

   นะ ปุเนวัง กะริสสามิ, ...ภาสิสสามิ, ....จินตะยิสสามิ. 
    พรรษาออนวาอีก ๑ รอบ เพื่อแกสภาคาบัติ 
 

สมาทานถือบวช รักษาศีล ๘ ดังนี ้

มะยัง  ภันเต,  สุจิระปะรินิพพุตัมป,  ตัง  ภะคะวันตัง  สะระณัง  
คัจฉามะ,  ธัมมัญจะ  สังฆัญจะ.  ปพพัชชัง  โน  ภันเต, สังโฆ  ธาเรตุ.  
อัชชะตัคเคทาน ิ ปาณุเปตัง  สะระณัง  คะตัง.  

ขาแตพระสงฆผูเจริญ ขาพเจาทั้งหลาย ขอถึงพระผูมีพระภาคเจา กับทั้งพระธรรมและ
พระสงฆ วาเปนที่พ่ึงท่ีระลึกทางใจ 

ขาแตพระสงฆผูเจริญ, ขอพระสงฆจงจําขาพเจาไววา เปนผูถือเนกขัมมะปฏิบัติ, เปนผู
เขาถึงพระรัตนตรัยวาเปนที่พ่ึงท่ีระลึกทางใจ, ในพระธรรมวินัย ตลอดชีวิต, ตั้งแตบัดนี้ เปนตนไป
เทอญ 

อาราธนาศีล ๘ 
มะยัง ภันเต,  ติสะระเณนะ สะหะ,  อัฏฐะ สีลาน ิยาจามะ.  
ทุติยัมป...  ตะติยัมป...  (ถาคนเดียววา อะหัง  ภันเต ...ยาจาม)ิ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ ( ๓ ครั้ง) 
พุทธัง  สะระณัง  คัจฉาม ิ   
ธัมมงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป พุทธัง.. ทุติยัมป ธัมมัง.. ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป พุทธัง..ตะติยัมป ธัมมัง..ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

(พระทานวา) ติสะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง  (รับวา) อามะ ภันเต 
 

คําสมาทานศีล ๘ 
๑.  ปาณาติปาตา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากฆาสัตวดวยตนเอง และใชผูอื่นฆา 
๒.  อะทินนาทานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของเขาไมไดให  
๓.  อะพรัหมะจริยา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการกระทําอันไมใชพรหมจรรย 
๔.  มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือ เวนจากการพูดคําเท็จ คําไมจริง 

๕.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการดื่มสุรา และเมรัยเปนที่ตั้งแหงความ
ประมาท 



 ๒๕ 

๖.  วิกาละโภชนา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากบริโภคอาหารตั้งแตเท่ียงวันแลวไป 
๗.  นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนะ มาลาคนัธะวเิลปะนะ ธาระณะ มัณฑะนะวิภูสะ

นัฏฐานา  เวระมะณ ี สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากการฟอนรํา ขับรอง ประโคมเคร่ืองดนตรี

ตางๆ ดูการละเลนที่เปนขาศึกตอกุศล และการทัดทรงสวมใส การประดับตกแตงตน ดวย
พวงมาลัย ดวยเคร่ืองทาเครื่องยอม ผัดทาผิวใหงามตางๆ 

๘. อุจจาสะยะนะมะหาสะยะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง   สะมาทิยามิ.  
 ขาพเจาขอสมาทานสิกขาบท คือเวนจากนั่งนอนบนที่นอนสูงและที่นอนใหญ ภายในมี

นุนและสําล ี 

อิมานิ  อัฏฐะสิกขาปะทานิ  สะมาทิยาม.ิ (วา ๓ ครั้ง)   

สีเลน สุคตึ ยนฺติ      สีเลน โภคสมฺปทา 
สีเลน นิพฺพุตึ ยนฺติ  ตสฺมา สีลํ วิโสธเย. 
ผูรักษาศีลยอมไปดี คือปราศจากโทษภัย  ผูรักษาศีลจะไดโภคสมบัติ รักษาทรัพยไวได ผูมี

ศีลยอมเขาถึงความอยูเย็นเปนสุข คือพระนิพพาน เพราะฉะนั้น ทานพึงชําระศีลใหหมดจดเถิด 

(คํากลาวลาสิกขา : สิกขัง ปจจกัขามิ คิหีติ มงั ธาเรถะ. ขาพเจาขอบอกลาสิกขา ทานทัง้หลายจําขาพเจาไว
วา เปนคฤหัสถ) 

จากนั้น ปฏิญาณตนถวายชีวิตและอัตภาพตอพระพุทธเจา ขอปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ เพื่อ
ความพนทุกขดวยการเอาชีวิตเขาแลก อนึ่ง การปฏิบัติธรรมจะมีสภาวะกาวหนาขึ้นเปนลําดับ 
และมีความมั่นใจในความบริสุทธิ์แหงศีลของตนมากขึ้น ดวยการจัดเตรียมพานดอกไม กลาวขอ
ขมากรรมตอพระอาจารย วา   

“อาจะริเย ปะมาเทนะ ทะวฺารัตตะเยนะ กะตัง สัพพัง อะปะราธัง ขะมะตุ เม ภันเต.” 
ขาแตพระอาจารยผูเจริญ หากแมนวา ขาพเจาทั้งหลายไดสบประมาท พลาดพลั้งลวงเกิน

ตอทานทั้งหลาย ดวยกายก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ทั้งที่เจตนาและไมไดเจตนา ทั้งตอหนาและ
ลับหลัง ขอทานอาจารยโปรดอโหสิกรรมใหแกขาพเจาทั้งหลาย ขอใหขาพเจาทั้งหลายจงประสบ
แตความสุขความเจริญ มีความเจริญงอกงามในพระธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา 
ตลอดกาลนานเทอญ  (หลายคนเปลี่ยน เม เปน โน)  

พระเถระรับวา “อะหงั ขะมามิ ตะยาป เม  ขะมิตัพพัง.” (ถาหลายคนเปลี่ยน ตะยาป 
เปน ตุมเหหิป)        

ผูขอรับวา “ขะมามิ  ภันเต.”(ถาหลายคนเปลี่ยน มิ เปน มะ) 
 

 

 

 

 

 

 



 ๒๖ 

บทสมาทานพระกรรมฐาน 

๑. อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวงั ตุมหากัง ปะริจจะชาม.ิ  
ขาแตสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต ตอพระรัตนตรัย  เพื่อ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ณ โอกาสตอไป 

๒. อิมาหัง อาจะริยะ  อัตตะภาวัง ตุมหากัง  ปะริจจะชาม.ิ 
ขาแตพระอาจารยผูเจริญ ขาพเจาขอมอบกายถวายอัตตภาพตอพระอาจารย เพื่อเจริญ

วิปสสนากรรมฐาน 

๓.  นิพพานสัสะ เม ภันเต สจัฉิกะระณตัถายะ กัมมัฏานงั เทห.ิ 
ขาแตทานผูเจริญ  ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพื่อกระทําใหแจงซึ่งมรรค 

ผล นิพพาน  ในโอกาสตอไป 

๔. เจริญมรณานุสสติ 
อะธุวงั เม ชีวิตํ   ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 
ธุวงั มะระณ ํ  ความตายเปนของยั่งยืน 
อะวสัสัง มะยา มะริตพัพัง   อันเราจะพึงตายเปนแท 
มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุดรอบ 
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง  ชีวิตของเราเปนของไมเท่ียง 
มะระณงั  เม  นิยะตัง   ความตายเปนสิ่งเที่ยงแทแกเรา 
เปนบุญวาสนาอันดีของเราแลวหนอ ที่ไดมีโอกาสมาสมาทาน ปฏิบัติกรรมฐาน ไมเสียทีที่

เราไดเกิดเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

๕. ตั้งสัจจาธิษฐาน 
 เยเนวะ  ยนัติ  นิพพานงั   พุทธา เตสญัจะ  สาวะกา  
 เอกายะเนนะ  มัคเคนะ    สะติปฏานะสญัญินา.  
พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวยหนทางสายนี้ อัน

เปนทางสายเอก ซึ่งรูทั่วถึงกันแลววา ไดแกการเจริญสติปฏฐาน ๔  ขาพเจาขอตั้งสัจอธิษฐาน 
ปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัย ตอครูอาจารย วาจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ เพื่อบูชาพระ
รัตนตรัย 

อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ขาพเจาขอสมาทานพระกรรมฐานขอขณิกสมาธิ อุปจาร
สมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิดขึ้นในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะตั้ง
สติ กําหนดรูไวที่อาการพอง อาการยุบ สามหนและเจ็ดหน รอยหนและพันหน ดวยความไม
ประมาทตั้งแตบัดนี้เปนตนไป.  

 

 

 

 



 ๒๗ 

ตารางปฏิบัติธรรมประจําวัน   
ศูนยปฏิบัติธรรม ธรรมโมลี อ.ปากชอง จ. นครราชสีมา 

03.45 น. สัญญาณระฆัง (กําหนดรูเสียง/ กําหนดรูอาการตื่น) 

04.00 น. กําหนดรูตอเนื่อง กําหนดรูอาการกราบ/เดิน/นั่ง-แผเมตตา 

05.45 น. เตรียมฉันภัตตาหารเชา(สัญญาณระฆัง 06.00 น.) 

07.15 น. ทําวตัรเชา ฟงโอวาทธรรม (ส.ระฆังเวลา 07.00 น.) 

09.15 น. ฟงธรรม (ผูมาปฏิบัติใหม ยังไมครบ 1 เดือน) 

  ฟงธรรมเสร็จแลว กําหนดรูเดินจงกรม 

10.30 น. เตรียมฉันภัตตาหารเพล   

12.00 น. กําหนดเดินจงกรมกลับที่พัก นอนกําหนดพอง-ยุบ 

13.00 น. กําหนดรูตอเนื่อง กราบสติฯ เดนิ - นั่ง 

17.00 น. กําหนดรูดื่มน้ําปานะ (ไมมีสัญญาณระฆัง) ... 

 ฟงธรรมสําหรับผูมาปฏิบัติตอเนื่อง เกิน 1 เดือนแลว 

18.15 น. ผูปฏิบัติใหม ไมเกิน 5 วัน ฝกปฏิบัติเบื้องตนในศาลาเล็ก 

21.00 น.  กําหนดเดินจงกรมกลับที่พัก กําหนดรูตอเนื่องจนหลับไป 
 

  ศูนยปฏิบตัิธรรม“ธรรมโมล ี(เขาใหญ)”  
ศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้ เปนศูนยกลางการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนา ที่สรางขึ้นตามปณิธาน

ของเจาประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) อดีตเจาคณะใหญหนกลาง, เจา
อาวาสวัดพิชยญาติการาม วรวิหาร, รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย วิทยา
เขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  

กอสรางขึ้นเมื่อพุทธศักราช ๒๕๔๘ มีเนื้อที่จํานวน ๑๘๐ ไร 
ประกอบดวยอาคารปฏิบัติธรรมขนาดใหญ ๒ หลังและกุฏิหองพัก
สําหรับผูปฏิบัติธรรมกวา ๔๐ หลัง บริหารและดูแลโดยมูลนิธิวัดพิชย
ญาติการาม ซึ่งมีเจาอาวาสวัดพิชยญาติการาม วรวิหาร เปนประธาน
มูลนิธ ิ

เปดสอนวิปสสนาภาวนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ เนนฝกอบรมพระนิสิตของมหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และเปดรับพุทธบริษัท ๔ เขาปฏิบัติวิปสสนาแบบตอเนื่อง ตลอดทั้ง
ป เปดรับสมัครทุกวัน และสอบอารมณกรรมฐานเปนรายบุคคลทุกวัน เมื่อผูปฏิบัติมีสภาวธรรม
ขั้นสูงแลวก็จะสอนเมตตาเจโตวิมุตติเพื่อบรรลุอนาคามีให โดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ 



 ๒๘ 

ศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้ เปนองคกรการกุศลในพระพุทธศาสนาเถร
วาท ทําหนาท่ีใหการศึกษาดานวิปสสนาภาวนา และเผยแผพระสัทธรรม
อยางเปนระบบ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวพุทธ และผูสนใจปฏิบัติ
วิปสสนาจากท่ัวโลก  

 

 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ [สมศักดิ์ อุปสโม (ชูมาลัยวงศ)] 

น.ธ.เอก, ป.ธ. ๙, Ph.D. อดีตเจาอาวาสวัดพิชยญาติการาม, เจาคณะใหญหนกลาง กรรมการ
มหาเถรสมาคม และรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆส นครปฐม 

บรรพชาและอุปสมบท เมื่อวันที่ ๕ เมษายน ๒๕๐๔ ณ พัทธสีมาวัดละมุด จ.พระนครศรอียธุยา 
มีพระครูนครวิหารคุณ(ฟก)เปนพระอุปชฌาย  

พ.ศ. ๒๕๕๔ ไดรับพระราชทานสถาปนาเปนสมเด็จพระราชาคณะ ชั้น
สุพรรณบัฏ ในราชทินนามที่ สมเด็จพระพุทธชินวงศ พรหมวิหารธํารงวราธิมุต วิ
สุทธิศีลาจารนิวิฐ ภาวนากิจสุวิธานไพศาลหิตานุหิตดิลกตรีปฎกบัณฑิต มหาคณิสสร 
บวรสังฆาราม คามวาสี อรัญวาสี 

 

พระวิปสสนาจารยประจําสํานักฯ 

พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. [ประเสริฐ มนฺตเสวี (พรหมจันทร)] 
น.ธ.เอก, ป.ธ. ๘,  พธ.ม.(วิปสสนาภาวนา) ผูชวยเจาอาวาส  
วัดพิชยญาติการาม วรวิหาร กรุงเทพมหานคร 
อุปสมบท : ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๔๓  ณ พัทธสีมา วัดราษฎรบํารุง อ. 

ระโนด จ. สงขลา โดยมีทานพระครูศรีคณาภิรักษ (พงศธร เขมจาโร) เปนพระอุปชฌาย 
พ.ศ. ๒๕๕๔ - ปจจุบัน เปนพระวิปสสนาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา (๗ เดือน) วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

ที่อยูปจจุบัน ศูนยปฏิบัติธรรม “ธรรมโมลี” ถนนธนะรัชต-เขาใหญ 
ตําบลหนองน้ําแดง อําเภอปากชอง จังหวัดนครราชสีมา 30130       
ติดตอที่ พระอาจารยปาณชัย ชยธมฺโม โทร. 092 3175620 
พระอาจารยจักรพงษ ปยธมฺโม โทร. 09 90594995    
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๙ 

เจริญเมตตาเจโตวิมตุตเิพื่อบรรลุอนาคาม ี

การปฏิบัติวิปสสนาเพื่อบรรลุถึงขั้นอนาคามีนั้น จําเปนตองมีสมาธิที่สมบูรณถึงขั้นฌานใหได
กอน จึงจะพิจารณาธรรมไดอยางละเอียด ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ มีปกติทํา
ศีลใหบริบูรณ มีปกติทําสมาธิใหบริบูรณ มีปกติทําปญญาพอประมาณ ..เพราะสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ 
ประการสิ้นไป จึงปรินิพพานในภพนั้น ไมหวนกลับมาจากโลกนั้นอีก”๔๕

 

อารมณกรรมฐานที่พระอริยเจานิยมใชในการเจริญฌานใหบริบูรณ ก็คืออานาปานสติ และกสณิ 
๑๐ เพราะทําใหสมาธิเจริญถึงขั้นสมาบัติ ๘ และยังสามารถทําใหเกิดฤทธิ์ไดอีกดวย แตก็ตองใชเวลาใน
การฝกฝนยาวนาน และตองอยูในสํานักที่มีครูบาอาจารยดูแลอยางใกลชิด เพื่อไมใหหลงทาง 

แทจริงแลว การเจริญเมตตาเจโตวิมุตติเต็มรูปแบบ ก็สามารถพัฒนาทั้งดานสมาธิถึงขั้นสมาบัติ 
๘๔๖และสัญญาเวทยิตนิโรธได  สวนดานปญญาก็สามารถพัฒนาไปตามลําดับโพธิปกขิยธรรม ๓๗ จนรู
แจงอริยสัจ ๔ ได  และที่พิเศษกวากรรมฐานกองอื่นๆ มีเฉพาะการเจริญเมตตาเทานั้น ก็คือจะไดรับ
อานิสงส ๑๑ คือ ๑. หลับเปนสุข ๒. ตื่นเปนสุข ๓. ไมฝนราย ๔.เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย ๕. เปนที่
รักของอมนุษยทั้งหลาย ๖. เทวดาทั้งหลายรักษา ๗. ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรากล้ํากรายไมได ๘. จิตตั้งมั่น
เร็ว ๙. สีหนาสดใส ๑๐. ไมหลงลืมสติตาย ๑๑. เมื่อยังไมแทงตลอดคุณวิเศษ ยอมเขาถึงพรหมโลก  

อนึ่ง หากเจริญเมตตาจนมีสติและสมาธิตั้งมั่นถึงขั้นฌาน ยังสามารถใชพิจารณาธรรมจนสิ้นอุปธ ิ
ทําสังโยชนใหเบาบางลงไปตามลําดับ จนละอาสวะกิเลส บรรลุธรรมถึงขั้นอนาคามีหรืออรหันตได๔๗ นี้เปน
แนวทางการเจริญวิปสสนาที่มีเมตตาเปนพื้นฐาน ดังที่พระพุทธเจาตรัสอธิบายไววา  

บุคคลบางคนในโลกนี้มีเมตตาจิตแผไปตลอดทิศ แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถานดวยเมตตาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยูอยางนี้ 
เขาพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่มีอยูในเมตตาจิตนั้น โดย
ความไมเที่ยง เปนทุกข เสียดแทง เปนดังหัวฝ เปนดังลูกศร เปนสิ่งคับแคน เบียดเบียน ไมเชื่อฟง 
ตองแตกสลายไป วางเปลา ไมอยูในอํานาจ หลังจากตายแลวเขายอมเขาถึงความเปนผูอยูรวมกับ
พวกเทวดาชั้นสุทธาวาส บุคคลบางคนในโลกนี้มีกรุณาจิตฯลฯ บุคคลบางคนในโลกนี้มีมุทิตาจิตฯลฯ 

บุคคลบางคนในโลกนี้มีอุเบกขาจิตแผไปตลอดทิศ แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถาน ดวยอุเบกขาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยูอยาง
นี้ เขาพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่มีอยูในอุเบกขานั้นโดย
ความไมเที่ยง เปนทุกข เสียดแทง เปนดังหัวฝ เปนดังลูกศร เปนสิ่งคับแคน เบียดเบียน ไมเชื่อฟง 
ตองแตกสลายไป วางเปลา ไมอยูในอํานาจ หลังจากตายแลวเขายอมเขาถึงความเปนผูอยูรวมกับ
พวกเทวดา ชั้นสุทธาวาส การเขาถึงนี้ไมใชมีอยูทั่วไปกับปุถุชนทั้งหลาย๔๘ 

 อีกพระสูตรหนึ่ง พระพุทธเจาอธิบายวา 
ภิกษุนั้นมีศีลอยางนี ้มีธรรมอยางนี้ มีปญญาอยางนี้ แมวาเธอฉัน อาหารบิณฑบาตขาวสาลี

ที่เลือกของสกปรกออกแลว มีแกงมีกับขาวหลายอยาง การฉันบิณฑบาตของภิกษุนั้น ไมเปน
                                                 

๔๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๘๓/๓๑๓. 
๔๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๘๐๘/๕๑๙. 
๔๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐., ข.ุอิติ. (ไทย) ๒๕/๒๗/๓๗๒. 
๔๘ พระไตรปฎก อังคุตตรนิกาย เลมที ่๒๑ ขอที่ ๑๒๖ หนาที่ ๑๙๓  
 



 ๓๐ 

อันตรายแกมรรคและผลเลย ผาที่สกปรกเปรอะเปอน จะเปนผาที่สะอาดหมดจดได เพราะอาศัยน้ํา
ใสสะอาด แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีศีลอยางนี้ มีธรรมอยางนี้ มีปญญาอยางนี้ แมวาเธอ
ฉันอาหารบิณฑบาตขาวสาลีที่เลือกของสกปรกออกแลว มีแกงมีกับขาวหลายอยาง การฉัน
บิณฑบาตของภิกษุนั้น ไมเปนอันตรายแกมรรคและผลเลย 

ภิกษุนั้นมีเมตตาจิตแผไปตลอดทิศที่ ๑  ทิศที่ ๒  ทิศที่ ๓  ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้อง
ลาง ทิศเฉียง แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลา ในที่ทุกสถาน ดวยเมตตาจิตอันไพบูลยเปนมหัคคตะ 
ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู มีกรุณาจิต.. มีมุทิตาจิต.. มอีเุบกขาจติแผไปตลอดทศิ
ที ่๑ ทิศที่ ๒ ทิศที่ ๓ ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องลาง ทิศเฉียง แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลา ใน
ที่ทุกสถานดวยอุเบกขาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู 
ภิกษุนั้นรูชัดวา ‘สิ่งนี้มีอยู สิ่งที่เลวมีอยู สิ่งที่ประณีตมีอยู ธรรมเครื่องสลัดออกจากกิเลส ที่ยิ่งกวา
สัญญานี้๔๙ก็มีอยู’ เมื่อเธอรูเห็นอยูอยางนี้ จิต ยอมหลุดพนจากกามาสวะ ภวาสวะและอวิชชาสวะ 
เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา‘หลุดพนแลว’ รูชัดวา ‘ชาติสิ้นแลว อยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจที่ควรทํา 
เสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป ภิกษุนี้เราเรียกวา เปนผูสะอาดแลว ดวยการ
อาบสะอาดในภายใน”๕๐ 

 

๑. การแผเมตตาพรหมวิหาร มีลําดับดังนี้ 

๑.๑ พึงเจริญเมตตาแกตนเองเปนอันดับแรก  
โดยบริกรรมวา “ขอใหขาพเจามีความสุข ปราศจากทุกข” 
หามเจริญเมตตาในบุคคล ๔ จําพวกเปนอันดับแรก คือ ๑.คนที่เกลียดชังกัน  ๒. คนที่รักกัน

มากๆ  ๓. คนที่เปนกลางๆ  ๔. คนที่เปนคูเวรกัน 
อนึ่ง คนตางเพศกันก็หามมิใหเจริญเมตตาไปโดยเฉพาะเจาะจง และคนที่ตายไปแลวก็ไมควรแผ

เมตตาไป เพราะเหตุใด? 
- หากเพงเอาคนที่เกลียดชังมาตัง้ไวในฐานะเปนคนทีร่ักนั้น ยอมเปนสิ่งที่ลาํบากใจมาก (ทําได

ยาก สําหรับผูเริ่มตน)  
- เมื่อจะเพงเอาคนที่รักมากมาตัง้ไวเปนคนกลางๆ ก็เปนสิ่งที่ทําไดยาก เชนเดียวกนั 
- เมื่อจะเพงเอาคนที่เปนกลางๆ มาตั้งไวในฐานะคนที่รกั ก็เปนการทําไดยากเชนกนั 
- เมื่อระลกึถึงคนทีเ่ปนคูเวรกัน ความโกรธแคนก็จะเกดิขึ้นมา เมตตาภาวนายอมบังเกิดขึ้นไมได 
- สวนในกรณีคนตางเพศกนั เมื่อเจริญเมตตาไปโดยเจาะจง ความกําหนดัยินดีในเพศก็จะเกิด

ขึ้นมาแทน เมตตาภาวนาไมอาจที่จะเกดิขึ้นได 
- สวนคนที่เสียชวีิตไปแลว ก็ไมอาจจาํเพาะภพชาติที่แทจริงได  

๑.๒ เจริญเมตตาในคนที่เคารพ (สัก ๕-๗ คน) เปนอันดับที่ ๒  
เมื่อเมตตาจิตในตนเองปรากฏเดนชัดดวยใบหนาที่อิ่มเอิบแลว ตอไปพึงแผไปในคนที่มีพระคุณ 

เชน “ขอให..หลวงพอมีความสุข ปราศจากทุกข” 
พึงแผภาวนาออกไปๆ จนนอมนึกเห็นใบหนาทานอิ่มเอิบ มีความสุข 

๑.๓ เจริญเมตตาในคนที่เปนกลาง เปนอันดับที่ ๓ (กลุมหญิงทั้งหลาย,ชายทั้งหลาย,พระอริย
เจาทั้งหลาย ใน ๓๑ ภูม)ิ 
                                                 

๔๙ สัญญา ในท่ีนี้หมายถึงพรหมวิหารสัญญา (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๗๘/๑๘๙) 
๕๐ สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย เลมที ่๑๒ หนาที่ ๖๗  ขอที่ ๗๖ - ๗๘ 
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๑.๔ คนทีเ่ปนคูเวรกันเปนอันดับที่ ๔ พึงเจริญเมตตาแผไปจนกวาจะทําจิตใหมีเมตตาเสมอกัน
ในบุคคล ๔ จําพวกดังกลาวขางตนนี้ คือ ไดทําลายขอบเขตแหงเมตตาไมใหจํากัดอยูเฉพาะแตในบุคคล
ประเภทใดประเภทหนึ่ง ที่เรียกวา สีมสัมเภท  

เมื่อเจริญเมตตาภาวนาถึงขั้นสีมาสัมเภท(ทําลายขอบเขต)ไดแลว ชื่อวา สําเร็จถึงขั้นอุปจาร
สมาธิแลว ใหพึงเจริญเมตตาแผออกไปๆ จนบรรลุถึงอัปปนาสมาธิใหได ที่เรียกวาอัปปมัญญา หรือ การ
เจริญเมตตาเจโตวิมุตติ 

๒. การแผกรุณาพรหมวิหาร (ปรารถนาใหผูอื่นพนจากทุกข) 
พึงเจริญกรุณาพรหมวิหาร ไปใน “กลุมมนุษยทั้งหลาย(ที่มีความทุกข) สัตวเดรัจฉานทั้งหลาย 

เปรตทั้งหลาย อสุรกายทั้งหลาย สัตวนรกทั้งหลาย” โดยบริกรรมภาวนาวา “ขอ...จงพนจากทุกข มี
ความสุขอยูเถิด”เปนตน จนในทีสุ่ดจิตที่ประกอบอยูดวยกรุณานั้น เขาถึงสมาธิแนวแนมั่นคง 

๓. การแผมุทิตาพรหมวิหาร (ความยินดีเมื่อผูอื่นมีความสุข) 
พึงเจริญมุทิตาพรหมวิหารไปใน “กลุมพรหมทั้งหลาย เทวดาทั้งหลาย มนุษยที่มีความสุข

ทั้งหลาย” โดยบริกรรมวา “ขอนอมยินดีกับ…. ขอใหมีความสุขยิ่งๆ ขึ้นเถิด” เปนตน จนมุทิตาพรหม
วิหารเกิดเต็มที่ถึงระดับฌาน  

การแผพรหมวิหารทั้ง ๓ นี้ ทําใหไดสมาธิถึงขั้นตติยฌานเทานั้น 

๔. การแผอุเบกขาพรหมวิหาร (ความวางใจเปนกลาง) 
จิตตั้งมั่นวางเฉยในบุคคลและสัตวทั้งหลายเสมอหนากัน เมื่อจิตตั้งมั่นเปนอุเบกขา สามารถแผ

ไปไดในทุกกลุม ใหแผอุเบกขารวมกันไป ไมแยกประเภท รวมทั้งตัวเองดวย เมื่อแผออกไปจิตที่ตั้งมั่นจึง
ขึ้นจตุตถฌาน ที่มีอุเบกขาในสัตวทั้งหลายเปนอารมณก็จะบังเกิดขึ้น 

การเจริญเมตตาสมาธินี้ หากไดภาวนาอยางเต็มรูปแบบจะครอบคลุมทั้งเมตตา กรุณา มุทิตา
และอุเบกขา มีกําลังสมาธิถึงขั้นสมาบัติ ๘ ได และเกิดปญญารูแจงไปตามลําดับแหงวิปสสนาญาณขั้น
ตางๆ ดวยการปฏิบัติไปตามขั้นตอนของการเจริญเมตตาทั้ง ๓ แบบ ไดแก เมตตาสมาธิ เมตตาเจโต
วิมุตติ และเมตตาอินทรียภาวนา มีรายละเอียดดังนี้ 

 

๑. การแผเมตตาสมาธ ิ

การแผเมตตา คือ ภาวะที่สงความปรารถนาดีอยางจริงใจใหแกมิตรโดยไมหวังผลตอบแทน 
เมตตาจึงเปนกุศลธรรมที่ปรุงแตงจิตใหมีความรักตอผูอื่น และเปนบาทฐานตอจิตที่เปนกรุณา มุฑิตา
และอุเบกขาตอไป 
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การแผเมตตาแบงเปน ๒ คือ เมตตาเทียม และเมตตาแท มีดังนี้ 
๑) เมตตาเทียม คือ ภาวะปรุงเมตตาจิตสงใหบุคคลอันเปนที่รัก เรียกวา ปยมนาปสัตว

บัญญัติ ตองมีคําบริกรรมประกอบเสมอ โดยนึกคําบริกรรมดวยใจ เรียกวา บริกรรมภาวนา แผไป
ตามลําดับบุคคลดังนี้ 

 
 
 
 
 

๑. แผใหตวัเอง (ขาพเจา) 
๒. ผูมีพระคุณที่มชีีวติอยู(ใหระบุชื่อ พรอมระลึกใบหนาทีละคน จนเหน็ใบหนาชดัและยิ้มจงึ

เปลี่ยนคน ไมควรเกิน ๑๐ ทาน) 
๓. เทวดารักษาตน (สงจติไปเหนือศีรษะ ๑-๒ เมตรแลวระลกึ) 
๔. พระภิกษุสงฆ และ ที่ศนูยปฏิบัตธิรรม 
๕. ญาติทัง้หลาย (ระลึกถงึแบบเปนกลุมของญาติ สถานที)่ 
๖. คนรูจักทัง้หลาย (ระลึกกลุมเพื่อนสมัยเรียน กลุมเพื่อนทํางาน กลุมเพื่อนที่วดั เปนตน) 
วิธีแผ ปรุงแตงจิตดวยเมตตา พรอมกับบริกรรมไปตามลําดับบุคคล โดยเริ่มที่ตนเองกอน 

ระหวางที่บริกรรมไปใหนึกถึงความสุข พลังเมตตาในจิตที่มีในตน เชน ขอบคุณธาตุขันธนี้ที่ยังคงเปด
โอกาสใหเราไดมาภาวนา ระลึกจนเกิดความชุมเย็นกายใจ มีรอยยิ้ม อาจมีแสงสวาง หรือกายใจเบา 
ก็ใหเปลี่ยนไปแผใหผูมีพระคุณทีละคน นึกใบหนาทานนั้น จนหนาทานยิ้ม ก็เปลี่ยนคน ทําเชนเดิม
แตเปลี่ยนลําดับไปเรื่อยๆ 

ถารูสึกวาแผไมออก หรือมีนิวรณแทรก ก็ใหกลับมาแผใหตนเองกอน เมื่อมีกําลังแลวจึงแผ
ใหผูอื่นตออีก ทําเชนนี้จนถึงคนที่รูจักทั้งหลาย 

 

๒) เมตตาแท คือ การสงเมตตาดวยจิตที่เปนกลางๆ เริ่มทําลายสีมสัมเภท  แผไปยังโอทิส
บุคคล หรือแผแบบเจาะจงบุคคล ๗ จําพวก๕๑  

ขณะแผตองมีคําบริกรรมประกอบเสมอ แตจิตจะมีกําลังและตั้งมั่นมากขึ้นกวาเดิม เปนอุปจาร
สมาธิ โดยมีวิธีแผแบบเดียวกับเมตตาเทียมและแผตอจากเมตตาเทียม โดยเพิ่มบุคคลแบบเจาะจง ๗ 
เมื่อวาโดยละเอียดจะมี ๑๑ จําพวก มีดังนี้ 

 
 
 
 
 

๑. หญิงทัง้หลาย  
๒. ชายทัง้หลาย  
๓. ผูเปนใหญทั้งหลาย  

                                                 
๕๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

คําบริกรรมเมตตาภาวนา 
”ขอให    มีความสุข ขอให  ปราศจากทุกข” 

เชน ขอให ขาพเจา มีความสุข ขอให ขาพเจา ปราศจากทุกข 

คําบริกรรมเมตตาภาวนา - แบบเจาะจง ๗ จําพวก 
”ขอให    มีความสุขขอให   ปราศจากทุกข” 

เชน ขอให หญิงทั้งหลายมีความสุขขอให หญิงทั้งหลายปราศจากทุกข 
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๔. ชนทั้งหลาย (โดยขอ ๑-๔ แผขยายออกจากสํานักปฏิบัติ -> ไปยังหมูบาน->ตําบล ->
อําเภอ ->จังหวัด ->ประเทศ ->โลก) 

๕. พรหมทั้งหลาย (สงจิตขึน้เหนือศรีษะไปใหสูงที่สดุ) 
๖. เทวดาทั้งหลาย (สงจติแผไลลงจากสวรรค ๖ ชัน้ตามลําดบั) 
๗. มนุษยทั้งหลาย (สงจติแผกวางขวางไปทั่วทุกมุมโลก) 
๘. สัตวเดรัจฉานทั้งหลาย (สงจิตแผไปทกุประเภทสตัว เชน สตัวบก สัตวน้ํา สัตวในอากาศ 

หรือสตัวอาศัยตามธาต ุ๔) 
๙. เปรตทั้งหลาย (สงจติไปตามกลุมเปรตที่เราเหน็หรอืรูสึก เชน ตามปาชา หรือ ทีอ่ยูของภพ

ภูมิเปรต) 
๑๐. อสรุกายทัง้หลาย (สงจติไปตามที่เราเหน็หรือรูสกึ เชน ที่ทีม่ีคนตาย ริมทางเปลีย่ว เปน

ตน) 
๑๑. สตัวนรกทั้งหลาย (จติดิ่งลงไปในนรกภูมิ ถารูสึกวารอนนากลวั ตองกําหนดใหดับกอน จงึ

ถอยจิตกลบั) 
ซึ่งการแผเมตตาภาวนาโดยสงจิตไปตามกลุมตางๆ เปนการสงจิตระลึกไปตามความรูสึก หรือ

สัญญาจําที่เราเคยรูมา เปนสักวาจิตปรุงแตงขึ้นมาเทานั้น หาใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา พยายามตั้ง
สติรักษาจิตใหตั้งมั่นเฉพาะสิ่งที่แผใหเทานั้น โดยสงความปรารถนาดีใหบุคคลเหลานั้นมีสุขปราศจาก
ทุกข รักษาอุเบกขา และไมหวั่นไหวตามสิ่งที่จิตปรุงแตงขึ้นมา 

พระวิปสสนาจารยจะใหเจริญเมตตาภาวนาในชวงเชา โดยเริ่มตั้งแตแผใหตนเอง จนถึงชน
ทั้งหลายเทานั้น เพื่อใหจิตมีกําลังสมาธิเปนบาทใหแกการเจริญวิปสสนา แตระหวางวันจะมุงเนนที่
วิปสสนาเปนสําคัญ จนกวาจะมีญาณปญญาแกรอบ เขาสูการตัดละสังโยชนเบื้องต่ํา ๓ ประการ มี 
สัมมาทิฏฐิสมบูรณแลว เปนผูปดประตูอบายภูมิไดแนนอนแลวจึงจะเพิ่มการแผขึ้นชั้นพรหมจนถึงสัตว
นรก และเขาสูการเจริญเมตตาเจโตวิมุตติตอไปได 

๒. การแผเมตตาเจโตวิมุตติ 

การแผเมตตตาเจโตวิมุตติ คือ ภาวะจิตหลุดพนจากนิวรณ ๕ โดยอาศัยเมตตาสมาธิระดับอัปป
นาภาวนา ทําลายขอบเขตสีมสัมเภท มีความรักเสมอกันทั้งตอตนเอง ผูเปนที่รัก ผูเปนกลางและศัตรู 
จิตเปนอัปปมัญญากวางขวาง ไมมีประมาณ จิตแผไปดวยอาการแผ ๔ ลักษณะ ไดแก “จงเปนผูไมมีเวร 
ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุข รักษาตนอยูเถิด” โดยแผไปยัง อโนทิสบุคคล คือแผไมเจาะจงบุคคล ๕ 
จําพวก และแผไปในทิศทั้ง ๑๐ โดยมีคําบริกรรมและขั้นตอน๕๒ ดังนี ้

 
 
 
 

 

 

                                                 
๕๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑. 

คําบริกรรมเมตตาเจโตวิมุตต ิ
”ขอ (บุคคล)(ทิศ) จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน 

ไมมีทุกข มีสุข รักษาตนเถิด” 

เชน ขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน  
ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 



 ๓๔ 

อโนทิสบุคคล (ไมเจาะจง) ๕ จําพวก ไดแก  
๑. สัตวทั้งปวง  
๒. สิ่งมีลมหายใจทั้งปวง 
๓. สิ่งมีชีวติทั้งปวง  
๔. บคุคลทั้งปวง 
๕. ผูที่นบัเนื่องดวยอตัภาพทั้งปวง 

ทิศท้ัง ๑๐ ไดแก  
๑. บรูพา (ทิศตะวันออก) 
๒. ปจฉิม (ทิศตะวันตก) 
๓. อดุร (ทิศเหนือ) 
๔. ทักษิณ (ทิศใต) 
๕. อาคเนย (ทิศตะวันออกเฉียงใต) 
๖. พายัพ (ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ) 
๗. อีสาน (ทศิตะวนัออกเฉียงเหนือ) 
๘. หรด ี(ทิศตะวันตกเฉียงใต) 
๙. ทิศเบื้องลาง  
๑๐. ทศิเบื้องบน 

วิธีแผ การแผเมตตาเจโตวิมุตติ จะแผตอจากการเจริญเมตตาสมาธิ กลาวคือ แผใหตนเอง 
จนถึงสัตวนรกกอน มีคําบริกรรมวา “ขอใหขาพเจามีความสุข ขอใหขาพเจาปราศจากทุกข” เปนตน 
จนจิตเปนเมตตาแทแลวจึงเขาสูการแผเมตตาเจโตวิมุตติ เริ่มจากสัตวทั้งปวงกอน แผไปทางทิศ
ตะวันออก (บูรพา) ดวยบริกรรมภาวนาวา “ขอสัตวทั้งปวง ในทิศตะวันออก จงเปนผูไมมีเวร ไม
เบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด”   

ขณะแผออกไป จะสนใจเฉพาะสิ่งที่เราแผใหคือสัตวทั้งปวงเทานั้น จะไมสนใจอาการแทรกใดๆ 
ทั้งสิ้น เมื่อสงไปจนสุด อาจมีอาการตัด หรือแผไปตอไมไดแลว จึงเปลี่ยนทิศถัดไป เปนทิศตะวันตก 
ยังคงแผใหกลุมเดิมอยู แผไปจนสุด จนกระทั่งครบทั้ง ๑๐ ทิศ(ทีท่ิศเบื้องบน) จากนั้นใหเปนเปลี่ยนกลุม
ที่ ๒ คือ “ขอสิ่งมีลมหายใจทั้งปวง..” ทําเชนเดิมจนครบ ๑๐ ทิศ แลวจึงเปลี่ยนบุคคล จนครบ ๕ 
บุคคล บุคคลละ ๑๐ ทิศ 

เมื่อมีกําลังอินทรียพัฒนาอยางตอเนื่องจนถึงระดับหนึ่งแลว พรอมทั้งมีสภาพธรรมปรากฏ
ชัดเจนตามเกณฑที่พระวิปสสนาจารยไดเห็นควร ไดแก สภาวะของฌาน(วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา) 
ความเปนวสี และสภาวะของโสฬสญาณเปนตน จึงจะใหบุคคลแผเมตตาอินทรียภาวนา ตอไป 

๓. การเจริญเมตตาอินทรีย 

การแผเมตตาอินทรียภาวนา คือการเจริญวิปสสนาพิจารณาอารมณเมตตาฌาน ที่สงความ
ปรารถนาดีแกสรรพสัตวไมมีที่สุด ไมมีประมาณ จนสมาธิพัฒนาไปตามลําดับสมาธิ ๘ ระดับ ตั้งแต
ปฐมฌาน จนถึงเนวสัญญา-นาสัญญายตนะ ซึ่งขณะเดียวกันนั้นผูแผเองจะมีการพัฒนาวิปสสนาญาณไป
ตามลําดับของโพธิปกขิยธรรม ๓๗ มีสติปฏฐาน ๔ สัมมัปปทาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ 



 ๓๕ 

โพชฌงค ๗ และอริยมรรคมีองค ๘ จนเขาถึงความหลุดพน ๒ สวน เรียกวา “อุภโตภาควิมุตติ”๕๓คือ 
ดวยกําลังของสมาธิทีเ่ปนเจโตวิมุตติ(สมาบัติ ๘) และหลุดพนดวยปญญาเปน “ปญญาวิมุตติ”๕๔ 

พระวิปสสนาจารยจะพิจารณาสภาวะของบุคคลที่แผเมตตาเจโตวิมุตติจนมีสภาวะทีจ่ะเขาสูการ
แผเมตตาอินทรียได เชน มีสภาวะของฌาน ๔ ที่สมบูรณเปนระยะเวลาพอสมควร และมีการพฒันาขึน้สู
อรูปสมาธิไปตามลําดับ จึงใหปรับการแผโดยเริ่มจากแผใหตนเองจนถึงสัตวนรก โดยแผแยกตามกลุมทั้ง
เมตตา กรุณา มุฑิตา และอุเบกขา อันเปนเจโตวิมุตติ ประกอบดวยอินทรีย ๕ พัฒนาไปตามลําดับ จน
กระทั้งถึงโพชฌงค ๗๕๕ เมื่อแผครบแลวจึงขึ้นสูการแผเมตตาอินทรีย มีคําบริกรรมและวิธีแผ๕๖ ดังนี ้

 
 
 

 
 
อโนทิสบุคคล (ไมเจาะจง) ๕ จําพวก ไดแกสัตวทั้งปวงสิ่งมีชีวิตที่มีลมหายใจทั้งปวง สิ่งมี

วิญญาณทั้งปวงบุคคลทั้งปวง และผูที่นับเนื่องดวยอัตภาพทั้งปวง 
ทิศทั้ง ๑๐ ไดแก บูรพา(ตะวันออก) ปจฉิม(ตะวันตก) อุดร(เหนือ) ทักษิณ(ใต) อาคเนย

(ตะวันออกเฉียงใต) พายัพ(ตะวันตกเฉียงเหนือ)อีสาน(ตะวันออกเฉียงเหนือ) หรดี(ตะวันตกเฉียงใต) 
เบื้องลาง และเบื้องบน 

วิธีแผ เริ่มจากการแผใหตนเองจนถึงสัตวนรก ใหแยกตามกลุมแผดวยจิตเปนเมตตา กรุณา มุฑิ
ตา และอุเบกขา อันเปนเจโตวิมุตติ กลาวคือ จิตถึงระดับสัมโพชฌงค๕๗ อันประกอบดวยฌาน ใชคํา
บริกรรมตามกลุมที่อธิบายไวแลว จนจิตละบริกรรมเองแตยังคงแผไปใหครบ ดังนี ้

๑. แผเมตตาเจโตวิมุตติ ไดแก ตนเอง ผูมีพระคุณ คนรูจัก ญาติ กลุมเจาะจง ไดแก หญงิ 
ชาย ผูเปนใหญ และชนทั้งหลาย 

๒. แผมุฑิตาเจโตวิมุตติ ไดแก พรหม เทวดา มนุษยที่มีความสุข 
๓. แผกรุณาเจโตวิมุตติ ไดแก มนุษยที่ประสบทุกข สัตวเดรัจฉาน เปรต อสุรกาย และ

สัตวนรกทั้งหลาย 
๔. แผอุเบกขาเจโตวิมุตติ ไดแก แผอัปปมัญญาออกรอบกายใหสรรพสัตวทั้งหลายไมมี

ที่สุด ไมมีประมาณ ดวยอุเบกขาจิต 

จากนั้นจึงเขาสูการแผเมตตาอินทรีย วิธีแผเชนเดียวกับเมตตาเจโตวิมุตติ กลาวคอืแผบคุคลแรก 
ไดแก สัตวทั้งปวง คําบริกรรมวา “ขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร มีความปลอดโปรง มีสุข

                                                 
๕๓ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๒๒๕/๓๑๔.,  
อุภโตภาควิมุต คือ ผูหลุดพนทั้ง ๒ สวน หมายถึงพระอรหันตผูบําเพ็ญสมถะมามากจนไดสมาบัติ ๘ แลวจึงใช

สมถะนั้นเปนฐานบําเพ็ญวิปสสนาตอไป ชื่อวาหลุดพน ๒ สวน คือหลุดพนจากรูปกายดวยอรูปสมาบัติ (วิกขัมภนะ) 
และหลุดพนจากนามกายดวยอริยมรรค (สมุจเฉทะ) (ที.ม.อ. ๑๓๐/๑๑๓). 

๕๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๐/๑๑๐/๘๒., ปญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพนดวยปญญา กําจัดอวิชชาได ทําใหสําเร็จ
อรหัตตผล และทําใหเจโตวิมุตติ เปนวิมุตติที่ไมกําเริบคือ ไมกลับกลายไดอีกตอไป (ท.ีสี.อ.(บาลี) ๓๗๓/๒๘๑). 

๕๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๕/๑๗๗. 
๕๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๔๖๔. 
๕๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๕/๑๗๗. 

คําบริกรรมเมตตาอินทรีย 
”ขอ (บุคคล)(ทิศ)จงเปนผูไมมเีวร มีความปลอดโปรง มีสุขเถดิ” 

เชนขอสัตวทั้งปวง ในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร มีความปลอดโปรง มีสุขเถิด 



 ๓๖ 

เถิด” จนครบ ๑๐ ทิศ จึงเปลี่ยนบุคคลลําดับที่ ๒ แลวแผจนครบ ๑๐ ทิศ จึงเปลี่ยนบุคคลไปจนครบ
ทั้งหมด การแผใหอารมณสนใจอยูเฉพาะสิ่งที่เราแผใหเทานั้น จิตแรกที่แผออกใหมีคําบริกรรมและเปน
เมตตาฌาน เมื่อจิตละบริกรรมจนเขาสูอุเบกขาฌานแลว ทรงอยูในความวาง เห็นจิตผูรูเกิดดับในความ
วางและเคลื่อนตอไปนั่นคือเขาสูอรูปสมาธิไปตามลําดับ 

การพัฒนาญาณปญญาในเมตตาอินทรียนั้น จะตองสงเมตตาจิตที่ระลึกถึงธรรมที่ทําใหพนจาก
พยาบาทและกิเลสตางๆ เพื่อใหจิตหลุดพนจากกิเลสที่กลุมรุมจิตทั้งปวงเปน “เจโตวิมุตติ” ดวยอาการ 
๘ อยางดังนี้ 

๑. ดวยเวนความบีบคั้น ไมบีบคั้นสัตวทั้งปวง 
๒. ดวยเวนการฆา ไมฆาสัตวทั้งปวง 
๓. ดวยเวนการทําใหเดือดรอน ไมทําสัตวทั้งปวงใหเดือดรอน 
๔. ดวยเวนความย่ํายี ไมย่ํายีสัตวทั้งปวง 
๕. ดวยเวนการเบียดเบียน ไมเบียดเบียนสัตวทั้งปวง 
๖. ขอสัตวทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร อยาไดมีเวรกัน 
๗. จงเปนผูมีสุข อยามีทุกข 
๘. จงมีตนเปนสุข อยามีตนเปนทุกข 

การระลึกถึงธรรม ๘ ประการนี้ ถาสามารถกระทําตลอดทั้งวันทั้งคืน ระลึกดวยสติทุกขณะจิตที่
กระทบกับภาวะของสัตวทั้งหลายแลว จิตจะสํารวมระวังทั้งภายในและภายนอก ทําใหการปฏิบัติ
ภาวนากาวหนาอยางรวดเร็ว จนเห็นแจงดวยภาวะแหงเหตุและปจจัย จิตวางเปนกลางสักวา
สภาวธรรม๕๘  

เมื่อบุคคลแผเมตตาอินทรียจนเกิดความชํานาญ และพัฒนาไปตามลําดับของสมาบัติ ๘ ซึ่ง
เปนไปตามเหตุปจจัย ที่ไดทําใหมาก เจริญใหมากแลว พระวิปสสนาจารยจะพิจารณาใหเจริญเมตตา
อินทรียขั้นสูงตอไป 

 
เจริญเมตตาอินทรียภาวนาขั้นสูง 

เมื่อผูปฏิบัติพัฒนาอินทรียแกอยางรอบดานสมบูรณเปนปกติดีแลว พระวิปสสนาจารยจะ
พิจารณาใหขึ้นสูการแผเมตตาอินทรียขั้นสูง มีขั้นตอนดังนี ้

๑. แผเมตตาใหตนเองจนถึงสัตวนรก (แบบเจโตวิมุตติ ๔ กลุม) 
๒. แผเมตตาเจโตวิมุตติไปยังทิศทั้ง ๑๐  
๓. แผเมตตาอินทรียภาวนาแบบละเอียดไปในทิศเดียว เริ่มจากทิศตะวันออก มีบริกรรมแบบ

สมถะแตอารมณจิตพิจารณาธรรมแบบวิปสสนา กลาวคือ ตามดูความเกิด-ดับของรูป-นามไปขณะที่แผ 
สงจิตไปตามปกติ แตพิจารณาธรรมดวย (บางครั้งพระวิปสสนาจารยจะใหแผเมตตาอินทรียไป ๑๐ ทิศ
กอน แลวจึงแผเมตตาอินทรียแบบละเอียดในทิศเดียวตอไป) 

การแผเมตตาอินทรียภาวนาขั้นสูงนี้ จิตของผูปฏิบัติจะละเอียดมากทั้งสมาธิฌานจะสามารถไป
ถึงสมาบัติ ๘ ไดอยางชํานาญ รวมทั้งเกิดปญญาในการพิจารณาธรรมไปตามลําดับของวิปสสนาญาณ ๙ 
จะแจมชัดมาก เห็นความสัมพันธของสมถะและวิปสสนาอยางชัดเจน แจมแจง คลายความสงสัยที่เกิด

                                                 
๕๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๔๖๓. 



 ๓๗ 

จากความไมรู (อวิชชา) ไดอยางมาก เขาใจสภาวะรูปนามทุกแงมุม ทุกประสบการณทุกมิติของจิต รูได
ทุกอิริยาบท สุดทายจะคลายอุปาทาน เพราะเห็นวาทุกๆขณะ เปนสักวาการทํางานของขันธ ๕  

 

กฎระเบียบและการเตรียมตัว  
งดรับผูมาปฏิบัติธรรมในกรณี ดังตอไปนี้ : 
1.ผูมีภาวะผิดปกติทางระบบจิตประสาท แมวาเคยเขารับการรักษาแลวก็ตาม ขอแนะนํา

วา บุคคลดังกลาว ควรนั่งสมาธิฟงธรรมอยูท่ีบาน หรืออยูในสถานท่ีที่มีผูดูแล 
2. ผูเสพติดสิ่งเสพติดตาง ๆเชนบุหรี่เปนตน 
3. ผูมีโรคติดตอรายแรงตางๆเชนวัณโรคโรคติดเชื้อบางชนิด โรคเอดสเปนตน 
4.ผูปวยท่ีมีโรคประจําตัวท่ีมีอาการรุนแรง กระทบตอตัวผูปฏิบัติ และผูอื่น 
5. ผูสูงอายุท่ีไมสามารถดูแลตัวเองได 
6. ผูที่ไมสามารถทําตามกฎระเบียบและกิจวัตรประจําวันไดของทางศูนยฯ ได 

สิ่งของที่ตองนํามาดวย 

1. บัตรประชาชน ใบขับขี่ หรือเอกสารที่ราชการออกให 
2. สําหรับพระภิกษ ุ สามเณร แมชี ตองมีหนังสือสุทธิ หรือ หนังสอืรับรองจากเจาอาวาส 

ผูปกครอง 
3. ชุดขาว หรือชุดปฏิบัติธรรม 
4. เครื่องใชสวนตัว เชน ยาประจําตัว ผาเช็ดตัว สบู แปรงสีฟน ยาสีฟน ผงซักฟอก เปน

ตน 

หมายเหตุ : อยานําสัตวเลี้ยงและเด็กที่มีอายุต่ํากวา 8 ขวบมาดวย เพราะจะเปนการ
รบกวนผูปฏิบัติทานอื่น แตหากมคีวามจําเปนจริง ๆ โปรดนําผูดูแลมาดวย 

ในระหวางการปฏิบัติธรรมตองเก็บอุปกรณสื่อสารทุกชนิด ขอใชไดในชวงพักเที่ยงเทานั้น
 ** การรับเขาปฏิบัติธรรมไมมีคาใชจายใดๆ  

การลงทะเบียน: 

1. ลงทะเบียนหลังจากเขาศาลาปฏิบัติแลวควรจัดการธุระสวนตัวใหเรียบรอยกอน 
2. ลงทะเบียนท่ีสํานักงาน ศูนยลาง  
3. กรอกเอกสาร ขอมูลสวนตัว เบอรผูที่ติดตอไดสะดวก กรณีมีเหตุฉุกเฉิน 
4. สิ่งท่ีตองสงมอบใหทางสํานักงานเก็บรักษาไวตลอดระยะเวลาท่ีปฏิบัติ ไดแก  
 1) บัตรประชาชน หรือบัตรท่ีราชการออกให 
 2) มือถือ และอุปกรณสื่อสารทุกชนิด 
 3) สิ่งของมีคาท่ีนําติดตัวมา และมีโอกาสจะสูญหายได 
5. ไมควรนําสิ่งของมีคาติดตัวชวงอยูปฏิบตัิ หากเกิดการสูญหายทางศูนยฯ ไมรับผิดชอบ

ทุกกรณี 
 



 ๓๘ 

กฎและระเบียบการเขาปฏิบัตริวมกันในศาลา  
1.วันแรกกักตัวในหองพัก จนกวาผูดูแลเห็นควรใหตรวจ ATK เมื่อตรวจผานจึงเขาศาลาได 
2. กอนเขาศาลา ใหรับศีลและฟงกฎระเบียบจากพระวิปสสนาจารยบริเวณดานหนาหอฉัน 
3. เมื่อเขาศาลาตองสวมหนากากอนามัยอีก 3 วัน โดยเฉพาะชวงสวดมนต พิจารณาอาหาร 

และสงอารมณ (มีการพูดคุย) 
4. ผูที่มีอาการไอ จาม คัดจมูก ใหสวมหนากากอนามัยทุกครั้ง ทุกท่ี จนกวาอาการดีขึ้น 
5.อนุญาตใหปฏิบัติไดไมเกิน 15 วัน หากจะปฏิบัติตอ ใหอยูในดุลพินิจของพระวิปสสนาจารย 
6. อนุญาตใหวิปสสนาจารยเขาตรวจท่ีพักไดตลอดเวลา เพื่อปองกันสิ่งของผิดกฎหมาย 
7.งดเวนการขายสินคา เครือขายสมาชิก การคาทุกชนิด เพื่อปองกันมิจฉาชีพ 
8. ผูปฏิบัติตองปฏิบัติตามตารางเวลาของศูนยฯและเชื่อฟงคําสอนของพระวิปสสนาจารย 
9. หามนําวิธีการปฏิบัติแบบอื่น หรือความเชื่ออื่น มาใชในระหวางการปฏิบัติในสํานักฯ  
10. วางความรูจากการปฏิบัติที่อื่นๆ เสีย 
11.หากผูปฏิบัติมีอากัปกิริยาไมเหมาะสม ไมสามารถปฏิบัติตามระเบียบของศูนยฯ เพื่อ

อนุเคราะหแกสวนรวม ขอใหทานพิจารณาตัวเองในการเดินทางกลับ 
12.ถามีผูมาติดตอจากภายนอก ใหแจงพระวิปสสนาจารยรับทราบ เมื่อเสร็จธุระใหเขาสูการ

ปฏิบัติทันท ี
13. ผูปฏิบัติที่จะไปพบหมอ หรือเดินทางกลับ ควรแจงใหพระวิปสสนาจารยทราบลวงหนา 

1 วัน  
14. ผูปฏิบัติที่จะเดินทางกลับ ควรเก็บอาสนะและหนังสือสวดมนตใหเรียบรอย เก็บทําความ

สะอาดกุฏิที่พักและลาศีลกับพระวิปสสนาจารยกอนกลับทุกครั้ง 
 

การสงและสอบอารมณ- การฟงธรรม 

1. การสงอารมณ ควรอยูในอาการอันสํารวม เคารพพระธรรมและพระวิปสสนาจารย งด
การพูดคุย รบกวนผูอ่ืน 

2. ทุกทานตองสงอารมณกับพระวิปสสนาจารยประจํากลุม และขาดการสอบอารมณไดไมเกิน 
2วัน ยกเวนกรณีเฉพาะบุคคล 

3. ทุกทานตองฟงธรรมอยางนอยวันละ 1 ครั้ง และขาดการฟงธรรมไดไมเกิน 2 วัน  
4. การขาดการฟงธรรมตองแจงเหตุผลตอพระวิปสสนาจารย 
5. การฟงธรรมสําคัญมาก เพราะเมื่อเขาใจจึงจะปฏิบัติไดถูกตอง มี 5รอบ ไดแก  

1) รอบ 07.45–9.00 น.   ผูปฏิบัติเมตตาเจโตวิมุตติขั้นสูง 

2) รอบ 9.15 –10.30น.   ผูปฏิบัติใหม มาปฏิบัติยังไมเกิน 1 เดือน  

3) รอบ 13.00 –14.00 น.  ผูปฏิบัติเมตตาฯ (อธิษฐานศีลแลว) 

4) รอบ 17.00 –18.00 น.  ผูปฏิบัติเกา เคยอยูเกิน 1 เดือน 

5) รอบ 18.00 –20.00 น.  ผูปฏิบัติใหมไมเกิน 5 วัน ฟงธรรมและฝกปฏิบัติตาม 



 ๓๙ 

6. การฟงธรรม ไมนั่งพิงผนัง อนุญาตใหจดและบันทึกเสียง ชวยกันเก็บอาสนะและโตะทุก
ครัง้ 

7. การฟงธรรม ใหเตรียมตัว เตรียมสมุด ปากกามาใหพรอม และพยายามจดบันทึกใหได
มากท่ีสุด 

8. การฟงธรรม งดการเปดประตูและหนาตาง ฝงที่ติดกับศาลา เพื่ออนุเคราะหแกผูที่กําลัง
ปฏิบัติ 

9. ผูปฏิบัติใหมอนุญาตใหกลับท่ีพักเวลา17.00-18.00 น. เฉพาะ5 วันแรกเทานั้น (ชวงเวลา
อื่นๆ โปรดงดกลับที่พัก เพื่ออนุเคราะหแกการปฏิบัติของตัวทานเอง) 

ระเบียบในที่สวนรวม ศาลาปฏิบัติธรรมหอฉัน และหองน้ํา 

1. กิจกรรมที่ทําเปนหมูคณะ ตองมาใหทันเวลา เชน การทําวัตรเชา การเขาแถวลงหอฉัน 
2. กอนออกไปฉันเชา (6.00 น) เพล (10.30 น) กลับที่พัก (21.00 น) เก็บอาสนะใหเรียบรอยทุก

ครั้ง 
3. การเดินรอบศาลา ใหเดินชิดขวา เก็บมือ สํารวมสายตา งดพูดคุยกันขณะเดิน 
4. ในศาลางดการพูดคุยกัน ยกเวนเจ็บปวย และการปลงอาบัติ  
5. ในศาลาปฏิบัติและหอฉันใหเดินดวยศรัทธาและสติ โดยการพนมมือ (ประคองอัญชลี) 

กอนออกจากหองปฏิบัติ ใหนอมศีรษะไหวพระพุทธเจากอน แลวเก็บมือเดินออกไปดวยสต ิ
6. เมื่อจัดใหนั่งท่ีตําแหนงใด ใหนั่งตรงตําแหนงนั้น ควรมีเพียงอาสนะเดียว 
7. ไมเดินตัดชองเดินจงกรมของคนอื่น ใหเดินบริเวณที่นั่งของตนเอง เพื่อเขาสูท่ีนั่งของตน 
8. งดอานหนังสือทุกชนิดตลอดเวลาที่ปฏิบัติ ยกเวนคูมือปฏิบัติฯ เทานั้น 
9. ควรใชถุงผา แทนถุงพลาสติก เพื่อไมใหเกิดเสียงดังรบกวน 
10. เวนการกระทําที่รบกวนผูอื่นในหองปฏิบัติ เชนการทําเสียงดัง การกดปากกาเลนการ

เปดเสียงนาฬิกาปลุกสวนตัว การกระแทกหรือวางสิ่งของใหมีเสยีงดัง ยาท่ีมีกลิ่นฉุนรุนแรง และ
งดการฉีดยากันยุงในศาลาโดยเด็ดขาด เพราะมีผูแพสารเคมี 

11. การดื่มน้ําปานะ (17.00 น.) ใหนั่งกําหนดดื่มตลอดเวลาพึงสํารวมสายตา งดเวนการ
พยายามสื่อสาร การพูดคุยกัน เพราะมีผูปฏิบัติที่กําลังทําความเพียรตอเนื่อง 

12. พยายามงดดื่มกาแฟตลอดชวงการปฏิบัติธรรม 
13. งดเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของนม ธัญพืช หลังเวลา 12.00 น (ดื่มไดเฉพาะน้ําใส ที่เห็นกน

แกว)เพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดแหงศีล (ปาริสุทธิศีล) 
14. เพื่อศีลท่ีบริสุทธ์ิ เวนการใชเคร่ืองประดับ ผลิตภัณฑเสริมความงาม ประทินผิว ทุกชนิด  
15. ชวยกันรักษาความสะอาดพื้นที่สวนตัว ปดกอกน้ํา ปดไฟ ทั้งในที่หองพักและสถานที่

สวนรวม  
16. หองน้ําสวนรวม ใหชวยกันปดน้ํา ปดไฟ แตถายังมีคนใชอยู อยาเพิ่งปดไฟ (โปรดสังเกต

กอน) 
17. รองเทาในหองน้ําวางใหเรียบรอย (ถานํารองเทามาเองตองทําสัญลักษณใหชัดเจนระวัง

ไมใหเกิดความสับสน หรือเขาใจผิด) 



 ๔๐ 

18. ทิชชูและผาอนามัยท่ีใชแลวหอใหเรียบรอยท้ิงลงถังขยะเพื่อรักษาความสะอาด 
19. ของใชสวนรวม และยารักษาโรค เมื่อใชเสร็จแลวนํากลับมาคืนที่เดิมชวยกันดูแลรักษา 
20. ของใชสวนตัว ใหเขียนชื่อ ที่เห็นชัดเจน ปองกันความสับสน การหยิบผิด-สูญหายเชน รม 

กระติกน้ํา รองเทา  
21. การใชตูเย็นสวนกลาง ใหเขียนชื่อ ติดที่สิ่งของ กอนนําเขาแช ปองกันความสับสน การ

เขาใจผิดหรือสูญหาย 
22. งดใหอาหารสัตวทุกชนิด 

 

ภายใน ๓ วันแรก พึงปฏิบัติดังน้ี 

๑) กอนนั่งเจริญภาวนา ตั้งนะโม ๓ จบ ขอขมาพระรัตนตรัย และขอขมาครู อุปชฌาย อาจารย 
บิดามารดา ตั้งอธิษฐานจิตวา    

“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 
นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิไดมาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคย
ลวงเกินดวยกายก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกินอโหสิกรรมใหแกขาพเจา 
ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

นอมจิตขอขมาตอพระรัตนตรัยวา “หากแมนขาพเจา เคยสบประมาทพลาดพลั้งลวงเกินตอ
พระพุทธเจา พระธรรมเจา และพระสังฆเจา ดวยกายกรรมก็ดี ดวยวจีกรรมก็ดี ดวยมโนกรรมก็ดี รูตัวก็
ดี ไมรูตัวก็ดี ขอโทษลวงเกินนั้น จงหมดสิ้นไปอยาไดเปนบาปกรรมขวางกั้นการปฏิบัติ และขอให 

ขาพเจาสามารถปฏิบัติธรรมตามทางสติปฏฐาน ๔ ไดอยางราบรื่นและบรรลุถึงมรรคผลนิพพาน
โดยเร็ว ดวยเทอญ” 

ขอขมาบิดามารดา (ภิกษุไมตองขอขมา) ตั้งอธิษฐานจิตวา  
“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอครูบาอาจารย บิดามารดา ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 

นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได มาจนถึงในปจจุบันขณะนี้ หากแมนขาพเจาไดเคยลวงเกินดวยกาย
ก็ดี ดวยวาจาก็ดี ดวยใจก็ดี ขอทานเหลานั้นจงยกโทษลวงเกิน และอโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษ
ลวงเกินเหลานั้นจงหมดสิ้นไปดวยเถิด” 

หมายเหตุ หากเปนโทษลวงเกินที่ไดกระทําตอครูอาจารย บิดามารดาในชาตินี้  หากบุคคลผูนัน้
ยังมีชีวิตอยู ใหไปขอขมาตอหนาทานดวยตนเอง หากไมมีชีวิตอยูแลวก็ใหขอขมา ณ ที่อยูของตนโดย
นอมจิตสงไป 

๒) กอนนั่งภาวนาทุกบัลลังก ตองเจริญจตุรารักขกรรมฐานกอน คือ เจริญพุทธคุณ ๕ นาที 
เจริญเมตตา ๕ นาที เจริญอสุภะ ๕ นาที และเจริญมรณานุสสติ  ๕ นาที 

๓) แผเมตตาสงจิตออกไปวา “ขอเทพยดาที่ปกปกรักษาขาพเจา บิดามารดา ครูบาอาจารยผูมี
พระคุณทุกทาน ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย จงพนจากภัยอันตรายทั้งปวง ปราศจากความทุกขใจ 
ปราศจากความทุกขกาย ขอจงอยูเปนสุขๆ เถิด” 

หมายเหตุ  ใหนอมจิตแผเมตตาออกไปยังสัตวทั้งหลาย ทุกชั้นทุกภพภูมิ ทั้งที่เปนศัตรูทั้งที่เปน
มิตร และที่เปนกลางๆ อยางไมแบงแยก ไมมีประมาณ ดวยเมตตาจิต คือจิตปรารถนาใหเปนสุขอยาง
แทจริง 



 ๔๑ 

คําอธิษฐานตั้งจิตปรารถนา : “ดวยบุญกุศลที่ขาพเจาไดถวายทาน รักษาศีล เจริญสมถะและ
ปฏิบัติวิปสสนา ที่ไดกระทําแลวจนถึงวันนี้ ขอจงเปนปจจัยอุดหนุนใหขาพเจาบรรลุมรรค ผล นิพพาน
ดวยเทอญ”  

หลังจากการนั่งแตละบัลลังก หากตองการอุทิศสวนกุศล/แผเมตตาก็ทําได อุทิศสวนกุศลวา 
“ขาพเจาขออุทิศสวนกุศลที่ขาพเจาไดกระทํามาแลวทั้งหมดในวันนี้ ทั้งทานกุศล ศีลกุศล และภาวนา
กุศล ใหแกบิดามารดา ครูบาอาจารย เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลาย ขอจงมีสวนในกุศล
นี้เสมอกัน เมื่อไดรับแลวขอจงมีความสุขกาย สุขใจ อยูเปนสุขๆ เถิด” 

 

บทสาธยาย มหาสติปฏานสูตร 
(หันทะ มะยัง มหาสติปฏฐานสุตตัง ภะณามะ เส)  

เอวัมเม สุตัง  ขาพเจา ไดสดับมาแลวอยางนี ้
เอกัง สะมะยงั ภะคะวา กุรสู ุวิหะระต ิกัมมาสะทมัมัง นามะ กุรูนงั นิคะโม. 
   สมัยหนึง่ พระผูมีพระภาคเจาเสด็จประทบัอยูในหมูชนชาวกรุุ 

  นิคมของหมูชนชาวกุร ุชื่อกัมมาสทัมมะ 
ตัตระ โข  ภะคะวา ภิกข ูอามันเตส ิ ภิกขะโวต.ิ 
 ในการนั้นแล พระผูมีพระภาคเจา ตรัสเรียกภิกษวุา “ดกูอนภิกษุทั้งหลาย” ดังนี้  
“ภะทนัเต”ติ เต  ภิกขู ภะคะวะโต ปจจสัโสสุง. 
 ภิกษุเหลานั้น ทูลรับพระดาํรัสของพระผูมีพระภาคเจาวา “พระเจาขา” ดังนี ้
ภะคะวา เอตะทะโวจะ.   พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัสพระพุทธภาษิตนี้วา  
เอกายะโน อะยงั ภิกขะเว มัคโค  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางสายเอก 

สัตตานงั วิสุทธิยา  เพื่อความหมดจดวิเศษของสัตวทัง้หลาย  
โสกะปะรเิทวานัง สะมะตกิกะมายะ  เพื่อกาวลวงซึ่งความโศกและความร่ําไร  

ทุกขะโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ  เพือ่อัสดงคดบัไปแหงทุกขและโทมนัส  
ญายัสสะ อะธิคะมายะ   เพื่อบรรลญุายธรรม  
นิพพานัสสะ สจัฉิกริิยายะ  เพื่อทําใหแจงซึง่พระนิพพาน 
ยะทิทงั จตัตาโร สะติปฏานา   ทางนีค้อืสตปิฏฐาน ๔ (การตั้งสติไวโดยแนบแนนตอเนือ่ง 
   ในอารมณกรรมฐาน) 
กะตะเม จัตตาโร ๔ ประการ เปนไฉน? 
อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวนิัยนี ้
กาเย กายานปุสสี วิหะระติ  ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็กายในกายอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
 
 



 ๔๒ 

 
เวทะนาส ุเวทะนานุปสส ีวิหะระต ิ ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
จิตเต จิตตานุปสส ีวิหะระต ิยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็จิตในจิตอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน  มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง    
สะติมา  มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  
ธัมเมส ุธัมมานุปสส ีวหิะระต ิ ยอมเปนผูตามพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมอยู 
อาตาป  มีความเพียรเพงเผากิเลสใหเรารอน 
สัมปะชาโน   มีความรูตัวทัว่พรอมตามสภาวะความเปนจริง 
สะติมา    มีความระลึกรูตัว 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง  ถอนความยินดีและยินรายในโลกออกเสียได  

อิติ อชัฌตัตงั วา  ธมัเมสุ ธมัมานปุสสี  วหิะระต.ิ 
    ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย เปนภายในบาง  
พะหิทธา วา  ธัมเมสุ ธัมมานุปสสี  วหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย เปนภายนอกบาง 
 

กายานุปสสนา  ๖ เวทนานุปสสนา ๙ จิตตานุปสสนา๑๖ ธัมมานุปสสนา๕ 
๑.อานาปานปพพะ ๑.สุขเวทนา ๑. สราค ํ ๑.  นิวรณปพพะ 
๒.อิริยาปถปพพะ  ๒.ทุกขเวทนา ๒. วีตราค ํ ๒. ขันธปพพะ 
๓.สัมปชัญญปพพะ ๓.อุเบกขาเวทนา ๓. สโทสํ ๓. อายตนะปพพะ 
๔.ปฏิกูลปพพะ  ๔.สุขเวทนา เจืออามิส ๔. วีตโทสํ ๔.โพชฌงคปพพะ 
๕.ธาตุปพพ   ๕.ทุกขเวทนาเจืออามิส ๕. สโมหํ ๕. สัจจปพพะ 
๖.นวสีกถิกาปพพะ ๖.อุเบกขาเวทนาเจืออามิส ๖. วีตโมหํ  
 ๗.สุขเวทนาไมเจืออามิส ๗. วงฺขิตฺตํ  
 ๘.ทุกขเวทนาไมเจืออามิส ๘. วิกฺขิตฺตํ  
 ๙.อุเบกขาเวทนาไมเจือ ๙. มหคฺคตํ  
  ๑๐. อมหคฺคตํ  
  ๑๑. สอุตฺตรํ  
  ๑๒. อนุตฺตรํ  
  ๑๓.สมาหิตํ  
  ๑๔. อสมาหิตํ  
  ๑๕. วิมุตฺตํ  
  ๑๖. อวิมุตฺตํ   



 ๔๓ 

อัชฌัตตะพะหิทธา วา  ธมัเมสุ ธมัมานุปสสี  วหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย ทัง้ภายในภายนอกบาง 
สะมุทะยะธัมมานปุสสี วา  ธัมเมส ุวหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืความเกดิขึน้ในธรรมบาง 
วะยะธัมมานปุสสี วา  ธัมเมสุ  วหิะระติ.  
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืความเสื่อมไปในธรรมบาง 
สะมุทะยะวะยะธมัมานุปสส ีวา  ธัมเมส ุวหิะระติ. 
   ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คอืทั้งความเกิดขึ้น  
   ทั้งความเสื่อมไปในธรรมบาง 

อัตถ ิธัมมาติ วา ปะนัสสะ  สะติ ปจจุปฏ ิตา โหติ. 
   ก็หรือสติของเธอนัน้ทีต่ั้งมัน่อยูวา “ธรรมมีอยู” 
ยาวะเทวะ าณะมตัตายะ   เพียงเพื่อญาณคือความรู  
ปะฏิสสะติมตัตายะ    เพียงเพื่อเปนทีอ่าศัยระลึก 
อะนิสสโิต จะ วิหะระต ิ       เธอยอมเปนผูอันตัณหาและทฏิฐิไมอาศัยอยูดวย 
นะ จะ กญิจิ โลเก อุปาทิยะติ  ยอมไมยดึถืออะไรๆ ในโลกดวย 

เอวัมป โข ภิกขะเว ภกิขุ ธมัเมสุ ธัมมานปุสสี วิหะระต.ิ 
        ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภกิษุยอมตามพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้หลาย 

จะตูสุ อะริยะสจัเจสุ   คือ อริยสัจทัง้ ๔  อยางนีแ้ล๕๙ 

 

บทสาธยาย ปฏิจจสมปุบาท  
(หันทะ มะยัง ปะฏิจจะสะมุปปาทาทิธัมมะปาฐัง ภะณามะ เส)  

อิธะ  ภิกขะเว  อะริยะสาวะโก, ปะฏิจจะสะมุปปาทัญเญวะ  สาธุกงั  โยนโิส มะนะสิกะโรติ, 

   ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกในธรรมวินัยนี,้ ยอมกระทําไวในใจโดยแยบคาย 
   เปนอยางดี, ซึง่ปฏิจจสมปุบาทนั่นเทียว, ดังนี้วา 

อิมัส๎มิง สะติ อิทงั โหติ,   เมื่อสิ่งนี้มี สิง่นี้ยอมมี, 
อิมัสสุปปาทา อิทงั อปุปชชะติ,   เพราะความเกดิขึ้นแหงสิ่งนี ้สิ่งนี้จงึเกดิขึน้ 
อิมัส๎มิง อะสะต,ิ อิทัง นะ โหติ,   เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมมี, 
อิมัสสะ นิโรธา อิทัง นริุชฌะติ,   เพราะความดับไปแหงสิ่งนี ้สิ่งนี้จึงดับไป 

ยะทิทัง,    ไดแกสิ่งเหลานี้, คือ 

อวิชชาปจจะยา สังขารา,   เพราะ(อวิชชา) ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ เปนปจจัย,   
 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) จงึม ี

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง,   เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สงัขาร) เปนปจจัย,  จิตทีข่องยดึ
 อารมณ(วิญญาณ) จึงม ี 

วิญญาณะปจจะยา นามะรปูง,  เพราะจิตทีข่องยดึอารมณเปนปจจัย, กายและใจ (นามรปู) ทีเ่ปนตวั
 อารมณ จึงม ี 

                                                 
๕๙ มหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมที่ ๑๐ หนาที่ ๓๐๑ 



 ๔๔ 

นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง,  เพราะกายและใจเปนปจจัย, ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา ห ูจมูก 
 ลิ้น กาย ใจ จึงมี  

สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส,  เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจเปนปจจัย, การ
 สัมผัสรูรปู เสียง กลิน่ รส.. จงึมี  

ผัสสะปจจะยา เวทนา,   เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. เปนปจจัย, ความเสวยอารมณสุข-
 ทุกข-เฉยๆ จึงม ี 

เวทะนาปจจะยา ตัณหา,   เพราะความเสวยอารมณสขุ-ทุกข-เฉยๆ (เวทนา) เปนปจจัย, ความอยาก 
 (ตัณหา) จึงมี  

ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง,   เพราะความอยาก (ตัณหา) เปนปจจัย,  ความยึดมั่นภาวะ 
 (อุปาทาน) จึงมี  

อุปาทานะปจจะยา ภะโว,   เพราะความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) เปนปจจัย, ภาวะยึดติดอารมณ 
  (ภพ) จึงมี  

ภะวะปจจะยา ชาต,ิ   เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) เปนปจจัย, การเกิดเปนสัตว  
  เปนตัว-ตน (ชาติ) จึงม ี 

ชาติปจจะยา ชะรามะระณัง,  เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน เปนปจจัย, ความแกและความ
  ตาย (ชรามรณะ) จึงมี  

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ,   
  ความโศกความร่ําไร รําพัน, ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ 

 และความคับแคนใจ ก็มีพรอม  
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ สะมุทะโย โหต.ิ 
  การเกิดขึ้นแหงกองทุกขทั้งสิ้นนี้ จึงมขีึ้น, ดวยอาการอยางนี้ 

อวิชชายะ เตววะ (ตะเววะ)  อะเสสะวิราคะนิโรธา  สังขาระนิโรโธ. 

  เพราะอวิชชา(ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ ) สํารอกดับไปอยางไมเหลือ, 
 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) จึงดับ 

สังขาระนิโรธา วญิญาณะนิโรโธ, เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) ดับไป, จิตที่ของยึด
 อารมณ(วิญญาณ) จึงดับ  

วิญญาณะนิโรธา นามะรูปะนิโรโธ, เพราะจิตที่ของยึดอารมณ ดับไป,    
 กายและใจ (นามรูป) ที่เปนตัวอารมณ จึงดับ 

นามะรูปะนิโรธา สะฬายะตะนะนโิรโธ,  เพราะกายและใจ ดับไป,    
 ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จึงดับ 

สะฬายะตะนะนโิรธา ผัสสะนิโรโธ,  เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจดับไป, 
 การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..จึงดับ 

ผัสสะนิโรธา เวทนานิโรโธ,  เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..ดับไป, ความเสวยอารมณสุข-
 ทุกข-เฉย ๆ จึงดับ 



 ๔๕ 

เวทนานิโรธา ตัณหานิโรโธ,  เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ ดับไป, ความอยาก (ตัณหา) 
 จึงดับ 

ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ,  เพราะความอยาก (ตัณหา) ดับไป, ความยึดมั่นภาวะ...จึงดับ 

อุปาทานะนิโรธา ภะวะนิโรโธ, เพราะความยึดมั่นภาวะ.. ดับไป, ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงดับ  

ภะวะนิโรธา ชาตินิโรโธ,   เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) ดับไป, การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน 
 จึงดับ 

ชาตินิโรธา ชะรามะระณัง,   เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน ดับไป,  ความแกและความตาย 
 จึงดับ 

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสา นิรุชฌันติ, ความโศก ความร่ําไรรําพัน, ความไมสบายกาย 
 ความไมสบายใจ  และความคับแคนใจ ยอมดับสิ้นไป, 

เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ นิโรโธ โหต,ิ 
   การดับลงแหงกองทุกขทัง้สิ้น จึงม,ี ดวยอาการอยางนี้,  
 

ปฏิจจสมุปบาท บทสวดปฏิจจสมุปบาท  Dependent Origination 

อิมัส๎มิง สะติ อิทัง โหติ,  เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้ยอมม,ี When this exists,  
there will be that. 

อิมัสสุปปาทา อิทัง อุปปชชะต ิ เพราะความเกิดขึ้นแหงสิ่งนี้ สิ่งนีจ้ึง
เกิดขึ้น 

Due to the arising of this, 
therefore that arises. 

อิมัส๎มิง อะสะต,ิ อิทัง นะ โหติ, เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมม,ี When this does not exist,  
there will not be that. 

อิมัสสะ นิโรธา อิทัง นิรุชฌะต,ิ เพราะความดับไปแหงสิ่งนี้ สิ่งนีจ้ึงดับไป Due to the cessation of this, 
therefore that ceases. 

ยะทิทัง,  ไดแกสิ่งเหลานี,้ คือ These things are; 

สายเกิด    Cycle Origination 

เพราะ(อวิชชา) ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ 
เปนปจจัย,  

Because of not-knowing-the-four-
noble-truth as condition (Avijiā), 

อวิชชาปจจะยา สังขารา,   

เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สังขาร) 
จึงม ี

intention-to-commit-action-with-
delusion comes to be (Sankhārā). 

เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ
(สังขาร) เปนปจจัย,  

Because of intention-to-commit-
action-with-delusion as condition 
(Sankhārā),   

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง,   

จิตที่ของยึดอารมณ(วิญญาณ) จงึมี  the mind-that-seize-on-emotions 
comes to be (Viññāna). 
 



 ๔๖ 

 

เพราะจิตท่ีของยึดอารมณเปนปจจัย, Because of mind-that-seize-on-
emotions as condition (Viññāna), 

วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
,   

กายและใจ(นามรูป) ที่เปนตัวอารมณจึง
มี  

Body and mind-that-is-an-
emotion-itself come to be (Nāma-
rūpa). 

เพราะกายและใจเปนปจจัย, Because of body-and-mind as 
condition (Nāma-rūpa), 

นามะรูปะปจจะยา  
สะฬายะตะนัง,  

ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิน้ 
กาย ใจ จึงมี  

connective-emotions-via-eye-ear-
nose-tongue-body-mind come to 
be (Salāyatana). 

เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู 
จมูก ลิน้ กาย ใจเปนปจจัย, 

Because of connective-emotions-
via-eye-ear-nose-tongue-body-
mind as condition (Salāyatana),  

สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส,   

การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. จึงม ี the contact-awareness-of-sight-
sound-scent-taste-touch.. come to 
be (Phassa). 

เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส.. 
เปนปจจัย,  

Because of the contact-
awareness-of-sight-sound-scent-
taste.. 
as condition (Phassa), 

ผัสสะปจจะยา เวทนา,   

ความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ จึงมี  the emotions-experiencing of 
happy, suffer, neutral come to be 
(Vedanā). 

เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ 
(เวทนา) เปนปจจัย,  

Because of emotions-
experiencing of happy, suffer, 
neutral as condition (Vedanā), 

เวทะนาปจจะยา ตัณหา,   

ความอยาก (ตัณหา) จึงมี  Craving comes to be (Tanhā). 

เพราะความอยาก (ตัณหา) เปนปจจัย, Because of Craving as condition 
(Tanhā), 

ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง,   

 ความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) จงึม ี clinging to status comes to be 
(Upādāna). 

เพราะความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) เปน
ปจจัย,  

Because of clinging to status as 
condition (Upādāna),  

อุปาทานะปจจะยา ภะโว,   

ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงมี  clinging to mental-objects come 
to be (Bhava). 

เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) เปน
ปจจัย,  

Because of clinging to mental-
objects as condition (Bhava),  

ภะวะปจจะยา ชาต,ิ   

การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน (ชาต)ิ จึงม ี the birth as animal, as an 
existence comes to be (Jāti). 
 



 ๔๗ 

 

เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตวั-ตน เปน
ปจจัย,  

Because of the birth as animal as 
an existence, as condition (Jāti), 

ชาติปจจะยา ชะรามะระณัง, 
โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนสัสุ
ปายาสา สัมภะวันต,ิ   ความแกและความตาย (ชรามรณะ) จึง

มี  ความโศกความรํ่าไร รําพัน, ความไม
สบายกาย ความไมสบายใจ และความ
คับแคนใจ ก็มีพรอม  

Aging and death come to be, 
complete along with sorrow, 
lamentation, body discomfort, 
mental despair, grief (jarā-
marana). 

เอวะเมตัสสะ เกวะลสัสะ 
ทุกขักขันธัสสะ สะมุทะโย โห
ต.ิ 

การเกิดขึ้นแหงกองทุกขทั้งสิ้นนี้ จึงมีขึน้, 
ดวยอาการอยางนี้ 

Origination of all these heaps of 
suffering, come to be in such 
manner. 

สายดับ   Cycle of Cessation  

เพราะอวิชชา (ความไมรูแจงอริยสัจ ๔ ) 
สํารอกดับไปอยางไมเหลือ, 

Because Avijja (not-knowing-the-
four-noble-truth) is quenched and 
regurgitated without remains, 

อวิชชายะ เตววะ (ตะเววะ) 
อะเสสะวิราคะนิโรธา  สังขาระ
นิโรโธ. 

 เจตนากระทํากรรมดวยโมหะ(สงัขาร) 
จึงดับ 

 intention-to-commit-action-with-
delusion  therefore ceases 
(Sankhārā). 

เพราะเจตนากระทํากรรมดวยโมหะ
(สังขาร) ดับไป, 

Because intention-to-commit-
action-with-delusion ceases 
(Sankhārā),  

สังขาระนิโรธา วิญญาณะนิ
โรโธ,  

จิตที่ของยึดอารมณ(วิญญาณ) จงึดับ  the mind-that-seizes-on-emotions 
therefore ceases (Viññāna). 

เพราะจิตท่ีของยึดอารมณ ดับไป, Because mind-that-seizes-on-
emotions ceases, 

วิญญาณะนิโรธา นามะรูปะนิ
โรโธ, 

กายและใจ (นามรูป) ที่เปนตัวอารมณ 
จึงดับ 

Body and mind-that-is-an-
emotion-itself therefore ceases 
(Nāma-rūpa). 

เพราะกายและใจ ดับไป,  Because Body and mind-that-is-
an-emotion-itself ceases,  

นามะรูปะนิโรธา สะฬายะตะ
นะนิโรโธ,   

ภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู จมูก ลิน้ 
กาย ใจ จึงดับ 

connective-emotions-via-eye-ear-
nose-tongue-body-mind therefore 
ceases. 

เพราะภาวะเชื่อมตออารมณทางตา หู 
จมูก ลิน้ กาย ใจดับไป,   

Because connective-emotions-
via-eye-ear-nose-tongue-body-
mind ceases,  

สะฬายะตะนะนิโรธา ผัสสะนิ
โรโธ,  

การสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..จงึดับ contact-awareness-of-sight-
sound-scent-taste-touch.. 
therefore ceases. 
 



 ๔๘ 

 

เพราะการสัมผัสรูรูป เสียง กลิ่น รส..ดับ
ไป,  

Because contact-awareness-of-
sight-sound-scent-taste-touch.. 
ceases,   

ผัสสะนิโรธา เวทนานิโรโธ,  

ความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆจึงดับ emotions-experiencing of happy, 
suffer, neutral therefore ceases. 

เพราะความเสวยอารมณสุข-ทุกข-เฉยๆ 
ดับไป,  

Because emotions-experiencing 
of happy, suffer, neutral ceases, 

เวทนานิโรธา ตัณหานิโรโธ,  

ความอยาก (ตัณหา) จึงดับ  craving therefore ceases (Tanhā). 

เพราะความอยาก (ตัณหา) ดับไป,  Because craving ceases,  ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ
,   

ความยึดมั่นภาวะ (อุปาทาน) จึงดับ,  clinging to status therefore ceases. 

เพราะความยึดมั่นภาวะ.. ดับไป,  Because clinging to status ceases, อุปาทานะนิโรธา ภะวะนิโรโธ,  

ภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) จึงดับ  clinging to mental-object 
therefore ceases. 

เพราะภาวะยึดติดอารมณ (ภพ) ดับไป, Because clinging to mental-
objects cease,  

ภะวะนิโรธา ชาตินิโรโธ,   

การเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน จึงดับ the birth as animal, as an 
existence therefore ceases. 

เพราะการเกิดเปนสัตว เปนตัว-ตน ดับ
ไป,  

Because the birth as animal, as an 
existence ceases,  

ชาตินิโรธา ชะรามะระณัง,   

ความแกและความตาย จึงดับ aging and death therefore cease,  

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนสัสุ
ปายาสา นิรุชฌันต,ิ 

ความโศก ความรํ่าไรรําพัน, ความไม
สบายกาย ความไมสบายใจ และความ
คับแคนใจ ยอมดับสิ้นไป, 

along with sorrow, lamentation, 
body discomfort, mental despair, 
grief, thesefore completely will 
cease. 

เอวะเมตัสสะ เกวะลสัสะ 
ทุกขักขันธัสสะ นิโรโธ โหติ, 

การดับลงแหงกองทุกขทั้งสิน้ จึงมี,  
ดวยอาการอยางนี้,  

Cessation of all these heaps of 
suffering, therefore come to be in 
such manner. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๙ 

แผเมตตาแกตนเอง  

อะหัง สุขิโต โหมิ,  ขอใหขาพเจามีความสุข 
นิททุกโข โหมิ,  ปราศจากความทุกข 
อะเวโร โหมิ,  ไมมีเวร ไมมีภัย 
อัพยาปชโฌ โหม,ิ  ไมมีความเบียดเบียน  
อะนีโฆ โหมิ,  ไมมีความเดือดรอน  
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ. ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 
 

บทแผเมตตาแกสรรพสัตว   

สพัเพ สตัตา    สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ 
    ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา โหนตุ,   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพยาปชฌา โหนตุ,   ฯลฯ อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ,         ฯลฯ อยาไดมีความเดือดรอนกาย เดือดรอนใจเลย 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ.  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนอยูเถิด 

สัพเพ สัตตา/ สัพเพ ปาณา/ สัพเพ ภูตา/ สัพเพ ปุคคะลา/ สัพเพ อัตตะภะวะปะริยาปนนา  
อะเวรา  โหนตุ,  อัพยาปชฌา  โหนตุ,  อะนีฆา  
โหนตุ, สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ 

ขอใหสัตวทั้งปวง / สิ่งมีลมหายใจทั้งปวง / สิ่งมีชีวิตทั้งปวง / บุคคลทั้งปวง / ผูมีอัตภาพทั้งปวง 
จงเปนผูไมมีเวร ไมพยาบาทเบียดเบียนกัน ปราศจากความทุกขกาย ทุกขใจ ขอใหมีความสุข รักษาตน
อยูเถิด 

อิทัง โน ปุญญะภาคัง ราชาทีนัญเจวะ อิสสะรานัง มาตาปต-ุ 
 อาทีนัญจะ ปยะชะนานัง สัพพะสัตตานัญจะ นิยยาเทม.ิ 

ขาพเจาขอตั้งจิตอุทิศผล บุญกุศลนี้แผไปใหไพศาล ถึงอิสระชนองคพระมหากษัตริยผูเปนพระ
ประมุขของชาติ และองคสมเด็จพระสังฆราช ผูเปนพระประมุขของพระศาสนา คณะรัฐบาลผูบริหาร
ประเทศ และอุทิศสวนบุญกุศลนี้ใหแกปยชนคนที่รักทั้งหลาย  มีบิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู
อุปชฌายอาจารยทั้งหลาย และขอแผสวนบุญกุศลนี้ใหแกมวลสรรพสัตวทั้งหลาย ทุกชาติชัน้วรรณะ ทกุ
ตัวตนเทอญ 

อิทัง ปุญญะภาคัง  สัพพะสัตตานัง เทม.ิ   
ขาพเจาขอตั้งจิตอุทิศผล  บุญกุศลนี้แผไปใหไพศาล  
ถึงบิดามารดา ครูอาจารย  ทั้งลูกหลานญาติมิตร สนิทกัน 
คนเคยรวมบุญ-ทาน งานทั้งหลาย  มีสวนไดในกุศลผลของฉัน 
ทั้งเจากรรมนายเวร และเทวัญ  ขอใหทานไดกุศล ผลนี้เทอญ.. 
 
 
 

 



 ๕๐ 

หลักการสําคัญในการเจริญวิปสสนา 

ชีวิตคืออะไร? 
ชีวิตคือภาวะความเปนไปของการรับรูอารมณ และการตอบสนองตอการรับรูนั้น ทาง ๖ 

ชองทาง คือ ตาเห็นรูป(เห็นสี) หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นรูรสชาติ กายรูสัมผัสเย็น รอน ออน แข็ง ใจ
คิดนึกอารมณ เกิดความรูสึกชอบบาง ไมชอบบาง หรือเฉยๆ มี ๓ อาการ คือ  

๑. ความรับรูใดรูสึกเปนสุขก็อยากได อยากใหมีมากขึ้น อยากใหสิ่งที่ถูกรับรูนั้นพรอมทั้งภาวะ
รับรูและความรูสึกนั้นมีอยูนานๆ ตั้งอยูไดนานๆ  

๒. ความรับรูใดรูสึกเปนทุกขก็อยากขับไสออกไป อยากทําลาย อยากทําบางอยางเพื่อออกไป
จากสิ่งนั้น อยากใหสิ่งที่ถูกรับรูพรอมทั้งภาวะรับรูและความรูสึกนั้นหายไป หมดไปอยางรวดเร็ว 

๓. ความรับรูใดรูสึกแตกตางไปจาก ๒ ประการแรกนั้น จิตก็จะเฉยๆ ไมใสใจตอการรับรูนั้น 
และไมมีปฏิกิริยาวาอยากไดหรืออยากทําลายตอสิ่งที่รับรูนั้น แตจิตกลับลองลอยไปกับความรูสึกและ
ความจําเกาๆ ภายในใจเอง แลวไปมีปฏิกิริยาหรือความรูสึก ๒ ประการแรกกับการรับรูภายในจิตอีกที 

กระบวนการนี้ก็คือชีวิตของเราทุกคน ตั้งแตตื่นจนหลับ ตั้งแตเกิดจนตาย จําแนกเปน ๒ กลุมที่
ทํางานรวมกันและสอดคลองกัน คือ   ๑) ประสาทการรับรูทางกาย ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย (ยกเวนใจ) รวมถึงสิ่งที่ถูกรับรู คือ รูป(ส)ี เสียง กลิ่น รสชาติ สัมผัสเย็น รอน ออน แข็งฯลฯ กลุมนี้
เรียกวารูป 

๒) ความรูสึกรับรูทางใจ ภาวะนอมไปรับรูความรูสึกทางประสาทสัมผัสตางๆ รวมทั้งใจที่รูสึก
นึกคิดสิ่งตางๆ กลุมนี้เรียกวานาม  

ความรูสึกรับรูอารมณนี้มีองคประกอบที่กอใหเกิดความรูสึก(ชอบ ไมชอบ เฉยๆ) และมปีฏกิริยิา
ตอสิ่งนั้นๆ ๔ องคประกอบ คือ ๑. ภาวะเสพเสวยอารมณตอสิ่งที่รับรู ๓ อาการคือ สุขชอบใจยินดี  
ทุกขขัดเคืองไมชอบใจไมยินดี  เฉยๆ รูสึกไมสุขไมทุกข เรียกวา เวทนาขันธ 

๒. ความจําไดหมายรู คือจําไดหมายรูในอารมณที่กายหรือใจเคยรับรู และปฏิกิริยาทางใจตอสิ่ง
ที่เคยรับรูนั้น วาคืออะไร เรียกวาอะไร เคยมีความรูสึกตอสิ่งนั้นอยางไร จนกลายเปนชุดความคิดและ
กรอบแนวคิดของแตละคนที่แตกตางกันไป ความจําไดหมายรูนี้เรียกวา สัญญาขันธ 

๓. ความปรุงแตงจิต คือองคประกอบและกระบวนการหลอหลอมอารมณภายในใจ ที่สงผลให
เกิดความรูสึกที่เปนเวทนา ๓ ประการ ดังกลาวแลว อันมีตัวหัวเชื้อ ๓ ประการ คือ โลภ โกรธ หลง (แม
สี = เหลือง แดง น้ําเงิน) ผสมกันขึ้น เรียกวา สังขารขันธ 

๔. ภาวะรูอารมณ เปนจุดเริ่มตนของกระบวนการขางตนทั้งหมด คือ ตัวใจ (จิต) เอง เรียกวา 
วิญญาณขันธ 

กระบวนการดําเนินไปของชีวิตของเราทุกคน ตั้งแตตื่นจนหลับ หรือตั้งแตเกิด-ตายคือ
กระบวนการขับเคลื่อนไปรวมกันของกายและใจ ซึ่งมีองคประกอบทั้ง ๕ ประการนี้ ไมมากไมนอยไป
กวานี้ เพราะมีอยูเพียงเทานี้! 

หากเราปลอยใหชีวิตเปนไปตามกระบวนการเชนนี้ ก็จะวนเวียนอยูกับความรูสกึ ๓ ประการ(สขุ 
ทุกข เฉยๆ)นี้ ไมมีที่สิ้นสุด อยางแยกออกจากกันไมไดเลย ไมวาเราจะพยายามพัฒนาชีวิตใหมากดวย
ความสุข หรือหลีกหนีหางจากความทุกขอยางไรก็ตาม สุดทายก็ยังตองวกเขาหาธรรมชาตแิบบเดมิๆ อยู



 ๕๑ 

เรื่อยไป คือ ตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ตองพลัดพรากจากสิ่งที่รัก อยางหลีกเลี่ยงมิได พระพุทธเจาผูรู
จริงรูแจงแลวจึงสอนใหระงับกระบวนการนี้เสีย ดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา  

พระพุทธเจาทรงรูชัดวา ความเปนไปของรูป-นาม (กายใจหรือขันธ ๕)นี้ มีธรรมชาติอยางหนึ่งที่
มีศักยภาพพิเศษ ที่ทําลายวงจรนี้ได หากไดรับการพัฒนาใหเขมขนพอ นั่นคือ“ปญญา”ที่เปนสังขาร
ขันธนั่นเอง เมื่อมนุษยสามารถพัฒนาปญญาใหมีศักยภาพขั้นสูงสุดจนเกิดเปน“ญาณ”ขึ้นมาได ก็จะ
กลายเปนระเบิดเครื่องทําลายลางความยึดติดในขันธ ๕ ไดอยางเด็ดขาดการพัฒนาปญญาชนิดนี้ก็คือ
การเจริญวิปสสนา จนหลุดพนออกไปไดอยางสิ้นเชิง ชนิดที่จะไมวกกลับมาสูกระบวนการนี้อีก ดวยการ
เขาสูพระนิพพาน  

ปญญาชนิดนี้  กอตัวขึ้นจากการพัฒนาสติและสมาธิ ให เกิดขึ้นอยางถูกวิธี  ที่ เรียกวา 
“สัมมาทิฏฐ”ิ เริ่มตนจากการฝกฝนการรับรูอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ใหถูกตองตามหลักการ
อริยสัจ ๔ คือ ใสใจเพงพินิจในกระบวนการรับรูอารมณ ใหเห็นองคประกอบที่แทจริง ในทุกๆ ครั้งที่ตา
เห็นรูป(สี) หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นสัมผัสรสชาติ กายสัมผัส หรือใจคิดนึก สงผลใหสติ(ภาวะระลึกรู) 
และสมาธิ(จิตตั้งมั่นแนวแน) พัฒนาขึ้นเรื่อยๆ (นี่เปนการกําหนดรูทุกขอริยสัจ) และเมื่อสติและสมาธิ
พัฒนาขึ้น ก็จะยอนไปทําใหการใสใจเพงพินิจในกระบวนการรับรูอารมณนั้น จนรูแจมชัดถงึเหตแุหงการ
เกิดขึ้นของการรับรูนั้นๆ (นี้เปนสมุทัยสัจ) และรูเทาทันถึงขณะที่เปลี่ยนแปลงไป-ดับไป ของการรับรู
ของจิต และอารมณที่ถูกรับรูพรอมกันดวย (นี้เปนการแจงนิโรธสัจ)  ภาวะรูแจมชัดขึ้นเรื่อยๆ นี้เรียกวา 
“ญาณ” ซึ่งเปนการทําใหกระบวนการเจริญสติและสมาธิดําเนินตอไปอยางถูกวิธี สงผลใหเกิด
สัมมาญาณะขึ้นตามลําดับ รวมเรียกวา “เจริญมรรคมีองค ๘” 

 

สัตวที่ติดของในขันธ ๕ ยังเกิดอีกไมสิ้นสุด 

แทจริงแลว “ภาวะแหงสัตว”ไมเคยมีอยูจริง เปนเพียงภาวะของติดในขันธ ๕ ดวยอํานาจ
ตัณหาและอุปาทานวาเปนตัว เปนตน เปนเรา เปนเขาเทานั้น ความเปนสัตวจึงเกิดขึ้นดวยความสําคัญ
ผิดนั้น๖๐ ไมไดมีสิ่งสิ่งหนึ่งจากภายนอก(ที่เปนอัตตาถาวร) เขามายึดติดขันธ ๕ อยางที่หลายคนเขาใจ
กันดังที่พระพุทธเจาตรัสตอบพระราธะวา “ดูกอนราธะ ผูของติดอยูในความพอใจ ความกําหนัดยินดี  
ความเพลิดเพลินในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ นี้เราจึงกลาววา‘สัตว’๖๑ 

แทจริงแลว ภาวะแหงจิตและขันธ ๕ นี้ลวนเกิด-ดับไปตามเหตุปจจัยอยูตลอด หาความเปน
ตัวตนไมไดเลย แตเพราะไมมีปญญาที่เขาไปเห็นความจริง ณ ขณะที่เกิดและขณะที่ดับของภาวะนั้นๆ 
ได สงผลใหจิตยังหลงติดยึดอยูดวยอํานาจอวิชชา ตัณหาและอุปาทาน สรางภพชาติใหมอยูเรื่อยไป จึง
ไปไมถึงฝงแหงพระนิพพานกันสักที 

ธรรมชาติที่แทจริงของจิต(วิญญาณ) คือมีอาการกระพริบเกิด-ดับพรอมกับรูอารมณ๖๒อยู
ตลอดเวลา หาไดเกาะกุมเปนกลุมกอน(อัตตา)อยางที่เรารูสึกกันวา เปนพอแม เปนลูก ฯลฯ เปนเรา 
เปนเขา..ไม!  แตเปนภาวะที่กระพริบเกิด-ดับอยางรวดเร็วและตอเนื่อง ยิ่งกวาสายฟา เปรียบเหมือนกับ
แสงสวางจากหลอดไฟฟาที่เรารูสึกวาสวางไสวอยูตลอดเวลา แทจริงแลวมันกระพริบเกิด-ดับอยูตลอด 
แตเพราะใน ๑ วินาทีแสงไฟกระพริบถึง ๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง สวนสายตาของเรามีความสามารถในการจับ
                                                 

๖๐ สํ.สคา. (ไทย) ๑๕/๑๗๑/๒๒๘., สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๖๖/๕๗. 
๖๑ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๖๑/๒๕๔. 
๖๒ อารมณ คือ สิ่งที่จิตยึดหนวงไวทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส  สัมผัส และ

ความรูสึกนึกคิดตางๆ อารมณเปนที่ยึดหนวงจิตและเจตสิก เปรียบเหมือน คนแกตองอาศัยไมเทา 



 ๕๒ 

ความเปลี่ยนแปลงไดไมเกิน ๒๔ ครั้งตอวินาที ดังนั้น เราจึงไมสามารถเห็นการกระพริบของแสงไฟได 
จึงเขาใจวิปลาสไปวา “หลอดไฟสองแสงสวางอยูตลอดเวลา”๖๓ 

จิต หรือวิญญาณนั้น มีอาการกระพริบเกิด-ดับไปตามอารมณที่ยึดหนวงหรือที่รับรูอยู
ตลอดเวลา เปรียบเหมือนลิงที่โหนตนไม ปลอยกิ่งหนึ่งไปจับอีกกิ่งหนึ่ง จากตนหนึ่งไปเหนี่ยวรั้งอีกตน
หนึ่งอยูตลอดเวลา จิตก็เชนกัน จิตดวงเกาดับไป-จิตดวงใหมเกิดขึ้นเหนี่ยวรั้งอารมณใหมตอไป จึงทําให
ยังรูสึกวา กระแสจิตหรือความรูสึกนึกคิดตางๆ ยังดํารงอยูตอเนื่อง ไมไดดับขาดดังนั้น เมื่อสัตวตายลง
จึงไมไดดับสูญไปเสียทั้งหมด เพราะขณะตายยังมีอารมณมาใหจิตเหนี่ยวรั้ง ๓ ลักษณะ คือ  ๑. กรรม
อารมณ  ๒. กรรมนิมิตอารมณ  ๓. คตินิมิตอารมณ    

จิตดวงเกา(จุติจิต)ดับลงตรงที่ตายก็จริง แตเพราะมีอารมณกรรม อยางใดอยางหนึ่งนี้มาปรากฏ
ใหจิตยึดรั้งไว จึงเกิดจิตดวงใหม (ปฏิสนธิจิต) ตอไปอีก ชีวิตสรรพสัตวจึงไมไดจบสิ้นลงที่ความตาย 
อยางที่เขาใจกัน   

เมื่อสัตวตายลงก็ยังตองเกิดอีกเรื่อยๆ ยังไมสามารถดับภพชาติเขาสูพระนิพพาน
ได ก็เปรียบเหมือนลิงที่โหนจากตนไมตนหนึ่ง แลวพลาดตกลงสูพ้ืน แตขณะท่ีกาํลงัคอยๆ 
ตกลงสูพื้นดินนั้น ยังมีเรี่ยวแรงและสัญชาตญาณของความเปนลิง(สัตว)อยู จึงไดไป
เหนี่ยวรั้งตนไมอีกตนหนึ่งไวทุกครั้ง จึงยังไมตกลงพื้นตาย ยังโหนไปยังตนไมตนตอไปอีก
เรื่อยๆ  จิตของสัตวก็เชนกัน เมื่อตายหรือดับลงขณะหนึ่งๆ ก็ยังมีกําลังของตัณหาและ
อุปาทานใหไปเหนี่ยวรั้งเกาะติดอารมณตอไปอีก จึงยังไมตกเขาสูพระนิพพานเสียท ี

แตหากผูใดมีความศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆมากพอ   ลงมือฝกเจริญสตปิฏฐาน ๔ 
จนมีกําลังสติและปญญาญาณมากพอ สามารถเขาไปเห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร หรือวิญญาณ ณ 
ขณะที่เกิดและขณะที่ดับของภาวะได สงผลใหเกิดวิปสสนาญาณอยางสมบูรณ๖๔ เมื่อครบทั้ง ๑๖ ขั้นก็
บรรลุมรรคผลได คือทําลายอวิชชา ตัณหา อปุาทานไดสิ้นซาก จิตก็จะไมมีกเิลสตณัหาใหไปเหนีย่วรัง้ยดึ
ติดในอารมณใดๆ ดวยอํานาจอุปาทาน (ความยึดติด)อีกตอไป ณ ขณะนั้นเมื่อจิตดวงสุดทาย(จริม
วิญญาณ๖๕)ดับลงก็จะตกเขาสูพระนิพพานอยางถาวร ชนิดที่ไมตองกลับมาเหน็ดเหนื่อย หรือดิ้นรนเพื่อ
เหนี่ยวรั้งอารมณใดๆ อีกตอไป เหมือนลิงที่สิ้นกําลัง(กิเลส)แลว ยอมตกลงสูพื้นดินเต็มแรง กระแทกพื้น
ตาย ไมมีวันฟนขึ้นมาไดอีก 

 

“ชาติหนา”มาจากไหน?  
กรรมนิมิตหรือคตินิมิต มาเปนอารมณแกจิตขณะตายไดอยางไร? 
ตอบวา ขณะที่ลิงเกาะอาศัยอยูที่ตนไมตนเดิม เมื่อกินเนื้อผลไมเสร็จแลวก็ไดเขวี้ยงเมล็ดลงไปที่

พื้นทุกครั้ง เมล็ดก็ไดงอกเติบโตขึ้นมาเปนตนไมอีกตนหนึ่งเรื่อยๆ จิตของสัตวก็เชนกัน เมื่อเสพอารมณ
ที่มากระทบทางตา หู ใจ ลิ้น กาย หรือใจ ดวยอํานาจของกิเลสตัณหาและอุปาทานแลว ก็ไปกอกรรมดี
บาง กรรมชั่วบาง เหมือนลิงที่กินผลไมแลวเขวี้ยงเมล็ดออกไป และกรรมนี้แหละจะไปเปนอารมณใหแก
จิตขณะตาย(จุติจิต)ยึดหนวงเหนี่ยวรั้งไว กอใหเกิดปฏิสนธิจิตในภพชาติใหม ตอไปอีกเรื่อยๆ 

                                                 
๖๓ กระแสไฟฟามีความถี่ ๕๐-๖๐ Hz หมายถึง ๕๐-๖๐ รอบตอวินาที และเนื่องจากเปนกระแสสลับ ๑ 

รอบจึงมีแสงสวางกระพริบ ๒ ครั้ง ดังนั้น ในหนึ่งวินาทีหลอดไฟจึงกระพริบ ๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง  
๖๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๖๓/๓๕. 
๖๕ จริมวิญญาณ คือ จิตสุดทาย หมายถึง จุติจิตของพระอรหันต ขณะเขาสูปรินิพพาน  (ข.ุจู.อ. (บาลี) ๖/๗) 



 ๕๓ 

แตหากลิงตัวใดกัดกินผลไมแลวไมคายเมล็ดทิ้ง สูทนเคี้ยวจนแหลกละเอียด เหมือนกับผูเจริญ
สติปฏฐาน ๔ เพียรกําหนดรูทุกๆ การกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายใจ จนเกิดปญญาญาณ ก็จะ
ทําลายอาสวะกิเลสเสียได ซึ่งการขบเคี้ยวเมล็ดผลไมใหแหลกละเอียดทีละเมล็ดๆ เปนเรื่องที่ตองฝนใจ
ทํา เพราะมีรสฝาดและขม การเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ก็ดุจเดียวกัน ตองอดทนฝนทําจึง
จะทําสําเร็จได ดังนั้น เมื่อลิงไมมีเมล็ดใหเขวี้ยงทิ้ง ตนไมตนใหมก็จะไมงอกขึ้นมาไดอีก อารมณที่จะ
นิมิตใหจิตไปยึดรั้งขณะตายก็ไมมีอีก เมื่อจิต(วิญญาณ)ขณะสุดทายดับลงก็จะสิ้นภพสิ้นชาติ๖๖ ตกเขาสู
พระนิพพานอยางถาวร 

 

นิพพานคือธรรมธาตุทีด่ับวิญญาณไดสนิทแลว 

อชิตะมาณพทูลถามพระพุทธเจาวา “ขาแตพระองคผูนิรทุกข ปญญา  
สติ นามและรูป ดับที่ไหน?” 
พระองคตรัสตอบวา “อชิตะ ..นามและรูปดับไมมีสวนเหลือในที่ใด   
ปญญา สติ นามและรูปยอมดับไปในที่นั้น เพราะวิญญาณดับ”๖๗   
 
การกําหนดพิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

การปฏิบัตวิิปสสนาแมจะมีหลากหลายแนวทาง แตทุกแนวก็ตองใชสมาธิและปญญาประกอบ
กันในการพิจารณาสภาพธรรม จึงจําแนกออกไดเปน ๒ แนวทางใหญๆ คือ แบบมีสมถะนําหนา (สมถ
ปุพพังคมวิปสสนา) กับแบบเจริญสติมีวิปสสนานําหนา (วิปสสนาปุพพังคมสมถะ) 

ผูที่เจริญสติปฏฐานแบบมีวิปสสนานําหนา เรียกวา วิปสสนายานิก หรือสุทธวิปสสนา คือ
เริ่มตนเจริญวิปสสนาดวยการใชสติกําหนดรูอารมณรูป-นามที่กําลังปรากฏอยูเฉพาะหนา โดยอาศัยอา
ตาป(ความเพียรยิ่งยวด) สัมปชาโน(ปญญารูสภาวธรรมตามความเปนจริง) และสติมา(สติรูเทาทัน)  เปน
การปฏิบัติที่อาศัยขณิกสมาธิ(ดูที่หนา ๓๖)กําหนดรูอารมณ โดยไมตองทําสมาธิจนถึงขั้นฌาน แตเมื่อ
มรรคผลเกิดขึ้นก็จะอยูในระดับฌานไดเอง 

สมาธิในขณะเจริญสุทธวิปสสนานี้ ไมไดเกิดขึ้นจากการเพงอารมณแบบสมถะ แตเกดิจากการใช
สติเขาไปกําหนดรูสภาวะของรูปธรรมและนามธรรม จนเกิดองคประกอบ ๕ ประการอยางสมบูรณ คือ 
วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคคตา ซึ่งเรียกวาลักขณูปนิชฌาน อันเปนฌานในวิปสสนาและมรรคผล ที่
เกิดจากการเพงลักษณะของอารมณ๖๘ จนเกิดปญญาเห็นแจงถึงความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาของ
รูป-นามนั้นๆ ที่เรียกวา”เกิดญาณ” 

รูปธรรม คือ ตัวประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้นและกาย (ยกเวนทางใจ) และอารมณที่ถูก
รับรูคือ สี เสียง กลิ่น รส สัมผัสตางๆ ซึ่งมีการแตกดับหรือสลายอยูเสมอ ดังคําอธิบายวา ธรรมชาติใด
ยอมแตกสลายเพราะความรอนบาง ความเย็นบาง เหตุนั้น ธรรมชาตินั้นเรียกวา รูป 

นามธรรม คือ สภาพธรรมที่รับรูทางใจ และความรูสึกนึกคิดตางๆ ที่นอมไปสูอารมณเปนปกติ 
มีวิญญาณเปนเหตุใหเกิด ไดแก เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เรียกวา นาม๖๙ 
                                                 

๖๖ “ทุกขทั้งหมดยอมเกิดเพราะวิญญาณเปนปจจัย  และเมื่อวญิญาณดับขาดลง ทุกขจึงเกิดขึ้นไมไดอีกตอไป” (ข.ุ
สุตฺต. (ไทย) ๒๕/๗๔๐/๖๗๖. 

๖๗ ข.ุสุตต. (ไทย) ๒๕/๑๐๔๔/๗๔๗. 
๖๘ ว.ิมหา.อ. (บาลี) ๑/๑๔๑.  
๖๙ ข.ุจ.ู (ไทย) ๓๐/๕/๕๘, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘. 



 ๕๔ 

ญาณเบื้องตนในการเจริญสุทธวิปสสนา คือเกิดปญญารูวาอะไรเปนอะไรตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจนึกคิด คือหากไมเปน
รูปก็เปนนาม หากไมเปนนามก็เปนรูป เมื่อรูชัดแลวก็สงผลใหเกิดความเบื่อหนายคลายกําหนัด และ
ความหลุดพนจากทุกขยอมจะเกิดขึ้นโดยธรรมนั้น ดังนั้น เมื่อปฏิบัติถูกตองแลวก็เปนอันแนนอนวา
ความทุกขจะเกิดขึ้นไมได เพราะปญญาชนิดนี้เปนปญญารูแจงในลักษณะอาการของรูปนาม ๓ 
ลักษณะ๗๐ คือ  

๑. อนิจจลักษณะ ลักษณะความแปรปรวน ไมยั่งยืน ไมเที่ยง 
ปกติ อนิจจลักษณะของรูปนามจะถูกสันตติ (ความตอเนื่องของอารมณ)ปดบังไว เพราะไม

มนสิการความเกิดและความดับ แตเมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นความเกิดขึ้น
และดับไปโดยขณะๆ และรูถึงความมีแลวไมมี รูความวางเปลาในเบื้องตนและที่สุด ผูปฏิบัติที่สามารถ
กําหนดรูเทาทันปจจุบันไดยอมรูเห็นวา รูปที่กําหนดอยูนั้นไมเที่ยง ดวยลักษณะอาการตางๆ เชน  

- ในขณะหายใจออก เหน็วารูปภายในดบัไปในภายใน ไมดํารงอยูภายนอก จงึไมเทีย่ง 
- ในขณะหายใจเขา เหน็วารูปภายนอกทั้งหมดดับไปในภายนอก ไมดํารงอยูภายใน จึงไมเที่ยง 
- ในขณะเหยียดแขนขา สภาวะเหยียดสิน้ไป รปูไกลดับไป ไมตั้งอยูในรูปใกล จงึมีสภาวะไม

เที่ยง 
- ในขณะคู..การคูสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมถึงรปูใกล จงึมีสภาวะไมเที่ยง 

๒. ทุกขลักษณะ ลักษณะความบีบคั้น ทนอยูไดยาก เปนทุกข 
ปกติ ทุกขลักษณะของรูปนามจะถูกอิริยาบถ(การขยับเคลื่อนไหวรางกาย)ปดบังไว เพราะไม

มนสิการความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความเกิดขึ้นและความดับไป  
เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นทุกขลักษณะที่มีความเบียดเบียนเฉพาะ

หนาดวยความเกิดขึ้นและดับไป รูวาไมมีความดับไปไหนขณะที่กําลังเกิดขึน้ และรูวาไมมคีวามเกดิขึน้ใน
ขณะที่กําลังดับไป  

เมื่อไดรูเห็นความเกิดดับของรูปนามวาไมไดตั้งอยูเพียงชั่วพริบตาเดียวยอมเขาใจวารูปนามนา
กลัว เพราะเกิดขึ้นแลวดับสูญไป หรือเขาใจวารูปนามนากลัว นารังเกียจ ไมดีงาม เปนทุกข เพราะถูก
บีบคั้นโดยความเกิด-ดับอยูเสมอ หรือเพราะเปนที่ตั้งแหงทุกขที่ทนไดยาก 

๓. อนัตตาลักษณะ ลักษณะความไมอยูในบังคับบัญชา ไมใชตัวไมใชตนที่จะเขาไปยึดใหเปน
อยางใดอยางหนึ่งแบบถาวรขึ้นมาได๗๑ 

ปกติ อนัตตลักษณะของรูปนามจะถูกฆนสัญญา(ความยึดถือเปนกลุมกอน ตัวตน)ปดบังไว 
เพราะไมมนสิการถึงความสลายตัวของธาตุตางๆ  

เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงวิปสสนาญาณแลวจะพิจารณาเห็นเหตุปจจัยแหงการคลื่นไหวตางๆ ทั้งทาง
รางกายและทางใจ และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่องดวยปจจัย(ปราศจากตัวตนผูกระทํา)๗๒ คือ
พิจารณาเห็นความไมใชตัวตน ซึ่งมักปรากฏขึ้นในขณะเหลานี้ คือ   

๑. เมือ่พบความเกิดขึ้นของรูปที่ไมตองการใหเกดิขึน้ 
๒. เมือ่พบความดับไปของรปูที่ไมตองการใหดับไป 

                                                 
๗๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๐๔๒. 
๗๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕/๑. 
๗๒ เรื่องเดียวกัน. หนา  ๑๐๔๒. 



 ๕๕ 

๓. เมือ่พบความเกิดขึ้นและความดับไปของรูปนามในปจจุบันขณะ 
๔. ปญญาในการกําหนดรวม (สภาวธรรม) วาเปนอนตัตาเพราะเปนสภาพไรแกนสาร 

อนึ่ง ในการปฏิบัติภาวนาเบื้องตน พึงเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานและเวทนานุปสสนาฯเปน
หลักกอน โดยมีสติกําหนดรูรูป-นาม ตามลักษณะอาการของตัวอารมณนั้นๆ ตามหลักการของการเจรญิ
สติปฏฐาน ๔ 

 

วิปสสนาดับภพชาติไดอยางไร  

เมื่อรูแจงอารมณขณะเกิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จิตก็จะไมเกิดสงัขารปรงุแตง เมือ่ไม
ปรุงแตงก็ไมเกิดตัณหาอุปาทาน เมื่อไมเกิดตัณหาอุปาทานก็ไมเกิดภพ-ชาติ เมื่อไมมีความเกิดอีก ก็ไมมี
ความแก ความเจ็บ และความตายอีกตอไป นี่แลคือการดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบัน 

การดับภพ-ชาติในขณะจิตปจจุบันนี้ เปรียบเหมือนการดับเชื้อไฟที่กนบุหรี่ หรือที่กานไมขีด 
กําจัดตนตอที่จะลุกลามเผาบานเผาเมืองในที่สุด 

หากไมเกิดปญญารูแจงเมื่อตาเห็นเสื้อสวย ไมมีสติรูเทาทันจิต ปญญาไมรูแจงอารมณ ก็จะเกิด
สังขารปรุงแตงวา “เสื้อสวย นาจะเปนของเรา” แลวยึดมั่นในจิตนั้นวา “เราอยากได” ภพ-ชาติเกิดขึ้น
ทันที โดยความเปนผูอยากไดเสื้อตัวนั้น ทุกขยอมเกิดตามมา ฯลฯ 

แตเมื่อฝกวิปสสนาจนเกิดปญญารูแจงอารมณแลว ขณะตาเห็นเสื้อสวย รูทันจิตวา “วิญญาณ
กําลังรู กําลังเห็น” สิ่งที่เห็นจึงเปนเพียงสีที่ถูกเห็น ไมเกิดสังขารปรุงแตงวาเปนเสื้อ ความรูสึกวาสวย
หรือไมสวยจึงไมเกิดขึ้น ตัณหาอุปาทานที่อยากไดอยากมีก็เกิดไมได ภพ-ชาติก็จะถูกระงับไป 

เมื่อภพ-ชาติถูกระงับไปทุกขณะที่มีสติและสัมปชัญญะรูเทาทันผัสสะ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ เชนนี้ ทําใหหมดเชื้อที่กอใหเกิดภพชาติใหมเปรียบเหมือนเชื้อไฟที่ถูกดับตั้งแตปลายไมขีดแลว เมื่อ
ไมเกิดภพ-ชาติในทุกขณะจิตที่รับรูอารมณ ทําใหหมดเชื้อที่จะใหไปเกิดใหม เมื่อจริมจิตดับในขณะตาย
ไมหนวงใหเกิดปฏิสนธิจิตอีกตอไป ไมถือกําเนิดในภพใหมอีกแลว ยอมปรินิพพาน ณ ขณะนัน้ 

 
ฝกกราบสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน“หมวดสัมปชัญญะ” คือ การกําหนดรูในอิริยาบถเคลื่อนไหวของรางกาย 
ซึ่งเปนหัวใจสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนา โดยการใชสติจดจอตามรูอาการทางกาย ใหมีความรูสึกตัวทั่ว
พรอมอยูตลอดเวลา ดังที่พระพุทธองคทรงสอนใหเรามีสติอยูในอิริยาบถยอยตางๆ โดยที่กายตั้งอยูใน
อาการอยางไรๆ ก็ใหรูในอาการอยางนั้นๆ เชน เหยียดแขน คูแขน จับ ฉวย ขยับลุก นั่ง เปนตน ความ
เคลื่อนไหวเหลานี้ตองใหอยูในการกําหนดรูทั้งสิ้น เมื่อกําหนดรูไดแจมชัดขึ้นแลว ก็จะรูสกึวา รปูกบันาม
แมจะเนื่องกันอยูแตก็เปนคนละสวนไมใชสวนเดียวกัน ในการพิจารณารูปที่เปนอาการเคลื่อนไหว และ
พิจารณานาม-ตัวจิตสั่ง ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว๗๓ ไมวาจะกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวใดๆ ก็ยอม
จะแจมชัดขึ้นในความเปนไปของรูป ของนาม   

อิริยาบถยอยนั้นมีมาก สุดแทแตกายจะเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติตองมี
สติสัมปชัญญะในขณะที่เดินอยู ยืนอยู นั่งอยู นอนอยู ไมวาจะอยูในอิริยาบถใดก็ให
ทําความรูสึกตัวตลอดเวลา โดยเฉพาะอยางยิ่งทุกครั้ง กอนที่จะปฏิบัติภาวนาก็ตอง
                                                 

๗๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗ /๓๐. 



 ๕๖ 

กราบเสียกอน เพราะเปนการเพิม่กําลังความเพียร เพิ่มกําลังสติและสมาธ ิเมื่อมีการกําหนดอยางตอเนือ่ง
เปนเวลานานๆ  รูปนามไดปรากฏชัดเจน การพิจารณาไตรลักษณก็จะปรากฏขึ้นตามลําดับ  

วิธีกราบสติปฏฐาน ผูปฏิบัติจะตองนั่งคุกเขาสนเทาราบกับพื้นทั้งชายและหญิงเพราะใชเวลาใน
การกราบนาน คว่ํามือวางไวที่เขาทั้ง ๒ ขาง คอยๆ พลิกฝามือขึ้นทีละขาง โดยพลิกเฉพาะขางขวากอน 
พรอมทั้งกําหนดรูดวยสติวา “พลิกหนอๆๆ” จะตองแนบจิตเขาไปรูอาการพลิกฝามือ เสร็จแลวยกมือ
ขึ้นชาๆ พรอมกําหนดวา“ขึ้นหนอๆ” เมื่อยกมาถึงอกก็ใหกําหนดวา “ถูกหนอ” ตอจากนั้นเริ่มพลิกมือ
ขางซายเชนเดียวกับขางขวา ยกมือทัง้สองขึ้นพนมกันไวระหวางอก คอยๆ ประคองมือทัง้สองยกขึน้จรด
ที่หนาผาก เมื่อหัวแมมือจรดที่ระหวางคิ้วแลว โนมตัวลง (หัวแมมือยังติดหนาผาก) พรอมกับกําหนดวา 
“กมหนอๆ” “ลงหนอๆ” เมื่อถูกพื้นกําหนดวา “ถูกหนอ” เคลื่อนมือขวาไปทางขวา “เคลื่อนหนอๆๆ” 
ทีละขาง พลิกฝามือคว่ําลงกําหนดวา “คว่ําหนอๆ” มือหางกัน ๔ นิ้ว แลวกมศีรษะลง กําหนดวา “กม
หนอๆ” เมื่อศีรษะจรดพื้น กําหนดวา “ถูกหนอ” ตอจากนั้นนิ่งสงบอยูในอาการนั้น แลวนอมจิตเจริญ
พุทธคุณ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจาวามีบุญคุณตอเราอยางไรบาง ใชเวลาประมาณ ๕ นาที แลว
กําหนดจิต “อยากเงยหนอ” ขณะเงยหนาก็กําหนดวา “เงยหนอๆ” ตอจากนั้นก็กราบแบบเดิมอีก ครั้ง
ที่ ๒ นอมจิตระลึกถึงธรรมคุณ ครั้งที่ ๓ นอมจิตระลึกถึงสังฆคุณ 

หลักสําคัญ การนอมนึกถึงคุณพระรัตนตรัยนี้ ไมควรใชการทองบนตามที่สวดกันมา แตใหนอม
นึกถึงดวยเหตุผลวา พระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ ทานไมใชพอแมผูใหกําเนิด ไมใชผูมีพระคุณที่เคย
เลี้ยงดูปอนขาวปอนน้ําให แตเรากราบกรานอยางสนิทใจยิ่งกวาพอแมหรือผูมีพระคุณเสียอีก ดวย
เหตุผลใด พรรณนาออกมาใหหมดยิ่งนานยิ่งดี อยางเชน.. 

“พระพุทธเจานี้ดีเหลือเกิน.. พระองคประเสริฐยิ่งนัก.. เมื่อกอนนี้พระองคก็เปนเพียงคน
ธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น รูจักรอน รูจักหนาว ตองกินตองถาย(อุจจาระ,ปสสาวะ)เหมือนกับเรานี่
แหละ มีกิเลสตัณหามากกวาเราเสียดวยซ้ําเพราะมีสิ่งปรนเปรอมากมาย ตั้งแตประสูติ แตในที่สุด
พระองคทรงเพียรพยายามจนบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณไดดวยพระองคเอง มิใชพระเจาประทานพร 
หรือพระพรหมบัลดาล แตดวยความเพียรและหยาดเหงื่อของมนุษยธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น ในขณะ 
ที่มนุษยทุกคนยอมเหนื่อยยาก ยอมเสี่ยงชีวิตในบางครั้งเพื่อใหไดมาซึ่งทรัพยสินเพียงนอยนิด แต
พระองคกลับทิ้งสมบัติมหาศาลแลวไปนั่งใหยุงกัดอยูกลางปา ขณะที่พระองคตัดสินพระทัยจาก
พระราชวังไปนั้น พระองคก็ยังไมรูเลยวาจะพบวิธีดับทุกขไดจริงหรือเปลา? จะดับทุกขไดดวยวิธี
ไหน? แตพระองคก็ตัดสินพระทัยไดเด็ดขาดวา “จะทิ้ง” โอ.ชางเปนการตัดสินพระทัยที่เด็ดเดี่ยว
เหลือเกิน.. ดียิ่งนัก.. เลิศยิ่งนัก..  

และหลังจากตรัสรูแลวก็ไมจําเปนเลยที่จะตองลําบาก เดินดวยเทาเปลาไปสอนคนโนนคนนี ้
เมื่อยปากเมื่อยคางเปลาๆ บางทีถูกดากลับมาดวยซ้ํา คาตอบแทนก็ไมมี คาพาหนะก็ไมมีใครให 
บางครั้งเดินดวยเทาเปลาเปนรอยกิโลเมตรเพื่อไปสอนคนเพียงคนเดียว ญาติกันก็ไมใช คนรูจักกันก็
ไมใช ถาเปนเราคงไมทําเปนแน เมื่อยเปลาๆ แตพระองคทรงทําทุกวัน เทศนาสั่งสอนทุกวัน ตลอด
ระยะเวลา ๔๕ ป มีเวลาพักผอนเอนหลังเพียงวันละ ๔ ชั่วโมงเทานั้น  โอ พระเมตตาชางนาซาบซึ้ง
นัก ตั้งแตโลกเกิดจนโลกดับจะหาบุคคลเชนนี้ที่ไหนไดอีก การกระทําของพระองคยิ่งใหญนัก 
เหมาะสมยิ่งแลว ถูกตองที่สุดแลวที่ผูคนมากมายพากันบูชาสรรเสริญพระองคตลอดระยะเวลากวา 
๒๖๐๐ ป แมแตชั่วโมงสุดทายกอนจะดับขันธปรินิพพาน ทั้งที่ประทับนั่งไมไหวแลว สังขารจะ
แตกดับเต็มที แตพระองคก็ยังพยายามเอาเรี่ยวแรงที่พอมีเหลืออยูเพียงนอยนิด ขับลมผานกลอง
เสียงที่คร่ําครา ทานอนสีหไสยาสน เพื่อแสดงธรรมใหสุภัททะปริพาชก จนเขาเกิดดวงตาเห็นธรรม



 ๕๗ 

ไดแลว พระองคจึงตัดสินพระทัยเสด็จดับขันธปรินิพพาน ประเสริฐยิ่งนัก เลิศยิ่งนัก จะหาบุคคล
เชนนี้ที่ไหนไมไดอีกแลว เปนการปรินิพพานในหนาที่โดยแท”  

ควรจะหลับตากราบ และใหทําชาๆ สติตามรูอาการเคลื่อนไหวถี่ๆ ไมตองสนใจสิ่งรอบขาง ไม
ตองสนใจวาจะเสียเวลาไปเทาไร จะกอใหเกิดสติ สมาธิ ปญญา และปดกั้นกิเลสไดเชนกัน 

พิจารณาธรรมขณะกราบสติปฏฐาน  

กราบสติปฏฐานใหชาลง ๒๐ นาทีเปนอยางนอย โดยเพ่ิมการใสใจพิจารณาจิตสั่ง(ตนจิต)ใหมาก
ขึ้น เชน กอนพลิกมือกําหนดรูจิตกอนวา “อยากพลิกหนอ”พรอมกับสังเกตดูอาการดับลงของจิตอยาก
นั้น จึงกําหนดวา“พลิกหนอๆ”ตอไป เปนตน และเพิ่มจังหวะหยุด เมื่อมีอารมณอื่นแทรกซอน เชน 
ขณะยกมือขึ้นกราบ ลมเย็นพัดเขามากระทบรางกาย ใหกําหนด “ถูกหนอ” “เย็นหนอ”จนดับไปกอน 
แลวจึงคอยกําหนดยกตอไป เปนตน 

บางคนสงสัยวา ทําไมตองใสใจกําหนดอิริยาบถยอยมากมาย ดูสับสนวุนวาย นารําคาญ? 
ตอบวา : ก็เปรียบเหมือนนักมวยสากล ตั้งคําถามวา มวยสากลเขาใชมือตอยกัน ทําไมตองซอม

วิ่งวันละหลายๆ กิโลเมตร เหนื่อยเปลาๆ เอาเวลาไปซอมชก ซอมตอยอยางเดียว ไมดีกวาหรือ! 

กราบแบบสติปฏฐานมีผลดีตอสุขภาพอยางไร?    

ตอบวา ขณะกราบ ศีรษะจรดพื้นอยูนานๆ เลือดลมจะไหลเวียนขึ้นศีรษะ เกิดคุณประโยชนดังนี้ 
๑. ชวยเพิ่มความยดืยุนของขอตอตางๆ ในรางกาย รักษาอาการปวดหลังและสวนลาง ไสเลื่อน 

ริดสดีวงทวาร 
๒. บําบัดโรคที่เกี่ยวของกับความผดิปกตขิองระบบเสนประสาท กลามเนื้อ และโครงกระดกู   
๓. เมือ่กมกราบ เลือดจะสบูฉีดไปยังสมองเพื่อเลีย้งเสนประสาท และบริเวณใบหนา ไดดกีวา

ขณะที่ยืน รักษาอาการมนึศรีษะ ไมเกรน ผอนคลายสมอง ควบคมุระบบหายใจ กระชับมดลูก ปรบั
ตําแหนงลูกในทองใหถูกตําแหนง ไซนัส แผลน้าํเหลอืงตามมอืและเทา   

๔. ตามปกตคินเรามกัจะหายใจเอาอากาศออกมาเพียง ๒ ใน ๓ ของปอด อีกสวนยงัคงคางอยู
ในปอด แตเมื่อกมกราบอากาศที่คางอยูจะถกูดนัออกมา ทําใหปอดแข็งแรง มีโอกาสนอยที่จะเปนโรค
ปอด 

๕. อตัราการเตนของหวัใจต่าํที่สุด เมื่อนอนราบและการกมกราบ 
๖. คลืน่แมเหลก็ไฟฟาจากโทรศัพท คอมพิวเตอร ทีว ีหรือแสงไฟฟา ถายเทประจุไฟฟา เปน

การเพิ่มประจไุฟฟา+ ใหกับรางกายโดยไมรูสกึตวั การกมกราบศีรษะจรดพื้น เปนการถายเทประจุลงดิน    
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 ๕๘ 

ฝกเดินจงกรมเจริญสตปิฏฐาน ๔ 

พระพุทธเจาตรัสวา คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ. เมื่อเดินอยูก็ 
มีสติรูชัดวา “เดินอยูๆ”๗๔ 

กอนเดินจงกรม ตองกําหนดรูอาการยืนใหกายและใจพรอมเต็มที่กอน เปนการฝกสติปฏฐานใน
หมวดอิริยาบถ ดังที่พระองคตรัสไววา “ ิโต วา  ิโตมฺหีติ  ปชานาติ.”๗๕เมื่อยืนอยู ก็มีสติรูชัดวา “ยืน
อยูๆ ” 

ขณะกําหนดรูอาการยืนนั้น พิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน วางเทาซายและเทาขวาชิด ปลายเทา
เสมอกันแยกหางกันเล็กนอย มือทั้งสองกุมไวดานหนาตรงหนาทอง มือขวาจับขอมือซาย ศีรษะตั้งตรง 
ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก ตั้งกายตรงอันเปนลักษณะเครงตึงของวาโยธาตุ๗๖  การกาํหนด
อิริยาบถยืนนั้น เพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นวา เราจะยืน จิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุที่ทําใหเกิดความ
เคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแตพื้นเทาขึ้นมาถึงปลายผมเปนที่สุด อันเกิดจากจิตปรุงแตงจิต รูสึกถึง
อาการตั้งตรงของกาย พรอมกับกําหนดรูดวยบริกรรมวา “ยืนหนอๆๆ” 

วิธีปฏิบัติ  
๑. ยืนตัวตรงศีรษะตรง ไมโยกตัว ไมโยกศีรษะ 
๒. ลําคอตรง ไมเงยหนาหรือกมหนาใหมากไป 
๓. เทาทั้ง ๒ หางกันเล็กนอย ประมาณ ๒๐ เซนติเมตร และใหเทาเสมอกัน 
๔. ยืนใหขาทั้ง ๒ ขางตรง ยืนอยางมั่นคง ยืนอยางสํารวม 
๕. กายสวนบนและสวนลางตั้งตรง และนิ่ง 
๖. ทอดแขนหรือปลอยแขนทั้ง ๒ ลง โดยไมยกหรือชูขึ้น 
๗. มือไขวกันไวดานหนาหรือดานหลัง มือขวาจับขอมือซายเบาๆ   
๘. ทอดสายตาลงต่ํา หางจากปลายเทาประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ วา จะหลับตาก็ได  
๙. สําหรับผูปฏิบัติใหม กําหนดรูรูปยืน สติจับความรูสึกตั้งแตปลายผมลงไป (สแกน) จนถึง

ปลายเทา รวดเดียว พรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชาๆ วา “ยืน..หนอ” จากนั้นกําหนดจับความรูสึก
กลับขึ้นมาจากปลายเทา ขึ้นไปถึงปลายผม พรอมกับบริกรรมวา “ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ 
เที่ยว จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบ ก็ใหภาวนาตอไปจนกวาจะสงบ จึงจะกําหนดรูจิตที่
คิดจะเดิน “อยากเดินหนอ” ตอไป 

ควรเดินจงกรมกอนนั่งเจริญภาวนาทุกครั้ง และเพิ่มการเดินจงกรมเปน ๒ ระยะ คือระยะที่ ๑ 
ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที ใหมีสติกําหนดพิจารณา
รูอาการที่ยกเทาขึ้น เหวี่ยงลงถูกพื้น๗๗ กําหนดพิจารณารูอาการของเทาที่เคลื่อนไหวใหทันทุกขณะที่
ยางกาว อยาเผลอ ถาเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ”  ดังนี ้
                                                 

๗๔ ท.ี มหา. ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 
๗๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
๗๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฎฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน.  

พระคันธสาราภิวงศแปล, หนา ๗๗. 
๗๗ การปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหเหยียบลงชาเกินไป จะเปนการประคองสภาวะดวยอํานาจ

ตัณหา และอุปาทาน..อยากใหเห็นชัดๆ..บางครั้งทําใหจิตตกจากอารมณปจจุบัน ทําใหฟุง หรือเบื่อเซ็งไปเลย 
แตหากเคยปฏิบัติมาเกิน ๕-๗ วันแลว ยิ่งชา..ยิ่งดี ยิ่งเห็นสภาวะชัด 



 ๕๙ 

เดินกลับไปกลับมาชาๆ เปนจังหวะตอเนื่อง ประมาณ ๓-๕ เมตร กมหนาเล็กนอย สง
จิตกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาแตละจังหวะที่เคลื่อนไปอยางจดจอ ตอเนื่อง รับรูถึง
ความรูสึกของเทาที่คอยๆ ยกขึ้น คอยๆ ยางลง และความรูสึกสัมผัสที่ฝาเทา(เย็น รอน ออน 
แข็ง) นอมจิตพิจารณาดูอาการแตละอาการอยางจรดแนบสนิทกับอารมณนั้นไมวอกแวก 
พรอมกับบริกรรมสําทับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึงอาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของ
สภาวะนั้นๆ เชน ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยเบาๆ ก็
ดับไป มีอาการตึงๆ แข็งๆ เขาแทนที ่พอยกเทาขึ้นอาการตึงๆ ดับไป กลับมีอาการลอยเบาๆ เขาแทนที ่
และยิ่งเคลื่อนไหวชายิ่งเห็นอาการชัด  

ในขณะที่กําลังเดินหากมีความคิดเกิดขึ้น หรือเผลอคิด ใหหยุดเดินกอน แลวสงจิตไปดูอาการ
คิดนั้นโดยไมตองสนใจวาคิดเรื่องอะไร บริกรรมในใจวา “คิดหนอๆ” จนกวาความคดิจะเลอืนหายไปเอง 
หากมีคิดซอนคิดก็ใหตามดูอาการไปเรื่อยๆ จนกวาจะดับสนิทกอน แลวจึงกลับไปกําหนดเดินตอ อยา
มองซายมองขวา พยายามใหใจอยูกับเทาที่คอยๆ เคลื่อนไปเทานั้น ถาเผลอสติหรือหลุดกําหนด ใหเริ่ม
ใหม เผลอ..เริ่มใหมๆ ไมตองหงุดหงิด ..เปนธรรมดาของผูปฏิบัติใหม! 

สําหรับผูปฏิบัติใหมเอาสติกําหนดใหรูชัด โดยจับความรูสึกตั้งแตปลายผมไลลงไป (สแกน) 
จนถึงปลายเทารวดเดียวพรอมกับบริกรรมสําทับลงไปชาๆวา “ยืน..หนอ” จากนั้น กําหนดจบัความรูสกึ
กลับขึ้นมาจากปลายเทาขึ้นไปถึงปลายผมพรอมกับบริกรรมวา“ยืน..หนอ” ปฏิบัติดังนี้อยางนอย ๓ หน
จนกวารางกายและจิตใจนิ่งสงบ ถายังไมสงบก็ใหภาวนาตอไปจนสงบจึงกําหนดรูจิตที่คิดจะเดนิ “อยาก
เดินหนอ” ตอไป 

เมื่อเขาใจในหลักการปฏิบัติเบื้องตน จนสามารถเดินจงกรมระยะแรกอยางถูกตองแลว ใหเพิ่ม
กําลังความเพียรโดยเพิ่มเวลาในการเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงใหเทากับนั่งภาวนา และเพิ่มระยะการเดิน
จงกรมเปนระยะ ๒ และ ๓ ตามลําดับ ดังนี้ 

ระยะที่ ๑ ขวายางหนอ-ซายยางหนอ ๑๕ นาที  
ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๕ นาที 
ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ ๓๐ นาที 

๒) เดินจงกรม แบบสันตติขาด 
เดินจงกรมใหมีสติกําหนดรูอาการ ที่ยกเทาขึ้นเบาๆ เหวี่ยงเทาลง

เหยียบพื้นชาๆ๗๘ ถาเผลอก็ใหกําหนดรูตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ” 
เดินกลับไปกลับมาเชนนี้ประมาณ ๓-๔ เมตร รับรูถึงความรูสึกที่เทาคอยๆ 
ยกขึ้น คอยๆ ยางลง สงจิตดูอาการแตละอาการอยางจดจอแนบสนิทกับ
อาการนั้นๆ พรอมกับบริกรรมสําหรับอาการที่รับรูนั้นไปดวย จนรูสึกไดถึง
อาการที่เปลี่ยนไป ดับไปของสภาวะนั้นๆ วาจิตเกิดขึ้นวา เราจะเดิน จตินัน้ก็
ทําใหเกิดวาโยธาตุ วาโยธาตุก็ทําใหเกิดวิญญัติ(ความเคลื่อนไหว) การนําสกลกายใหกาวไปขางหนา ดวย
ความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการกระทําของจิตนี้เรียกวาเดิน๗๙ ขณะยางเทาก็รูสึกถึงอาการ
ลอยไปของเทา พอเหยียบลง อาการลอยก็ดับไป มีอาการตึงแข็งเขาแทนที ่เปนตน 
                                                 

๗๘ แตในการปฏิบัติเบื้องตน หากประคองเทาใหกาว ใหเหยียบลง ชาเกินไป ...จะเปนการประคองสภาวะดวย
อํานาจตัณหาและอุปาทาน อยากใหเห็นชัดๆ อยากไดธรรมะ อยากบรรลุเกินไป บางครั้งทําใหจิตตกจากอารมณ
ปจจุบัน เปนโลภะไปเสีย  แตหากนั่งภาวนาจนกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ยิ่งเดินชายิ่งเห็นเกิด-ดับชัด 

๗๙ ที.ม.อ. (ไทย)๒/๒/-/๒๙๙. 



 ๖๐ 

อนึ่ง เมื่อนั่งภาวนาตอเนื่องเกิน ๑ ชั่วโมง กําหนดจี้ทุกขเวทนาตามรางกาย จนจิตไมทุกขไปกับ
เวทนานั้นๆ แลว เมื่อเดินระยะที่ ๒ และที่ ๓ ขณะที่ยกเทาเคลื่อนขึ้นพรอมกันทั้งเทา (โดยไมยกสนขึ้น
กอน) จนสุดอาการยกนั้น ใหเพิ่มโยนิโสมนสิการ (การใสใจพิจารณา) ใหมากขึ้น คือ ใหสังเกตดูอาการ
สุดลงของจิตตัวรูที่สุดไป(ดับขาด)พรอมกันกับอาการนั้นๆ ดวย  ในขณะยาง หรือขณะเหยียบ ก็ดุจ
เดียวกัน 

 

กําหนดเดินจงกรมทั้ง ๖ ระยะ 
”ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 
ขณะเดินจงกรม ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๑ วา เมื่อเดินไปจนสุดที่จงกรมใหยืนกําหนด

วา “ยืนหนอๆ “ จากนั้น เอี้ยวตัวกลับ ขณะเอี้ยวตัวกลับใหกําหนดวา “กลับหนอๆ”เมือ่กลบัแลวยนือยู
ก็ใหกําหนดวา “ยืนหนอๆ” เมื่อเดินจงกรมตอไปก็ใหกําหนดเหมือนเดิมอีก จนไดสมาธดิกีอนแลว จงึทาํ
ตามแบบฝกหัดตอๆ ไป 

- ในขณะที่กาํหนดรูอาการเดินใหมีสติสมัปชญัญะเขาไปกํากับอาการเคลื่อนไหวทีก่ําลังปรากฏ
อยูตามความเปนจริง แตไมใหใสใจสัณฐานของเทา เดินกลับไปกลับมาอยางนี้ ๑ ชัว่โมง เพื่อชวยให
สมาธดิี สติปญญาแกกลา 

- การกําหนดรูอาการตองไมมีการขาดชวง คือ ตดิตอกนัตั้งแตตน 
- การกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวกบัการกําหนดตองพรอมกัน 
- ขณะลงหนอนั้นเทาตองลงเสมอกนัหรอืขนานกับพื้นเตม็เทา  
- เมือ่กําหนดวางเทาลงแลวตองใสใจอาการสัมผัสใหลึกลงไปในอาการที่รบัรูอยูขณะนั้นเหน็

อาการเย็น รอน ออน แข็ง หนัก เบา เกร็ง ตงึ หยอน ใจที่รูตองเทาทนัความรูสึกของเวทนาทีป่รากฏ 
จิตที่รับรูตองตัดขาดจากความเปนสัณฐานทั้งปวงที่รับรู ที่ปรากฏอยูนัน้ 

- ในขณะที่กาํหนดรูอาการเดินใหมีสติสมัปชญัญะเขาไปกํากับอาการเคลื่อนไหวทีก่ําลังปรากฏ
อยูตามความเปนจริงวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ กดหนอ แตไมใหใสใจสัณฐาน
ของเทาในขณะเดิน การกําหนดตองได ๖ ระยะ คํากาํหนดตองไมขาดชวง ในขณะกําหนดรูอาการเดิน
ใหเดนิกลับไปกลบัมาอยางนี้ ๑ ชั่วโมงเปนดีที่สดุ เพราะไดผลเรว็ สมาธดิี สติปญญาแกกลา 

- จดจอกับอาการเคลื่อนไหวในแตชวงใหชัดเจน (ทันปจจุบัน) 
- การกําหนดรูอาการตองพรอมเพรียงกันกับอาการที่เคลื่อนไหว 
- ใสใจกับการกําหนดรูใหเปนไปตามธรรมชาติ 
- การกําหนดรูอาการตองเขาใกลอาการมากที่สุดแตไมใชทองเอา 
 

วิธีปฏิบัติขณะหันกลับตัว  

เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลว ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันกําหนดวา “ยืนหนอ”๓ ครั้ง เมื่อ
จะกลับตัวผูปฏิบัติจะกลับทางขวา คอยๆ หันตัวกลับชาๆ พรอมกับกําหนดวา กลับหนอๆๆ ๓ คู 
กําหนด ๖ ครั้ง (ประมาณ ๖๐ องศา) เมื่อหันกลับเสร็จแลวกอนจะเดินก็กําหนดวา “ยืนหนอๆๆ” 
เหมือนครั้งแรก แลวจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไป การเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยาง
นี้ เพื่อใหจิตตั้งมั่นอยูกับ อิริยาบถเดิน จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 

 



 ๖๑ 

 การเจริญสติปฏฐาน ๔ ในการเดินจงกรม 

การเดินจงกรมเปนวิธีปฏิบัติตามหลักที่วา เมื่อเดินก็รูชัดวา “เดินอยู” (คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ 
ปชานาติ) เมื่อยืนก็รูชัดวา “ยืนอยู”(โตวา โตมฺหีติ ปชานาติ) ขณะกาวทําความรูตัวในการกาวไป ใน
การถอยกลับ”(อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ)๘๐ 

๑. เจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
กอนเดินจงกรม ตองกําหนดยืนตัวตรง มือขวาจับขอมือซาย ภาวนาวา “ยืนหนอๆๆ” ๓ หน 

หรือจนกวาพรอมที่จะเดิน แตถาความงวง ซึม คิด ฟุงมีอยูในจิตก็อยาเพิ่งเดิน ใหยืนกําหนดรูอาการอยู
อยางนั้นกอน การยืนตัวตรงเปนลักษณะของการตั้งตรงของรางกาย จัดเปนสภาวะตึงของวาโยธาตุ๘๑ 
ใหเห็นรูปของตัวเองยืนอยูตั้งแตพื้นเทาจนถึงปลายผม จากปลายผมถึงพื้นเทา เห็นรูปยืนชัดคลายกับ
วามีกระจกใบใหญทั้ง ๔ ดาน จนชัดเจนดีแลว จึงลืมตาประมาณกึ่งหนึ่ง (อยาหลับตาเดิน) 

ขณะเดิน ใหกําหนดสติไปจับอยูที่อาการเคลื่อนของเทาที่กาวยางไปขางหนาทีละกาวๆ เดนิชาๆ 
พรอมกับภาวนาตามอาการวา “ขวายางหนอ”-“ซายยางหนอ”เปนตน อยางนี้เปนการเจริญกายา
นุปสสนาสติปฏฐาน 

๒. เจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน      
ขณะที่เดินจงกรมอยูนั้น ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน สุข ทุกข เหนื่อย เวียน

ศีรษะ เจ็บ ปวด แสบรอน หนาว เย็น หรือเฉยๆ เปนตน ถาอาการเหลานี้ปรากฏขึ้นมาชัดเจน ก็ให
หยุดเดิน แลวใหเอาสติไปกําหนดพิจารณาที่อาการของเวทนานั้น วา “สุขหนอ ทุกขหนอ เหนื่อย
หนอ คันหนอ ชาหนอ เฉยหนอ”เปนตน ตามอาการของเวทนานั้นๆ สุดแตเวทนาอยางไหนจะ
ปรากฏชัดเจน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเวทนานั้นๆ วามีอาการอยางไรพรอม
กันไปดวย การพิจารณาเวทนา ไมใชกําหนดใหเวทนาดับไป แตเปนเพียงมีสติพิจารณารูอาการของ
เวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้นใหทราบชัดตามความเปนจริงเทานั้น อยางนี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนา
สติปฏฐาน 

 

๓. เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
ขณะที่เดินจงกรมอยูนั้น จิตคิดถึงอดีต อนาคต หรือฟุงซาน ก็ใหหยุดเดินกอน แลวกาํหนด

ไปที่อาการนั้นวาคิดหนอๆ ฟุงหนอๆ ทันทีที่เกิดรูทัน อาการคิดนึกมีความซับซอนหลายอยาง 
เพราะอาการคิดกับอาการนึกมันตางกัน คือ อาการคิดที่ไมเปนเรื่องไมเปนราวและไมไดมาจาก
เจตนาที่จะคิดอยางนี้เรียกวาคิด แตถาจิตไมไดอยากคิด แตมันไปคิดของมันเองแบบสับสนเปน
เรื่องเปนราวแบบนี้เรียกวาฟุง แตบางครั้งจิตมันตั้งใจคิดคือมีความเปนเราเขาไปตรึกหรือนึกอยางนี้
กําหนดวา "นึกหนอๆๆ" เพราะมาจากความตั้งใจของเรา และบางทีเห็นเปนภาพนิ่งเปนหนาคน
ปรากฏขึ้นมาใหใชคําวาเห็นหนอ แตถาเปนภาพเคลื่อนไหวใหใชคําวา คิดหนอๆๆ กําหนดเห็น
อาการของจิตที่คิด ไมใชกําหนดเรื่องราวที่คิด สถานที่ บุคคล เพียงรูวากําลังคิดอยู จนเห็นวาจิตรู
กับความคิด เปนคนละอัน ปราศจากความรูสึกวาเปนผูคิด หรือความคิดเปนเรา เมื่ออาการคิด นึก 
หรือฟุง ดับไปก็ใหกําหนดเดินจงกรมตอไปตามปกติ อยางนี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐาน 

 
 

                                                 
๘๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐, ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๘๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
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๔. เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
เดินใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มอาการรูของจิตลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ คือ เพิ่ม

ความถี่ของจิตรูลงในการกําหนด และเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหัน อยากมอง อยากพูดคุย โดยให
จิตอยากนั้นๆ ดับไป..โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้ง และเจาะลึกสภาวะธัม
มานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหาหนอ(อยากหนอ)” “มานะหนอ(ยึดหนอ)” “ทิฏฐิหนอ
(หลงหนอ)” กําหนดรูเทาทันตามสภาพธรรมที่ชัดเจน ในขณะนั้นความรูสึกวาเราเปนผูรูเทา ไมปรากฏ 
ปราศจากภาวะแหงบุคคลตัวตน เรา เขา มีเพียงอารมณที่ปรากฏชัดกับจิตที่เขาไปรูเทานั้น นี้เปนการ
เจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

กําหนดรูเทาทันจิตที่คิดจะยืน “อยากยืนหนอ” พรอมกับสังเกตเห็นอาการดับลงของจิตที่อยาก
ยืนนั้นดวย แลวลุกขึ้นยืน ในทุกครั้ง และเพิ่มการกําหนดยืนเปน ๓ ชวง คือ 

กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตปลายผมจนถึงอก ๑ ชวง 
กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตอกจนถึงขา ๑ ชวง 
กําหนดวา “ยืนหนอ” ตั้งแตขาจนถึงปลายเทา ๑ ชวง 
และเพิ่มการกําหนดเห็นอาการดับของจิตที่ดับพรอมไปกับความรูสึกยืนนั้นๆ ดวย 
เดินจงกรมใหเทากับเวลานั่งภาวนา เดินใหครบทั้ง ๖ จังหวะ และเพิ่มจิตรูลงไปในอาการกาว

ยางเปนทวีคูณ เชน เดินจังหวะที่ ๓ “ยกหนอๆๆๆ” (แลวนิ่ง) “ยางหนอๆๆๆๆ” (แลวนิ่ง) “เหยียบ
หนอๆๆๆๆ” (แลวนิ่ง) คือซอยสภาวะเพิ่มความถี่ในการกําหนด ในขณะเดินเพิ่มการกําหนดรูจิตอยาก
หัน อยากมอง อยากพูด..ใหจิตที่อยากมอง,อยากคุยดับไป..โดยไมหันไปมองหรือพูดคุย ใหไดทนักอนทกุ
ครั้ง และหยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย อาการคิด จนเห็นอาการดับกอนทุกครั้ง 

พิจารณาใหรูอาการเทาที่ยกขึ้น มีอาการตึง หยอน เมื่อย ลา อยางไรกําหนดรูตามความรูสึกที่
เกิดขึ้น และหยุด ใหเห็นอาการดับขาดของจิตและเทาที่เคลื่อนไหว แลวจึงยาง โดยกําหนดรูความรูสึก
การเคลื่อนยางของเทา และหยุด ลงเหยียบ ใหรูอาการที่กระทบฝาเทา แข็ง หยาบนุม รอน เย็น ฯลฯ 
อยางไร พอทิ้งน้ําหนักตัวลงของเทาที่เหยียบมีอาการ ปวด เมื่อย ตึง ลา จิตไปรบัรูความรูสกึชวงไหน ให
กําหนดรูอาการนั้น จนกวาอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจากอารมณและจึงกําหนดรูอารมณที่
จิตรับรูตอไป 

ขณะเดินบางครั้งรูสึกวาเทาหายไป กําหนดรูตามอาการปรมัตถที่จิตรับรูตามอาการ ถากําหนด
ไมได ใหจิตรูอาการนั้นๆ ที่กําหนดไมได 

กําหนดและเพิ่มการกําหนดรูจิตอยากหันอยากมอง อยากพูด อยากคุย ใหจิตที่อยากมอง อยาก
คุยนั้นๆดับไป..โดยไมหันไปมองหรือเผลอพูดคุย ใหไดทันกอนทุกครั้งหยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด 
เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการดับกอนทุกครั้ง 

กําหนดรูอาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมกับอารมณที่
ถูกกําหนดนั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจน ใหกําหนดรูวา”ดับหนอ” หรือ “รูหนอ” ดวย 

 

เพิ่มสติรูลงไปในอาการกาวยางเปนทวีคูณ 
เพิ่มความถี่ของจิตรูในการกําหนด “ยกสนหนอๆๆๆ””ยกหนอๆๆๆ” “ยางหนอๆๆๆ” “ลง

หนอๆๆๆ” “ถูกหนอๆๆๆ” “กดหนอๆๆๆ” 
หยุดกําหนดรูอาการคัน ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอนทุกครั้งตองกําหนดจน

เห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิตบางครั้งจิตดับไปจากอารมณคือ
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กําหนดรู อาการดับไป ของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ที่ดับไปพรอมอารมณที่ถูกกําหนด
นั้นๆ หากเห็นอาการดับของจิต ชัดเจนใหกําหนดรูวา “ดับหนอ” หรือ”รูหนอ”ดวย 

เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับขาดไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพาน มาเปนอารมณไดเอง อยาง
เปนปจจัตตัง เขาสูภาวะที่เปน “สันติ” ที่ไมขึ้นกับ กาลเวลาอีกตอไป 

สําหรับบางทาน อาจารยใหเพิ่มตนจิตในขณะเพิ่มความถี่จิตรูดวย แตไมบริกรรมทับตนจิต เชน 
จังหวะที่ ๔ กําหนด “รูจิตอยาก-ยกสนหนอ รูจิตอยาก-ยกหนอ  รูจิตอยาก-ยางหนอ  รูจิตอยาก-
เหยียบหนอ” ถาถึงสภาวญาณจริง การเดินจะเบาสบายไมปวดหัว หรือรูสึกติดคําบริกรรมอยูที่คอ  

 
เห็นแจงอริยสัจ ๔ ในการเดินจงกรม 

อริยสัจ คือความจริงแทที่ทําคนใหเปนพระอริยะ มี ๔ อยาง คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค๘๒ 
การพิจารณาเห็นอริยสัจ ๔ ในการเดินจงกรม มดีังนี้ 

๑. ขณะเดินจงกรม มีสติกําหนดรูอาการเทาเคลื่อนยก ยาง เหยียบ เปนอารมณ จนเห็นรูปเห็น
นาม นี้เปนขั้นกําหนดรูทุกข จัดเปนทุกขอริยสัจ 

๒. ขณะเดินจงกรมมีสติตามกําหนดรูรูปยก ยาง เหยียบ จนสติมีกําลังมากขึ้น สมาธิตั้งมั่นทําให
เกิดปญญาพิจารณาเห็นตัณหาที่เปนเหตุปจจัยทําใหเกิด แลวกําหนดละรูป-นามพรอมทั้งเหตุปจจัยนั้น 
จัดเปนสมุทยอริยสัจ 

๓. การมีสติกําหนดรูรูปยก รูปยาง รูปเหยียบ จนแจงรูปนาม เห็นอาการเปลี่ยนไปดับไป ของ
รูป-นาม และจิตตัวรู นี่เปนการแจงนิโรธ จัดเปนนิโรธอริยสัจ 

การมีสติกําหนดรูรูป-นามในการเดินจงกรม ขณะยก ยาง เหยียบ จนเกิดสติ สมาธิ ปญญามาก
ขึ้นมีกําลังจนเห็นแจงรูปและนาม คือเห็นอาการดับไปของอารมณและจิตตัวรูในขณะนั้นๆ ไดเปนการ
แจงนิโรธ จัดเปนนิโรธอริยสัจ 

๔. การมีสติกําหนดรูรูปยก ยาง เหยียบ จนเห็นรูป-นาม และเห็นเหตุปจจัยและอาการ
เปลี่ยนแปลงไปของรูป-นามนั้น จนแจงอาการดับของรูป-นามแจมชัดมากขึ้นๆ เปนการเจริญมรรคมี
องค ๘ จัดเปน มรรคอริยสัจ 

 

ฝกกําหนดรูพอง-ยุบเจริญสติปฏฐาน ๔ 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบกําหนดรูทองพอง-ยุบเปนอารมณหลัก ในชวงตนจะมีแนวปฏิบัติ
แยกเปน ๒ แนวทาง คือ 

๑) แบบเนนกําหนดทุกขเวทนาทางกาย ในขณะกําหนดรูอาการพอง-ยุบ หากมีอาการเจ็บ 
ปวด เมื่อย ชา ปรากฏชัดขึ้น ตามรางกายสวนใดสวนหนึ่ง ใหเลือกจุดที่ชัดที่สุด..เพงกาํหนดรูไปทีอ่าการ
ภายในบาง ภายนอกบาง ของทุกเวทนานั้นๆ จนกวาจะจางหายดับไป จึงกลับมากําหนดรูอาการพอง-
อาการยุบตามปกติ แนวทางนี้เปนแนวปฏิบัติที่งายตอการพัฒนาสัมมาทิฏฐิใหเห็นแจงทุกขไดอยาง
รวดเร็ว สําเร็จเปนโสดาบันประเภทธัมมานุสารีไดงาย แตจะยากในการพัฒนาสมาธิเพื่อบรรลุอนาคามี
ในขั้นสูง 

                                                 
๘๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๕,(กรุงเทพ: 

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๕๖๙. 
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๒) แบบเพงกําหนดจดตอแตอาการพอง-ยุบ เพื่อใหสมาธิตั้งมั่นอยางรวดเร็ว หากจิตเผลอไป
รับรูอารมณอื่นๆ ก็ใหรีบกําหนดตัดแลวกลับมาที่อาการพอง-ยุบ และเพิ่มการผูกจิตไวกับกายใหมั่น 
ดวยการเสริมการกําหนดรูจุดสัมผัสใหมากขึ้น คือกําหนดรูดวยความจงใจที่จะทําใหชัดขึ้นตามที่ตั้ง
เกณฑไว โดยกําหนดเพิ่มวา “พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ” ตามจุดสัมผัสตางๆ สงผลใหสมาธิ
พอกพูนถึงขั้นอัปปนาไดอยางรวดเร็ว 

การปฏิบัติตามแนวนี้ จะพิจารณาอารมณเห็นอาการเกิด-ดับ ยกขึ้นสูภังคานุปสสนาญาณได
ยาก เพราะจะมีปติและสุขในสมาธิชักนําไปสูนิมิตที่นาเพลิดเพลินใจไดงายและเพลิดเพลินอยูนาน แต
หากยกขึ้นไดก็จะสําเร็จเปนโสดาบันประเภทสัทธานุสารี 

วิธีนั่งภาวนา นั่งรวบขาในทานั่งที่สบายที่สุด มีสติกําหนดพิจารณารูความเคลื่อนไหวของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง และ ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ดูอาการเคลื่อนไหวของธาตลุมในชองทอง
วามีอาการที่แทจริงอยางไร ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพอง(อาการนูน) อาการยุบ (อาการแฟบ)
ของทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดูลมหายใจเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจาก
อาการหายใจปกติ คือ ขณะที่เรายืน เดิน นั่ง นอน ฯลฯ มีอาการหายใจเปนปกติอยางไรก็หายใจ
ตามปกติอยางนั้น แตตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการที่เปนปจจุบันอยางนี้ตลอดไปจนครบเวลาที่
กําหนดไว นั่งภาวนาอยางต่ําประมาณ ๓๐ นาที  อยางกลาง ๑ ชั่วโมง อยางสูง ๒ ชั่วโมง แลวแตความ
เหมาะสมแกสติปญญา และแกการทรมานกิเลสของบุคคลผูเขาปฏิบัติ 

สําหรับบางคน อาการพอง-ยุบสั้นหรือแผวเบา ใหเพิ่มสติจดจองไปที่อาการพอง-ยุบนั้น 
บริกรรมเพียงวา “พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ”ตอทาย ถามีแคอาการเคลื่อนไหวภายใน ไมสามารถ
จําแนกเปนพอง-ยุบได ก็ใหกําหนดรูรูปนั่งใหญแทน คือ กําหนดรูอาการนั่ง แตไมตองนึกถึงรูปนั่งวา 
“นั่งหนอ”รวดเดียว จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางขวาวา “ถูกหนอ” แลวกลับมาดูอาการนั่งอีก 
จากนั้นสงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายวา “ถูกหนอ” ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะ
ชัดขึ้นมาตามปกติ 

 

วิธีนัง่กําหนดพอง-ยุบ 
๑. นั่งขัดสมาธิ (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แตไมเกร็ง   
๒. เพงความรูสึกไปที่อาการเคลื่อนไหวของทอง 
๓. จิตใจจดจอและแนบชิดที่อาการขึ้นๆ ลงๆ ของทองพอง-ยุบ 
๔. วางจิตกําหนดที่ตรงสะดือขณะที่กําหนดควรหลับตา  
๕. ใชจิตเพยีรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณทอง โดยปลอยใหทองเคลื่อนไหวไปเอง ตามธรรมชาติ 

ไมเกร็งทอง     
๖. ขณะที่ทองพองขึ้นกําหนด บริกรรมในใจวา “พองหนอ” 
๗. ขณะที่ทองแฟบลงกําหนด บริกรรมในใจ วา “ยุบหนอ” 
๘. จิตที่รูอาการพอง-ยุบกับคําบรกิรรม และสติที่ระลึกรูตองใหดําเนินไปพรอมกัน  

ผูปฏิบัติตองพยายามทําความเขาใจใหถูกตองถึงสภาวะของรูปนามที่เกิดขึ้นในรางกายของ
ตนเอง สภาวะของรูปนั้นเปนรูปรางทีส่ามารถมองเห็นไดชัดเจนภายในตัวเรา รางกายของคนเราทัง้หมด
ที่มองเห็นไดชัดเจนนั้นเรียกวา รูป  สวนสภาวะของนามมีหนาที่ในการรับรูอารมณตางๆ นามรูปนี้
สามารถเห็นไดเดนชัด เมื่อใดก็ตามที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรส กายถูกตองสัมผัส ใจ
นึกคิดเรื่องราวตางๆ ผูปฏิบัติจะตองรูอารมณทั้งหลายดวยตนเอง โดยกําหนดวา เห็นหนอ ไดยินหนอ 
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กลิ่นหนอ รสหนอ ถูกหนอ คิดหนอ เปนตน ทุกขณะที่เห็นรูป ไดยินเสียง ไดกลิ่น รูรส ถูกตอง สัมผัส 
นึกคิดเรื่องราวตางๆ กําหนดรูอารมณตามความเปนจริง 

แตผูเริ่มปฏิบัติใหมไมสามารถกําหนดไดทุกๆ สภาวะที่เกิดขึ้น เพราะฉะนั้นจึงควรเริ่มกําหนด
สภาวะที่เกิดขึ้นเฉพาะที่สามารถรูไดงายและชัดเจนเทานั้น เมื่อมีการหายใจเขาอยู ทองจะพองขึ้นและ
ยุบลง โดยปกติการเคลื่อนไหวจะปรากฏชัดเจน อาการที่ทองพอง-ยุบนี้เรียกวา“วาโยธาตุ”  ผูปฏิบัติ
ควรเริ่มตนดวยการกําหนดรูอาการที่ทองพอง-ยุบนี้โดยตั้งใจกําหนดผูปฏิบัติจะพบวา เมื่อหายใจเขา 
ทองจะพองขึ้น เมื่อหายใจออกทองจะยุบลง เมื่อทองพองขึ้นก็ใหกําหนดรูดวยใจวา“พองหนอ” เมื่อ
ทองยุบลงก็ใหกําหนดรูวา“ยุบหนอ” ถาหากวาในขณะที่กําหนดรูอาการพอง-ยุบอยูดวยใจนั้น อาการ
พอง-ยุบไมชัดเจน ก็ใหเอาฝามือแตะที่แผนทอง โดยไมตองบังคับลมหายใจ ไมวามันจะชาลงก็ไมตองทํา
ใหมันไวขึ้น อีกทั้งไมตองหายใจแรงขึ้น ถาผูปฏิบัติบังคับลมหายใจก็จะทําใหรูสึกเหนื่อย ใหหายใจอยาง
ธรรมดาตามปกติ แลวกําหนดอาการพอง-อาการยุบของทอง ใหกําหนดอาการพองอาการยุบดวยใจ 
ไมใชทองดวยปาก 

ในการปฏิบัติวิปสสนา ผูปฏิบัติจะเรียกชื่อวาอยางไรไมใชเรื่องสําคัญ ที่จริงแลวสาระสําคัญอยูที่
การกําหนดรู ขณะที่กําหนดรูอาการพองของทองใหกําหนดตั้งแตทองเริ่มพองไปจนถึงสุดพอง 
เหมือนกับวาผูปฏิบัติเห็นอาการพองดวยตาตนเอง สวนการกําหนดอาการยุบของทองก็ใหกําหนด
เชนเดียวกัน คือใหกําหนดตั้งแตทองเริ่มยุบไปจนถึงสุดยุบ ประหนึ่งวาผูปฏิบัติเห็นอาการยุบของทอง
ดวยตาตนเอง ฉะนั้น การกําหนดอาการพองของทองนั้น อาการที่ทองพองขึ้นกับใจที่รูวาทองพองขึ้น 
ใหดําเนินไปพรอมกัน กลาวคือใหทันกันพอด ีคลายกับวาปากอนหินไปกระทบที่เปา ฉะนั้น การกําหนด
อาการยุบของทองก็มีนัยเชนเดียวกัน 

ขณะที่ผูปฏิบัติกําหนดรูอาการพอง-ยุบของทองอยูนั้น บางครั้งจิตใจฟุงซานไปก็ตองกําหนด
สภาวะที่จิตฟุงซานนี้ โดยกําหนดรูวา ฟุงหนอๆๆ ผูปฏิบัติก็ควรกําหนดทุกสภาวะ ไมวาจะเปนความคิด
หรือการพิจารณาอะไรก็ตามที่เกิดขึ้น กลาวคือถาผูปฏิบัตินึกคิดก็ใหกําหนดวา นึกหนอๆ ถาผูปฏิบัติคิด
ก็ใหกําหนดวา คิดหนอๆๆ ถาผูปฏิบัติคิดวางแผนก็กําหนดวา วางแผนหนอๆๆ ถาผูปฏิบัติสังเกตเห็นก็
ใหกําหนดวา สังเกตหนอๆๆ  ถาผูปฏิบัติพิจารณาก็ใหกําหนดวา พิจารณาหนอๆ ถาผูปฏิบัติมีความรูสกึ
เปนสุขก็ใหกําหนดวา สุขหนอๆ ถาผูปฏิบัติรูสึกเบื่อก็ใหกําหนดวา เบื่อหนอๆๆ   

เมื่อผูปฏิบัติกําหนดรูสภาวะตางๆ อยูเชนนั้น สภาวะที่ถูกกําหนดก็จะคอยๆ หายไป แลวให
กลับมากําหนดรูอาการพอง-ยุบตอไป  

 

สิ่งที่พึงเวนขณะน่ังกําหนด 
๑. ไมนั่งตัวงอ เอนเอียง หรือกมศรีษะ (เวนแตมีรางกายเชนนั้น) 
๒. ไมเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะกําหนดอาการพอง - ยุบ  
๓. ไมควรลืมตาเพื่อสอดสายหาอารมณภายนอก 
๔. ไมควรพยายามเคลื่อนไหวรางกายบอยจนเกินไป 
๕. ไมควรนั่งพิงเกาอี้ พนักพิง เสา (เวนแกสภาวะหรือที่จําเปน) 
๖. ไมควรนําคําบริกรรมที่ไมตรงตามสภาวธรรมที่เปนจริงมาใช  
๗. ไมควรบังคับลมหายใจเขา-ออก หวังใหเห็นอาการพอง-ยุบชัด  

ขอหามขณะนั่งกําหนด 
๑. หามเคลื่อนไหวเทาและแขงขา ขณะที่นั่งสมาธิ (นั่งนิ่งๆ)  
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๒. หามลืมตาเพื่อสอดสายสายตา หาอารมณภายนอก 
๓. หามนั่งตัวงอ ตัวเอียง  พิงฝา-เสา ทาวแขน หรือกมศีรษะ 
๔. หามเปลงเสียงหรือบนพึมพําในขณะนั่งภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ 
๕. หามบังคับลมหายใจเขา-ออกใหผิดไปจากธรรมชาติ 

ผูปฏิบัติที่กําหนดรูพอง-ยุบไดยาก ควรกระทํา ดังนี้ 
กอนนั่งภาวนา ควรเดินจงกรมกอนทุกครั้ง เพราะการเดินจงกรมสงผลใหเกิดสมาธิเร็ว สมาธิ

ตั้งอยูไดนาน ในขณะยอตัวลงนั่งพึงกําหนดรูสภาวะยอตัววา ลงหนอๆ พึงกําหนดรูสภาวะการ
เคลื่อนไหวของกายทุกขณะที่มีการเคลื่อนไหว กําหนดจิตรูรูปนั่ง ภาวนาวา นั่งหนอๆ จิตแนบแนนอยู
กับอาการปรากฏทางกาย กําหนดรูสึกตัวทั่วพรอมสม่ําเสมอ พรอมกับกําหนดวา “นั่งหนอ นั่งหนอ” มี
วิธีปฏิบัติดังนี้ 

๑. นั่งขดัสมาธิตามแบบทีต่นชอบ  
๒. กําหนด นั่งหนอ พรอมทําความรูสึกตวั รูอาการที่ตวันั่งอยู 
๓. ขณะกําหนดรปูนัง่ ไมใหตามดูรปูพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอ  
หรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูอาการนัง่เทานั้น 
๔. กําหนดวา ถูกหนอ พรอมสงความรูสึกถกูตองไปที่กนยอยดานขวา และดานซาย (หรือตรงที่

กายสัมผัสชดัเจนสวนใดสวนหนึง่) 
๕. ไมตองสนใจลมหายใจ หรืออาการพอง-ยุบ เพราะนั่งหนอ ถูกหนอ ไมเกี่ยวกับลมหายใจ 

หรืออาการพอง-ยุบ     
๖. นั่งหนอ ถูกหนอ จะใชตอเมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบไมชดัเจนหรือพอง-ยุบไมม ี 
๗. ขณะที่กําหนด “นั่งหนอ ถูกหนอ” คําบรกิรรมและความรูสึกในอาการนั่งอาการถูกตองไป

พรอมกัน ไมใชทองแตปาก ตองรูอาการไปดวย 
๘. ตองกาํหนดใหไดจงัหวะพอดี ไมเรว็เกนิไป ไมชาเกินไป ใหเปนธรรมชาต ิ
๙. สําหรับผูทีเ่คยปฏิบตัิอานาปานสต ิ(กําหนดลมหายใจมากอน) ถากําหนดพอง-ยุบไมได ให

กําหนดนั่งหนอ ถูกหนอไปกอน แลวคอยกลับมากําหนดพอง-ยุบทีหลัง 
๑๐. ถาพอง-ยุบปกต ิใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ถาพอง-ยุบเรว็ขึน้มาใหกําหนดเพียงวา 

พอง-ยุบ ไมตองใส “หนอ” ถาพอง-ยุบเรว็มาก ใหกําหนดวา รูหนอๆ หรือ รูๆๆ เพียงแครูตามอาการ 
 

พิจารณาสภาพธรรมขณะกําหนดรูพอง-ยุบ  

นั่งภาวนาโดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบ ตน-กลาง-ปลายชัดเจน พึง
เพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดรู คือ ขณะกําหนดซอยอาการพอง-อาการยุบ “พองหนอๆๆๆๆ” “ยุบ
หนอๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ จุดใด บางชวงพอง-ยุบไมชัดแตจิตรูชัด ก็ใหรูชัดลงไป
ในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” และ อยาพยายามทําใหชัด.. 

- กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดบักอนทุกครั้งจงึจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ทีด่ับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรูใหไดทุกครั้ง 
- ถาเหน็แสงสี หรือภาพแปลกๆ ใหเขาใจวา “เห็นจรงิ แตสิง่ที่เหน็นัน้ไมจริง” ใหรบีกําหนดให

เห็นอาการดบัโดยเรว็ อยาไปยินดหีรือเพงมอง 
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- ตองกําหนดจนเหน็อาการดับของทุกสภาวะที่จติเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต 
บางครั้งจติดบัไปจากอารมณ และพยายามกําหนดเห็นการดับของตวัจติเอง ที่ดบัพรอมไปกับอารมณท่ี
ถูกกําหนดรู๘๓ 

- บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิม่นวล ก็ใหนอมจิตกาํหนด กําหนดแบบแผวเบานิม่
นวลไปตามอาการนั้น “พองหนอออ” “ยุบหนอออ” ถาจติรูสึกแผวเบามากเหมือนจะหลับ กต็ามดูอาการ
จิตวาหลับอยางไร “รูหนอๆๆๆ” หากเปนสภาพธรรมแทตามดูอยางไรก็ไมหลับ 

บางคนกําหนดอยูดีๆ มีอาการพอง-ยุบถี่ๆ รัวเร็วขึ้นมา ปรากฏอาการเกิด-ดบัอยางถีย่บิ บางคน
แรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา
“รูๆๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด  

..ขอย้ําวา “หามดัดแปลงแกไขสภาวะในชวงนี้อยางเด็ดขาด” ถาพอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็
ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตายไปเลย 

บางครั้งอาการพอง-ยุบ อึดอัดแนนแทบขาดใจ เหมือนจะตายใหได ใหกําหนดรูถึงอาการอึดอัด 
แนน ทรมาน จะตายนั้นตามความจริงและตัดคําบริกรรมวา พอง-ยุบ นั้นไป  

บางครั้งอาการพอง-ยุบมีอาการสม่ําเสมอ แผวเบา ก็กําหนดรูอาการ โดยเหน็อาการเปนปรมตัถ 
ถาบริกรรมไมไดก็แครูตามอาการเฉยๆ  

อนึ่ง เมื่อไดปฏิบัติถึงสังขารุเปกขาญาณชวงปลายแลว ขณะนั่งภาวนาใหสนใจเฉพาะอารมณ
ภายในเทานั้น สวนอารมณภายนอก เชน เสียง กลิ่น รสและอารมณสัมผัสตางๆ ไมตองสนใจมากนัก  

บางครั้ง ขณะนั่งภาวนาอารมณภายในแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ ติดตอกันหลายนาทีแลว ยังไม
เปลี่ยนแปลง ใหเพิ่มการเดินจงกรมใหมากกวานั่งอีก ๑๕ นาที จนกวาอาการแชนิ่งนั้นเปลี่ยนแปลงไป 
จึงปรับใหเทากับนั่งภาวนา 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแต
จิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้ง
อารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่จิตรูในขณะปจจุบันอยูตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถา
รูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิตเพงที่คําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูดวยสติ
อยางเดียว 

ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ให
ทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณทีป่รากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสีหรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวา
ญาณตก(มาญาณที่ ๔) แกโดยการเพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป เพิ่มการสังเกตเห็นอาการ
ดับของจิต(ตัวรู) ที่เขาไปกําหนดใหได ๑-๒ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลง คือดับไปทั้งอารมณ และจิต(ผูรู) 

 
 
 
 
 

                                                 
๘๓ ทุภโต วุฏานวิวฏฏเน ปฺา มคฺเค าณํ. ปญญาในการออกและหลีกจากขันธและนิมิตทั้ง ๒ เปน

มรรคญาณ... ; ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๐. 



 ๖๘ 

กําหนดรูพอง-ยุบตามลําดับบันได ๗ ขั้น  

สติ แปลวา ความระลึกรูอารมณ ทําหนาที่กําจัดความประมาท๘๔ เปนธรรมเครื่องปดกั้นกระแส
กิเลสตัณหา๘๕ 

สติปฏฐาน คือที่ตั้งแหงการระลึกรูอารมณ ๔ ฐาน (กาย เวทนา จิต ธรรม) องคธรรมไดแกสติ
เจตสิก๘๖ ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรูพรอมทั้งความรูแจงใหบริบูรณได ดังที่
พระพุทธเจาตรัสวา  

“สติปฏฐาน ๔ ที่บริบูรณยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ ยอมทําใหวิชชา
และวิมุตติบริบูรณ”๘๗ 

การเจริญสติปฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (ขันธ 
๕) โดยไมตัดสิน ดี-ชั่ว ชอบหรือไมชอบ คือ ระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในอาการใดๆ ตาม
ลักษณะอาการของอารมณนั้นๆ ไมใชรูตามความรูสึกของเราผูเขาไปรู ดังนี ้

๑) อาการพอง-ยุบของทองที่มีลักษณะตึง-หยอน เคลื่อนไหวไปมาจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งนั้น 
เปนลักษณะของวาโยธาตุ การกําหนดจดจออยูที่อาการพอง-ยุบจนเห็นอาการดับหายไป เปนการเจริญ
ธาตุมนสิการปพพะ นอกจากนี้ ยังเปนการกําหนดความเคลื่อนไหวของลมที่ดันทองออกมา และ 

หดยุบลง จึงเทากับเปนการกําหนดในสวนของสัมปชัญญปพพะอีกดวย  
อนึ่ง ขณะนั่งภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเขามาชัดเจนก็ใหรูอาการไดยินนั้น พรอม

กับกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” ลมพัดมาถูกที่ผิวกายกําหนดวา“ถูกหนอๆ” หรือ“เย็นหนอๆ” จนอาการ
คอยๆ ดับไป  

สติกําหนดรูอาการตึง-หยอน อาการกระทบเย็น รอน ออน แข็ง ฯลฯในขณะเดิน ขณะนั่ง ฯลฯ 
นี้เปนการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๒) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากมีมดหรือยุงกัด รูสึกเจ็บ  สงจิตไปกําหนดอาการนั้น 
“เจ็บหนอๆ” จนกวาจะดับไป นั่งนานปวดหลังปวดขา กําหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรูอาการไมใช
เพื่อใหหาย) เมื่อสภาวะญาณสูงขึ้นรูสึกเบาสบาย กําหนด “สบายหนอๆ”  เกิดปติปราโมทยกําหนด “รู
หนอๆ” นี้เปนการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น หากเกิดความคิดนึกขึ้น ถาคิดโกรธกําหนดจิตวา“โกรธ
หนอๆ” คิดเรื่องราคะ กําหนดจิตวา“ราคะหนอๆ” ถาความคิดนั้นปรากฏเฉยๆ ไมอาจจาํแนกเปนราคะ 
โทสะ โมหะได กําหนดเพียงวา “คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้เปนการ
เจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔) ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น  เผลอบอยรูสึกหงุดหงิด กําหนดรูตรงอาการวา “หงุดหงิด
หนอๆ” งวงซึมกําหนดรูตรงอาการวา “ซึมหนอๆ” หรือมีสิ่งมารบกวนรูสึกรําคาญ กําหนดรูตรงอาการ
วา“รําคาญหนอๆ” ขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น รูความเปนไปของธาตุ หรือรูอาการปติ สุข เยือกเย็น 
กําหนดรูตรงอาการจิตรูวา“รูหนอๆ” เมื่อญาณสูงขึ้นสภาวธรรมละเอียดนิ่มนวล เบาบาง ก็กําหนดรูวา 
“รูหนอๆๆ” หรือ“รูๆๆๆ” จนกวาอารมณทั้งรูปทั้งนามดับไปหมดสิ้น อยางสิ้นเชื้อ นี้เปนการเจริญ 

                                                 
๘๔ ดูรายละเอียดใน ข.ุม.อ. (ไทย) ๕/๑/-/๑๐๗. 
๘๕ ดูรายละเอียดใน ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๕. 
๘๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะปริจเฉทที่ ๗.หนา ๑๓๑. 
๘๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 



 ๖๙ 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้นที่สุด แบงลําดับการกําหนดรูพอง-ยุบและรูปนามเปน ๗ 
ขั้นตอน จัดแบงโดยนําความสัมพันธของลําดับญาณ ๑๖ อนุปสสนา ๗ และการพิจาณาธรรมตามแนว
อานาปานสติขั้นที่ ๑๓ - ๑๖ มาเชื่อมโยงกัน แลวแบงลําดับเปน ๗ ขั้นตอนตามกําลังของอินทรีย ๕ 
(ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา)ที่เห็นแจงชัดในพระไตรลักษณ และพุทธพจนที่วา "ผูเพียรปฏิบัติสติ
ปฏฐาน ๔ แมเพียง ๗ วัน ๗ เดือน ก็บรรลุมรรคผลได" จนกระทั่งสามารถสลัดคืนรูปนาม(ขันธ ๕) เขาสู
พระนิพพาน 

 

การปรับอินทรีย ๕ ตามลําดับบันได ๗ ขั้น 

ตามตารางนี้ ในขั้นตนอินทรียทั้ง ๕ จะยังไมสมดุลในทันที วิปสสนาจารยและผูปฏิบัติตอง
พยายามปรับไปตามลําดับ ก็จะสมดุลกันไดเปนครั้งแรกในญาณที่ ๕ (๕๐ %) และจะสมดุลกันได
อีกครั้งในญาณที่ ๑๑ (๘๐ %) กอนจะสมดุล ๑๐๐ % ในอนุโลมญาณ มีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นที่ ๑ ปญญาในการรับฟงสดับธรรมและนอมใจกําหนดรูรูป-นามตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่เกิดผัสสะทางตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจคิด
นึกธัมมารมณ คือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถูก จิตรับรู วาเปนอยางไรจริงๆ  จนคลายความยึดถือวา
เปนตัวตนแลวสามารถแยกรูปแยกนามได เปนการกําหนดรูทุกขสัจ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู ( % ) บันได ๗ ขั้น ญาณ ๑-๑๖ 
  ศรัทธา   วิริยะ สต ิ สมาธ ิ    ปญญา 

ขั้นที่ ๑ 
เห็นรูปเห็นนาม 

๑.นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐ ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐  ๒๐  ๑๐ ขั้นที่ ๒   
พิจารณารูปนาม ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสน  

ญาณ แกกลา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ ๓๕ ๔. อุทยัพพย
ญาณ พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๔๐ ๔๐ 

ขั้นที่ ๓   
เห็นความไมเที่ยง ของ
รูปนาม 

๕. ภังคานุปสสนา ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 
๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

ขั้นที่ ๔   
เห็นความเปน 
ทุกขของรูปนาม  ๘. นิพพิทาญาณ  ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจติุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ ขั้นที่ ๕   
เห็นความไมใช  
ตัวตนของรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ขั้นที่ ๖   
วางเฉยตอรูปนาม กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

๑๑.  
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

๑๒.อนโุลมญาณ 

 วุฏ 
 ฐาน   
 คามีน ี

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

 
ขั้นที่ ๗   
สลัดคืนรูปนาม 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 



 ๗๐ 

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูปนาม คือ พิจารณาสภาพธรรมหาเหตุ หาผลในการรับรูอารมณทาง
ทวารทั้ง ๖ ตามกระบวนการปฏิจจสมุปบาท กําหนดรูดวยโยนิสโสมนสิการ ในชวงตนพิจารณารูป
นาม ในชวงปลายพิจารณาเห็นไตรลักษณดวยจินตาญาณ เปนการพิจารณาเห็นสมุทัยสัจ 

ขั้นที่ ๓ พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นความดับไปของอารมณและจิตที่รูป
อารมณไดชัดชึ้น และสามารถเห็นแจงชัดสภาพธรรมที่เปนเหตุดับของรูปนามไดมากขึ้น เปนการ
ละสมุทยั และแจงนิโรธสัจ 

ขั้นที่ ๔ พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูปนาม มีปญญาเปนพระไตรลักษณชัดขึ้น จนเห็นโทษ
ภัยรูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร วาเปนทุกขทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเบียดเบียนอยูเนืองๆ เสียดแทงจาก
โรคภัยไขเจ็บ เปนตน อันเปนผลสืบเนื่องมากจากการเห็นแจงชัดในภังคญาณกอนหนานี้  

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นสังขารเปนอนัตตา ไมใชตัวตน เปนของสูญ ไมมีเจาของ ไมอยูในอํานาจ
บังคับบัญชาจึงอยากพนเสียจากรูป-นามที่กําหนดรูอยูนั้น รูสึกอยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณใดๆ 
ไมไดเลย และเกิดความมุงหมายที่จะไดพนไปจากสังขารรูป-นามทั้งปวง เปนการกาํหนดรูทกุข ละสมทุยั 
เห็นแจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘  

ขั้นที่ ๖ พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม เพราะเห็นแจงชัดโดยความเปนอนัตตาแลว จึงเกิดปญญา
วางใจเปนกลาง ไมเอนเอียงเพราะชอบและชังในสัตวและสังขาร เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็น
แจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘ ที่สมบูรณขึ้น 

ขั้นที่ ๗ พิจารณาความสลัดคืน คือ ใชปญญาพิจารณาหาทางจากกองสังขาร กองกิเลส รวมทั้ง
จากญาณดวย เรียกวาวุฏฐานคามีนี เปนไปตามหลักการในการเจริญอานาปานสติขั้นที่ ๑๖ นั่นเอง 
เปนสมุจเฉทปหาน จิตบริสุทธิ์นอมนิพพานมาเปนอารมณ 

ขั้นที่ ๗ นี้ เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธ และเจริญมรรคมีองค ๘ จนเกิดเปน
“มัคคสมังค”ีที่สมบูรณ 

 
วินิจฉัยประเด็นวา “ทองพอง-ยุบไมใชวิปสสนา?” 

การทองวา “พองหนอ-ยุบหนอ” ไมใชวิปสสนา?     ถูกตองแลว! 
ทองพอง-ยุบ ทองปอง-ทองแฟบ ไมใชวิปสสนา?    ถูกตองแลว! 
พระพุทธเจาไมเคยสอนวา “พอง-ยุบเปนวิปสสนา!”  ถูกตองแลว! 

หลวงพอโชดก (พระธรรมธีรราชมหามุน)ี อธิบายวา 
ถาทองพอง-ทองยุบเปนวิปสสนา? วัว ควาย มันก็มีทองพอง ทองยุบ มันก็ทํากรรมฐานอยูนะซิ 

เด็กเกิดมาใหมๆ ก็มีทองพอง-ยุบ แตเด็กก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนา!เพราะวิปสสนาเปนชื่อของปญญา เปน
ปญญาที่เกิดขึ้นจากการกําหนดรูพอง-ยุบอีกทีหนึ่ง และถูกตองแลวที่พอง-ยุบไมใชวิปสสนา แตเปน
อารมณของวิปสสนาได 

จะทําอยางไร พองหนอ-ยุบหนอ จึงจะเปนวิปสสนา? 

วิปสสนาคืออะไร  วิ แปลวา แจง ปสสนา แปลวา เห็น เห็นอะไร?  
๑) เห็นรูป เห็นนาม ๒) เห็นปจจุบันธรรม ๓) เห็นพระไตรลักษณ 

วิปสสนานั้นมีอะไรเปนอารมณ? มีขันธ ๕ คือ รูปกับนามเปนอารมณ ไดแก ๑) รูปทองที่พอง-ที่
ยุบ นี้เปนรูปขันธ ๒) เวทนาเวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้เปนสุขเวทนา รูสึกไมสบายนีเ้ปนทกุขเวทนา 



 ๗๑ 

รูสึกเฉยๆ นี้เปนอุเบกขาเวทนา  ๓) จําไดวาอาการนี้พองหนอ อาการนี้ยุบหนอ นี้เปนสัญญาขันธ ๔ ) 
อาการแตงใหพองสั้น พองยาว ชัด ไมชัด นี้เปนสังขารขันธ  

๕) ใจที่รูแจงอารมณ นี้เปนวิญญาณขันธ 
ถามวา กิเลสเกิดที่ไหน เวลาหายใจเขาแลวรูสึกสบายนี้โลภะเกิด เวลารูสึกไมสบายนี้โทสะเกิด 

เวลารูสึกเฉยๆ นี้โมหะเกิด ทําอยางไรจึงจะระงับกิเลสได ก็ตองกําหนดรูทันอารมณปจจบุนั เชน ภาวนา
วา"พองหนอ"แลวทองยังไมพอง นี้ก็ถือวาไมทันปจจุบัน หรือทองพองกอนแลวมาภาวนาทีหลงั นีก้ถ็อืวา
ใชไมได ตองไปพรอมๆ กัน 

ถามวาตรงไหนเปนศีล?  ขณะที่กําหนดรูทันอารมณปจจุบันนี้เปนศีลในองคมรรค เพราะ
ในขณะที่กําหนดรูพองหนอ-ยุบหนออยูนั้น กายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ บริสุทธิ์  
  ตรงไหนเปนสมาธิ? ขณะที่กําหนดรูทัน ตั้งสติมั่นอยูที่อารมณ นี้เปนสมาธิ คือขณะที่กําหนดพอง
หนอ-ยุบหนอ ใจไมเผลอนี้เปนสมาธิ  
  ตรงไหนเปนปญญา? รูรูป รูนาม รูสภาวธรรมที่กําหนด นี้เปนปญญา มัชฌิมาปฏิปทา(ทางสาย
กลาง) กลางอยูที่ไหน? กลางอยูที่การกําหนดรูทันอารมณปจจุบัน กลางอยูที่ปจจุบันคือทันกัน ขันธ ๕ 
เกิดที่ไหนกิเลสเกิดที่นั้น เมื่อสติกําหนดรูทันแลว นั้นคือมัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง กลางอยูทีข่นัธ ๕  
ขันธ ๕ เปนสนามรบของกิเลส เมื่อใดไมกําหนดเผลอ กิเลสมันเขา เมื่อใดที่เรามีสติกิเลสเขาไมได   

พระพุทธเจาบอกวา “การเห็นแจงขันธ ๕ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน เปน
วิปสสนา๘๘” ดังนั้น พอง-ยุบเปนอาการของวาโยธาตุอันเปนรูปขันธ การกําหนดรูที่อาการพอง-ยบุจะไม
เปนวิปสสนาไดอยางไร? 

อาการพอง-ยุบในทองที่เคลื่อนไหวชัดเจนอยูนั้น เรียกวา “วาโย-โผฏฐัพพรูป” การตามกําหนด
รูอยูแตปรมัตถสภาวะของวาโยธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว สามารถเห็นแจงอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได ดัง
พระบาลีวา  

“รูป ภิกฺขเว  โยนิโส มนสิกโรถ รูปานิจฺจตฺจ ยถาภูตํ สมนุปสฺสถ.  
ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เธอจงตั้งสติพิจารณาอยางแยบคาย จะเห็นรูปนั้น วาไมเที่ยงตามความเปน

จริง” ๘๙ 

อนึ่ง พระพุทธองคตรัสวา“โผฏฐพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อุปฺปชฺช
ติ”๙๐ เมื่อตั้งสติกําหนดรู เห็นโผฏฐัพพรูป วาไมเที่ยง (เปนทุกข เปนอนัตตา) อวิชชายอมหายไป วิชชา
ญาณยอมปรากฏ 

“ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ ตถา ตถา นํ ปชานาติ”   
รางกายของบุคคลนั้นตั้งอยูในอาการใดๆ ก็ตามตัง้สติกําหนดรูอาการ 
นั้นๆ คือ รางกายนี้เปนไปอยางไร ก็ตั้งสติกําหนดรูไปอยางนั้น๙๑ 
 
 
 

                                                 
๘๘ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๒. 
๘๙ สํ.ข.(บาลี)๑๗/๑๐๔/๖๔ 
๙๐ สํ.สฬ. (บาลี)๑๘/๕๓/๒๘ 
๙๑ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙ , ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๗๙ 



 ๗๒ 

อาการพอง-ยุบเปนธาตุปรมัตถ 
นายแพทยวรวุฒิ เจริญศิริ อธิบายวา “ในการหายใจดวย

กระบังลม: กระบังลมเปนกลามเนื้อหลักที่ใชในการหายใจ คนที่มี
ปญหาโรคปอดมักจะมีรูปแบบการหายใจที่ผิดไปจากคนปกติทั่วไป 
คือมีแนวโนมที่จะใชกลามเนื้อหนาอก คอและไหลในการหายใจ ซึ่ง
จะสิ้นเปลืองแรงมาก และทําใหอาการหอบทุเลาชายิ่งขึ้น  

หากทานสังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลับสนิท จะพบวา ทองจะปองออกขณะหายใจเขา 
เพราะวากระบังลมหดตัวลงมา ทําใหกระเพาะอาหารและสําไสถูกดันออกมา ขณะหายใจออก กระบัง
ลมจะคลายตัวกลับขึ้นไปทําใหทองยุบลง การหายใจดวยกระบังลม จะเปนเชนนี้โดยธรรมชาติ”  

 

ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช อธิบายวา 

 “กระบวนการหายใจซึ่ ง เปนกระบวนการตาม
ธรรมชาติ แตคนสวนใหญมักเขาใจไขวเขววา เมื่อหายใจเขา 
ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขาไปในปอด แลวเคลื่อนลงไปใน
ทองจึงสงผลใหทองพอง แตความจริงไมเปนเชนนั้น การ
หายใจเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ
กระบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง กระบังลมกั้นอยูในระหวางชองทอง โดยอยูดานลางของปอด 
ตามปกติเมื่อเราหายใจเขา กระบังลมจะหดตัว กดอวัยวะในชองทอง สงผลใหลมในชองทองพองออกมา 
และเมื่อหายใจออก กระบังลมจะยืดขึ้น สงผล 

ใหลมในทองยุบลง พรอมกับการดันลมออกมาทางปาก”  
และไดอธิบายถึงวิธีการกําหนดวา พองหนอ-ยุบหนอนั้น เปนเพียงคําภาวนา ซึ่งเปนอารมณ

บัญญัติเพื่อกอใหเกิดสมาธิเทานั้น ไมใชเปนอารมณปรมัตถ การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” 
จะตองพยายามสังเกตดู “อาการพอง-ยุบ” ซึ่งเปนอารมณปรมัตถ ซึ่งในระยะเริ่มตนมักจะกําหนดได
เพียงอารมณบัญญัติกอน ตอไปเมื่อวิริยะ สติ สมาธิและปญญาพัฒนามากขึ้น ก็จะคอยๆ เห็นอารมณ
ปรมัตถที่เปนอาการยุบ-อาการพองชัดขึ้นเปนลําดับ คือเปนการกําหนดรูวาโยโผฏฐัพพรูป (รูปตามที่ลม
ถูกตอง)”๙๒  

อาการพอง-ยุบเปนธาตุลมที่อยูในทอง ซึ่งเปนธาตุปรมัตถ๙๓มีอาการเคลื่อนไหวตึงหยอนไปตาม
การหดตัวและขยายตัวของกระบังลม ดังที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา“อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ย อชฺฌตฺต 
ปจฺจตฺตํ วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต รูปสฺส อชฺฌตฺต อุปาทินฺน เสยฺยถีท อุทฺธงฺคมา วาตา อโธคมาวาตา  
กุจฺฉิสยา วาตา  โกฏสยา วาตา.”๙๔ 

วาโยธาตุที่เปนภายใน คือ ลมพัดไปมา ธรรมชาติที่เคลื่อนไหว เครื่องค้ําจุนรูปภายในตน มี
เฉพาะตน ที่กรรมยึดถือซึ่งเปนภายในตน เชน ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส.   

                                                 
๙๒ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ,จ.เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด  เชียงใหมโรงพิมพแสง

ศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๓๙. 
๙๓ ปรมัตถ แปลวา ความเปนจริงอันถองแท อันเปนเนื้อแท เพราะไมมีความผิดแผกในความเปนไปอยางอื่น ดูใน ขุ.

เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๓/๑๐๕. 
๙๔ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๐๕/๒๖๗, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๓๘๗. 



 ๗๓ 

คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา “อิมสฺมึ  กาเย  โย  วิตฺถมฺภนภาโว  วา  
สมุทีรณภาโว  อย ํวาโยธาต”ุ ในรางกายนี้ สิ่งใดทําใหอิริยาบถใหญนอยเครงตึงตั้งมั่นก็ดี ทําให

เคลื่อนไหวไปมาก็ดี นี้เปนวาโยธาตุ ไดแก ธาตุทีท่ําหนาที่ใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกาย”๙๕  
 

กําหนดรูพอง-ยุบเจริญสัมมัปปธาน ๔  

การเจริญสติปฏฐาน ๔ มีองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติ ๓ ประการ ดังพระบาลีวา “อาตาป 
สมฺปชาโน สติมา” มีความเพียรเผากิเลส รูพรอม อยางมีสติ  ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาทิฏฐิ และ
สัมมาสติ๙๖  

ขณะที่บุคคลกําลังเพียรพยายามตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจกําหนดรู
สภาวะธรรมตางๆ อยางถี่ถวนอยูนั้น เปนการทําหนาที่ของอาตาป อันเปนสัมมาวายามะในองคมรรค 
คือวิริยเจตสิก เรียกวาเจริญสัมมัปปธาน ๔ ประการ๙๗ คือ  

๑. สังวรปธาน เพียรระวังไมใหบาปอกุศลเกิดขึ้นในขันธสันดาน ในขณะตามกําหนดรูพอง-ยุบ
ตามความเปนจริงโดยความเปนรูป-เปนนามอยูนั้น สติไมเผลอไปจากรูป-นาม ขณะนัน้ศลี สมาธ ิปญญา
ก็มีพรอม   

ศีลกําจัดกิเลสหยาบๆ (วีติกกมกิเลส) ที่ลวงออกมาทางกายหรือวาจา   

สมาธกิําจัดกิเลสอยางกลางที่จะลวงออกมาทางใจ(ปริยุฏฐานกิเลส) ไดแกนิวรณ ๕   

ปญญากําจัดกิเลสอยางละเอียดที่นอนเนื่องอยูในขันธสันดาน (อนุสัยกิเลส) ตรงที่รูพอง-รูยุบ
นั้นนั่นแหละเปนสังวรปธาน เพราะขณะนั้น ความโลภ ความโกรธ ความหลงไมเกิด 

๒. ปหานปธาน เพียรละวิตกทั้ง ๓ คือ กามวิตก (คิดหมกมุนในกาม) พยาบาทวิตก (คิดปอง
ราย) วิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียน) ในขณะที่เจริญสติกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น วิตกทั้ง ๓ ไมเกิดขึ้น เพราะ
สติเปนธรรมเครื่องปดกั้นไว๙๘ กุศลกับอกุศลเกิดขึ้นพรอมกันไมได อุปมาเหมือนแสงสวางกับความมืด 
เพราะเหตุนั้น ขณะกําหนดพอง-ยุบจึงเปนความเพียรละอกุศลวิตกไปในตัว 

๓. ภาวนาปธาน เพียรบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหเกิดขึ้น ในขณะกําหนด 

พอง-ยุบอยูนั้น สติที่กําหนดรูจัดเปนสติสัมโพชฌงค การพิจารณาใครครวญ จัดเปนธัมม
วิจยสัมโพชฌงค ความตั้งใจกําหนดรูจัดเปนวิริยสัมโพชฌงค ความเอิบอิ่มไมกระวนกระวาย จัดเปน
ปติสัมโพชฌงค ความสงบใจจัดเปนปสสัทธิสัมโพชฌงค ใจตั้งมั่นอยูกับอาการพอง-ยุบ จัดเปนสมาธิสัม
โพชฌงค จิตเพงรูจนเห็นแจงในอาการพอง-ยุบ จัดเปนอุเปกขาสัมโพชฌงค ในขณะที่บําเพ็ญโพชฌงค
อยูนั้น กายวิเวก จติตวิเวกและอุปธิวิเวกก็มีพรอม นอมไปสูการสละกิเลส เพราะฉะนั้น ในขณะกําหนด
พอง-ยุบอยูจึงเปนภาวนาปธาน  

๔. อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาวิปสสนากุศลที่เกิดขึ้นแลวใหคงอยู และพอกพูนใหมีมากขึ้น 
ดวยการหมั่นระลึกรูรูป-นามอยูเนืองๆ ในขณะกําหนดพอง-ยุบอยูนั้น ศีลก็มี สมาธิก็มี ปญญาก็มี 
กายกรรม ๓ วจีกรรม ๔ มีอยูบริบูรณในขณะนั้น จัดเปนศีล จิตตั้งมั่นในอารมณ ไมฟุงซาน จัดเปน

                                                 
๙๕ วิสุทฺธ.ิ (บาลี)  ๑/๓๘๙, องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/-/๒๘๔. 
๙๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๕๘-๒๗๘/๑๘๑-๑๘๖. 
๙๗ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๖๗๑.  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๔๙๑. 
๙๘ ดูรายละเอียดใน  ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๕.  



 ๗๔ 

สมาธิ เห็นรูป-นามโดยความเปนพระไตรลักษณ จัดเปนปญญา ชื่อวาตามรักษาใจใหตั้งมั่นอยูในศีล 
สมาธิ ปญญาอยางแทจริง ตรงนี้แหละเปนมัชฌิมาปฏิปทา เปนทางสายกลางอยางแทจริง จัดเปนอนุ
รักขนาปธาน คือ เพียรตามรักษาไตรสิกขาอยางถูกตอง๙๙ 

 

กําหนดรูพอง-ยุบเจริญโพชฌงค ๗  

จิตเปนปจจัยใหเกิดอาการพอง-ยุบ ในการเกิดของอาการพอง-ยุบและอิริยาบถนอยใหญนั้น 
ตองอาศัยเวลา สถานที่และอัธยาศัยของแตละบุคคล ปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู 
ดังตอไปนี้   

๑. สติสัมโพชฌงค การกําหนดอาการพอง-อาการยุบครั้งหนึ่งๆ เกิดสตริูถงึอาการพองและยบุได
ชัด ไมชัด ชาหรือเร็ว เปนตน 

เบื้องแรก สติของเราไมอาจรับรูสภาวธรรมไดทันปจจุบัน ผูปฏิบัติบางทานมักใสใจตอคํา
บริกรรมวา “พองหนอ-ยุบหนอ” โดยไมรูถึงสภาวะตึง-หยอนของทองอยางชัดเจน ทําใหไมประสบ
ความกาวหนาในการปฏิบัติ อันที่จริงคําบริกรรมเปนเพียงเครื่องชวยในการปฏิบัติ เหมือนหวงยางทีช่วย
ในการวายน้ําพยุงตัวใหลอยน้ํา ฉะนั้น ในขณะบริกรรมอยูไมควรใสใจคําบริกรรม แตใหพงึนอมจติจดจอ
ตอสภาวะทางกายและใจเทานั้น 

จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได ไมวาทางทวารใดในทวารทั้ง ๖ หรือแมจะ
เกิดขึ้นอยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม จัดเปนสติสัม-โพชฌงค เกิดขึ้นตั้งแตวิปสสนาญาณที่ ๔ (อุทยัพพย
ญาณ)เปนตนไป เพราะ เปนปญญาญาณที่หยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว๑๐๐ 

๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ในการกําหนดพอง-ยุบแตละครั้ง เห็นรูป คือเห็นอาการตึง-หยอนของ
โผฏฐัพพารมณบริเวณทอง เห็นนาม คือเห็นจิตที่เขาไปรูอาการของรูปนั้นๆ เกิดเปนสมัมาทฏิฐ ิเกดิทฏิฐิ
วิสุทธิบริบูรณ เห็นอริยสัจ ๔ คือเห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ที่เปนทุกขสภาวะ 

๓. วิริยสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะปจจุบันที่ปรากฏ พยายาม
ตั้งใจกําหนดพอง-ยุบอยางจดจอ มีความใสใจกําหนดสภาวะตางๆ อยางถี่ถวน จนเหน็อาการเกดิดบัของ
รูป-นามที่ปรากฏไดชัดแจงขึ้น ตามลําดับ 

๔. ปติสัมโพชฌงค ผูปฏิบัติมีสติจดจอในอาการพอง-ยุบ รูเทาทันความเกิดดับของรูปและนามที่
ปรากฏในการกําหนดนั้น เมื่อโยนิโสมนสิการอยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เมื่อมีปราโมทย ปติยอม
เกิดขึ้น 

๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนเห็นไตรลักษณ ยอมเกิดปญญารูแจง เมื่อรูแจง
ยอมเกิดปราโมทย เมื่อมีปราโมทยปติยอมเกิด เมื่อใจมีปติกายยอมสงบ ผูมีกายสงบ ยอมเสวยสุข 

๖. สมาธิสัมโพชฌงค ผูที่กําหนดรูพอง-ยุบจนมีกายสงบ เมื่อกายสงบยอมเสวยสุข เมื่อใจมี
ความสุข จิตยอมเปนสมาธิ 

๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค ผูมีจิตตั้งมั่นเปนสมาธิยอมพิจารณาเห็นสภาพ 
ธรรมที่ปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง๑๐๑ ตามความเปนจริงวา สภาพธรรมที่ปรากฏเปนเพียงรูป-

นามที่เกิดดับตามเหตุปจจัยเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ยอมเกิดปญญารูแจงธรรม โดยมี
มรรคมีองค ๘ เปนเหตุ๑๐๒ 
                                                 

๙๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๓๕/๖๙/๒๑๙-๒๒๐.  
๑๐๐ ดูรายละเอียดใน ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 



 ๗๕ 

อริยสัจ ๔ ในการกําหนดรูพอง-ยุบ 
การเจริญสติปฏฐานกําหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอริยสัจ ๔ ดังนี้  
สติกําหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอารมณเปนทุกขสัจ    
ตัณหาที่มีในกอน อันยังสตกิาํหนดรูอาการพอง-ยุบ เปนอารมณนั้นใหตั้งขึ้น เปนสมุทยัสัจ 
การหยุดลงของทุกขสัจ และสมุทัยสัจทั้งสอง เปนนิโรธสัจ   
อริยมรรคที่กําหนดรูทุกขละสมุทัยสัจ มีนิโรธเปนอารมณ เปนมรรคสัจ 

ผูขวนขวายโดยทาง ๔ อยางนี้ ยอมบรรลุนิพพานดับทุกขได๑๐๓ ซึ่งเปนการดับลงทีละขณะของ
การกําหนดรู จัดเปนตทังคนิโรธ โดยขณะที่กําหนดรูพอง-ยุบ องค ๘ ประการของอริยมรรคยอมอยู
ครบถวน๑๐๔ ไดแก 

๑. ขณะทองพอง-ยุบ มีปญญาเหน็ชดัในอาการนั้น โดยความเปนรูป สวนจิตทีรู่พอง-ยุบเปน
นาม ซึ่งเกดิ-ดับตามเหตปุจจัย จัดเปนสัมมาทิฏฐิ  

๒. เมือ่มีอาการพอง-ยุบ ปรากฏอยูที่ทอง ดําริยกจิตขึ้นสูอารมณ สงไปกําหนดรูอาการพอง-ยุบ
นั้น ใหประจักษ จดัเปนสัมมาสังกัปปะ 

๓. กําหนดรูพอง-ยุบตามลกัษณะอาการ ดวยการนอมจติพรอมกบับริกรรมภาวนาวา“พอง
หนอ”- “ยุบหนอ” จัดเปนสัมมาวาจา๑๐๕  

๔. ใสใจกําหนดรูทุกครั้งทีเ่หน็อาการพอง ใสใจกําหนดรูทุกครั้งที่เหน็อาการยุบ ฯลฯ จัดเปน
สัมมากัมมันตะ 

๕. เมือ่กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง กายยอมผองแผว จติยอมผองใส ชวยใหสติจับอารมณไดตรง
ตามความเปนจริงยิง่ขึน้ จดัเปนสัมมาอาชีวะ 

๖. การประคบัประคองจิตใหระลกึรูอยูแตอารมณปจจบุัน  ไมปลอยใจใหหลงใหลไปตาม
อารมณอดตีหรอือนาคต จัดเปนสัมมาวายามะ 

๗. การเขาไปตั้งความระลึกรูอยางจดจอตอเนื่อง ไวในอารมณรปู- นามปจจุบนั ทีเ่ปลี่ยนแปลง
เกิด-ดับไปตามเหตุปจจัย จดัเปนสัมมาสต ิ 

๘. ความไมฟุงซาน จิตตั้งมัน่ในอารมณปจจบุันดวยอาํนาจอุเบกขา-สัมโพชฌงค เปนพื้นฐานใน
การเจริญสัมมาทิฏฐติอไป จดัเปนสัมมาสมาธิ๑๐๖ 

สภาวะพอง-ยุบเปนธาตุกรรมฐาน โดยเปนลมในทองที่ดันใหพองออกและหดยุบลง มีลักษณะ
ตึงบาง หยอนบาง เคลื่อนไหวไปมาจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง การกําหนด “พองหนอ-ยุบหนอ” จึงเปน
การสังเกตวาโยโผฏฐัพพรูปดวยโยนิโสมนสิการ อันประกอบดวยอาตาปหรือวิริยะ (ความเพียร) สติ 
(ความระลึกได) สมาธิ (ความตั้งมั่นแหงจิต) และสัมปชัญญะ (ความรูตัวทั่วพรอม) บางครั้งไมสม่ําเสมอ 
บางครั้งมีความเจ็บปวด ความโกรธ ดีใจ เสียใจ นึกคิด ฟุงซาน ราคะ มานะ ทิฐิ เขามาปะปน   

                                                                                                                                                       
๑๐๑ สังขารุเปกขาญาณ ญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร (องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๑๖๒/๓๘๗,  องฺ.จตุกฺก.ฏี

กา (บาลี) ๒/๑๖๒/๔๒๕) 
๑๐๒ ดูใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๗๔/๑๒๕. องฺ.เอก. อ. (ไทย) ๑/๑/-/๒๐๒. 
๑๐๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑, ท.ีม.อ.(ไทย)๑๔/๓๐๐/๓๑๖. 
๑๐๔ ดูอธิบายใน ที.สี.อ. (ไทย) ๑/๒/-/๑๐๙, ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๑๒. 
๑๐๕ “การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ เปนปจจัยแกการ

แทงตลอดมรรค ผล” วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕. 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖., ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 



 ๗๖ 

หากกําหนดรูสภาวะอยางถูกวิธี สภาวะอาการเหลานั้นก็จะเขาถึงความดับสิ้นไปอยางสิ้นเชิง ผู
ปฏิบัติจะเห็นความไมเที่ยง ความเปนทุกขและความไมใชตัวตนของรูปธรรมและนามธรรม มีสัมมาทิฏฐิ
และวิชชาญาณเกิดขึ้น จนสามารถบรรลุมรรค ผล นิพพานไดในที่สุด 

 

วิธีกําหนดรูทุกขเวทนา 

ทุกขเวทนาเปนสภาพบีบคั้นที่ยากจะทนได ปกติเราจะไมเห็นสภาพที่แทจริงของทุกขเวทนา 
เพราะเรามักผลัดเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อคลี่คลายมันเสียกอน ในทางธรรมทานกลาววา“อริยิาบถเปนเครือ่ง
ปกปดทุกข” นั่งเมื่อยเปลี่ยนไปยืน ยืนเมื่อยเปลี่ยนไปเดิน เมื่อมีการสับเปลี่ยนอยูอยางนี้ จึงไมไดเห็น
สภาพที่แทจริงของทุกขเวทนา ครั้นมานั่งเจริญสติปฏฐาน ๔ ไมใหพลิกเปลี่ยนอิริยาบถ จึงพบวา 
ทุกขเวทนาไมไดอยูทีอ่ื่นใด แตอยูในรูปนามทีส่ําคัญวาเปนของเรานี่เอง ซึ่งทําใหบางคนกลัวทุกขเวทนา
ไมอยากเจอ ไมอยากปฏิบัติจนขยาดเลิกลมการปฏิบัติไปเลยก็มี พระวิปสสนาจารยจึงกลาวเตือนวา 
หากกลัวเวทนาก็จะไมเห็นธรรม ไมพบพระธรรมจริงพระธรรมแท ผูปฏิบัติธรรมครั้นเจอทุกขเวทนาก็
อยาไดกลัว ใหเขาใจวา ทุกขเวทนานี้ก็ดี เหมือนไดมาเจอขุมทรัพยของวิปสสนาแลว ใหตั้งใจกําหนด
ทุกขเวทนา จะเกิดผลดังตอไปนี้ 

๑) สภาวธรรมปรากฏชัดดี บรรดาอารมณที่มาใหจิตกําหนดรูนั้นทุกขเวทนาจะปรากฏชัดกวา
อาการอื่นๆ ความปรากฎชัดของทุกขเวทนาจะเปนขุมพลังใหแกสมาธิ สงผลใหสติและสมาธิกอตัวแนน
และพัฒนาไปไดเร็ว 

๒) นิวรณธรรมสงบลง คือในขณะที่ทุกขเวทนาปรากฏชัดนั้น นิวรณธรรมจะหางออกไป ความ
พึงพอใจในกามคุณ ๕ (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสถูกตอง)จะไมเขามา ความเคลือบแคลงสงสัยในเรื่อง
กรรม ในเรื่องผลการปฏบิัติ ก็บางเบาลง 

๓) ชวยกําราบกิเลส จิตที่ยังไมไดรับการฝกอบรม ก็มักเต็มไปดวยกิเลสหยาบกระดาง เวทนาที่
กอตัวขึ้นแรงกลาจะมาชวยกําราบเผาจิตใหออนตัว (มุทุตา) ทุกขเวทนาจึงเปรียบเปนไฟมาเผาผลาญ
กิเลส  

๔) เปนขุมพลัง(พละ)ของสมาธิ ปกติที่ทําการกําหนดพอง-ยุบจะเกิดพลังแหงพละ ๕ ขึ้นเพียง
บางสวน ไมเต็มเม็ดเต็มหนวย เพราะอาการพอง–ยุบปรากฏชัดบาง ไมชัดบาง แตทุกขเวทนาที่ปรากฏ
ชัดจะเกิดพลังงานเต็มอัตรา  เปนแรงหนุนใหเกิดพัฒนาการทางการปฏิบัติสูงยิ่งขึ้นไป ทุกเวทนาจึงเปน
ขุมพลังงานใหเก็บสะสมสมาธิไดอยางยิ่ง 

๕) เห็นทุกขโทษ วา รางกายกวางศอกยาววาหนาคืบนี้ ในกาลกอนเราสําคัญวาเปนสุขมีความ
ยินดีพอใจไมเบื่อหนาย ครั้นเห็นทุกขเวทนาปรากฏดวยสภาพบีบคั้นยากที่จะทนนี้ กําหนดดูก็รูวาเปน
กองทุกขเต็มไปดวยโทษที่นาอิดหนาระอาใจ การเห็นทุกขโทษเชนนี้จะเปนปจจัยขั้วตอสําคัญใหเกิด
ความตองการขามพนสังสารวัฏ เขาสูมรรคผลนิพพาน 

ทั้ง ๕ ประการเหลานี้ เปนผลดีของทุกขเวทนา เปนขุมทรัพยและเปนแหลงกําเนิดพลังงาน
อยาง หากผูปฏิบัติมาเจอทุกขเวทนา ขอใหทําความเขาใจวา ตนไดเดินมาถูกทางและเกิดผลทางการ
ปฏิบัติแลว 

เมื่อเพิ่มเวลาการนั่งเจริญภาวนาเปน ๑ ชั่วโมง สภาวะทุกขเวทนาจะปรากฏชัดเจนขึ้น โดย
เฉพาะที่บริเวณขา ผูหวังความเจริญกาวหนาในสภาวญาณอยางรวดเร็ว พึงเรงความเพียรโดยการเดิน
จงกรมใหมากกวาหนึ่งชั่วโมง เพื่อใหกําลังอินทรียแกกลายิ่งขึ้น แลวใชกําลังสมาธินั้นเพงจี้ไปที่



 ๗๗ 

ทุกขเวทนา ตรงจุดหรือบริเวณที่ปรากฏชัดที่สุด เพงรูอยางจดจอตอเนื่อง จนกวาทุกเวทนานั้นจะดับ
หายไป หรือเปลี่ยนลักษณะ เปลี่ยนที่ไป เมื่อเรงกําหนดทุกขเวทนา อาการทุกขเวทนาจะปรากฏเปน ๓ 
ประการ ดังนี้ 

๑. ยิ่งกําหนด“ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆ” “เจ็บหนอๆๆ” อาการยิ่งแรงขึ้นเรื่อยๆ ปรากฏแก
จิตชัดเจนขึ้น แสดงวากําลังสมาธินทรียแกกลาขึ้นตามลําดับ แตกําลังปญญายังมีนอยอยู พึงเรงเพิ่มพูน
ปญญาอินทรียดังนี้ 

๑.๑ เดินจงกรมใหได ๑ ชั่วโมงเปนอยางนอย พรอมกับเพิ่มสติและสัมปชัญญะใหรูตัวทั่ว
พรอมในทุก ๆ ขณะทีเ่กิดผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เชน เมื่อรูชัดขณะตาเห็นรูปกําหนด
วา “เห็นหนอๆ” ขณะรูชัดจิตปรุงแตงที่เกิดจากรูปที่เห็นทางตาสงบระงับลงแลว กําหนดวา “รู
หนอ”เปนตน 

๑.๒ ในขณะเดิน หากมีอารมณภายนอกแทรกเขามาชัดเจน เชน เสียงดัง ลมพัดมาถูกตัว 
รูสึกเจ็บ รูสึกเมื่อยตามรางกาย เปนตน ใหหยุดเดินกอนแลวสงจิตกําหนดไปที่อาการนั้นๆ จนกวาจะ
จางหาย ดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

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

๑.๓ ในขณะนั่งภาวนา รูสึกวาอาการทุกขเวทนาปรากฏรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ก็พึงใสใจเพง
กําหนดอยูที่อารมณนั้นอยางไมลดละ ..เพียงเพื่อรูเทานั้น มิใชเพื่อใหหาย แตถาเกิดจิตอยากใหหาย 
และรูสึกทุกขทรมาน รอนวูบวาบ แสดงวาอาการกิเลสทางใจเกิดชัดเจนกวา ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดรู
อาการกิเลสวา“อยากหายหนอๆ” “ทุกขหนอๆ” จนกวาจิตจะคลายอุปาทานจากทุกขเวทนานัน้ เมือ่
เบาสบายแลวจึงกลับไปกําหนดทุกขเวทนาที่ปรากฏชัดตอไป จนกวาทุกขเวทนานั้นจะจางหายไป  

ผูปฏิบัติใหมมักบนวา “ตนก็ตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มที่ เพงกําหนดปวดหนอๆ อยางเต็มกําลัง 
แตไมเห็นวาอาการปวด ตึง จะลดลงเลย กลับรูสึกทุกขทรมาน รางกายรุมรอนเหมือนจะปวย มึนงง 
ปวดศรีษะแทบจะอาเจียน จนไมอยากปฏิบัติแลว ไมเห็นเปนอยางที่อาจารยวาเลย?” เชนนี้ พระ
วิปสสนาจารยพึงถามวา“คุณปวดที่ตรงไหน”..(“ปวดที่ขา”) 

“คุณทุกข(ทรมาน)ที่ตรงไหน? (ที่ขาหรือที่ใจ)”  (“ที่ใจ..”) 
“คุณรูสึกทุกขทรมานที่ใจ แตคุณกําหนดที่ตรงไหน” ..(“ที่ขา”) 

พระวิปสสนาจารยพึงกลาวเตือนวา “คุณปวดทุกขทรมานที่ใจ แตกลับไปกําหนดที่ขา คุณ
กําลังยิงเสือผิดที่แลว!  เปรียบเหมือนนักแมนปนฝมือดี เขาไปลาเสือใหญในปา มันเปนเสือที่ดุราย
มาก ทันทีที่เห็นคนก็กระโจนเขาหาทันที ดวยความเปนคนแมนปนจึงเล็งปนไรเฟลที่เหลือกระสุนอยู
เพียงนัดเดียวไปยังเสือตัวนั้น แตดวยความเปนผูหยิ่งในฝมือของตน ถายิงที่หัวมันจะงายเกินไป จึง
เล็งไปที่เปาเล็กๆ ดวยเขาใจวา ยิงตรงไหนก็เปนเสือเหมือนกัน จึงยิงเปรี้ยง! ออกไป จนหางเสือ
กระจุย.. ถามวา “ใครตาย??” 

“ทุกขเวทนาปรากฏชัดเจนที่ใจ ก็ตองกําหนดที่ใจใหดับกอน..จะยิงเสือก็ตองเล็งใหถูกที.่.!” 

๑.๔ บางคนบนดวยความนอยใจวา “ปฏิบัติวันแรกปวดสุดๆ ตามแขงขายังพอทนได แต
ทําไมยิ่งตั้งใจกําหนด มันกลับเจ็บ แสบรอน ปวดเมื่อยลุกลามไปทั้งตัว.. ทําไมคนอื่นเขาไมเห็นทุกข
อยางเราเลย ..มันเวรกรรมอะไรกันนี่?”  



 ๗๘ 

สภาวะทุกขเวทนาของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับการผิดศีลขอที่ ๑ ที่ตนเคยทํามาใน
อดีต๑๐๗ ชวยบรรเทาไดดวยการขออโหสิกรรม คือ กอนปฏิบัติทุกบัลลังกใหอธิษฐานจิตขอขมาโทษ
กอน วา    

“ขาพเจา ขอขมาซึ่งโทษลวงเกินที่มีตอสรรพสัตวทั้งหลาย ที่ไดกระทํามาในอดีตชาติ 
นับตั้งแตสังสารวัฏที่หาเบื้องตนมิได มาจนถึงปจจุบันชาติในปจจุบันขณะนี้  หากแมนขาพเจาไดเคย
ลวงเกินดวยกายก็ดี  ดวยวาจาก็ดี  ดวยใจก็ดี  ตั้งใจก็ดี ไมตั้งใจก็ดี ขอสัตวเหลานั้นจงยกโทษ
ลวงเกิน อโหสิกรรมใหแกขาพเจา ขอโทษลวงเกินจงหมดสิ้นไปดวยเถิด  และดวยบุญกุศลที่ขาพเจา
ไดทํามาแลว ดวยการรักษาศีล ดวยการเจริญภาวนา ขออุทิศใหแกสรรพสัตวทั้งหลายเหลานั้น 
ขอใหสรรพสัตวทั้งหายจงมีความสุข ปราศจากทุกข ทุกตัวตนเทอญ” 

๒) ยิ่งกําหนดเวทนา “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆๆ” “เจ็บหนอๆๆๆ” อาการทุกขเวทนา
ปรากฏชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลงตามลําดับ หรือหายจากจุดหนึ่งไปปรากฏชัดอยูอีกจุดหนึ่ง 
ยายที่ไปเรื่อยๆ..แสดงวา ทั้งกําลังสมาธิและกําลังปญญาแกกลาขึ้นตามลําดับ พรอมที่จะกาวเขาสู
วิปสสนาญาณขั้นสูงตอไป ผูปฏิบัติพึงกําหนดรูอยางจดจอในอาการเวทนานั้นชาๆ แตหนักแนน “ปวดด
ด..หนอ” รูใหไดวาอาการนั้นดับลง ณ ขณะจิตใด และรูถึงจิตรูที่ดับไปพรอมกับเวทนานั้นๆ ดวย คือดับ
ไปเปนชุดๆ (ดับทั้งตัวอารมณและจิตที่รูอารมณ) 

๓) กําหนดทุกขเวทนา “ปวดหนอๆๆ” “ชาหนอๆๆ” “เจ็บหนอๆๆ” อาการทุกขเวทนาปรากฏ
ชัดอยูระยะหนึ่งแลวคอยๆ เบาลง แตไมดับหาย  หรือดับไปแลวกลับมาอีกเรื่อยๆ อาการเชนนี.้.แสดงวา 
กําลังสมาธินทรียออนกําลังลง พึงเพ่ิมการกําหนดโดยการกําหนดสลับกับพอง-ยุบ คือ “พองหนอ-ปวด
หนอ” “ยุบหนอ-ปวดหนอ” ถาพอง-ยุบเปลี่ยนแปลงเร็ว ใหกําหนดวา “พอง-ยุบ-ปวดหนอ” สลับกัน 

อริยสัจ ๔ ในการกําหนดรูเวทนา 
๑) เวทนาปริคฺคาพิกา สติ ทุกฺขสจฺจํ. สติที่กําหนดรูเวทนาจัดเปนทุกขสัจ กลาวคือสติที่เขาไป

กําหนดรูเวทนาที่เกิดขึ้นจากผัสสะ วาเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา นี่เปนทุกขสัจ
เพราะถูกปรุงแตงขึ้น 

๒) ตสฺสา สมุฏฐาปกา ปุริมตณฺหา สมุทยสจฺจํ. เวทนาที่เกิดจากผัสสะ กระทบกันของอายตนะ
ภายในและภายนอก เปนสมุทยสัจ 

๓) อุภินฺนํ อปฺปวตฺติ นิโรธสจฺจํ. เมื่อมีสติกําหนดรูในเวทนาตางๆ แลวสามารถหยั่งเห็นความไม
เที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตนของเวทนาที่เกิดขึ้น จัดวาละอวิชชาไดชั่วขณะเปนตทังคนิโรธ  

๔) ทุกฺขปริชานโน สมุทยปชหโน นิโรธารมฺมโณ อริยมคฺโค มคฺคสจฺจ.ํ  
เมื่อเจริญสติกําหนดรูเวทนาทั้งหลายที่เกิดขึ้นในปจจุบัน จนกระทั่งหยั่งเห็นความเกิด-ดับ เมื่อ

รับรูการดับของเวทนาทั้งปวงโดยประจักษได การหยั่งเห็นลักษณะพิเศษของรูป-นามเชนนี้ คือเห็นพระ
ไตรลักษณ จัดเปนสัมมาทิฏฐิอันประกอบดวยอริยมรรคมีองค ๘ จัดเปนการเจริญมรรคสัจ 

 
 

 

 

 

                                                 
๑๐๗ ดูรายละเอียดในพระไตรปฎก ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๓/๔-๖. 



 ๗๙ 

วิธีกําหนดฉัน/รับประทานอาหาร 

เมื่อความหิวเกิดขึ้น ก็รูวาความหิวเปนทุกข ตองรับประทานอาหารเพื่อแกทุกข ขณะ
รับประทานอาหารตองมีความสํารวมในการรับประทาน ใหทําอะไรทีละอยาง จะทําใหสํารวมได เชน 
ตักอาหารเขาปากก็ใหมีความรูสึกตัว เวลาเคี้ยวก็ใหรูสึกตัว คือใหสํารวมในอาการที่ใช คือ หยิบอะไรที
ละอยาง จะเคี้ยวก็เคี้ยวไปจนหมด แลวจึงหยิบหรือตัก ไมใชเคี้ยวไปแลวตักเตรียมรอไวดวย 

ในระหวางรับประทานอาหารก็สํารวมในอาการทุกอยางที่เกิดขึ้น ไมวาจะยกมือเหยียดมือไปตัก
กับขาว หรือตักขาวในชามขาว อาการที่คูแขนเขามานําอาหารใสปาก อาการที่เคี้ยว อาการที่กลืน ให
สํารวมในอาการเหลานี้ไปทุกอาการ ถาสํารวมในอาการเหลานี้ ผูปฏิบัติจะไมสนใจเลยวาวันนี้กับขาว
อะไร จะเปนแกงจืดหรืออะไรก็เทากับวาผูปฏิบัติไมถือนินิตอนุพยัญชนะในการกิน ความชอบใจไมชอบ
ใจในอาหารจะเกิดขึ้นไมได 

แตถาผูปฏิบัติไมสํารวมจะเปนอยางนี้คือ ถาไมชอบใจในอาหารก็จะรับประทานนอย พอหายหวิ
ก็หยุด ตกบายๆ หนอยก็จะหิว แตถาเจออาหารที่ถูกใจก็จะรับประทานมากไป นั่นเปนเพราะไปสนใจ
วัตถุ คือ อาหาร ก็จะเกิดความยินดียินรายขึ้นมาได 

แตถาไมไปสนใจอาหาร แตไปสนใจในอาการ สํารวมอยูในอาการที่ใช การรับประทานอาหาร
ของผูปฏิบัติก็จะเปนไปอยางเหมาะสม อาหารนั้นจะเปนอาหารที่ชอบใจ หรือไมชอบใจก็จะเปนไป
ตามปกติ 

สรุปวา การใสใจทุกขยังไมพอ ตองมีสติสํารวมในอาการนั้นๆ ตั้งแตตนจนจบ ระหวางนี้สติจะ
ตกหลน ฟุงซานไปบางก็ชาง เพราะสติของเรายังไมเขมแข็งพอ นี่เปนโยนิโสมนสิการในการใชอิริยาบถ
ใหญและยอย 

เมื่อนั่งลงสะโพกสัมผัสถูกกับพื้นกําหนดรูวา “ถูกหนอๆ” กําหนดจัดทานั่งใหเรียบรอย ตอง
กําหนดรูอาการความเคลื่อนไหวของกายทุกอยางโดยละเอียด ตั้งแตตนจนจบ เมื่อนั่งนิ่งสงบเรียบรอย
แลว อยากจะดูไปที่โตะ กําหนดรูวา “อยากดูหนอๆ” เมื่อดู กําหนดรูวา “ดูหนอๆ” เมื่อมองเห็น 
กําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่อเห็นแลวเกิดความชอบ กําหนดรูวา “ชอบหนอๆ” หากไมชอบกําหนดรู
วา “ไมชอบหนอๆ” กําหนดตามอาการของจิตที่เกิดขึ้นจริงในขณะนั้นๆ  

เมื่ออยากจะรับประทานอาหาร ใหกําหนดรูตนจิตกอนวา “อยากกินหนอๆ” เมื่อมองดูจาน 
ชอนสอม กําหนดรูวา “ดูหนอๆ” เมื่อเห็นกําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่ออยากจะหยิบจับจาน ชอนสอม 
กําหนดรูวา “อยากจับหนอๆ” ขณะที่หยิบจับกําหนดรูวา “จับหนอๆ” (กําหนดรูอยางตอเนื่องไป
ตามลําดับอาการของมือที่ยก ยื่น และเอื้อมไปหยิบจับ) เมื่อมองดูโถขาว กําหนดรูวา“ดูหนอๆ” เมื่อเห็น
กําหนดรูวา “เห็นหนอๆ” เมื่อยื่นมือออกไป(ยังโถขาว) กําหนดรูวา “ยื่นหนอๆ” เมื่อมือจับฝาเปดโถขาว
กําหนดรูวา “จับหนอๆ เปดหนอๆ” เมื่อยกฝาของโถขาววางลง กําหนดรูวา “ยกหนอๆ วางหนอๆ” 
เมื่อยกมือเคลื่อนกลับมา กําหนดรูวา “มาหนอๆ” เมื่ออยากจะจับชอนหรือทัพพี กําหนดรูวา “อยาก
จับหนอๆ” ขณะจับชอนกําหนดรูวา “จับหนอๆ ถูกหนอๆ” กําหนดรูตามอาการของมือที่เคลื่อนไหวไป
ตามลําดับ เมื่อตักขาว กําหนดรูวา “ตักหนอๆ” เมื่อยกกลับมาใสจาน กําหนดรูวา “มาหนอๆ” เมื่อเท
ขาวใสจาน กําหนดรูวา “ใสหนอๆ” (เมื่อตักเพิ่มอีกหรือเมื่อจะตักแกง ตักอาหารอื่นๆ ก็ใหกําหนดรู
เชนเดียวกันอยางตอเนื่อง)  

หลังจากนั้น เมื่ออยากจะจับชอน-สอมตักขาว กําหนดรูวา “อยากจับหนอๆ” เมื่อจับกําหนดรู
วา “จับหนอๆ” เมื่ออยากจะตักอาหารกําหนดรูวา “อยากตักหนอๆ” เมื่อตัก กําหนดรูวา “ตักหนอๆ” 



 ๘๐ 

หากใชสอมเกลี่ยอาหาร กําหนดรูวา “เกลี่ยหนอๆ” เมื่อตักแลวยกขึ้นมา กําหนดรูวา “ยกหนอๆ มา
หนอๆ” เมื่อมาถึงปาก กําหนดรูวา“หยุดหนอ” เมื่ออยากจะอาปาก กําหนดรูวา “อยากอาหนอๆ” แลว
จึงอาปากขึ้น กําหนดรูวา “อาหนอๆ” เมื่อใสชอนเขาปากกําหนดวา“ใสหนอๆ” เมื่อดึงชอนออก 
กําหนดรูวา“ดึงหนอๆ” เมื่อปดปาก กําหนดรูวา “ปดหนอๆ” เมื่ออยากวางชอนลง กําหนดรูวา “อยาก
วางหนอ” ขณะคอยๆ วางชอนลง กําหนดรูวา“วางหนอๆ” (กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวไปตามลําดับ)  

หลังจากนั้นจึงจะเคี้ยวอาหาร กําหนดรูวา “เคี้ยวหนอๆ” เมื่อมีรสดีหรืออรอย กําหนดรูวา “ดี
หนอๆ” หากไมดกี็กําหนดรูวา “ไมดีหนอๆ” เมื่อรูรสชาติ ไมวาจะเปนรสเปรี้ยว หวาน เผ็ด เค็มก็ตาม 
ก็ใหกําหนดเหมือนกันวา “รสหนอๆ” เมื่อเคี้ยวละเอียดพอแลว กอนจะกลืน กําหนดรูวา “อยากกลืน
หนอๆ” แลวจึงคอยๆ กลืนลงไป กําหนดรูวา “กลืนหนอๆ” กําหนดรูตามความรูสึก ตามอาการความ
เคลื่อนไหว และอาการตางๆ ที่จิตรับรูตามลําดับอยางละเอียดและตอเนื่อง  

 
สติปฏฐาน ๔ ในการกําหนดฉัน/รับประทาน 
๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณากายในขณะที่กําลังฉนั (รับประทาน) อยูนั้น 

กายที่กําลังเคลื่อนไหวในการเคี้ยวหรือกลืนอาหาร ใหกาํหนดวา “เคี้ยวหนอๆ” หรอื “กลืนหนอๆ” 
เปนตน  

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาเวทนาในขณะทีก่ําลังฉัน (รับประทาน) อยูนั้น 
เกิดความรูสึกชอบหรือไมชอบในอาหารนั้น ใหกําหนดวา “ชอบหนอๆ” หรือ “ไมชอบหนอๆ” เปนตน 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาจิตในขณะทีก่าํลังฉัน (รับประทาน) เห็น
อาหารอยูตรงหนานั้น จิตเกดิความอยากกิน อยากเคี้ยว อยากกลนื ใหกําหนดวา “อยากกินหนอๆ” 
“อยากเคี้ยวหนอๆ” หรือ “อยากกลืนหนอๆ” เปนตน 

๔. ธมัมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก การพิจารณาธรรมในขณะท่ีฉนั (รับประทาน) แลวรูสึกวา 
เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ใหกําหนดวา “เย็นหนอๆ” “รอนหนอๆ” หรือ “รูหนอๆ” เปนตน 

 
 

การสง-สอบอารมณกรรมฐาน 

เหตุปจจัยที่เปนบอเกิดแหงกุศลธรรมทั้งปวงก็คือ“สัมมาทิฏฐิ”๑๐๘ และเหตุปจจัยสําคัญเพื่อ
ความเกิดขึ้นแหงสัมมาทิฏฐิ กค็ือ “ปรโตโฆสะ๑๐๙” คือการไดรับฟงพระธรรมคําแนะนําจากบคุคลทีเ่ปน
กัลยาณมิตร 

กัลยาณมิตร หมายถึงบุคคลผูเปนวิปสสนาจารย ที่ผูเจริญกรรมฐานไมวาจะเปนทางสมถะหรือ
วิปสสนา ควรมีอาจารยเปนผูแนะนําชี้ทางผิดบอกทางถูกให พระพุทธเจาตรสับอกความสาํคญัของการมี
กัลยาณมิตรไววา  

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต ฉันใด 
ความเปนผูมีมิตรดีสหายดีก็เปนตัวนํา เปนบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น 
ภิกษุผูมีมิตรดีพึงหวังไดวา ‘จักเจริญอริยมรรคมอีงค ๘ ทําอริยมรรคมีองค ๘ ใหเจริญ’๑๑๐  

                                                 
๑๐๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๒๑/๒๕๔ .องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๖๘. 
๑๐๙ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๓๗๑/๑๑๐. 
๑๑๐ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๔๙/๔๓ 



 ๘๑ 

ผูเขาปฏิบัติธรรมในชวงแรกๆ มักพูดวา “ที่มาปฏิบัตินี้ไมไดหวังอะไรมาก ขอใหใจสงบอยู
ปฏิบัติไดครบกําหนดเวลาก็พอแลว” แตเมื่อไดลงมือปฏิบัติไป ๕ - ๗ วันแลว จะมีคําถามเกิดขึ้นใน
ใจแทบทุกคนวา “ทําอยางไรจึงจะมีความกาวหนาในการปฏิบัติ วิปสสนาญาณจะเกิดขึ้นได
อยางไร?” 

พระวิปสสนาจารยพึงใหคําตอบวา “ความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนาขึ้นอยูกับการ
พัฒนาอินทรีย ๕ ใหสมดุลและเพิ่มกําลังพละทั้ง ๕ ใหแกกลาขึ้นตามลําดับ” ซึ่งนั่นหมายความวา พระ
วิปสสนาจารยจะตองอธิบายใหผูปฏิบัติเขาใจความหมายและความสําคัญของการปรับอินทรีย พรอมทั้ง
มีกระบวนการบมเพาะอินทรีย และพอกพูนกําลังพละใหเกิดขึ้นในขันธสันดานของผูปฏิบัติใหแกกลาขึ้น
ตามลําดับ ตามจํานวนระยะเวลาที่ปฏิบัติเพิ่มขึ้น ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุ
อาศัยศีล ตั้งอยูในศีลแลว เจริญทําใหมากซึ่งอินทรีย ๕ ยอมถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในธรรม
ทั้งหลาย”๑๑๑ 

มีวิธีการเพิ่มพูนอินทรีย ๕ และพละ ๕ ดังนี ้

๑. เพิ่มพูนศรัทธา(ความเชื่อในพระรตันตรัยและไตรสกิขา) ดวยการตั้งใจฟงพระสัทธรรม และ
สนทนาธรรมกบักัลยาณมติรบอยๆ 

๒. เพิ่มพูนวิริยะ(ความพากเพียรในการเจริญสติ) ดวยการเพิ่มเวลาในการนัง่ภาวนา กําหนด
รับประทานอาหาร และเดินจงกรมใหนานขึน้ 

๓. เพิ่มพูนสติ(ความระลกึรูเทาทันอารมณ) ดวยการใสใจกําหนดรูกายเวทนา จติ ธรรม ในทุก
อิริยาบถที่เคลื่อนไหว และตวัจิตสัง่(ตนจิต) ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนัน้ๆ ตั้งแตจติแรกทีต่ื่น 
จนนอนหลบั 

๔. เพิ่มพูนสมาธ(ิความตัง้จติมั่นอยูในอารมณ) ดวยการเพงสติจดจออาการพอง-อาการยุบ และ
อาการยก-ยาง-เหยียบ ทั้ง ๓ ขณะของตวัอาการ คือ ขณะที่เกดิขึน้(อุปาทะ) ขณะท่ีตั้งอยู(ฐีติ) และ
ขณะทีด่ับไป(ภังคะ) 

๕. เพิ่มพูนปญญา(ความรูแจงพระไตรลกัษณและอริยสจั ๔) ดวยการใสใจพิจารณาเห็นอาการ
ดับไปของทุกๆ อารมณที่จติกําลังกําหนดรู  และพิจารณาเห็นแจงชัดในอาการดบัไปของจิตตัวรูอารมณ
นั้นๆ ดวย 

สวนการปรับอินทรียนั้น เปนการนํากุศลธรรมที่มีพลัง และสมรรถนะภายในจิตใจ มาปรับให
บรรลุผลที่พึงปรารถนาขั้นสูงสุด ดวยการปรับศรัทธาใหเสมอกับปญญา การปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ 
และพอกพูนเจริญสติใหมากขึ้นๆ ซึ่งมีวิธีการดังนี้ 

๑. โดยการกําหนดใหเทาทันอารมณปจจุบันที่เกิดขึ้นภายในกายและจิตใจ ณ ปจจุบันขณะนั้น 
ดังเมื่อสันตติอํามาตยฟงธรรมพรอมทั้งเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดรู-ปนามปจจุบันที่ปรากฏชัด จึงไม
เกิดกิเลสที่หวนคิดถึงอดีต หรือใฝฝนอนาคต และหยั่งเห็นสภาวธรรมรูป-นามที่เกิดดับตามความเปน
จริง จนกระทั่งบรรลุมรรคผลทั้ง ๔ ไมยึดมั่นดวยตัณหาและทิฏฐิ ดังนั้น พระพุทธองคจึงตรัสขอความวา
“อุปสนฺโต จริสฺสสิ (ก็จักเปนผูสงบไปได)”๑๑๒ 

                                                 
๑๑๑ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/๗๑๓/๓๔๔. 
๑๑๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพฯ : หางหุนสวนจํากัด ไทย

รายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๕.  



 ๘๒ 

๒. โดยการกําหนดเวลา ในการเดินจงกรมและการนั่งภาวนา เชน เพิ่มเวลาในการเดินจงกรม 
และการนัง่สมาธิ จาก ๒๐ นาที ๓๐ นาท ีไปจนถงึ ๖๐ นาท ีเปนตน 

๓. โดยการเพิ่มระยะในการเดินจงกรม และการกําหนดจุดในขณะนัง่สมาธ ิเชน การเดนิจงกรม
ตั้งแตระยะที ่๑ ระยะที่ ๒ ระยะที่ ๓ ไปจนถึงระยะที ่๖ หรือการเพ่ิมการกําหนดถี่ๆ  ในการกาวแตละ
ระยะ เปนตน 

๔. โดยการเพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอย เชน การคู กําหนดวา คูหนอๆๆ  การเหยยีดกําหนดวา 
เหยียดหนอๆๆ การเหลียวหนา แลหลงั กําหนดวา เหลียวหนอๆๆ เปนตน 

๕. โดยเพิ่มการกําหนดตนจติ หมายถงึ การกาํหนดอารมณตางที่เกดิขึน้ที่ใจ เชน กอนเดิน
จงกรมกําหนดวา อยากเดนิหนอๆ ถาฟุงซาน กําหนดวา ฟุงหนอๆๆ ถางวงกําหนดวา งวงหนอๆๆ เปน
ตน 

๖. โดยการสํารวมอินทรีย ๖ หมายถึง การกําหนดอารมณตางๆ ที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ อัน
ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เชน ถาเห็นกําหนดวา“เห็นหนอ” ถาไดยินกําหนดวา“ไดยินหนอ” 
ถาไดกลิ่นกําหนดวา “กลิ่นหนอ” ถารูรสกําหนดวา “รสหนอ” ถาถูกตองสัมผัสกําหนดวา “ถูกหนอ” 
ถารับความรูสึกภายในใจ กําหนดวา “รูหนอ” เปนตน 

๗. โดยการเพิ่มความถี่ในการกําหนดสภาวะรูป สภาวะนามใหมากขึ้นวิธีเพิ่มปญญา รูรปู-นาม รู
ไตรลกัษณรูวิปสสนา ปญญารูมรรคผล นิพพาน๑๑๓ 

 
หลักการสงอารมณกรรมฐาน  

การสงอารมณ หมายถึงการที่ผูปฏิบัตินําเอาปรากฏการณ สภาวธรรมที่ตนไดประสบพบเห็นมา 
หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นบอกเลาแกพระวิปสสนาจารยไดรับฟง เมื่อเลาจบแลวพึงฟงคําแนะนําตักเตือน
จากวิปสสนาจารย  

การสงอารมณควรใหอยูในกรอบของสติปฏฐาน (กาย เวทนา จิต ธรรม) พึงถือหลักการสําคัญ
ดังตอไปนี้  

- สามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอริิยาบถยอยท้ังวนัที่ผานมาไดอยางตอเนือ่งหรือไม 
- จับสภาวะอาการ พอง-ยุบ อาการเดินไดหรือไม 
- รักษาทวารทางตาไดหรือไม 
- กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
- กําหนดเวทนาไดอยางไร 
- กําหนดอาการทางทวารทั้ง ๖ ไดทันหรือไม และไดประสบการณอะไร 
- ใหรายงานประสบการณตามความเปนจรงิ ไมใชคดินกึ เดาขึน้เอง รายงานอารมณเทาที่จําได

และปรากฏชดั อาจารยจะไดชวยแกไขไดตรงจดุ 
- การสงอารมณควรพูดเฉพาะเนือ้หาสาระประเดน็สําคญัๆ เทานัน้ เพ่ือจะไดมีเวลาชี้แนะขอ

ควรปฏิบัตขิั้นตอไป 
 
 

                                                 
๑๑๓ วิสุทฺธิ (บาลี) ๒/๒๘๐-๑, โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พระพรหมโมลี ตรวจชําระ, วิปสสนานัย ๒, หนา 

๑๖๓-๑๖๕. 



 ๘๓ 

พระภัททันตโสภณเถระ (มหาสีสยาดอ) กลาวประโยชนของการสอบอารมณไวดังนี้ 
๑. การใชสตกิําหนดรูของผูปฏิบัตนิั้น ถาหากยังไมตรงตอปจจบุัน อาจารยผูสอนจะไดชี้แจง

แนะนําใหกําหนดใหถกูตองตรงตอปจจบุัน 
 ๒. เมือ่ผูปฏิบตัิใชสตกิําหนดรูไมทนั เนื่องจากเคลื่อนไหวอิริยาบถเรว็เกนิไป อาจารยก็จะได

แนะนําแกไขใหเคลื่อนไหวอริิยาบถไดพอเหมาะกบัสติทีจ่ะกําหนดไดทัน 
 ๓. ถาการกําหนดรูของผูปฏบิัติยังกระทาํไปโดยไมถูกตอง อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนําใหทํา

โดยถกูตอง 
 ๔. เมือ่ผูปฏิบตัิขาดสติโดยพล้ังเผลอไป ไมไดกําหนดอารมณนั้นๆ อาจารยผูสอนก็จะแกไขให

สติของผูปฏิบตัินัน้ดขีึ้น 
 ๕. ถาวิริยะกับสมาธิ และศรทัธากบัปญญาไมเสมอกัน อาจารยผูสอนก็จะแกไขใหเสมอกัน

เมื่อการกําหนดรูในขั้นแรกของผูปฏิบตัิกําหนดไดดแีลว อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนาํเพิ่มเตมิใหถีข่ึ้น
อีก๑๑๔ 

 
วิธีสง-สอบอารมณแบบพมา  โดยพระอาจารยสวาง ติกขะวีโร 

การสงสอบอารมณ หลายคนยังสงไมเปน สอบไมเปน อาจารยก็เลยจะไดแนะวิธีสงอารมณและ
สอบอารมณ วาควรจะสงหรือสอบแบบไหนจึง จะเกื้อกูลตอการประพฤติปฏิบัต ิ 

ใหนั่งคูบัลลังคตั้งกายใหตรงๆ จากนั้นเอาสติไประลึกที่อาการของทอง จากนั้นหายใจเขา
ออกเปนปกติแลวก็ใหใสใจที่อาการอารมณตอนนั้นจริงๆ ก็คืออาการพอง-อาการยุบ ตองใสใจกําหนดรู
ตรงนั้นจริงๆ ใสในการระลึกอาการทองจริงๆ พองก็พองหนอ ยุบก็ยุบหนอ ใหรูตามอาการนั้น  

อีกประการหนึ่งก็สําคัญ ใจของเราตองปราศจากความยินดีแลวก็ความยินรายจริงๆ ตรงนีห้ลาย
คนยังทําใจไมเปน แลวก็เวลาที่ใสใจไปที่ทองแลวเนี่ยทานใหดูตรงไหน ดูอาการเคลื่อนไหวของทอง ที่
ทานบอกวาสงใจไปที่ทอง แตไมดูตัวทอง ดูอาการเคลื่อนไหวของทองหมายถึงวาสภาพ คือดูอาการ
เคลื่อนไหวของเคา  

บางครั้งเกิดความคิดแทรกเขามา ก็ใหไปกําหนดรูตรงนั้น  
บางครั้งเกิดทุกขเวทนาเกิดขึ้นก็ใหไปกําหนด สุขเวทนาเกิดขึ้นก็ใหกําหนด อุเบกขาเวทนา

เกิดขึ้นก็ใหกําหนดรูลักษณะตรงนั้น เห็นก็ใหกําหนด ประสบหรือวาพบในขณะที่ประพฤติปฏิบัติอยูนั้น 
เกิดนิมิตขึ้นมาไปเห็นอยางนั้น หรือวาประสบอยางนั้นก็ใหกําหนด หรือวาเกิดความคิดเกิดการปรุงแตง
ขึ้นมา ก็ใหกําหนดรูลักษณะตรงนั้น ก็คือใหกําหนดใหหมด ตามกําหนดรูอาการตรงนั้นใหหมด จากนั้น
ทานบอกวาไง  

เวลาที่สงอารมณและสอบอารมณทานบอกวา ขณะที่พองเกิดขึ้นเราก็ไปกําหนด กําหนดแลว
เนี่ย ไดรูอะไร ไดประสบการณอะไรใหบอก บางครั้งเกิดยุบแลวเรากําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
รูอะไร ไดประสบการณอะไร ก็ใหบอก  

เกิดปวดขึ้นมา เจ็บตึง เมื่อยอะไรตางๆ ที่เกิดขึ้นก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
ประสบการณอะไรก็ใหบอก  

เกิดความคิดแทรกเขามาก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ไดประสบการณอะไร ก็ใหบอก  

                                                 
๑๑๔ ภัททันต อาสภมหาเถระ, การปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน ตามหลักสติปฏฐาน ๔, กรุงเทพมหานคร : สํานัก

วิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑. 



 ๘๔ 

ธรรมารมณที่เกิดขึ้น เชน เห็น ไดยิน ไดกลิ่น เปนตน ก็ใหกําหนด กําหนดแลวเนี่ยไดรูอะไร ได
ประสบการณอะไรก็ใหบอก  

อารมณที่เกิดขึ้น สติตัวกําหนดและจิตตัวรู อารมณทั้ง ๓ นี้สําคัญมาก 
ขณะที่สงอารมณ หรือสอบอารมณนั้น ใชเวลาตอนนั้นใหเกิดประโยชนที่สุด คําพูดตองสั้น ชัดๆ 

แลวก็กระชับๆ ไมเอาคําพูดอื่นเขามา เอาเฉพาะประสบการณที่ไดจากการกําหนด แลวก็ย้ําอีกทวีา การ
สงอารมณและสอบอารมณเนี่ย ควรจะสงในลักษณะไหน สรุปอีกทีหนึ่ง อารมณที่เกิดขึ้น จากนั้นเราไป
กําหนด กําหนดแลวจะรูวาอะไร  

คําวา “อารมณ” ในที่นี้ หมายถึง อารมณของกรรมฐานนะ อารมณของกรรมฐานไดแกอะไร 
รูปธรรมนามธรรมที่เกิดขึ้น แลวก็ใหกําหนดรู เพราะฉะนั้นเนี่ย รูปธรรมเกิดขึน้เรากใ็สใจในการกาํหนดรู 
กําหนดไดหรือไมไดก็ใหบอก ถาเรากําหนดอยางนั้นแลวเนี่ย กําหนดเปนยังไงก็ใหบอก  

ถาเรากําหนดไดอะไรที่ปรากฏเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ถาเรากําหนดอยางนั้นไมไดแลว เราไป
กําหนดอะไร ยกตัวอยางเชน พอง-ยุบไมปรากฏ จากนั้นเราก็ไปกําหนดนั่งหนอ ถูกหนอ เปนตน ก็ให
บอกไปตามนั้น จากนั้นนั่งหนอ ถูกหนอ ที่เรากําหนดอาการเปนยังไงอีก ก็ใหบอก  

 

พระวิปสสนาจารยถาม-ตอบสอบอารมณในวันแรก 

๑. ชื่อ ฉายา นามสกุลอะไร? พรรษาเทาไหร? มีหนาที่รับผิดชอบหรือทํางานอะไร? สาเหตอุะไร
จึงมาปฏิบัติธรรม? ใครแนะนํามา? เมื่อคืนจําวัดนอนหลับสบายดีหรือไม? สถานที่แหงนี้มีความ
สะดวกสบายเปนสัปปายะหรือไม? มีอะไรขัดของบาง? 

๒. เคยปฏิบัตธิรรมแบบไหนมากอน? ปฏิบตัินานเทาไหร?  มนีิมติปรากฏอยางไรบาง?   
  ถาเคยปฏิบตัิแบบพอง-ยุบจนเกดินิมติ/โอภาสแลว พระวิปสสนาจารยเคยใหฟงเทศนาลําดับ

ญาณถงึขัน้ไหนแลว? 
๓. บัลลงักตอนเชา(ต ี๔) นัง่ไดนานกี่นาที? รูสึกงวงหรือไม? เวลางวงกําหนดรูอยางไร? 
๔. วนันีน้ั่งภาวนานานที่สุดกี่นาที?  เดินจงกรมนานที่สดุกี่นาที? เห็นอาการพอง-อาการยบุ

หรือไม มีลักษณะอยางไร?(ใหญ เล็ก ยาว สัน้ ชา เร็วอดึอัด สบาย) 
วิปสสนาจารย : พึงอธิบายใหผูปฏิบัติเขาใจวา พอง-ยุบกับลมหายใจสัมพันธเกี่ยวเนื่องกันก็จริง 

แตเปนคนละอาการกันนะ อาการพอง-ยบุมันเปนไปเองตามธรรมชาติของมัน ไมใชเกิดขึ้นจากการจงใจ
หายใจเขา-ออก คือพอง-ยุบเปนไปเอง ไมใชเปนเพราะสูดลมเขาใส และถาไมมีพอง-ยุบ ใหกําหนด
อาการทางกายวา “นั่งหนอ-ถูกหนอ”แทน อยาแตงพอง-ยุบดวยการสูดลมหายใจ ปลอยใหเปนไปตาม
ธรรมชาติ 

 ๕. ขณะนัง่ภาวนารูสกึเจ็บ ปวด เมือ่ย ตรงไหนบาง? กาํหนดอยางไรบาง? กําหนดแลวมี
อาการเปลี่ยนแปลง เพิ่มขึ้น หรือลดลงอยางไรบาง? 

 ๖. พรุงนี้พยายามนัง่ภาวนาและเดินจงกรมใหครบ ๑ ชัว่โมงนะ  
 
 
 
 
 
 



 ๘๕ 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้น ๗ ขั้น 

การปฏิบัติสติปฏฐานแบบลัดสั้น ๗ ขั้นนี้ เปนลําดับในการเจริญวิปสสนา ๗ ขั้นตอน จัดแบงโดยนํา
ความสัมพันธของลําดับญาณ ๑๖ อนุปสสนา ๗ และการพิจาณาธรรมตามแนวอานาปานสติขั้นที่ ๑๓ - ๑๖ 
มาเชื่อมโยงกัน แลวแบงลําดับเปน ๗ ขั้นตอน ตามกําลังอินทรียที่เห็นแจงชัดในพระไตรลักษณ และพุทธพจน
ที่วา "ผูเพียรปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ แมเพียง ๗ วัน ๗ เดือน ก็บรรลุมรรคผลได"  จนกระทั่งสามารถสลัดคืนรูป
นาม(ขันธ ๕) เขาสูพระนิพพาน 

ขั้นที่ ๑ ปญญาในการรับฟงสดับธรรมและนอมใจเขามากําหนดรูรูป-นามตามธรรมชาติเดิมแท 
ในขณะที่เกิดผัสสะทางตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจคิดนึกธัมมา
รมณ คือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถกูวิญญาณ(จิต)รับรู วาเปนอยางไรจริงๆ จนคลายความยึดถือวาเปนตัวตนแลว
สามารถแยกรูปแยกนามได เปนการกําหนดรูทุกขสัจ 

ขั้นที่ ๒ พิจารณารูปนาม คือ พิจารณาสภาพธรรมหาเหตุ หาผลในการรับรูอารมณทางทวารทั้ง ๖ 
ตามกระบวนการปฏิจจสมุปบาท กําหนดรูดวยโยนิสโสมนสิการ ในชวงตนพิจารณารูปนาม ในชวงปลาย
พิจารณาเห็นไตรลักษณดวยจินตาญาณ เปนการพิจารณาเห็นสมุทัยสัจ 

ขั้นที่ ๓ พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ เห็นความดับไปของอารมณและ
จิตที่รูปอารมณไดชัดชึ้น และสามารถเห็นแจงชัดสภาพธรรมที่เปนเหตุดับของรูปนามไดมากขึ้น เปนการละ
สมุทัย และแจงนิโรธสัจ 

ขั้นที่ ๔ พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูปนาม มีปญญาเปนพระไตรลักษณชัดขึ้น จนเห็นโทษภัย
รูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร วาเปนทุกขทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเบียดเบียนอยูเนืองๆ เสียดแทงจากโรคภัยไขเจ็บ 
เปนตน อันเปนผลสืบเนื่องมากจากการเห็นแจงชัดในภังคญาณกอนหนานี้  

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นสังขารเปนอนัตตา ไมใชตัวตน เปนของสูญ ไมมีเจาของ ไมอยูในอํานาจบังคับ
บัญชาจึงอยากพนเสียจากรูป-นามที่กําหนดรูอยูนั้น รูสึกอยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณใดๆ ไมไดเลย 
และเกิดความมุงหมายที่จะไดพนไปจากสังขารรูป-นามทั้งปวง เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธ
และเจริญมรรคมีองค ๘  

ขั้นที่ ๖ พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม เพราะเห็นแจงชัดโดยความเปนอนัตตาแลว จึงเกิดปญญาวางใจ
เปนกลาง ไมเอนเอียงเพราะชอบและชังในสัตวและสังขาร เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธและ
เจริญมรรคมีองค ๘ ที่สมบูรณขึ้น 

ขั้นที่ ๗ พิจารณาความสลัดคืน คือ ใชปญญาพิจารณาหาทางออก คือออกจากกองสังขาร กองกิเลส 
รวมทั้งจากญาณดวย เรียกวาวุฏฐานคามีนี เปนไปตามหลักการในการเจริญอานาปานสติขั้นที่ ๑๖ นั่นเอง 
เปนการสลัดคืนความยึดมั่นถือมั่นในรูปนามหรือขันธ ๕ คือสลัดคืนกิเลส เปนสมุจเฉทปหาน จิตบริสุทธิ์นอม
นิพพานมาเปนอารมณ 

ขั้นนี้ เปนการกําหนดรูทุกข ละสมุทัย เห็นแจงนิโรธและเจริญมรรคมีองค ๘ จนเกิดเปนมัคคสมังคที่
สมบูรณ 

 ขั้นที่ ๑  เห็นรูปเห็นนาม 

คําวา "เห็น" ในทีน่ี้หมายถึง ปญญารูวาอะไรเปนอะไรตามธรรมชาติเดิมแท ในขณะตาเห็นรูป หูไดยิน
เสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส และใจนึกคิดคือภาวะเดิมแทของสิ่งที่ถูกรับรูนั้น หากไมเปนรูป
ก็เปนนาม หากไมเปนนามก็เปนรูป และเมื่อรูวาอะไรเปนอะไรจริงๆ แลว ยอมไมปฏิบัติผิดตอสิ่งทั้งปวง เมื่อ



 ๘๖ 

โยคี๑๑๕ปฏิบัติถูกแลวก็เปนอันแนนอนวา ความทุกขจะเกิดขึ้นไมได  การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา คือ 
ปฏิบัติเพื่อใหรูวาสิ่งทั้งปวง คืออะไร เมื่อรูแจงแทจริงก็ยอมหมายถึงการบรรลุมรรคผล เพราะความรู (ปญญา
ญาณ) นั่นเอง เปนตัวทําลายกิเลสไปในตัว เมื่อรูวาสิ่งทั้งปวงเปนอะไรจริงๆ แลวความเบื่อหนายคลายความ
อยาก และความหลุดพนจากทุกขยอมจะเกิดขึ้นเองโดยธรรมนั้น 

รูปธรรม ไดแก ประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และอารมณที่ถูกรับรูคือ สี เสียง กลิ่น รส 
สัมผัสตาง ๆ ซึ่งมีการแตกดับหรือสลายอยูเสมอ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใดยอมแตกสลายเพราะ
ความรอนบาง ความเย็นบาง เหตุนั้น ธรรมชาตินั้นเรียกวา รูป๑๑๖   

นามธรรม คือ สภาวะที่รับรูทางใจและความรูสึกนึกคิดตางๆ มีการนอมไปสูอารมณเปนลักษณะมี
หนาที่ประกอบกับจิตและเจตสิกดวยกันมีวิญญาณเปนเหตุใหเกิด ไดแก นามขันธ ๔ คือ เวทนาขันธ สัญญา
ขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใด ยอมนอมไปรูอารมณ ฉะนั้น 
ธรรมชาตินั้น ชื่อวานาม คือ นอมไปสูอารมณ๑๑๗   

เมื่อโยคีกําหนดรูจนเห็นรูป เห็นนาม วาเปนคนละสวน คนละความรูสึกกัน ไมไดปนกัน การรูจัก
จําแนกรูปและนามอันเปนสิ่งที่รูหรือเปนอารมณเครื่องระลึกของสติออกจากจิตผูรูได  หมายถึง ความรูจัก
รูปธรรม-นามธรรมวาสิ่งที่มีอยูที่เปนของจริง จริงๆ  ก็มีแตรูปธรรมและนามธรรมเทานั้น จึงเกิดเปนปญญา
ญาณข้ันที่ ๑ ที่เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ  

โยคผีูเปนวิปสสนายานิก (เจริญวิปสสนาลวน) เมื่อกําหนดรูธาตุ ๔ โดยสังเขปหรือโดยพิสดาร ดวยมุง
ในการพิจารณาธาตุเหลานั้น ครั้นรวมรูปทั้งหมดเขาเปนอันเดียวกันโดยลักษณะ คือ ความเสื่อมสลาย ก็เห็นวา 
นี่คือรูป เมื่อพิจารณาเห็นรูปอยางนี้แลว อรูปธรรมทั้งหลายก็ปรากฏทางทวาร และกําหนดเชนนี้ ดวยความ
เปนธาตุ ๑๘ ดวยอายตนะ ๑๒ ทางขันธ ๕ โดยยนยออยางนี้วา “บรรดารูปนั้นก็คือ มหาภูตรูป ๔ และรูปที่
อาศัยมหาภูตรูป ๔” ดังนี้ แลวกําหนดมนายตนะดวย และเอกเทศของธัมมายตนะดวย วา “นาม” แลว
กําหนดนามและรูปวา นามนี้ดวย รูปนี้ดวย เรียกวา “นาม-รูป” 

การเห็นนามและรูปตามเปนจริง ซึ่งครอบงําสัตตสัญญา (คือ ความสําคัญหมายรูวา มีสัตว) เสียได 
แลวตั้งอยูในภูมิที่ไมลุมหลงของโยคาวจรผูกําหนดรูนามและรูป แมคําวา “นามรูปววัฏฐาน การกําหนดรูนาม
และรูป” กด็ี๑๑๘ คําวา “สังขารปริจเฉท(การกําหนดรูสังขาร)” ก็ด ีเปนชื่อ 
ของการเห็นนามและรูปตามเปนจริงนี้เหมือนกัน 

เมื่อศึกษาในปฏิสัมภิทามรรคพบวา ญาณนี้มีอรรถเดียวกันกับวัตถุนานัตตญาณ๑๑๙ โคจรนานัตต
ญาณ๑๒๐ ภูมินานานัตตญาณ และธัมมนานัตตญาณ๑๒๑” เปนญาณที่รูความเปนจริงของธรรมชาติทั้งปวงวา 

                                                 
๑๑๕ โยค ีหรือ โยคาวจร หมายถึง ผูประกอบความเพียรในกรรมฐาน เปนผูฉลาดเฉียบแหลมในการประคองจิต ขมจิต 

ทําจิตใหราเริง ทําจิตใหตั้งมั่น และวางเฉยได   
(ข.ุม.อ. (บาลี) ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐.) 

๑๑๖ องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๓๓. รูป หมายถึง มหาภูตรูป ๔ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูปนั้น คือ รูปใหญ รูปตนเดิม คือ 
ธาตุ ๔ ไดแก (๑) ปฐวีธาตุ สภาวะที่แผไปหรือกินเนื้อที่สภาพอันเปนหลักที่ตั้งที่อาศัยแหงสหชาตรูป เรียกสามัญวา ธาตุเข็ญ
แข็ง หรือธาตุดิน (๒) อาโปธาตุสภาวะที่เอิบอาบหรือดูดซึม ซานไป ขยายขนาด ผนึก พูนเขาดวยกัน เรียกสามัญ วา ธาตุเหลว 
หรือธาตุน้ํา (๓) เตโชธาตุ สภาวะที่ทําใหรอน เรียกสามัญวา ธาตุไฟ (๔) วาโยธาตุ สภาวะที่ทําใหสั่นไหว เคลื่อนที่ ค้ําจุนเรียก
สามัญวา ธาตุลม (ท.ีสี. (ไทย) ๙/๔๘๗-๔๙๙/๒๑๖-๒๒๐, ข.ุจู. (ไทย) ๓๐/๕/๕๘.) 

๑๑๗ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๔๘. นาม หมายถึง ขันธที่มิใชรูป ๔ อยาง (เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (ขุ.จู. 
(ไทย) ๓๐/๕/๕๘.). 

๑๑๘ นามรูปววัฏฐาน และสังขารปริจเฉท น้ีเรียกอีกซื่อหนึ่งวา นามรูปปริจเฉทญาณ เปนญาณอันดับแรก หรือญาณที่ 
๑ ในญาณ ๑๖ 

๑๑๙ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๖๖/๗๘-๘๐, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๖/๑๐๙-๑๑๑. 
๑๒๐ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๖๗/๘๑-๘๒, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒-๑๑๔. 



 ๘๗ 

เปนเพียงรูปกับนามเทานั้น คือ มองเห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยาง คือ เห็นรูปก็เปนลักษณะ
ธรรมชาติอยางหนึ่ง เห็นนามก็เปนลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง เชนวา เห็นวาการเคลื่อนไหวก็เปนธรรมชาติ
อยางหนึ่งทีไ่มสามารถจะรับรูอะไรไดดวยตัวเอง เปนเพียงแตธรรมชาติที่เกิดขึ้นมาแลวก็สลายตัวไป จัดวาเปน
รูปธรรม สวนตัวที่เขาไปรูเปนธรรมชาติที่สามารถจะรับรูอะไรได จัดเปนนามธรรม สภาวะที่เห็นความตางกัน
ของธรรมชาติ ๒ อยางนี้คือ เห็นวารูปก็อยางหนึ่ง เห็นวานามก็อยางหนึ่ง อยางนี้เรียกวาสามารถแยกรูปแยก
นามได 

 
ขั้นที่ ๑ เห็นรูป-เห็นนามมีสติกําหนดพิจารณารูอาการเคลื่อนไหวในทอง ตั้งแต ตนพอง กลางพอง สุด

พอง, ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ของอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง วามีอาการที่แทจริงเปนอยางไรหาก
มีสภาวะในอิริยาบถนั่ง เชน พองกับยุบเปนคนละอัน พอง-ยุบ ไมชัดเจน 

ญาณที่ปรากฏ คือ ญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญารูวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม และ
สามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันได เห็นปรมัตถอารมณไดอยางชัดเจน คือปญญารูแจงรูปนาม ปญญารูวา 
อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม รูปนามแทจริงเปนอยางไรและสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกัน
อยางชัดเจน ญาณนี้ กําหนดจนรูเห็นรูปเห็นนามวาเปนคนละสวนซึ่งไมไดปนกัน 

 เปนภูมิแหง ญาตปริญญา คือ เริ่มตั้งแตกําหนดสังขารจนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนด จัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “ทุกข (จินตา
ญาณ ความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณวิปสสนา)” 

 เปนภูมิของญาตปริญญา คือปญญาขั้นรูจักรูปนาม รูจักแยกแยะไดวาอะไรเปนรูป อะไรเปนนาม
มองเห็นความตางกันของธรรมชาติ ๒ อยาง คือเห็นรูปก็เปนลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง เห็นนามก็เปน
ลักษณะธรรมชาติอยางหนึ่ง จัดเปนทิฏฐิวิสุทธิ และการกําหนดรูนี้เปนทุกขอริยสัจ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๘๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

 ๒) ตีรณปริญญา การพิจารณารูป-นาม ๑๕ % 
 ๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ

วิกขัมพนปหาน ๕ % 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                       
๑๒๑ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๗๒/๘๗-๘๘, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๗๒/๑๒๑-๑๒๒. 



 ๘๘ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 ๑. กายานุปสสนา ๖๐ % การกําหนดรูอารมณฐานกายมากที่สุด ชัดสุด พอง-ยุบชัด ,ยก– ยาง-
เหยียบ. นั่ง-ถูกชัดเจน 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๐ % ทุกขเวทนาอาการปวดยังไมมาก พอๆ กับนิวรณธรรมในธัมมานุปสสนา 
๑๐ % คือ อาการเบื่อเซ็งพอๆกัน บางครั้งก็หลับ บางครั้งก็ปวดนิดหนอย เพราะไมสนใจปวด ดูแตพอง-ยุบ 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๕ % , อกุศล ๕ %) กุศลจิตคือความตั้งใจ สวนอกุศลจิต คือ 
ความไมตั้งใจ ฟุงซาน งวงซึม บางครั้งก็หลับ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๑๐ % เปนนิวรณธรรม เชน งวง เบื่อเซ็ง เปนธรรมารมณ เปนอกุศลดวย แตเมื่อ
อกุศลเกิดก็ใชเปนอารมณของสติในการกําหนดรู ในจิตตานุปสสนาตามสภาพที่เปนจริง   

เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑๐ % โดยใสใจเพงดูอารมณมากกวาใสใจทอง
บริกรรม เพราะขั้นนี้จิตยังไมตั้งมั่น มักถูกนิวรณรบกวนอยูบอยๆ ตองพยามเพิ่มพูนสมาธิดวยการเพงรู
รูปธรรมใหมาก 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 

๕ (จิตอกุศล) 
๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตที่เพงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) 

กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  บริกรรม 
วิถีจิต 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๖๐ ๑๐ (ทุกขเวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๑๐ (นิวรณ) ๑๐ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)   

๕ (สุขเวทนา) 

๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) ๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นวิรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนสัส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๓ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๒ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนสัส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกศุล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
 

 
   ๕๐ 

 



 ๘๙ 

 

 
๖. ภยญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๗. อาทีนวญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๘. นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัสเวทนา) 

0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมสัส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ 
(จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 

๒ (โทมัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

๑๑. 
สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 

๑๒.อนุโลมญาณ ๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 



 ๙๐ 

 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ มีรูปวิเคราะหวา "อินฺทสฺสกมฺม ํอินฺทริยํ" การกระทําของผูเปนใหญ ชื่อวาอินทรีย หมายถึง

ความเปนใหญตอหนาที่นั้นๆ เหมือนการกระทําของผูใหญ คือ การกระทําของผูควบคุมจิตใจของตัวเองได 
ตัวอยางเชน ศรัทธา วิรยิะ สติ สมาธิ ปญญา ธรรมทั้ง ๕ ประการเหลานี้ยอมเกิดขึ้นแกผูที่สามารถควบคุมจิต
หรือผูที่เปนใหญแกจิตของตน 

๑. สัทธินทรีย ความเชื่อทําใหจิตผองใส จิตที่ไมศรัทธาจะไมผองใส 
๒. วิริยินทรีย ความเพียร ที่เปนอินทรีย เรียกวา ภาวนาวิริยะ เปนความเพียรในการอบรมจิตใจ 
๓. สตินทรีย การระลึกรูสภาวธรรมปจจุบันตามความเปนจริง 
๔. สมาธินทรีย ความตั้งใจมั่นในสภาวธรรมปจจุบัน เราทั้งหลายมักขาดความตั้งมั่นในสภาวธรรม

ปจจุบัน โดยจิตของเรามักซัดสายอยูเสมอ  

๕. ปญญินทรีย จิตที่มีคุณภาพขณิกสมาธิที่มีกําลัง เปรียบเสมอืนกระจกเงาที่บุคคลขัดสีอยูเสมอ 

การปรับอินทรียนั้น ศรัทธากับปญญาและวิริยะกับสมาธิ ตองสมดุลกัน  ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาววา  
วิเสสโตปเนตฺถ  สทฺธาปฺานํ  สมาธิ-  วีริยานฺจ สมตํ ปสํสนฺติ. อนึ่ง พระพุทธเจาทั้งหลายทรงสรรเสริญ
ความสมดุลแหงศรัทธากับปญญาและสมาธิกับวิริยะเปนพิเศษ ในเรื่องนี ้

ศรัทธาความเชื่อและปญญาความเขาใจทั้งสองอยางตองสมดุลกัน ถามีความเชื่อแตไมมีความเขาใจสิ่ง
ที่ตนเองเชื่ออยางถูกตอง คือ ไมเขาใจใน เหตุผลวาสิ่งนี้ควรเชื่อหรือไม ก็จะกลายเปนคนงมงาย เชื่อทุกสิ่งทุก
อยางที่ฟงมา บุคคลที่มีปญญาอันเปนการวิเคราะหวิจารณอยางมากโดยปราศจากศรัทธาก็มักเปนคนที่ตรึก
ตรองมากเกินไป สงผลใหไมเชื่อถือสิ่งใดเพราะฉะนั้น ศรัทธากับปญญาจึงตองเทากัน 

นอกจากนี้ วิริยะกับสมาธิก็ตองเทากันถาความเพียรมากกวาสมาธิยอมสงผลใหฟุงซาน แตถาสมาธิ
มากกวาความเพียร ยอมสงผลใหเกิดความงวงเหงาหาวนอน ดังนั้นจึงมีการสอบอารมณในแตละวันเพื่อปรับ
อินทรีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑๓. โคตรภูญาณ 00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 
๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๙๑ 

 ญาณที่ ๑ มีอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ดังนี้ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที่ 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐ 
๑๒๒

 ๑๐ ๕ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ)
๑๒๓

 ๔๐ ๒๕ ๒๐ ๑๐ ๕ 

 

ศรัทธา ๔๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติจะมีความเชือ่ม่ันในการปฏิบัติมาจากการศึกษาและการรักษาศีลมา
กอน จึงมีผลใหมีความเชื่อตามหลักที่ตนเขาใจมาแลว และเมื่อเจริญสติตามหลักนี้ จึงทําใหมีศรัทธามากขึ้น
จากความตั้งใจมาปฏิบัติ มากกวาปกต ิ  

วิริยะ ๒๕%  เพราะความเชื่อที่มีอยูแลวโดยปกติ ทําใหผูปฏิบัติมีความเพียรเพื่อที่จะใสใจในการ
ปฏิบัติมากข้ึนและสนใจที่จะกําหนดรูมาขึ้นในชวงตน ที่ใหความใสใจตอการเห็นรูปนาม 

สติ ๒๐%(เวทนา) ความใสใจสงผลใหความระลึกตามความเปนจริงในรูปนามปจจุบัน ปรากฏ
ทุกขเวทนาชัดขึ้นทําใหผูปฏิบัติในญาณนี้มีสติในปจจุบันอารมณนอยตามไปดวย 

สมาธิ ๑๐% เพราะทุกขเวทนาในรูปนามปรากฏชัดรบกวนสติมีกําลังนอย ทําใหสมาธิที่จะจดจอตอ
ปจจุบันพอที่จะระงับความเจ็บปวด และประคองอารมณทําไดยากทําใหมีสมาธิแค ๑๐ % 

ปญญา ๕% ดวยสภาพธรรมที่มีทุกขเวทนาปรากฏมากสมาธินอยทําใหเห็นการเกิดดับไมชัดเจนไป
ดวย ปญญาที่จะทําใหพระไตรลักษณจึงยังไมปรากฏ จึงมีปญญาแค ๕% 

 

ขั้นที่ ๒  พิจารณารูป-นาม 
การพิจารณาในชวงตน ยังไมถึงข้ัน "พิจารณาเห็น" เปนเพียงการ ใสใจกําหนดดวยโยนิโสมนสิการ๑๒๔ 

ลงไปในทุกๆ การรับรู ขณะที่ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกรูกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตองสัมผัส  ใจคิดนึกเทานั้น  
ยัง ไมเห็นสภาวธรรมเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนเพียงการเห็นสิ่งนั้นๆ ตามลักษณะที่เปนสภาวะของมัน
เอง ขณะเกิดผัสสะเทานั้น    

การกําหนดรูผัสสะ คือรูเห็นวา นี้ตาสัมผัส นี้หูสัมผัส นี้จมูกสัมผัส นี้ลิ้นสัมผัส นี้กายสัมผัส นี้ใจสัมผัส 
...นี้ผัสสะเปนอดีต นี้ผัสสะเปนอนาคต นี้ผัสสะเปนปจจุบัน นี่เปนการกําหนดรูขั้นรูจัก เรียกวา ญาตปริญญา 

เมื่อเขาสูชวงปลายของขั้นที่ ๒ นี้ จะเปนการ "พิจารณาเห็นพระไตรลักษณ" แตก็ยังเปนจินตาญาณ 
(ยังไมถึงข้ันปจจักขญาณ) เปนการกําหนดรูสังขารดวยการคิดพิจารณา วาสิ่งนั้นๆ มีลักษณะไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา๑๒๕ การพิจารณาโดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข เปนโรค..ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก อาพาธ 
เปนอยางอ่ืน ไมมีอํานาจ ชํารุด เสนียด อุบาทว ภัย อุปสรรค หวั่นไหว แตกพังไมยั่งยืน ไมมีที่ตานทาน ไมมีที่
ซอนเรน ไมมีที่พึ่ง วาง เปลา สูญ เปนโทษ มีความแปรไปเปนธรรมดา ไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก ดัง
เพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตงเหยื่อมาร มีชาติเปนธรรมดา มีชราเปนธรรมดา 
มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะเปนธรรมดา มีโสกะปริเทวะ ทุกขโทมนัสและอุปายาสเปนธรรมดา มีความเศรา

                                                 
๑๒๒ การกําหนดรูเวทนาเปนอารมณ เปนการปฏิบัติแบบธัมมานุสารี ผูแลนไปตามธรรม จักเปนผลทําใหบรรลุธรรม

ขั้นแรกไดเร็วขึ้น. 
 ๑๒๓ เปนการนําเอาตัวเลขอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ที่นํามาเปรียบเทียบกันระหวางญาณเกากับญาณใหมที่ได
แลวนํามาหักลบกัน เพื่อหาคาอัตราเปอรเซ็นตโดยประมาณที่แตกตาง. 

๑๒๔ โยนิโสมนสิการ แปลวา ทําไวในใจโดยอุบายอันแยบคาย เปนธรรมอยางเอกที่เปนเหตุใหธรรมตางๆ ที่เปนกุศลที่
ยังไมเกิดขึ้น ไดเกิดขึ้น และทําใหละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแลวได เปนเหตุทําใหโพชฌงคเกิดขึ้นและเจริญบริบูรณ เปนไปเพื่อ
บรรลุธรรม 

๑๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๐๓. 



 ๙๒ 

หมองเปนธรรมดา...พิจารณาเห็นเหตุเกิดแหงทุกขดับไป ชวนใหแชมชื่น เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ เรียกวา 
ตีรณปริญญา 

การปฏิบัติวิปสสนาในบันไดขั้นที่ ๒ นี้ ตองเพิ่มสติในการกําหนดรูทวารทั้ง ๖ เพื่อใหเห็นสภาวธรรม
ใหชัดขึ้น  

พยายามนั่งกําหนดใหได ๑ ชั่วโมงทุกบัลลังก เพิ่มสติพิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทอง 
ตั้งแตตนพอง กลางพอง สุดพอง และตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ ระยะไหนชัด ระยะไหนไมชัด (ก็ใหจิตรูชัดวา 
“ไมชัด”)  อาการของทองมีอาการที่แทจริงอยางไรก็ใหรูชัดลงไปในอาการนั้น จิตที่คิดถึงอารมณที่เปน
อิฏฐารมณและอนิฏฐารมณท้ังปวง ที่เปนเหตุใหจิตใจไปจากปจจุบันนั้น ใหมีสติกําหนดรูทุกขณะแหงความคิด
ที่ผุดขึ้น คือพยายามกําหนดใหทันมากเทาที่จะมากได จนกวาจะดับหายไป  

ถาอาการพอง-ยุบนิ่ง ก็ใหตามดูอาการนิ่งนั้น “นิ่งหนอๆๆ” หรือ“หายหนอๆๆ”  จนกวาพอง-ยุบจะ
กลับมา แตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ..ก็อยาสูดลมเขาชวยเด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ 
ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา “นั่งหนอ” รวดเดียว (อยานึกแยกสวน) จากนั้นสงจิตจี้ไปที่มือทับอยูบนตักกระทบกัน 
“ถูกหนอ” แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ”จากนั้นสงจิตจี้ไปที่อาการตึงที่กนยอยขางขวาถูกพื้น “ถูกหนอ” 
แลวกลับมาดูรูปนั่งอีก “นั่งหนอ” จากนั้น สงจิตจี้ไปที่กนยอยขางซายถูกพื้น “ถูกหนอ”ทําอยางนี้สลับกันไป
เรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะชัดขึ้น แลวกลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกต ิ  

กําหนดเสียง : จะมีเสียงเดียว หรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวนผูปฏิบัติ จิตใจของผูปฏิบัติมุง
ตรงตอการกําหนดอาการพอง-ยุบทันปจจุบันดีอยู ก็กําหนดพอง-ยุบตอไป แตถาในขณะท่ีเดินจงกรม หรือนั่ง 

กําหนดอยูนั้น มีเสียงดังมารบกวน ใหปลอยอาการพอง-ยุบ มีสติไปกําหนดอาการไดยินนั้นวา “ไดยิน
หนอๆ” พรอมกับรูอาการกระทบของเสียงพรอมกันไปดวย รูอาการกระทบของเสียง ไมใชกําหนดใหเสียงดับ
ไป แตเปนเพียงมีสติรูอาการกระทบของเสียงที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น 
และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี  ใหจิตของโยคีดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะที่มีสติ
กําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยูนั้น ถาสมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลา 
อาการกระทบของเสียงจะปรากฏชัดเจนมาก แลวดับพรึบลงไปเลย ก็ใหกําหนดพิจารณารูอาการดับของจิตรู
เสียงนั้นดวย 

สภาวธรรมที่ปรากฏคือญาณที่ ๒ และญาณที่ ๓ ชวงตน สังเกตเห็นจิตที่เขาไปรูอารมณ ขณะกําหนด
เดิน กําหนดเวทนา กําหนดจิต โยคีจะเริ่มเห็นพระไตรลักษณ คือการอนุมานถึงความไมเที่ยง เปนทุกข บังคับ
บัญชาไมได ยอมทําใหวิปสสนาญาณแกกลา เห็นสภาวธรรมตาง ๆ ละเอียดขึ้น 

ญาณที่ ๒ ปจจยปริคคหญาณ 

ปจจย แปลวา เหตุและผล ปริคคห แปลวา กําหนดรู ญาณ แปลวา ปญญา รวมความวา ปญญาที่
กําหนดรู-เห็นในสภาวะของรูปกับนามวา เปนเหตุปจจัยซึ่งกันและกัน คือ ทั้งรูปและนามเปนเหตุเปนผลซึ่งกัน
และกัน อยูทุกขณะ มีปญญากําหนดรูทั้งเหตุและผล เหตุคือสิ่งที่เกิดกอน ผลคอยเกิดทีหลัง เชน รูปเกิดกอน
นามเกิดทีหลัง นามเกิดกอนรูปเกิดที่หลัง เปนตน๑๒๖ บางที่เรียกวา ธัมมัฏฐิติญาณบาง ยถาภูตญาณบาง 
สัมมาทัสสนะบาง๑๒๗และผูประกอบดวยญาณขั้นนี้ เรียกวาเปน “จูฬโสดาบัน” คือพระโสดาบันนอยเปนผูมี
คติในทางกาวหนาที่แนนอนในพระพุทธศาสนา เมื่อวาตามชื่อญาณนี้ปรากฏแตในคัมภีรวิสุทธิมรรค ในคัมภีร
ปฏิสัมภิทามรรคเนื้อหาสาระของญาณนี้ตรงกับธัมมัฏฐิติญาณ (ญาณในการกําหนดที่ตั้งแหงธรรม)๑๒๘  

                                                 
๑๒๖ พระธรรมธีรราชมหามุน ี(โชดก าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, หนา ๕๙. 
๑๒๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๓. 
๑๒๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๗๐. 



 ๙๓ 

กําหนดรูเหตุและปจจัยของนามและรูปวา “นามและรูปนี้จะถูกเนรมิตใหเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุหามิได 
นามและรูปทุกอยางลวนไมตางกันที่จะตองมีเหตุปจจัยใหเกิดขึ้น  จะมีเทพเจาเปนเหตุก็หามิได จะมีก็แตนาม
รูปที่เปนเหตุปจจัยตอเนื่องกันมาเทานั้น  ถึงแมศาสดาพวกใดจะกลาวทึกทักเอาวา นามรูปนั่นแหละคือเทพ
เจา นามและรูปที่เขากลาววาคือเทพเจามีพระอิศวรเปนตนของพวกศาสดาเหลานั้น การกลาวอางเชนนั้นยัง
หาเหตุที่มามิได เพราะฉะนั้น นามและรูปตองมเีหตุมีปจจัยที่เปนนามรูปนั่นแหละ เปนเหตุและปจจัย”๑๒๙ 

เห็นเหตุปจจัยของรูป-นาม คือเห็นวารูป-นามนี้เปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกันมีความเกี่ยวของเปน
ปจจัยกัน เชน ขณะที่การกาวไป การเคลื่อนไหวตางๆ เปนไปเพราะวามีธรรมชาติอยางหนึ่งเปนตัวเหตุปจจัย 
คือมีจิตปรารถนาจะใหกายเคลื่อนไหว กายก็เคลื่อนไหว จิตปรารถนาจะยืนกายก็ยืน จิตปรารถนาจะเดินกายก็
เดิน ธาตุลมที่ไปผลักดันใหกายนั้นเปนไปอยางนี้เรียกวา นามเปนปจจัยใหเกิดรูป นามคือจิตใจเปนปจจัยให
เกิดรูป รูปที่กาวไปรูปที่เคลื่อนไหว เกิดขึ้นมาไดเพราะวาจิตเปนปจจัย   

สวนรูปบางอยาง รูปเปนปจจัยใหเกิดนาม เชน เสียง เสียงมีมากระทบประสาทหู เสียง เปนรูป เมื่อ
กระทบประสาทหู ซึ่งเปนรูปดวยกัน ก็เกิดการไดยินขึ้น เกิดการรับรูทางหูขึ้น ก็จะมองเห็นวามันเปนเหตุปจจัย
กัน เสียงมากระทบจึงเกิดการไดยินขึ้น เรียกวา รูปเปนปจจัยใหเกิดนาม เย็น รอน ออนแข็ง หยอนตึง เปนรูป
มากระทบกายก็เกิดการรับรูซึ่งเปนนามเกิดข้ึน เมื่อผูปฏิบัติธรรมมีความเพียร ดูรูปนาม เห็นความเกิดดับ เห็น
ความเปนเหตุเปนปจจัยของรูปนามอยูเสมอก็จะ กาวขึ้นสูญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ 

 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในปจจยปริคคหญาณ 
 ปญญารูแจง ในสภาวะของ รูปกับนาม ที่กําหนดอยูวาทั้งรูปและนาม เปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน 
คือรูชัดในอาการตางๆ พรอมกับจิตที่เขารูทุกอารมณที่กระทบจิต จัดเปนสมุทัย (จินตาญาณ)”๑๓๐ รูเหตุปจจัย
ของรูปนามคือรูวาอะไรเปนรูปเปนนามและการขามความสงสัยตางๆ ที่เปนรูปนามไดแก วิสุทธิขอที่ ๔ คือ 
กังขาวิตรณวิสุทธิเปนวิสุทธิ คือ มีความรูอันบริสุทธิ์ ที่ไดขามพนจากความสงสัยในรูปนามและขามพนจาก
ความสงสัยในเหตุผลของรูปนามได        ๑ )  ญ า ต
ปริญญา กําหนดรูป-นาม ๖๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการเกิดขึ้นและอาการ
ที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

การกําหนดรูดวยการรู เปนปญญาที่กําหนดลักษณะเฉพาะของธรรมทั้งหลาย เชน รูป มีลักษณะเสื่อม
สิ้นสลายไปมีลักษณะเสวยอารมณ 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๕ % การกําหนดรูดวยการไตรตรองใครครวญ 
เปนปญญาที่มีพระไตรลักษณเปนอารมณ เชน รูปไมเที่ยง เวทนาไมเที่ยง 

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๕ % 

การกําหนดรูดวยการละ เปนปญญาที่มีพระไตรลักษณ เปนอารมณและเปนไปพรอมกับการละ
วิปลลาสธรรม มีนิจจสัญญาความสําคัญวาเที่ยงเปนตนในธรรมได 

จัดเปนญาตปริญญา และเปนกังขาวิตรณวิสุทธิ คือปญญาขั้นรูเหตุและผลของรูปนามหมดความสงสัย
ในรูปนาม จัดเปนสมุทยอริยสัจดวย  ในชวงที่เปนสัมมสนญาณตอนตน จัดเปนตีรณปริญญา คือเริ่มพิจารณา
ไตรลักษณของรูปนามเปนอารมณ และเริ่มเขาสูมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 

 
  

                                                 
๑๒๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งที่ ๗, 

(กรุงเทพ :บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๙๙๕. 
๑๓๐ ข.ุอ.ุอ. (ไทย) ๔๔/๓๖๓. 



 ๙๔ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๒๐ % (จากเดิม ๖๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายลดลง เนื่องจากมี
ทุกขเวทนามาแทรกเพิ่มอยางนาแปลกใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๔๕% (ทุกขเวทนา ๔๐ % จากเดิม ๑๐ %) มีทุกขเวทนามากเพิ่มขึ้น สัดสวน
อารมณจึงลดลงจากกายมาเพ่ิมในฐานเวทนา  
เมื่อจิตจดจอเวทนามากขึ้นก็สงผลใหเกิดสมาธิและปติอยูบาง (๕ %) 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐% (กุศลจิต ๕ % , อกุศล ๕ % เทาเดิม) แมทุกขเวทนาเพิ่มขึ้นมาก แตความ
ตั้งใจจดจอในการกําหนดรูทุกขเวทนา ความตั้งใจจึงเปนกุศล  ถาจิตเปนอกุศลก็จะลุกขึ้นทันที แตมีศรัทธา
ความเพียรก็ยังคงนั่งตอ ถาลุกขึ้นญาณนี้จะไมเกิด แตอกุศลจิตอาการเบื่อๆเซ็งๆ กับทุกขเวทนาที่มีมากเกิน
ประมาณก็ยังมีอยู แตก็ทนได 

๔. ธัมมานุปสสนา ๕ % ( นิวรณ ๕ ลดลงจากเดิม ๑๐ % ) 
นิวรณธรรมลดลงแตยังไมหมด อาการปวดหนักขึ้น แตอาการเบื่อ ฟุง เซ็งจะลดลง จะไมงวงหลับ จึง

เหลือนิวรณธรรม ๕ % เพราะเวทนาชัด ดูเวทนาแทนนิวรณ 
เนื่องจากเปนญาณตนมีการปฏิบัติดวยการใชกาย อาการทองพองยุบเกี่ยวกับกายเปนสวนมาก และมี

เวทนามากดวย เปนกายานุปสสนาดวยอริิยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ดูการเคลื่อนไหวกายพอประมาณเพราะวา
ไดผานญาณที ่๑ มาแลว ญาณนี้ใหรูปจจัยหรือเหตุที่เกิดรูปนามไมเนนกายมากนักมีประมาณ ๒๐%  

แตญาณนี้มีเวทนามาก มีอาการเจ็บปวดไปตามสวนตางๆ ของกายเปนเวทนาขันธ เอาสติตาม
พิจารณาเฝาดูเวทนาที่เกิดขึ้นใหทันปจจุบัน ญาณนี้มีเวทนา ที่เปนทุกขประมาณ ๔๐%  ดับเย็นไปบาง
ประมาณ ๕ % 

จิตตานุปสสนาในญาณนี้ ใหใชสติพิจารณาความคิดตามดูจิตของตนเมื่อมีกิเลสคือราคะ  โทสะ โมหะ 
จิตสงบและไมสงบบาง เนื่องจากมีทุกขเวทนากลามาก จึงมีกุศลจิตที่ตั้งใจกําหนด ๕ % แตก็ฟุงบางขัดเคือง
บางเปนบางครั้ง ๕ % 

สวนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใชสติพิจารณาธรรมเปนอารมณ  ในญาณนี้มีแตนิวรณ ๕ คือ สภาวะ
เปนธรรม แตไมใชธมัมารมณจริง มี ๕ % คือไมตองไปกําหนดใหผานไปสนใจในอารมณปจจุบัน 

เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้น เปน ๒๐ % แตยังใสใจเพงดูอารมณมากกวาใสใจ
บริกรรม อนึ่ง ขั้นนี้จิตตั้งมั่งในอารมณรูปนามไดมากขึ้น  โดยเฉพาะทุกขเวทนาจะปรากฎชัดมากขึ้น  แมจะ
ทําใหเกิดอารมณโทสะปรากฏบางเปนบางครั้ง แตนิวรณอ่ืนๆ แทบไมเขารบกวนเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 
๕ (จิตอกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 



 ๙๕ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 

ญาณที ่๒ มีอัตราเปอรเซ็นตของอินทรีย ๕ ดังนี้ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ๔๐ ๒๕ ๒๐  ๑๐  ๕ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐ ๒๐  ๑๐ 

∑     ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ + ๕ + ๒๐ + ๑๐ + ๕ 

ญาณนี้เปนญาณตนจึงจําเปนตองมีศรัทธามากทําใหการปฎิบัติไปไดดีราบรื่นและพรอมกับตองมีวิริยะ
เขามาดวยทําใหพากเพียรปฏิบัติ ดังไดกลาวมาแลว สวนสติตองมีมากถึงดี ในญาณนี้สมาธิและปญญามีนอย 
ศรัทธา ๔๐% วิริยะ ๓๐% สติ ๔๐% สมาธิ ๒๐% ปญญา ๑๐% 

ศรัทธา ๔๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเทาเดิม เพราะสภาวะสืบตอกัน และ
สภาวะใกลเคียงกับญาณแรก ตางกันที่เริ่มเห็นเหตุและผลตามจริงมากขึ้น  

วิริยะ ๓๐%  ดวยความเปนเหตุปจจัยที่ปรากฏ ประกอบกับความใสใจกอนหนาเริ่มปรากฏผล ทําให
ผูปฏิบัติมีความใสใจตออิริยาบทเพิ่มข้ึน จากเดิม ๑๐% 

สติ ๔๐%(เวทนา) เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน แตเปนคน
ละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มขึ้นจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ๒๐%(เวทนา) ดวยเหตุปจจัยของรูปนามที่ชัดขึ้นในเวทนา ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๒๐% ตาม
กําลังของสติถึงแมเปนทุกขเวทนาแตก็สามารถไวได 

ปญญา ๑๐% ดวยสภาพธรรมที่มีทุกขเวทนาปรากฏ และมีความแปรเปลี่ยนตามสภาวะความไม
เที่ยง ความสืบตอเริ่มขาดดวยกําลังสติ ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตาม ๕% 

ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ 
อตีตานาคตปจฺจุปฺปนฺนานํ ธมฺมานํ สงฺขิปตฺวา ววตฺถาเน ป ฺา สมฺมสนาณํ. ปญญารูแจงในขณะ

กําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นามโดยอาการ ๓ อยางคือ โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา  
ปญญาที่กําหนดจนเห็นไตรลักษณ เห็นความเกิดดับของรูปนาม แตที่รูวารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูป

นามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมา คือสันตติยังไมขาด และยังอาศัยจินตามยปญญาอยู อีกนัยหนึ่ง เปนญาณที่ยก
รูปนามขึ้นสูไตรลักษณวา รูปนามทั้งปวงนั้นปรากฏเปนคราวๆ เมื่อถูกรู และรูปนามทั้งปวงนั้นลวนหมุนเวียน
เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยตกอยูใตกฎไตรลักษณ ปญญารูแจงในขณะกําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นาม
โดยอาการ ๓ อยาง คือ โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา๑๓๑ เปนปญญาเครื่องพิจารณาเห็นรูปนาม
เปนไตรลักษณเพราะเหตุวามีลักษณะ ๓ อยาง คือ 

๑. อนิจจัง ลักษณะความแปรปรวนไมยั่งยืน ความไมเที่ยง 
๒. ทุกขัง ลักษณะความบีบคั้น ความทนไดยาก เปนทุกข 
๓. อนัตตา ลักษณะความไมใชตัวตน 
เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๕) และคัมภีรวิสุทธิมรรค 

สาระสําคัญของญาณนี้คือ ผูปฏิบัติรูวารูปนามดับไปและเห็นรูปนามใหมเกิดขึ้นสืบตอกันไปแตสันตติ (ความ
สืบตอ) ยังไมขาดเพราะเปนเพียงความรูดวยจินตาญาณ (ความนึกพิจารณา)  

                                                 
๑๓๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕/๑. 



 ๙๖ 

หลักฐานในคัมภีรสัทธัมมปกาสินี : อิทานิ ยสฺมา เหฏา สรูเปน นามรูป ววตฺถานาณํ น วุตฺตํ, ตสฺมา 
ปฺจธา นามรูปปฺเภทํ ทสฺเสตุ อชฺฌตฺตววตฺถาเนปฺาวตฺถุนานตฺเต าณนฺติอาทีนิ ปฺจ าณานิ อุทฺทิฏ
านิ๑๓๒  ปญญาญาณที่ประจักษแจงการเกดิดับสืบตอกันอยางรวดเร็วของนามและรูปแยกออกเปน ๔ นัยคือ 

๑) กลาปสัมมสนนัย เห็นชัดถึงรูปอดีต รูปปจจุบัน รูปอนาคต รูปภายใน รูปภายนอก รูปหยาบ รูป
ละเอียด รูปใกล รูปไกล รูปเลว รูปประณีต ทั้งหมดเปนอนิจจังสิ้นไปฝายเดียวไมมีกลับ 

๒) อัทธานสัมมสนนัย เห็นรูปนามในอดีตไมเปนปจจุบันรูปนามปจจุบันไมเปนอนาคต รูปภายในไม
เปนรูปภายนอกเปนตน มีเหตุปจจัยกันอยู ปจจุบันดี อนาคตดี ปจจุบันชั่ว อนาคตชั่ว 

๓) สันตติสัมมสนนัย พิจารณาเห็นรูปรอนหายไป รูปเย็นเกิด รูปเย็นดับ-รูปรอนเกิด รูปนามไมเที่ยง
เปนอนัตตา 

๔) ขณสัมมสนนัย เห็นความเกิดดับกันอยูเรื่อยไปไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน เห็นวาขันธ ๕ เกิดเพราะ
อวิชชาเกิด ขันธ ๕ ดับเพราะอวิชชาดับ ตั้งแตญาณ ๑ ถึงญาณ ๓ นี้เรียกวา “ญาตปริญญา” คือปญญาที่
ประจักษลักษณะของนามธรรมและรูปธรรมที่ปรากฏโดยสภาพไมใชตัวตน เปนพื้นฐานใหนอมพิจารณา
ลักษณะของรูปนามอื่นเพ่ิมขึ้น๑๓๓ 

 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในสัมมสนญาณ 
 ปญญารูแจง ในสภาวะของ รูปกับนาม ที่กําหนดอยูวาทั้งรูปและนาม เปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน 
คือรูชัดในอาการตางๆ พรอมกับจิตที่เขารูทุกอารมณที่กระทบจิต จัดเปนสมุทัย (จินตาญาณ)”๑๓๔ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๕๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ แตยังมีสุตมยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการฟง) มาเอาจินตามยปญญา (ปญญาที่เกิดจาก
ความตรึกนึกคิด)๑๓๕ มาปนอยูดวยจึงเปนนิโรธ (จินตาญาณ)   

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๒๐ % 
 เปนภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณาคือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญลักษณะ ไดแก
รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณ
ปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความ
ดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของอารมณที่กําหนดจัดเขาใน
สมุทัย (จินตาญาณความรูที่เปนไปกับความดําริ หมายถึง วิปสสนาญาณขั้นตนที่ยังออน ตรุณวิปสสนา) และ
นิโรธ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับ
สักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูปนามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)” 
 นิโรธอริยสัจ ความจริงที่แทวา เมื่อมีสติ สมาธิ และปญญาญาณสมบูรณ ยอมพนไปจากสังขารที่เปน
ทุกข (รูป-นามอันเปนสังขตธรรม) ไดความไมเกิดอีกของทุกขสัจไดแกสติที่เขาไปกําหนดรูอาการพอง-ยุบ ดับไป
พรอมกับอาการพอง-ยุบ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอาการพอง-ยุบ )อันเปนการ
ดับที่เรียกวา ตทังคนิโรธ 

                                                 
๑๓๒ ข.ุป.อ. (บาลี) ๑/๓๖. 
๑๓๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๗, หนา ๑๐๐๙. 
๑๓๔ ข.ุอ.ุอ. (ไทย) ๔๔/๓๖๓. 
๑๓๕ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 



 ๙๗ 

เมื่อตีรณปริญญาเปนไปอยู มัคคามัคคญาณจึงบังเกิดขึ้นและตีรณปริญญาก็บังเกิดขึ้นในลําดับ
ของญาตปริญญา เพราะฉะนั้น โยคีผูปรารถนาบรรลุมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธินั้นจะตองทําโยคะในกลาป
สัมมสนญาณ (การกําหนดรูโดยความเปนหมวดเปนกอง) กอน๑๓๖  

ในบันไดขั้นที่ ๒ พิจารณารูป-นาม เปนการเพิ่มสติในการกําหนด คือการเพิ่มตนจิต และทวารทั้ง ๖ 
เพื่อใหเห็นสภาวธรรมใหชัดขึ้น โดยสภาวธรรมที่ปรากฏคือญาณที่ ๒ สังเกตเห็นจิตที่เขาไปรูอารมณ ขณะ
กําหนดเดิน นั่ง กําหนดเวทนา กําหนดจิต และญาณที่ ๓ ชวงตน คือจะมากไปดวยสติโยคีจะเริ่มเห็นพระไตร
ลักษณ คือการอนุมานถึงความไมเที่ยง เปนตน แตวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการ ยังไมปรากฏชัด แตถาโยคี
เขาถึงสัมมสนญาณชวงปลายและตรุณอุทยัพพยญาณ วิปสสนูปกิเลสยอมปรากฏชัด ดังนี้ 

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

๑. กายานุปสสนา ๓๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายชัดขึ้น เพราะทุกขเวทนา
ลดลง สงผลใหดูกายไดชัดขึ้น  

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๒๐ % [จากเดิม ๔๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๕ %])  
มีทุกขเวทนาลดลง  แตยังไมหายหมด เปลี่ยนจุดปวด และมีสุขเวทนา มีปติ เย็นซูซาเกิดข้ึน  

๓. จิตตานุปสสนา ๙ % (กุศลจิต ๙% [จากเดิม ๕%],) กุศลจิตเพิ่มขึ้น เพราะปวดเบาลง มีกําลังใจ 
นั่งครบหนึ่งชั่วโมงหมดเวลา ยังอยากนั่งตอเพราะมีศรัทธา มีปติ เกิดขณิกสมาธิ มีองค ๕ วิตก วิจาร ปติ สุข 
เอกัคคตา  

๔.ธัมมานุปสสนา ๑ % (นิวรณ ๕ เกิด-ดับ จากเดิม ๕ % ) นิวรณธรรมเกิดแลวดับ เกิดดับ กําหนด
แลวดับ เปนขณิกสมาธิ ถึงขั้นอัปปนามีองค ๕ ครบเทากัน  
  เพียรเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้น เปน ๓๐ % แตยังใสใจเพงดูอารมณมากกวา
ใสใจบริกรรม อนึ่ง ขั้นนี้จิตตั้งมั่นในอารมณรูปนามไดมากขึ้นแลว บางคนอาจถึงขั้นฌานสมาธิไดเลย จึงแทบ
ไมมีนิวรณเขารบกวนเลย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                 
๑๓๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, (๒๕๕๑), หนา ๑๐๐๙. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตอกุศล) 
๕ (จิตกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 



 ๙๘ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๓ 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๔๐ ๓๐ ๔๐ ๒๐ ๑๐ 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ ๒๐ ๓. สัมมสนญาณ 

แก ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ ๓๐ 

๐๑๓๗ +๑๐ ๐ + ๑๐ + ๑๐  

∑ ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 
+ ๑๐๑๓๘ +๒๐ + ๑๐ + ๒๐ + ๒๐ 

การกําหนดสติรูอาการพอง-ยุบ อาการสุดพองจะไมเห็นสติตามระลึกรูอาการตั้งแตทองเริ่มพองก็
กําหนดวา พอง..หนอ รูวาดับสิ้นสุด เพราะมียุบเกิดขึ้น คําบริกรรมวา “หนอ” เห็นอาการเกิดของพอง-ยุบ
รวดเร็วมากจนสติตามอาการไมทันจะเห็นเพียงตนพองและปลายพอง โดยระหวางกลางพอง-หนอ สติตามจับ
ไมทัน   

ศรัทธา ออน ๔๐%  แกกลา ๕๐%  ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเทาเดิมใน
สภาวะอยางออน เพราะเริ่มท่ีจะแยกอาการเวทนาได และเมื่อญาณแกกลาขึ้นจึงเพิ่มขึ้นเปน ๕๐% เพราะเริ่ม
มีปติ สุข นิมิตมาแทรกสภาวะ 

วิริยะ ออน ๖๐%  แกกลา ๗๐%  ความเพียรก็มีการพัฒนาไปในทิศทางเดียวกับศรัทธาที่เพิ่มขึ้น
เชนกัน แตบางครั้งเปนความเพียรที่จะใหปติ สุข และนิมิตท่ีปรากฎใหอยูตอไป 

สติ ออน ๔๐%  แกกลา ๕๐%  เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง เพื่อรักษาปติ สุข และนิมิตทํา
ใหสติพัฒนาไปในทางเดียวกันกับวิริยะ แตเปลี่ยนจากทุกขเวท เปนความระลึกที่เปนสุขเวทนาแทน ๕๐% 

สมาธิ ออน ๓๐% (เวทนา) แกกลา ๔๐% (เวทนา) ดวยเหตุปจจัยที่มีอุปกิเลส ๑๐ แทรก ทําให
สมาธิพัฒนาจากญาณกอนเพิ่มขึ้นในขั้นอยางออน ๑๐% และเพิ่มขึ้นอีก ๒๐% ในขั้นที่แกกลา สภาวะ
ทุกขเวทนาที่ทนกําหนดไดจากปติ สุข นิมิตเลี้ยงอยู 

ปญญา ออน ๒๐%  แกกลา ๓๐% ดวยอนิจลักษณะชัดขึ้น สันสติขาดชัดแตมีอุปกิเลส ๑๐ เขา
แทรกบางในบางครั้งจึงทําใหพัฒนาขึ้นในขั้นออน ๑๐% และเพ่ิมขึ้นอีก ๑๐% ในขั้นแกกลาตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๑๓๗ ตัวเลขฐานบน เปนคาอัตราเปอรเซ็นตเฉลี่ยโดยประมาณที่ไดจากการหักลบกันของญาณใหมลําดับแรก (ชวง

ตน). 

 ๑๓๘ ตัวเลขฐานลาง เปนคาอัตราเปอรเซ็นตเฉลี่ยโดยประมาณที่ไดจากการหักลบกันของญาณใหมลําดับหลัง (ชวง

ปลาย). 



 ๙๙ 

ขั้นที่ ๓  พิจารณาเห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม 

ขั้นนี้พิจารณาเห็นพระไตรลักษณ ดังที่พระสารีบุตรเถระอธิบายวิธีพิจารณารูปที่เปนอารมณของจิต
ยกขึ้นสูพระไตรลักษณ ในลําดับของวิปสสนาญาณวา      

“วิปสสนาญาณเปนอยางไร คือ ปญญาในการพิจารณาอารมณ แลวพิจารณาเห็นความดับ ไดแก จิต
มีรูปเปนอารมณเกิดขึ้นแลวยอมดับไป  เมื่อพิจารณาอารมณนั้นแลว พิจารณาเห็นความดับไปแหงจิตนั้นดวย 
พิจารณาเห็นอยางไรชื่อวา พิจารณาเห็น คือ พิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง 
พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา ไม
พิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทําราคะใหดับ 
ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็น
โดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตายอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อ
หนาย ยอมละนันทิ (ความยินดี) ได เมื่อคลายกําหนัดยอมละราคะได เมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได เมื่อ
สละคืน ยอมละอาทานะ(ความยึดถือ) ได”๑๓๙  

การกําหนดรูขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐๑๔๐ พิจารณาเห็นอนิจจลักษณะโดยอาการ ๑๐ ประการ ดังนี้ 
๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอนิจจัง มีความไมเที่ยง 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปโลกะ มีความแตกทําลาย 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนจละ มีความหวั่นไหว เปลี่ยนแปลง 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปภังคุ มีความผุพังไป  
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอัทธุวะ ความไมยั่งยืน 
๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวิปริณามธัมมะ มีความแปรผันไปเปนธรรมดา 
๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอสารกะ ความไมมีแกนสาร 
๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวิภวะ ปราศจากความเจริญ 
๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสังขตะ เปนของถูกปจจัยปรุงแตง 
๑๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนมรณธัมมะ มีความตายเปนธรรมดา 
ในชวงตนเปนภูมิแหงตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณาคือ รูดวยปญญาที่หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญญ

ลักษณะ ไดแกรูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา   
ภูมิแหง ตีรณปริญญาเริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิด
และความดับ) และเมื่อสติ สมาธิ ปญญาแกกลาขึ้นเปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึง
ขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆไดถูกตองจัดเขาในนิโรธอริยสัจ (ตทังคนิโรธ ดับดวยองค
นั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกรูป-
นามออกได เปนการดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ)  

ขั้นที่ ๓ นี้เปนการเห็นความไมเที่ยงของรูป-นาม เปนทั้งปญญาที่เปน  จินตามยปญญาคือสัมมสน
ญาณ และภาวนามยปญญาคืออุทยัพพยญาณ การกําหนดในขั้นนี้จะมากไปดวยสมาธิ ซึ่งทําใหวิปสสนูปกิเลส
ทั้ง ๑๐ อยาง๑๔๑ เกิดขึ้น และเห็นเวทนาชัดจึงทําใหรูสึกปวดมาก สวนสภาวธรรมนั้นจะเห็นลักษณะของรูป-
นามเกิด-ดับ ทั้งอารมณและจิตที่เขาไปรูอารมณ  

 ขณะกําหนด “ยุบหนอ” หากทอง..ยุบลงไปจนถึงคําวา “หนอ” แลว  ยังไมพองขึ้นมางายๆ มีจังหวะ
หยุดนิ่งนิดหนึ่ง ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการหยุดนิ่งนั้น พรอมกับบริกรรมวา “รูหนอ”  

                                                 
๑๓๙ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๔๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๒๕๖๐,หนา ๑๐๑๘. 
๑๔๑ ข.ุจ.ูอ. (ไทย) ๖/๖๔๘. 



 ๑๐๐ 

 แตถาหากมีจังหวะหยุดนิ่ง ๒-๓ วินาที กรณีเชนนี้ ในขณะหยุดนั้นใหสงจิตรูมาจับอยูที่อาการนั่ง 
พรอมกับบริกรรมวา “นั่งหนอ” แลวกลับไปกําหนดอาการพองหรืออาการยุบตามที่ปรากฏตอไป คือ ในขณะ
ทองยุบนั้น กําหนด ๒ อาการ คือ “ยุบหนอ-นั่งหนอ” ทองจึงพองขึน้มา  
 ถานั่งภาวนา ๑ ชั่วโมง ไมมีทุกขเวทนาเลย หามนั่งเกิน ๑ ชั่วโมงเด็ดขาด ใหเพิ่มเดินจงกรมให
มากกวานั่ง ๑๕ นาที 

สําหรับผูปฏิบัติถึงอุทยัพพยญาณกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ใหกําหนดรูจิตที่คิดจะนั่ง กอนลงนั่ง
ทุกครั้ง “อยากนั่งหนอ”แลวจึงคอยๆ ยอตัวลงนั่ง พรอมกับบริกรรมวา “ลงหนอๆ” 

บางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-ระหวางยุบ จนเกิดอาการจิตวูบ สัปหงก
หรือเผลอคิดบอย ปฏิบัติดังนี้  

๑) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ เพิ่มจิตรู ลงไปในอาการนั้น คือ บริกรรมไป ตามอาการวา “พอง
หนอ-รูหนอ”“ยุบหนอ-รูหนอ”  

๒) จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้น ระหวางที่หยุดใหสงจิตไป กําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแตศีรษะ
จนถึงเทา รวดเดียว คือ บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”ยุบหนอ-นั่งหนอ”  

 บางคน พอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แต บางครั้งพอง-ยุบถี่ๆ เร็วๆ ขึ้นมา แลวนิ่ง
หายไปเปนพักๆ พึงปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑) ถาอาการพอง-ยุบเร็ว จนกําหนดไมทัน ใหกําหนดเพียง “พอง-ยุบๆ” ไมตองมี “หนอ” 
 ๒) ถาอาการพอง-ยุบถี่มาก จนจับพอง จับยุบไมทัน ใหกําหนดวา “รูหนอๆ”  
 ๓) ถาอาการพอง-ยุบถี่รัว จนกําหนดไมทัน ก็ใหเพงรูไปกับอาการนั้น ถารูสึกเสียว รูสึกกลัว กําหนด

วา “เสียวหนอ “กลัวหนอ” ไปตามอาการนั้นดวย บางครั้งรูสึกงง เควงควาง กําหนดวา “งงหนอๆ” จนกวา
จะหายงง  
 การกําหนด ใหกําหนดทีละอยาง พยายามใหเปนอิริยาบถเดียว จนกระทั่ง จิต+คําบริกรรม+อาการ
รูป-นามนั้นๆ กลมกลืนเปนอันเดียวกัน คือ เกิด-ดับพรอมกัน ก็จะเปนเหตุทําใหจิตดิ่ง นิ่ง มั่นคง แลวจะ
พิจารณารูอาการของรูป-นามนั้นๆ จนเปนเหตุใหเกิดปญญาเห็นแจงพระไตรลักษณขึ้นมา เมื่อไตรลักษณ
ปรากฏขึ้นสมบูรณดีแลว ปญญาเห็นแจงก็จะนําพาจิตดําเนินเขาสูอนุโลมญาณ โคตรภูญาณ แลวดับลงไป ตรง
มรรคญาณ ผลญาณ 

พิเศษ : นั่งตัวคดตัวงอ เมื่อกําหนดทุกขเวทนาดับไดแลว ก็จะเห็นพองยุบชัดขึ้น รูสึกกําหนดงาย 
สบาย เพลิน วันตอมาพอง-ยุบกลับนิ่งๆ เบาๆ โยคีบางคนเกิดนิกันติ อยากใหพอง-ยุบชัด กําหนดสบายๆ 
เหมือนวันกอนๆจึงสูดลม หายใจเสริมพอง-ยุบใหชัดขึ้น หรือแตง พอง-ยุบ ใหกําหนดงายขึ้น การพยายาม 
เสริมหรือแตง เปนไปดวยอํานาจอัตตา บังคับบัญชาสภาวะใหเปนไป ดั่งใจตองการซึ่งไมถูกตอง เมื่อจิตเหนื่อย
ลาจากการพยายามนั้น กายก็เหนื่อยลาไปดวยทําใหที่ทรงตัวหลุดไป ตัวคอยๆงอโคงลงฉะนั้น ใหกําหนดพอง-
ยุบไปตามความเปนจริง อยาแตงพองยุบใหผิดธรรมชาติ ถาพองยุบไมชัดก็กําหนดวา “ไมชัด หนอ-รูหนอ”  

ตอมาเมื่อเขาถึงภังคญาณกําหนดเหมือนกับขั้นอุทยัพพยญาณ แตถาเห็นแสงสวาง (ที่ไมใชแสงสี) ให
กําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนดกวา ๑๐ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไป กําหนดอารมณอื่นๆ 
ที่ปรากฏชัดตอไปตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู และกําหนดเห็นการดับของตัวจิต
เอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ได ๑ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้นลงทั้งของอารมณที่จิตเขาไปรูและของจิตที่
เขาไปรูอารมณและ อาการพอง-อาการยุบที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนดเพิ่มเติม คือบางคน พอง-ยุบยาวแผว
เบา มีจังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ เกิดอาการวูบ สัปหงกบอยเพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ และ เพิ่มรู
รูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น (ถาไมมีจังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม และเมื่อกําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-
ยุบยังไมเกิดข้ึน ก็ใหเพิ่มจิตรู อาการถูกท่ีจุดตางๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนกบขางขวา, ที่กนกบขางซาย 
สลับหมุนเวียนไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะกลับมา 



 ๑๐๑ 

บางคนพอง-ยุบแผวเบามาก หรือพอง-ยุบเล็กๆ ถี่ๆ จนนิ่งหายไป กําหนดอาการนิ่งหายนั้น “รู 
หนอๆ” หรือ “หายหนอๆ” จนกวาพอง-ยุบจะ กลับมาแตถายิ่งกําหนดอาการยิ่งนิ่ง ก็อยาสูดลมเขาชวย
เด็ดขาด ใหกลับไปจับความรูสึกของรูปนั่งใหญ บริกรรมวา “นั่งหนอ”“ถูกหนอ” แลวสงจิตไปสํารวจรูทองที่
ยังนิ่งอยู “รู หนอ”ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็ใหกลับมาดูรูปนั่ง“นั่งหนอ”สงจิตจี้ไปที่กนกบขางขวาถูกพื้น “ถูก
หนอ” แลวรูทองที่ยังนิ่งอยู “รูหนอ”ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็ใหกลับมาดูรูปนั่ง“นั่งหนอ”กนกบขางซายถูกพื้น 
“ถูกหนอ” รูทองที่ยังนิ่งอยู “รูหนอ” ถาทองยังนิ่งอยูอีก ก็กลับมาดูรูปนั่ง ทําอยางนี้สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวา
อาการพอง - ยุบจะชัดขึ้น แลว กลับมากําหนดอาการพอง-ยุบตามปกติ  

พิเศษ :บางคน นั่งสั้น นั่งโยก จนรูสึกกลัวไมอยากปฏิบัติตอ ซึ่งมีสาเหตุหลัก ๒ ประการคือ 
๑. เพราะกําหนดไมตรงสภาวะ กําหนดเพลินจนพอง-ยุบนิ่งหายไปแลว แตก็ยังนั่ง ทอง ”พองหนอ-

ยุบหนอ”อยู  (ทั้งๆที่ไมเห็นพองยุบ) จนกายสั่นไปตามอาการกําหนดนั้น พึงตักเตือนวา กําหนดใหตรงสภาวะ 
ใหเห็นอาการพอง-อาการยุบกอนจึงคอยกําหนด ถาพองยุบไมมี หรือหายไปก็ใหกําหนดวา หายหนอๆ ไมมี
หนอๆ อยานั่งทองพอง-ยุบ 

๒. เพราะอาการพอง-ยุบมีอาการเบาสบาย กําหนดจนเพลิน จนจิตหลุดออกจาก อาการของรูป ทํา
ใหกายไหวโยกโคลงไปตามจิตที่เลื่อนลอยนั้นพึงเตือนใหกําหนดเพิ่มสภาวะ ธรรมารมณไปดวย ตามอาการที่
ปรากฏวา “พองหนอ-เพลินหนอ”“ยุบหนอ-เพลินหนอ”“พองหนอ-สบายหนอ”-“ยุบหนอ-สบายหนอ” ถามี
อาการสั่นมากใหกําหนดตามอาการวา “สั่นหนอๆ”“โยกหนอๆ” จนกวาจะหาย ถายังไมหายใหกําหนดสั่งวา
“หยุดหนอ” ดังๆ 

การพิจารณาเห็นความไมเท่ียงของรูป-นามนี้นับเขาในญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ (ตอนปลาย) ญาณที่ ๔ 
อุทยัพพยญาณ และญาณท่ี ๕ ภังคญาณ   

 
ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ(ชวงปลาย)  
ปญญาเปนเครื่องพิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณเหตุวามีลักษณะ ๓ อยาง มากดวยอํานาจของ

สมาธิ คือไตรลักษณ เปนอาการปรากฏแหงปรมัตถธรรมมิใชสมมติบัญญัติ ในอนิจจังและทุกขัง ๒ ประการ
แรก มีการรูและสอนกันมากอนแลว แตอนัตตานั้นเปนวิสัยของพระพุทธเจาเกิดจากพระสัพพัญุตญาณแลว
ทรงนํามาสั่งสอน ดังที่พระผูมีพระภาคตรัสในอนัตตลักขณสูตร เมื่อกลาว “สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปน
ธรรมดา สิ่งนั้นทั้งหมดลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” เปนการกลาว “สังขารทั้งปวงไมเที่ยง” และรวมไปถึง 
“สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นก็ตองเปนทุกข มีความแปรผันไปเปนธรรมดา”เสมอ  เริ่มดวยรูป เวทนา สัญญา สังขาร
และวิญญาณเที่ยงหรือไมเที่ยงกอนเสมอ ตรัสเนนอนัตตาในอนัตตลักขณสูตร ๔ ประการ เพื่อแสดงใหเห็นการ
ละอุปาทานขันธ ๕ มิจฉาทิฏฐิ ๑๐๑๔๒สักกายทิฏฐิ ๒๐๑๔๓ และอัตตานุทิฏฐิ ๒๐๑๔๔ คือ 

๑) ตรัสขันธ ๕ เปนอนัตตา เปนไปเพื่ออาพาธ ไมสามารถใหเปนอยางนี้ อยาไดเปนอยางนั้น 
๒) ตรัสถามใหตอบ วา ขันธ ๕ เที่ยงหรือไมเที่ยง เมื่อไมเที่ยง เปนทุกขหรือเปนสุข สิ่งใดไมเที่ยง เปน

ทุกข มีความแปรผันเปนธรรมดา ควรหรือที่จะเห็นสิ่งนั้นวา นั่นของเรา เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา ซึ่ง
ตอบวาไมควรเห็น  

๓) ตรัสขันธ ๕ ทั้งในอดีต อนาคต และปจจุบันภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือ
ประณีต ไกลหรือใกล ทั้งหมดนั่น นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใชอัตตาของเรา  

                                                 
๑๔๒ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๖/๑๕๗, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๖/๒๑๑. 
๑๔๓ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๗/๑๕๗-๑๕๘, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๗/๒๑๒. 
๑๔๔ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๑๓๐-๕/๑๔๗-๑๕๖, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๓๐-๕/๒๐๐-๒๑๐. 



 ๑๐๒ 

๔) ตรัสผูไดสดับเห็นอยูอยางนี้ ยอมเบื่อหนายคลายกําหนัด จิตหลุดพน มีญาณรูชัดวา “ชาติสิ้นแลว 
พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจที่ควรทําไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนเพื่อความเปนอยางนี้มิไดม”ี๑๔๕  

สัมมสนญาณเปนญาณที่เห็นไตรลักษณ คือเห็นอนิจจัง ความไมเที่ยงของรูปนาม เห็นทุกขัง คือความ
ทนอยูในสภาพเดิมไมไดของรูปนาม เห็นอนัตตา ความบังคับบัญชาไมไดของรูปนาม แตวาการเห็นอนิจจัง ทุก
ขัง อนัตตาในญาณที่ ๓ นี้ยังเอาสมมุติบัญญัติมาปน ยังมีสุตมยปญญา ปญญาที่เกิดจากการไดฟงมา เอาจิน
ตามยปญญาความตรึกนึกคิดมาปนอยูดวย  

๑) อนิจจสัมมสนะ (การพิจารณาเห็นความไมเที่ยง)  
ผูปฏิบัติที่สามารถกําหนดรูเทาทันปจจุบันไดยอมรูเห็นวา สภาวะพอง สภาวะยุบ สภาวะนั่ง สภาวะ

เหยียด สภาวะคู สภาวะเคลื่อนไหว เปนตน เกิดขึ้นแลวดับไป อยางเชน สภาวะพองปรากฏขึ้นแลวดําเนินไป
ชั่วขณะจึงสิ้นสุดลง แลวจึงเกิดสภาวะยุบ หลังจากสภาวะพองจึงเกิดขึ้นอีก จะเห็นไดวาสภาวะยุบไมมีใน
สภาวะพอง และสภาวะพองก็ไมมีในสภาวะยุบ แมสภาวะยก ยาง และเหยียบ ก็เกิดขึ้นแลวสิ้นสุดลงในแตละ
ขณะ สภาวะยกไมมีในสภาวะยาง สภาวะยางก็ไมมีในสภาวะเหยียบ ดังนี้เปนตน เขายอมเขาใจวารูปที่กําหนด
อยูนั้นไมเที่ยงเขายอมอนุมานรูวา 

๑. รูปทั้งหมดในอดีตไมเที่ยง 
๒. รูปทั้งหมดในอดีตยอมดับ 
๓. รูปทั้งหมดในอนาคตไมเที่ยง 
๔. รูปทั้งหมดในปจจุบันไมเที่ยง 
๕. ในขณะหายใจออก เห็นวารูปภายในดับไปในภายใน ไมดํารงอยูภายนอก จึงไมเที่ยง 
๖. ในขณะหายใจเขา เห็นวารูปภายนอกทั้งหมดดับไปในภายนอก  ไมดํารงอยูภายใน  จึงไมเที่ยง 
๗. รูปหยาบทีป่รากฏในภายนอกในขณะท่ีสี เสียง กลิ่น รส หรือสัมผัส  มีสภาวะดับไปไมเที่ยง  ไมถึง

รูปที่ละเอียด 
๘. รูปละเอียดที่ปรากฏในภายนอกในขณะที่สี เสียง กลิ่น รส หรือสัมผัส มีสภาวะดับไปไมเที่ยง ไม

ปะปนกันในรูปหยาบ 
๙. ในขณะสุขภาพดี คือรูปเลวทั้งหมดสิ้นไปดับไป ไมถึงรูปประณีต  จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๐. ในขณะรูสึกไมสบายสุขภาพทรดุโทรม รูปประณีตหมดสิ้นไปดับไป จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๑. ในขณะเหยียดแขน ขา สภาวะเหยียดสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมตั้งอยูในรูปใกล จึงมีสภาวะไมเที่ยง 
๑๒. ในขณะคูแขน-ขา การคูสิ้นไป รูปไกลดับไป ไมถึงรูปใกล  จึงมี 

สภาวะไมเที่ยง 

๒) ทุกขสัมมสนะ (พิจารณาเห็นความเปนทุกข) 
ผูที่อายุยังนอยคบหาสมาคมกับคนวัยใกลเคียงกันอยูอยางรื่นเริงยอมยากที่จะเขาใจวารูปนามของตน

เปนสิ่งที่นากลัว แตผูที่อายุมากขึ้นแลวพบกับศพคนสูงอายุที่เสียชีวิตดวยโรคภัย อีกทั้งตนเองก็เจ็บปวยไม
สบายคิดไดวาจะตองตาย ยอมสําคัญรูปนามของตนวานากลัว ในกรณีเดียวกัน ผูที่ ไมเห็นความเกิดดับของรูป
นามโดยประจักษยอมไมสําคัญวารูปนามนากลัว  ตอเม่ือไดรูเห็นความเกิดดับของรูปนามวาไมไดตั้งอยูเพียงชั่ว
พริบตาเดียวยอมเขาใจวารูปนามนากลัว เพราะเกิดขึ้นแลวดับสูญไป หรือเขาใจวารูปนามนากลัว นารังเกียจ 
ไมดีงาม เปนทุกขเพราะถูกบีบคั้นโดยความเกิดดับ 

ดวยเหตุนี้ ผูที่เห็นความเกิด-ดับของอาการพอง-ยุบ นั่ง เหยียด คู  เคลื่อนไหว ฯลฯ ยอมเขาใจวารูป
ดังกลาวนากลัว ไมดีงาม เปนทุกข เพราะถูกบีบคั้นโดยความเกิด-ดับอยูเสมอ หรือเพราะเปนที่ตั้งแหงทุกขที่
ทนไดยาก 

                                                 
๑๔๕ ดูรายละเอียดใน ว.ิม. (บาลี) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑, ว.ิม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 



 ๑๐๓ 

๓) อนัตตสัมมสนญาณ  (พิจารณาเห็นความไมใชตัวตน) มักปรากฏขึ้นในขณะเหลานี้ คือ   
๑. เมื่อพบความเกิดขึ้นของรูปที่ไมตองการใหเกิดขึ้น 
๒. เมื่อพบความดับไปของรูปที่ไมตองการใหดับไป 
๓. เมื่อพบความเกิดขึ้นและความดับไปของรูปนามในปจจุบันขณะ 
๔. ปญญาในการกําหนดรวม (สภาวธรรม) วาเปนอนัตตาเพราะเปนสภาพไรแกนสาร  ชื่อวา  สัมมสน

ญาณ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ สัมมสนญาณ (ชวงปลาย)  
พิจารณารูป-นามเปนไตรลักษณโดยการอนุมาน จัดเปนจินตามยปญญา จนอินทรียแกกลา เห็นรูป

นามเกิด-ดับดวยอุทยัพพยญาณ จัดเปนภาวนามยปญญา และเห็นรูปนามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน
ดวยภังคญาณ อีกประการหนึ่งญาณในขั้นนี้จะมากไปดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐   

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๕๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข      

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๒๕ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณโดยจินตามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากความตรึกนึกคิด)๑๔๖มาปนอยูดวย  

๓) ปหานปริญญา การละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ขมนิวรณไวแบบ
วิกขัมพนปหาน ๒๕ % 

พิจารณาเห็นไตรลักษณ คือ ความเกิด-ดับของรูป-นาม แตที่รูวา 
รูป-นามดับไปก็เพราะเห็นรูป-นามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้เรียกวา สันตติยังไมขาดและยัง
อาศัยจินตามยปญญาอยู 

ขณะพิจารณาเห็นอาการเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไปของรูป-นาม ความเกิดเปนตัณหา สภาวะที่ทรงตัวเปน
ทุกข สภาวะที่ดับไปจัดเปนนิโรธ(ตทังคนิโรธ) คือ ความไมเกิดอีกของทุกขสัจไดแกสติที่เขาไปกําหนดรูอาการ
พอง-ยุบ ดับไปพรอมกับอาการพอง-ยุบ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอาการพอง-
ยุบ) อันเปนการดับที่เรียกวา ตทังคนิโรธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๔๖ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 



 ๑๐๔ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 

๑. กายานุปสสนา ๓๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายชัดขึ้น เพราะทุกขเวทนา
ลดลง สงผลใหดูกายไดชัดขึ้น  

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๒๐ % [จากเดิม ๔๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๔๐ 
%]) มีทุกขเวทนาลดลง แตยังไมหายหมด เปลี่ยนจุดปวด และมีสุขเวทนา มีปติ เย็นซูซาเกิดข้ึน  

๓. จิตตานุปสสนา ๙ % (กุศลจิต ๑๙% [จากเดิม ๕ %],) กุศลจิตเพิ่มขึ้น เพราะปวดเบาลง มี
กําลังใจ นั่งครบหนึ่งชั่วโมงหมดเวลา ยังอยากนั่งตอเพราะมีศรัทธา มีปติ เกิดขณิกสมาธิ และเมื่อวิตก วิจาร 
ปติ สุข เอกัคคตา อกุศลจิตก็จะระงับไป 

๔.ธัมมานุปสสนา ๑ % (นิวรณเกิด-ดับ จากเดิม ๕ % ) นิวรณธรรมเกิดแลวดับ เกิด-ดับๆ กําหนด
แลวดับ ขณิกสมาธิตั้งมั่นถึงข้ันอัปปนาม ี
องค ๕ ครบเทากัน  

และตองเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนามากข้ึน ๓๐ %  
ญาณที ่๑ - ๓ ยังไมใชวิปสสนาญาณ เพราะโพชฌงคเปนธรรมะท่ีเปนโพธิปกขิยธรรม  เปนขบวนการ

ในวิปสสนาญาณ  โพชฌงคเปน ๑ ในโพธิปกขิยธรรม โพชฌงคจะยังไมเกิดในญาณนี้ การกําหนดสติรูอาการ
พอง-ยุบ อาการสุดพองจะไมเห็นสติตามระลึกรูอาการตั้งแตทองเริ่มพองก็กําหนดวา พอง..หนอ รูวาดับสิ้นสุด
เพราะมีพองเกิดขึ้น คําบริกรรมวา “หนอ” ในญาณเห็นอาการเกิดของพอง-ยุบรวดเร็วมากจนสติตามอาการ
ไมทัน สติจึงตามระลกึรูกายแค ๓๐ และตองเพ่ิมสติใสใจบริกรรมภาวนามากข้ึนเชนกัน 

 
ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ 
ปญญาเห็นความเกิดขึ้นและการแปรไปของรูป-นาม หรือญาณที่เปนไปดวยอํานาจการพิจารณาเห็น

ความเกิดข้ึนและความดับแหงสังขารทั้งหลาย มี ๒ อยาง คือ 

๑) ตรุณอุทยัพพยญาณ คือ อุทยัพพยญาณอยางออน  
ญาณนีย้ังมีวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการปะปนอยู  เรียกวา มัคคา- 

มัคคญาณทัสสนวิสุทธิ วิปสสนูปกิเลส ๑๐ ประการ คือ โอภาส ญาณ ปติ ปสสัทธิ สุข อธิโมกข ปคคหะ 
อุปฏฐานะ อุเบกขา และนิกันติ  เมื่อขาดสติก็จะเขาไปยึดถือวา “โอภาสเกิดขึ้นแกเราแลว” ก็จะเกิด
วิปสสนูปกิเลสขึ้น โดยการยึดถือ ๓ ทาง คือยึดถือโดย ทิฏฐิ มานะ และตัณหา ที่เรียกวาอุปกิเลสเพราะเปน
วัตถุ (ที่ตั้ง)ของอุปกิเลส มิใชเพราะเปนอกุศล สวนนิกันติเปนทั้งอุปกิเลสและเปนที่ตั้งของอุปกิเลสดวย เปน
กิเลสในระดับผูมีวิปสสนาญาณ เมื่อเปนวิปสสนาก็จะมีปรมัถตเปนอารมณ ซึ่งหมายความวาวิปสสนูปกิเลส
เปนอารมณประเภทธรรมารมณ โดยมีอุปกิเลส ๑๐ เปนสิ่งเราใหเกิดวิปสสนูปกิเลส โดยการยึดถือ ๓ ทางคือ
ยึดถือโดยทิฏฐิ ยึดถือโดยมานะ และยึดถือโดยตัณหา และเกิดแกบุคคลผูปฏิบัติชอบ ผูมีความพากเพียรในการ
ปฏิบัติอยายิ่งยวด 
 
 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๒. ปจจยปริคคหญาณ ๒๐ 
๔๐ (ทุกขเวทนา)  ๕ (สุข

เวทนา) 
๕ (จิตกุศล) 
๕ (จิตอกุศล) 

๕ (นิวรณ) ๒๐ 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 



 ๑๐๕ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 

๑. กายานุปสสนา ๒๐ % (จากเดิม ๓๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายนอยลง สติทันอาการเกิด
ทางกายไดมากขึ้นก็จริง แตยังไมทันตอนดับ เพราะจิตมักหลงอยูกับสุขเวทนา ทําใหลืมใสใจพิจารณากาย 
"ตอนดับ" 

๒. เวทนานุปสสนา ๓๐% (ทุกขเวทนา ๕ % [จากเดิม ๒๐ %] ,สุขเวทนา ๑๐ % [จากเดิม ๑๐ %]) 
มีทุกขเวทนาลดลง และมีสุขเวทนามีปติเพ่ิมขึ้น คือ โสมนัสเวทนาปรากฎขึ้น ๑๐% จิตเปนสมาธิอุเบกขา ๕%    

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๙%],)สุขเวทนาทําใหเกิดกุศลจิตเพิ่มขึ้นไปดวย 
๔.ธัมมานุปสสนา ๕ % ( นิวรณเพิ่มขึ้น) เปนอาการฟุงในธรรม ที่ 

เรียกวา "ธัมมุทธัจจะ ๑๐ ประการ" 
  เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนา ๓๕ % มีสติใสใจบริกรรมเพ่ิมขึ้น ๕ % 
 

๒) พลวอุทยัพพยญาณ คือ อุทยัพพยญาณอยางแก  
ปญญาที่เห็นความเกิด-ดับของรูปนาม ผานอุปสรรคคือผานวิปสสนูปกิเลสไปไดดําเนินไปตามมรรค

โดยตรง๑๔๗ เปนญาณที่เห็นไตรลักษณอยางชัดแจงทุกขณะที่กําหนด สันตติไมสามารถปดบังใหคงเห็นนิจจัง  
อิริยาบถไมสามารถปดบังใหคงเห็นสุข ฆนสัญญาไมสามารถปดบังใหคงเห็นอัตตา จึงปหานมิจฉาทิฏฐิ ซึ่งผู
ปฏิบัติจะพนไปจากอํานาจของวิปสสนูปกิเลส ในสัจจกถากลาวสรุปไดวา“วิปสสนูปกิเลสจะไมเกิดขึ้นแก ๑) ผู
บรรลุปฏิเวธแลว ๒) ผูปฏิบัติผิด ๓) ผูละท้ิงกรรมฐาน ๔) ผูเกียจครานการปฏิบัติ๑๔๘  

จําแนกโดยสภาวะลักษณะ  
อุทยัพพยญาณในเบื้องตน  ไมสามารถกําหนดรูนามรูปอันเปนสภาวะธรรมพระไตรลักษณตามความ

เปนจริงได เพราะถูกอุปกิเลส ๑๐  ทําใหมัวหมองลงฉะนั้น  ผูปฏิบัติตองทําความเพียรตอไปอีกจนสามารถพน
จากอุปกิเลส ๑๐ แลวอุทยัพพยญาณอยางแกท่ีพนจากอุปกิเลส ๑๐ ก็จะเกิดข้ึน  จนสามารถกําหนดรูพระไตร
ลักษณไดอยางมั่นคงชัดเจน๑๔๙ 

ลักษณะทั้งหลายไมปรากฏเฉพาะการที่ไมมนสิการ(ไมใสใจ)  คือ  
อนิจจลักษณะถูกสันตติปดบังไว เพราะไมมนสิการความเกิดและความดับ  
ทุกขลักษณะถูกอิริยาบถทั้งหลายปดบังไว เพราะไมมนสิการความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความ

เกิดข้ึนและความดับไป  
อนัตตะลักษณะถูก(ฆนสัญญ) ความเปนกลุมกอนปดบังไว  เพราะไมมนสิการถึงความสลายตัวของ

ธาตุตางๆ  

                                                 
๑๔๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๑๖. 
๑๔๘ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖-๗/๓๑๕-๓๑๗, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖-๗/๔๒๕-๔๒๖. 
๑๔๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๐๔๐. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๓. สัมมสนญาณ ๓๐ 
๒๐ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 

๙ (จิตกุศล) ๐-๑ (นิวรณ) ๓๐ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 



 ๑๐๖ 

เมื่อผูปฏิบัติเจริญวิปสสนาภาวนาจนบรรลุถึงอุทยัพพยญาณ อยางแกกลาแลวพิจารณากําหนดรูใน
ไตรลักษณะ  ๓ ปรากฏชัด ดังนี้  

อนิจจลักษณะ คือ การเห็นความเกิดขึ้นและดับไปโดยขณะ และรูถึงความมีแลวไมมีรูความวางเปลา
ในเบื้องตนและที่สุด  

ทุกขลักษณะ คือการรูถึงความเบียดเบียนเฉพาะหนาดวยความเกิดขึ้น และดับไป แมสภาวะลักษณะ
ก็ปรากฏชัดดวย เพราะมุงลงไปที่ตัวธรรมะ (รูปนาม) ที่เกิดขึ้นและดับไป แมสังขตลักษณะที่เปนไปชั่วขณะนั้น
ก็ปรากฏชัดในสภาวะลักษณะ เพราะรูวาไมมีความดับไปไหนขณะที่กําลังเกิดขึ้น และรูวาไมมีความเกิดขึ้นใน
ขณะที่กําลังดับไป  

อนัตตลักษณะ คือ การเห็นคลื่นโดยปจจัย และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่องดวยปจจัยปราศจาก
ผูกระทํา๑๕๐ 

เมื่อผูปฏิบัติธรรม กําหนดในลักษณะดังกลาวมาแลว ชื่อวา อุทยัพพยญาณอยางแกไดดําเนินไปตาม
วิถีของตน ตามความเปนจริง  

ดวยเหตุนี้ อุทยัพพยญาณจึงเปนญาณที่สําคัญของปฏิปทาญาณ- ทัสสนวิสุทธิ อันเปนหนทางปฏิบัติ
เพื่อที่จะใหถึงวิสุทธิธรรม ซึ่งมีทางเดียวเทานั้น ดังพระพุทธพจนวา ผูใดมาเห็นสังขาร คือความเกิดขึ้นและดับ
ไป ของนามรูป วาไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา แมมีชีวิตอยู เพียงวันเดียวประเสริฐกวา ผูไมเห็นความเกิด 
และความดับที่มีชีวิตอยูตั้งรอยป ดวยปญญานี้เปนหนทางอันบริสุทธิ์ ซึ่งไดแก อุทยัพพยญาณ๑๕๑ 

อนึ่ง วิปสสนาญาณนี้ เปนไปเนื่องดวยกับสติปฏฐาน คือ เห็นความเกิดขึ้นของนามรูปอันไดแกปจจย
ปริคคหญาณ เห็นความดับไปของนามรูป อันนี้ไดแกสัมมสนญาณ เห็นทั้งความเกิดขึ้นและดับไปของนามรูป
อันนี้ไดแก อุทยัพพยญาณ ซึ่งเปนตีรณปริญญา และตอจากนั้นก็จะละความยึดมั่นถือมั่น ดวยตัณหาและทิฏฐิ 
ซึ่งมาในมหาสติปฏฐานสูตรวา ตัณหาและทิฏฐิ ไมอาศัย แลวอันนี้เปนปหานปริญญา ไดแก ญาณที่ตอจาก 
อุทยัพพยญาณขึ้นไป ตั้งแต ภังคานุปสสนาญาณเปนตนไปจนถึงมรรคญาณ๑๕๒ 

วิปสสนาจารยจะรูไดจากลักษณะของญาณนี้ดังตอไปนี ้

๑. รูไดจากอัชฌัตติการมณ คืออารมณภายใน เชนบางโยคีจะบอกเองวาเวลานี้การกําหนดพองยุบไม
เหมือนแตกอนแลว รูสึกวาหายไปเร็วเหลือเกิน อาการที่พองยุบหายไปเร็ว  เกิดดับเร็ว  นั้นเปนลักษณะของ
ญาณนี้  เมื่อวิปสสนาจารยประสงคจะทราบวาถึงญาณนี้แลวหรือยัง แตโยคีก็ยังไมบอกถึงอาการเหลานี้ เชนนี้
ตองถามควบกันทั้ง ๒ ญาณ คือถามวาเวลานี้การกําหนดเปนอยางไรบาง อาการพองยุบหายไปชาๆ หรือวา
หายไปเร็วๆ ถาตอบวาหายไปชาๆ  ก็แสดงวาโยคียังไมถึงญาณนี้ ยังอยูเพียงสัมมสนญาณเทานั้น แตถาบอกวา
หายไปเร็วๆ เกิดดับเร็ว ก็แสดงวา โยคีถึงอุทยัพพยญาณแลว ลักษณะของญาณนี้เกิดดับเร็ว แตนั้นอาการพอง
ยุบจึงปรากฏชัดแตเพียง ๒ ขณะเทานั้น คือ ขณะแรกของอาการพองยุบ (อุปปาทะ) และขณะสุดทายของ
อาการพองยุบ (ภังคะ) สวนฐีติขณะปรากฏเร็วมาก โยคีเห็นไมชัด จนรูสึกเหมือนกับวาไมปรากฏ 

๒. รูไดจาก พหิทธารมณ คือ อารมณภายนอก ไดแก นิมิตตางๆ  ที่ปรากฏ ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแลวก็
หายไปอยางรวดเร็ว เพื่อแสดงความเกิดดับใหปรากฏชัดเจน ฉะนั้นจึงปรากฏชัดแตเพียง ๒ ขณะ คือ อุปปา
ทะ (ขณะเกิด) และภังคะ (ขณะดับ)  ดังกลาวมาแลว เปรียบไดกับทอนไมที่โยนขึ้นไปในอากาศ  พอสุดกําลังที่
โยนขึ้นไปก็จะตกลงมาทันที  ถาจะมีคําถามวา ทอนไมนั้นเมื่อขึ้นไปสูงสุดกําลังที่โยนไปแลวไมตั้งอยูกลาง
อากาศหรือแกวา  ตั้งอยูแตอาการที่ตั้งอยู (ฐีติขณะ) นั้นเร็วมาก จนไมสามารถกําหนดได จะกําหนดไดแตเวลา

                                                 
๑๕๐ เรื่องเดียวกัน. หนา  ๑๐๔๒. 
๑๕๑ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๓/๖๕. 
๑๕๒ ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๐-๑๔/๔๘-๗๓. 



 ๑๐๗ 

โยนขึ้น(อุปปาทขณะ) และเวลาตกลงมา (ภังคขณะ)  เทานั้น สรุปวาอาการเกิดดับของนิมิตตางๆ ในญาณนี้
เกิดเร็วแลวก็หายเร็ว 

๓. รูไดจากอาการของเวทนา ทุกขเวทนาในญาณนี้ก็ยังมีอยูบาง แตเมื่อเกิดขึ้นพอกําหนดก็ดับไปเร็ว 
แลวก็เกิดขึ้นอีก ตั้งอยูไมนานก็ดับไป เกิดข้ึนดับไปอยูอยางนี้เสมอ โยคีที่เคยนึกครามตอทุกขเวทนาในสัมมสน
ญาณนั้น  เมื่อถึงระยะนี้จะไมรูสึกหวาดเกรงอีกตอไป เพราะรูลวงหนาอยูแลววา เมื่อเวทนาเกิดไมชาก็ตองดับ
ไป การที่เกิดขึ้นแลวดับไปอยูเชนนี้ ก็เพื่อแสดงสภาวะเกิดดับใหปรากฏชัดนั่นเอง นี้แหละเปนลักษณะของ
อุทยัพพยญาณที่วิปสสนาจารยจะพึงรู  

 

การเห็นรูปนามโดยปจจัยและขณะ 
ผูปฏิบัติจะเห็นความเกิดขึ้นและดับไป ๒ ทางคือ โดยปจจัย ๑  และโดยขณะ ๑ ดวยการเห็นความ

เกิดขึ้นและดับไปของรูปนาม โดยอาศัยอวิชชาเปนตนนั้น เปนการเห็นโดยปจจัย สวนการเห็นลักษณะแหง
ความเกิด เฉพาะในขณะเกิดเทานั้น หรือการเห็นลักษณะ ของความแปรปรวน เฉพาะในขณะดับเทานั้น เปน
การเห็นโดยขณะ เมื่อผูปฏิบัติเห็นรูปนาม โดยปจจัยและขณะอยูอยางนี้ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท นัย ๔ 
อยาง และลักษณะ ๓ อยาง ก็จักปรากฏ คือ 

ก) อริยสัจ ๔ ปรากฏชัด  
 ๑. การเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย สมุทยสัจยอมปรากฏ เพราะรูถึงปจจัยใหเกิด  
 ๒. การเห็นความเกิดข้ึนโดยขณะ  ทุกขสัจยอมปรากฏ  เพราะรู 

วาความเกิดเปนทุกข หรือการเห็นความดับไป โดยขณะ และรูวาความดับไปเปนทุกข ทุกขสัจยอมปรากฏ  
 ๓. การเห็นความดับไปโดยปจจัย นิโรธสัจยอมปรากฏ เพราะรูวาธรรมทั้งหลาย ไมเกิดเพราะไมมี

ปจจัย  
 ๔. การเห็นความเกิดขึ้นและดับไปโดยปจจัย โดยขณะ และกําจัดเสียซึ่งความฟนเฟอนในความ

เกิดข้ึนและดับไป เปนมรรคสัจฝายโลกิยะ 

ข) ปฏิจจสมุปบาท ๔ นัยยะ ปรากฏชัดดังนี้  
ฝายอนุโลมเมื่อเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัยเพราะรูลงไปวา สิ่งนี้มีอยู  สิ่งนี้จึงมี ฝายปฏิโลม เมื่อเห็น

ความดับไปโดยปจจัยเพราะรูลงไปวา เพราะ 
สิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ๑๕๓ 

๑. เอกัตตนัย นัยแหงความเปนธรรมรวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย 
และรูถึงความไมขาดสาย และสืบตอของเหตุและผล ก็ละอุจเฉททิฏฐิ 

๒. มานัตตนัย นัยแหงความเปนธรรมตางกัน คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยขณะ และรูถึงความเกิดขึ้น
ของสังขารใหมๆ ละสัสสตทิฏฐิ 

๓. อัพยาปารนัย ในแหงความไมขวนขวาย คือ การเห็นความเกิดขึ้น และดับไปโดยปจจัย และรูวา
ธรรมทั้งหลายไมเปนไปตามอํานาจ ละอัตตทิฏฐิ 

๔. เอวังธัมมตานัย นัยแหงความเปนธรรมดา ของธรรมทั้งหลายอยางนี้เอง คือการเห็นความเกิดขึ้น
โดยปจจัย และรูถึงความเกิดขึ้นของผล ตามสมควรแกปจจัย ละอกิริยทิฏฐิ๑๕๔ 

 
 
 

                                                 
๑๕๓ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๙-๕๒/๗๗-๘๓, ข.ุป.อ. (ไทย) ๖๘๗/๖๘๘. 
๑๕๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๙-๕๒/๗๗-๘๓, ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘๙, พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ 

๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๑๗-๑๑๙. 



 ๑๐๘ 

ค) ลักษณะ ๓ อยางปรากฏชัดดังนี้  
๑. อนันตลักษณะ คือการเห็นความเกิดขึ้นโดยปจจัย และรูวาธรรมทั้งหลายเปนไปตอเนื่อง โดย

ปราศจากผูกระทํา  
๒. อนิจจลักษณะ คือการเห็นความเกิดข้ึนและความดับไปโดยขณะ และรูถึงความมีและไมมี เกิดแลว

ดับ รูถึงความวางเปลาในเบื้องตนและท่ีสุด  
๓. ทุกขลักษณะ คือรูถึงความเบียดเบียนเฉพาะหนา ดวยความเกิดขึ้นความดับไป แมสภาวะลักษณะ

ตามความเปนจริง เชน ไฟ รอน น้ํา เหลว ก็ปรากฏชัดดวย แมสังขตลักษณะ ที่เปนไปชั่วขณะก็ปรากฏชัดใน
สภาวะลักษณะ เพราะรูวาความไมมีดับไปในขณะที่กําลังเกิดขึ้น และรูวาไมมีความเกิดข้ึนในขณะที่กําลังดับไป 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอุทยัพพยญาณ ๑๕๕ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ จนอินทรียแกกลา เห็นรูปนามเกิด-ดับเปน

ภาวนามยปญญา อีกประการหนึ่งญาณในข้ันนี้จะมากไปดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐  

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๓๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการที่ตั้งอยุของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ โดยภาวนามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการภาวนา)๑๕๖  ไดแกรูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตาม
กฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยงเปนทุกข เปนอนัตตาภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณา
กองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตาม
กําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญญลักษณะของอารมณที่กําหนด เปนการกําหนดขั้นรูแจงขันธ ๕  ละ
จากขันธ ๕  และอริยสัจ ๔ คือ สมุทัย, ตทังคนิโรธ  

๓) ปหานปริญญา ละอุปาทานในรูป-นามดวยการกําหนดพิจารณารูป-นาม ๔๐ % เห็นความดับไป
ของสติกําหนดรูดับไปพรอมกับอารมณนั้นๆ และสมุทยสัจถูกละ(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอารมณ) 
พิจารณาเห็นเนืองๆ ในความแปรผันของปจจุบันธรรมทั้งหลาย คือรูปที่เกิดแลวเปนปจจุบันลักษณะแหงความเกิด
ของรูปนั้นเปน อุทยัพ๑๕๗(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผันเปน วยะ๑๕๘ (ความดับไป) สภาวะนิมิตตางๆ 
หายไปเร็ว กําหนดวาเห็นหนอ ๆ สัก ๒-๓ ครั้ง ก็หายไป  แสงสวางแจมใสคลาย 
ไฟฟาจัดเปนตทังคนิโรธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                 
๑๕๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ , ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, (๒๕๕๔), 

หนา ๑๓๒. 
๑๕๖ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 
๑๕๗ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๙๒๒-๙๒๔/๗๒๒. 
๑๕๘ อง.ฺปญจก. (ไทย) ๒๒/๓๐๗/๔๐๙. 



 ๑๐๙ 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑. กายานุปสสนา ๒๐% (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกาย ตามดูกายดับ ยังไมชัดมาก

นัก 
๒. เวทนานุปสสนา ๒๐% (ทุกขกายแทบไมปรากฎเลย,สุขกายมีบางนิดหนอย, สวนสุขใจยังคางอยู

บางจากญาณกอน ๑๐ % , เห็นอาการดับของรูปทําใหวางอุเบกขาไดมากข้ึน ๑๐ %) มีทุกขเวทนาลดลง ปวด
เร็วแตดับเร็ว สุขกายมากข้ึน มีโสมนัสเกิดข้ึนบาง กายสบายๆ เฉยๆ มากขึ้น  

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%],) จิตกุศลมีอาการปติ ซูซาเหมือนเดิม แต
มีสติรูเทาทันมากขึ้น  

๔.ธัมมานุปสสนา ๑๐ % ( นิวรณ ๕ เกิด-ดับ,มีญาณเห็นอาการทางกายและสภาพเวทนาโดยความ
เปนขันธ ๕ และอายตนะ ๑๒ ไดมากข้ึน  
สวนโพชฌงค ๒ % , อริยสัจ ๑ % เริ่มปรากฏ 

นิวรณธรรมเกิดๆ ดับๆ  โพชฌงคเพิ่งเกิด ๒ % อริยสัจ ๑% เนื่องจากญาณนี้เริ่มเปนวิปสสนาญาณ 
จึงเกิดโพธิปกขิยธรรม และเพิ่มสติเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพิ่มขึ้นเปน ๔๐ %  

 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
ญาณนี้เปนญาณตนจึงจําเปนตองมีศรัทธามากเพื่อทําใหการปฏิบัติไปไดดีราบรื่น พรอมกับตองมี

วิริยะเขามาดวยทําใหพากเพียรปฏิบัติ  
อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๔ 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

ออน ๔๐ ๔๐ ๔๐ ๓๐ (เวทนา) ๒๐ ๓. สัมมสนญาณ 

แก ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๔๐ (เวทนา) ๓๐ 

๔. อุทยัพพยญาณ ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐ (เวทนา) ๓๕ 

+ ๑๕ + ๒๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๑๕  

∑    ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 
+ ๕ + ๒๐ + ๑๐ ๐ + ๑๕ 

 
ศรัทธา ตรุณ ๕๕ % พลว ๖๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเพิ่มขึ้นดวย

อํานาจของอุปกิเลส ๑๐ปรากฏทําใหเกิดความหลงไหลในสภาะมากขึ้น และมีกําลังมากขึ้นอีกจากการเกิดดับ
ใน พลวเปน ๖๐% 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๕ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (สุขเวทนา) 
๑๐ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) ๕ (ฟุง-นิวรณ) ๓๕ 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๔ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๑ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๑๐ 

วิริยะ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% ความเพียรก็มีการพัฒนาอยางมาก เนื่องจากผูปฏิบัติจะขวยขวาน
เพื่อรักษาสภาวะอุปกิเลสใหตั้งอยู หรือกลับมาเกิดอีกโดยไมรูตัวเพราะเชื่อวาสิ่งเหลานั้นเปนจริง 

สติ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน 
แตเปนคนละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มขึ้นจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ตรุณ ๔๐% (เวทนา) พลว ๕๐% (เวทนา) ดวยเหตุอุปกิเลสเขามาใน ตรุณ มีปติสุข สมาธิ
จึงเทาเดิมจากญาณกอน แตใน พลว ทุกขเวทนาจะปรากฎอีก ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๑๐% ตามกําลังของสติ แต
ก็สามารถกําหนดดับไดไว 

ปญญา ตรุณ ๓๕% พลว ๔๐%  ดวยสภาพธรรมที่มีสุขเวทนาปรากกฎดวยอุปกิเลสใน ตรุณ แตมี
การเกิดดับชัดอยูภายในปญญาจึงพัฒนาขึ้น ๕% และใน พลว มีทุกขเวทนามาแทรก กําหนดดับไดเร็วสันสติ
ขาดชัด ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตามอีก ๕% 

ญาณที่ ๕ ภังคญาณ 
ภังคญาณ ญาณที่พิจารณาเห็นการดับไปของรูปนามโดยสวนเดียว ดังมีวจนัตถะแสดงวา อุทยํ มุฺจิตฺ

วา วเย ปวตฺตํ าณํ ภงฺคาณํ แปลวา ญาณที่ปลอยความเกิด แลวเปนไปในความเสื่อมชื่อวา ภังคญาณ องค
ธรรมไดแก ปญญาเจตสิกในมหากุศลญาณสัมปยุตตจิต๑๕๙ 

ปญญาของผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน จนถึงภังคญาณคือ ญาณที่ ๕ เปนตนไป จึงจะไดนามวา อธิ
ปญญา มีองค ๓ คือ 

๑. อารมฺมณปฏิสงฺขา พิจารณารูปนามที่เกิดข้ึน เฉพาะหนาซึ่งเรียกวา “ปจจุบัน” 
๒. ภงฺคานุปสฺสนา ตามเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนามฝายเดียว  
๓. สุฺโต อุปฏานํ เห็นรูปนามปรากฏโดยความเปนของสูญ คือ  วางเปลาจากสัตว บุคคล ตัว ตน 

เรา เขา มีเพียงรูปนามเทานั้น ถาใครพิจารณาเห็นอยางนี้จะละอัตตานุทิฏฐิเสียไดและพญามัจจุราชก็จะไม
ตามทัน ซึ่งปรากฏอยูในพระไตรปฎกวา สุฺโต  โลกํ  อเวกฺขสฺสุ  โมฆราช สทา สโต อตฺตานุทิฏฐึ โอหจฺจ 
เอวํ มจฺจุตฺตโร เอวํ  โลกํ อเวกฺขนฺตํ  มจฺจุราชา  น  ปสฺสติ. “ดูกอนโมฆราช เธอจงมีสติทุกเมื่อ พิจารณาเห็น
โลกโดยความเปนของสูญถอนอัตตานุทิฏฐิ คือ ความตามเห็นวาเปนตัวตนเสียไดเมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้ จึง
จะขามพนพญามัจจุราชได  เพราะพญามัจจุราชไมสามารถจะพบเห็นบุคคลผูพิจารณาเห็นโลกโดยอาการอยาง
นี้ได ดังนี้”๑๖๐ 

ภังคญาณนี้เปนภูมิแหงปหานปริญญา คือเปนการกําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความ
ยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ไดถูกตอง จัดเขาในนิโรธสัจและมรรคสัจ คือ เปนตทังคนิโรธที่ดับตัณหาและ
อุปาทานดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับ หรือธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรู
ที่กําหนดแยกรูป-นามออกได เปนการดับชั่วคราวใน 

กรณีนั้นๆ และเริ่มแจงนิโรธ  

นิโรธ แปลวา ความดับ  นั้นมีอยู  ๒  อยาง  คือ 
 ๑. อุปฺปาทนิโรธ ความดับของรูปนาม ในภังคญาณ 
 ๒. อนุปฺปาทนิโรธ ความดับสนิทของขันธ ๕ คือ นิโรธสมาบัติ 
นิโรธ แปลวา ความดับ มีอยู ๒ อยาง  คือ ๑) ขณิกนิโรธ ความดับชั่วขณะ หมายเอาความสิ้น ความ

เสื่อมไปของรูปนาม ๒) อนุปฺปาทนิโรธ การดับของอวิชาในสันดานของพระอรหันต 

                                                 
๑๕๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๓๒. 
๑๖๐ ข.ุสุ. (ไทย) ๒๕/๑๑๒๖/๗๗๒, อัตตานุทิฏฐิ หมายถึงสักกาทิฏฐิ. 



 ๑๑๑ 

ญาณของผูเจริญวิปสสนาเมื่อถึงภังคญาณแลวเปนญาณมีกําลังแกกลาดําเนินไปอยู เมื่อเปนเชนนี้ รูป
นามจึงปรากฏเกิดดับรวดเร็วยิ่งขึ้น  เพราะรูปนามเกิดดับเร็วนี้เองเปนตนเหตุ สติจึงกาวลวงความเกิดแลวจด
จออยูเฉพาะความดับไปฝายเดียว ซึ่งจัดเปนภังคญาณ 

อีกประการหนึ่งเพราะผูปฏิบัติธรรมนอมใจไปสูความดับจึงละความเกิดแลวเอาสติจดจอ เฉพาะความ
ดับไปฝายเดียว ดังนั้น ญาณนี้จึงไดชื่อวา  ภังคญาณ 

เมื่อวิปสสนาญาณไดเกิดขึ้นดังนี้แลว จิตไดอารมณปรมัตถ จึงทิ้งอารมณบัญญัติ ทั้งอารมณที่กําหนด
และจิตที่รูจะปรากฏวาหายไปๆ แตผูปฏิบัติจะเห็นวา รูปหายไปกอน จิตหายไปทีหลัง อันที่แทนั้นหายไป
พรอมกัน การที่เปนเชนนั้น เพราะจิตกอนดับไปจิตหลังตามรู ดังหลักฐานรับรองไววา เยน จิตฺเตน ตํ รู
ปารมฺมณํ ขยโต ทิฏฐ ตสฺส จิตฺตสฺส ปเรน  จิตฺเตน  ภงฺคํ  อนุปสฺสติ. “จิตใดเห็นรูปารมณนั้น โดยความสิ้นไป
เสื่อมไป  ผูปฏิบัติธรรมยอมตามเห็นความดับไปของจิตนั้นดวยจิตอื่น” 

 บุรุษผูมีตาดี ยืนอยูท่ีริมสระโบกขรณี  หรือยืนอยูที่ริมแมน้ําแลดูฟองน้ําใหญๆ บนหลังน้ําในเมื่อฝน
เม็ดใหญๆ ตกลงมา ซึ่งเกิดขึ้นแลวๆ ก็แตกไป ฉันใด  ผูเจริญวิปสสนาเมื่อถึงญาณที่ ๕ นี้แลวยอมพิจารณาเห็น
รูปนามดับไปฉันนั้นเหมือนกัน ดังพระบาลีวา ยถา ปุพฺพุฬฺกํ ปสฺเส  ยถา ปสฺเส มรีจิกํ  เอวํ  โลกํ  อเวกฺขนฺตํ  
มจฺจุ  ราชา น ปสฺสติ. “บุคคลพึงเห็นฟองน้ําและพยับแดดที่เกิดข้ึนแลวดับไปฉันใด พึงพิจารณาเห็นรูปนามฉัน
นั้น พระยามัจจุราชจึงจะไมตามทัน” ดังนี้ 

เมื่อผูใดปฏิบัติถึงญาณที่ ๕ นี้ ผูนั้นจะไดรับอานิสงส ๘ ประการ  ตามหลักฐานดังตอไปนี้วา ตสฺเสวํ 
สพฺเพ สงฺขาเร ภิชฺชนฺตีติ  อภิณฺหํ ปสฺสโต  อฏานิสํสํ  สปริวารํ ภงฺคานุปสฺสนาญาณํ พลปฺปตฺตํ โหติ.   

เมื่อผูปฏิบัติธรรมพิจารณาอยูเนืองๆ เห็นแตความดับไปของรูปนามอยูอยางนี้ ภังคานุปสสนาญาณมี
กําลังแกกลา ยอมไดรับอานิสงสบริวารถึง  ๘ ประการ คือ:- 
 ๑. ภวทิฏปฺปหานํ ละสัสสตทิฏฐิ คือความเห็นวารูปนามเปนของเที่ยงเสียได 
 ๒. ชีวิตนิกนฺติปริจฺจาโค ทอดอาลัยในชีวิต หมายความวา ยอมสละชีวิตบูชาพระรัตนตรัยได  เพราะมี
ศรัทธาแกกลา 
 ๓. สทา ยุตฺตปฺปยุตฺโต ขยันหมั่นเจริญภาวนาบอยๆ 
 ๔. วิสุทฺธาชีวิตา มีอาชีพอันบริสุทธิ์ มีความเปนอยูบริสุทธิ์ คือ ครองชีพโดยสุจริตธรรม หางไกลจาก
ความอิสสาริษยากัน หางไกลจากความประพฤติชั่วทางไตรทวาร  

๕. อุสฺสุกฺกปฺปหานํ ละความหวงใยกิจนอยใหญเสียไดเพราะมีความสังเวชกลา โดยไดพิจารณาเห็นสัง
เวคธรรม ๘ ประการคือ ชาติ ชรา พยาธิ มรณะ นรก ดิรัจฉาน เปรตอสุรกาย 

๖. วิคตภยา ปราศจากภัย คือหมดภัย เพราะไมมีความเยื่อใยในตน  ตองการจะใหหลุดพนจากภัย
ในวัฏฏสงสารทั้งปวง  

๗. ขนฺติโสรจฺจปฏิลาโภ มีความอดทน และสงบเสงี่ยม สัมมาคารวะออนนอม สุภาพเรียบรอยด ี
๘. อรติรติสหนตา อดทนตอความไมยินดีในเสนาสนะอันสงัดครอบงําความยินดีในกามคุณ และยินดี

แตในอธิศีล อธิจิต อธิปญญา๑๖๑ 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๖๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙) คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๕ (กรุงเทพ : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๓๑–๓๒. 



 ๑๑๒ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในภังคญาณ๑๖๒ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นาม ๒๐% เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ เห็นอาการ
เกิดข้ึนและอาการทีต่ั้งอยูของรูปนาม (ขันธ ๕) อันเปนตัวทุกข 

๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเหตุปจจัยของรูป-นาม ๓๐ % เปนการกําหนดรูขั้นรูจักและพิจารณา
เห็นในไตรลักษณ โดยภาวนามยปญญา (ปญญาที่เกิดจากการภาวนา)๑๖๓ มาปนอยูดวยจึงเปนนิโรธ   

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูแจงความดับสังขารทั้งปวง ละตัณหาและทิฏฐิได  คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ 
% เห็นความไมเกิดอีกของทุกขสัจ ไดแก สติที่เขาไปกําหนดรูดับไปพรอมกับอารมณนั้นๆ และสมุทยสัจถูกละ
(ไดแกเจตนาที่ยกจิตขึ้นสูการกําหนดรูอารมณ) พิจารณาเห็นเนืองๆ ในความแปรผันของปจจุบันธรรมทั้งหลาย คือ
รูปที่เกิดแลวเปนปจจุบันลักษณะแหงความเกิดของรูปนั้นเปน อุทยัพ๑๖๔(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผัน
เปน วยะ๑๖๕ (ความดับไป) สภาวะนิมิตตางๆ หายไปเร็ว กําหนดวาเห็นหนอๆๆ สัก ๒-๓ ครั้งก็หายไป แสง
สวางแจมใสคลายไฟฟาจัดเปนตทังคนิโรธ  

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (จากเดิม ๒๐ % ) การกําหนดรูอารมณฐานกายลดลง แตจะเห็นเปน
อาการของรูปขันธและอายตนะมากขึ้น พอง-ยุบแทบไมมี หายไป ดูนั่ง - ถูกก็ไมชัด จึงตองมาสนใจกําหนด
อริยาบถทางกายมากข้ึน เนนหมวดสัมปชัญญบัพพะและอิริยาปถบัพพะมากข้ึน 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๐% (ทุกขกายหายไป, สุขกายมีแบบเกิด-ดับ, มีโสมนัส ๔ % ที่เห็นรูป-นามดับ
ไดดั่งใจ, อเุบกขา ๕ % [จากเดิม ๑๐ %],) เวทนาที่เปนกาย-ใจลดลง แตจะเเปนเวทนาที่เปนขันธมากขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๐ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%],) 
รูปนาม กายใจมีแตอาการดับหาย จิตเปนอุเบกขา ญาณนี้อารมณดับจะเขาสูอุเบกขา นิ่งไปแปบหนึ่ง 

กําหนดนิ่งหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ก็ยังไมพอง จนนานมากเพราะอุเบกขานาน คิดปุบกําหนดดับทันที จิตเฉย
ทื่อ เฉยหนอ รูหนอ ถาไมกําหนดความคิดจะเขา แตถาไมเขา จิตจะหลับวูบใหรูวาเกิดอุเบกขา แตเปน
อุเบกขาที่เปนโพชฌงค 

                                                 
๑๖๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 
๑๖๓ ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/-/๑/๓๘๐. 
๑๖๔ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๙๒๒-๙๒๔/๗๒๒. 
๑๖๕ อง.ฺปญจก. (ไทย) ๒๒/๓๐๗/๔๐๙. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๔. พลวอุทยัพพยญาณ ๒๐ 

๐-๑  (ทุกขเวทนา) 
๔ (สุขเวทนา) 
๕ (โสมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๔ (ขันธ ๕) 

๒ (อายตนะ) 
๒ (โพชฌงค) 
๑ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 



 ๑๑๓ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๐ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๕ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๐ % จากเดิม ๓ %]) นิวรณธรรมระงับไป  
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนา ๕๐ % และใสใจพิจารณาตัวอารมณเทาๆ กับใสใจสติที่
เพงพิจารณาอารมณ ๕๐ % เชนกัน คือ อารมณที่จิตรูกับจิต(ที่อินทรีย ๕ สมดุลย)ที่รูอารมณ ดับลงพรอมๆ 
กัน มากข้ึนๆ  

 

ความสมดุลของพละ ๕  
 เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภังคญาณจะเห็นรูปนามที่เกิดดับมากๆ เร็วๆ ดับขาดทั้งอารมณและจิตและสติดวย 
บางคนจิตวูบ นิ่งหายเหมือนหลับไปเลยก็มี ที่ที่จิตไมมีอาการงวมซึมใดๆ ทั้งสิ้น เปนเพราะความสมดุลกันของ
อินทรียทั้ง ๕  แตเปนความสมดุลอยูที่ ๕๐ % จึงยังไมใชอาการดับเขาสูมรรค ผล แตอยางใด 

 

ในญาณท่ี ๔ นี้จะเปนความสมดุลของพละ ๕ คือ 
๑) ศรัทธาพละ ความเชื่อ กําลังการควบคุมความสงสัย ความเชื่อทําใหจิตใจผองใส 
๒) วิริยะพละ ความเพียร กําลังการควบคุมความเกียจคราน เปนความเพียรในการอบรมจิต 
๓) สติพละ ความระลึกได กําลังการควบคุมความประมาท การไมใสใจ ใจลอย ไรสติ รูสภาวธรรม 

ตามความเปนจริง 
๔) สมาธิพละ  กําลังการควบคุมการวอกแวก ฟุงซาน ขาดความตั้งมั่นในสภาวธรรมปจจุบัน 
๕) ปญญาพละ จิตที่มีคุณภาพขณิกสมาธิที่มีกําลัง เปรียบเสมอกระจกเงาที่บุคคลขัดสีอยูเสมอ 
 

 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๔  
 

 อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

ตรุณ ๕๕ ๖๐ ๕๐ ๔๐  ๓๕ ๔. อุทยัพพยญาณ 

พลว ๖๐ ๗๐ ๕๐ ๖๐ ๔๐ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๕ + ๑๐ ๐ + ๒๐ + ๕ 

ศรัทธา ตรุณ ๕๕ % พลว ๖๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติยังเพิ่มขึ้นดวย
อํานาจของอุปกิเลส ๑๐ปรากฏทําใหเกิดความหลงไหลในสภาะมากขึ้น และมีกําลังมากขึ้นอีกจากการเกิดดับ
ใน พลวเปน ๖๐% 

วิริยะ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% ความเพียรก็มีการพัฒนาอยางมาก เนื่องจากผูปฏิบัติจะขวยขวาน
เพื่อรักษาสภาวะอุปกิเลสใหตั้งอยู หรือกลับมาเกิดอีกโดยไมรูตัวเพราะเชื่อวาสิ่งเหลานั้นเปนจริง 

สติ ตรุณ ๔๐% พลว ๖๐% เพราะความเพียรใสใจอยางตอเนื่อง และเห็นความเปนเหตุปจจัยกัน 
แตเปนคนละอันกันชัดเจนขึ้นทําใหสติตามรูเปนธรรมชาติเพิ่มข้ึนจากเดิม ๒๐% ในเวทนา 

สมาธิ ตรุณ ๔๐% พลว ๕๐% ดวยเหตุอุปกิเลสเขามาใน ตรุณ มีปติสุข สมาธิจึงเทาเดิมจากญาณ
กอน แตใน พลว ทุกขเวทนาจะปรากฎอีก ทําใหสมาธิเพิ่มขึ้น ๑๐% ตามกําลังของสติ แตก็สามารถกําหนดดับ
ไดไว 

ปญญา ตรุณ ๓๕% พลว ๔๐%  ดวยสภาพธรรมที่มีสุขเวทนาปรากกฎดวยอุปกิเลสใน ตรุณ แตมี
การเกิดดับชัดอยูภายในปญญาจึงพัฒนาขึ้น ๕% และใน พลว มีทุกขเวทนามาแทรก กําหนดดับไดเร็วสันสติ
ขาดชัด ปญญาจึงเพิ่มขึ้นตามอีก ๕% 



 ๑๑๔ 

ขั้นที่ ๔  พิจารณาเห็นความเปนทุกขของรูป-นาม 

การพิจารณาธรรมในขั้นนี้เปนผลจากภังคญาณ ทําใหเกิดปญญาเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม ซึ่งคือ
การที่รูปไมปรากฏชัดแกโยคีหรืออารมณที่เคยกําหนดหายไป จนเห็นเปนภัย บางขณะรูปหายไปหมดเลยมี
ความรูสึกทุกขที่จิตมากเพราะอาการของจิตปรากฏชัดเจน กิเลสอนุสัยปรากฏชัด เห็นรูป-นามเปนโทษ เกิด
อาการเบื่อหนาย เซื่องๆ ซึมๆ บางคนรูสึกขี้เกียจกําหนดอารมณที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ จัดเปนสภาวธรรม
ของบันไดข้ันนี้  

การกําหนดรู๑๖๖ขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐ พิจารณาเห็นทุกขลักษณะโดยอาการ ๒๕ ประการ๑๖๗ ดังนี้ 
๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนทุกข ทนอยูไมได ถูกบีบคั้นเนืองๆ 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนโรค เสียดแทง เบียดเบียนอยูเสมอ 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนคัณฑ เปนดุจหัวฝที่กลัดหนอง มีทั้งเลือด ทั้งหนอง ทั้งเจ็บ ทั้งปวด 

เชน เปนแผลเปอยเนา เปนมะเร็ง ขี้เรื้อน กุดถัง ผด ผื่น หนอคุดทะราด พุพอง เปนตน 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสัลละ เปนลูกศรปกเสียบ ทิ่มแทงอยูเสมอ เชน เจ็บ ปวด เมื่อย คัน 

แสบ รอน หนาว หิว กระหาย เปนตน 
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอฆะ คับแคบ เบียดเบียน เดือดรอน 
๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕  วาเปนอฆมูล  เปนรากเหงาเคามูลแหง 

ความคับแคบ แหงความเดือดรอน เพราะโรคภัย และกิเลสทั้งหลาย 
๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอาพาธ เจ็บปวย เชน ถูกยิง ถูกแทง ถูกไฟ เปนไข เปนอัมพาต เปน

หืด เปนหอบ เปนริดสีดวง เปนตน 
๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอีต ิความหายนะ   
๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอุปททวะ เชน ถูกรถทับ ถูกรถชน  ประสบกับอุปททวะเหตุอื่นๆ อีก 

สุดแทแตจะเกิด 
๑๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนภัยเปนของนากลัว เพราะจะตองเผชิญกับภัยนานาชนิด เชน 

อัคคีภัย อุทกภัย วาตภัย โจรภัย  ทุพภิกขภัย 
ชาติภัย  ชราภัย  มรณภัย  เปนตน 

๑๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอุปสัค สิ่งที่ขัดขวางกีดกันกางกั้นไมใหชีวิตดําเนินไปไดโดยราบรื่น 
๑๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอตาณะ ไมมีอะไรจะมาตานทานไวได  ตองเปนไปตามเหตุตาม

ปจจัยของเขา เชน เจ็บ ตาย เปนตน 
๑๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอเลณะ ปองกันอะไรไมได จะหลีกเรนอยูท่ีไหนๆ  ก็ไมพนทุกขไปได 
๑๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอสรณะ ไมมีที่พึ่ง เพราะตองแตกดับไป ทําลายไป สลายไป ทนอยู

ไมได 
๑๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอาทีนวะ มีทุกข มีโทษมาก ทั้งภายนอกภายใน   
๑๖. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนวธกะ ผูฆาเพราะเปนดุจนายเพชรฆาตคอยถือดาบเขนฆาสรรพสัตว

อยูตลอดเวลาไมมียกเวนใครๆ 
๑๗. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสาสวะ เปนบอเกิดแหงอาสวะทั้ง ๔ คือ กามาสวะ (อาสวะคือกาม)  

ภวาสวะ (อาสวะคือภพ)  อวิชชาสวะ  (อาสวะคืออวิชชา)  ทิฏฐาสวะ (อาสวะคือทิฏฐ)ิ 
๑๘. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนมารามิส เปนเหยื่อหลอก เปนเหยื่อลอใหสรรพสัตวหลงติดบวง ดุจ

พรานเบ็ดตกปลาฉะนั้น 

                                                 
๑๖๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๖๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒, หนา ๑๐๑๘. 



 ๑๑๕ 

๑๙. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนชาติธัมมะ เกิดมารับกองทุกขเปนธรรมดา  ไมลวงพนจากความเกิด
ไปได  เกิดมาเมื่อใดก็หอบเอาทุกขมาเมื่อนั้น  ดุจเห็นหัวงูโผลจากดินเมื่อใด  ก็ดันเอาฝุนมาพรอมกันเมื่อนั้น  
ฉะนั้น 

๒๐. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนชราธัมมะ มีความแก มีความเสื่อม  มีความทรุดโทรมเปนธรรมดา  
ไมมีใครหามและแกไขไดเลย 

๒๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนพยาธิธัมมะ มีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมมีใครลวงพนความเจ็บไข
ไปไดเลย 

๒๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนโสกธัมมะ มีความเศราโศกเปนธรรมดา เศราโศกเพราะเสื่อมญาติ 
เสื่อมทรัพย เปนโรค เปนตน ไมมีใครลวงพนไปไดเลยแมแตคนเดียว เวนพระอริยเจาเทานั้น 

๒๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนปริเทวธัมมะ มีความรองไหบนเพอเปนธรรมดา เพราะถูกความ
เสื่อมตางๆ ครอบงํา 

๒๔. พิจารณาเห็นขนัธ ๕ วาเปนอุปายาสธัมมะ มีความคับแคนใจเปนธรรมดา คับแคนเพราะเหตุ ๕ 
ประการ มีความเสื่อมญาติ เปนตน โดยองคธรรม ไดแก โทสะ นั่นเอง 

๒๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสังกิเลสกธัมมะ มีความเศราหมองเปนธรรมดา เศราหมองเพราะ
กิเลสทั้ง ๑๐ คือ โลภะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ วิจิกิจฉา ถีนะ อุทธัจจะ อหิริกะ อโนตตัปปะ   
  

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๔ นี้ นั่งภาวนาเพียง ๑ ชั่วโมงเทานั้นหามเกิน เพราะจะทําใหสมาธิมาก
เกินกําหนดรูจิตที่คิดจะนั่ง กอนขยับตัวลงนั่งทุกครั้ง “อยากนั่งหนอ” แลวจึงคอยๆ ยอตัวนั่งลง พรอมกับ
บริกรรมวา “ลงหนอ” ถาสังเกตเห็นอาการธาตุที่ปรากฏขณะเคลื่อนตัวลงนั่ง เชน ตึง หนัก เคลื่อน ไหว ก็
กําหนดรู"ลงหนอ-ตึงหนอ" "ลงหนอ-หนักหนอ" ตามอาการถาเห็นแสงสวาง(ที่ไมใชแสงสี) ใหกําหนดจนกวาจะ
ดับ แตถากําหนด กวา ๑๐ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณอื่นๆ ที่ปรากฏชัดตอไป 
ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรูบางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตดับไปจาก
อารมณและกําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณ ตางๆ ได ๑-๓ ขณะจิต กอนที่จะดับสิ้น
ลงทั้งของอารมณที่จติเขาไปรูและของจิตที่เขาไปรูอารมณ 
  โยคีบางคน พอง-ยุบยาวแผวเบา มีจังหวะหยุดระหวาง พอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิตวูบ 
สัปหงกหรือเผลอคิดบอย จนเบื่อ และเซ็ง โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. จังหวะหยุดระหวางพองกับยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ  
บริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 

๒. จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุด ใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง ตั้งแต
ศีรษะจนถึงเทารวดเดียว คือ บริกรรมตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ” “ยุบหนอ-นั่งหนอ” 

โยคีบางคนพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน เห็นปลายชัด แตบางครั้ง พอง-ยุบถี่ๆ เร็วๆ ขึ้นมา แลวนิ่ง
หายไปเปนพักๆ พึงปฏิบัติ ดังนี้ 

๑) ถาอาการพอง-ยุบเร็ว จนกําหนดไมทัน ใหกําหนดเพียงวา  
“พอง-ยุบๆๆๆ”ไมตองมี “หนอ”ตอทาย 

๒) ถาอาการพอง-ยุบถี่มาก จนจับพอง จับยุบไมทัน ใหกําหนดวา “รูหนอๆๆๆ” 
๓) ถาอาการพอง-ยุบถี่รัว จนกําหนดไมทัน  ก็ใหตามรูไปกับอาการ 

นั้น ถารูสึกเสียว รูสึกกลัวก็ใหกําหนด “เสียวหนอ “กลัวหนอ”ไปตามอาการนั้นดวย บางครั้งรูสึกงง เควง
ควาง ก็ใหกําหนด “งงหนอๆ”จนกวาจะหายงง 

สภาวธรรมในขั้นทนี้จะเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม ซึ่งเปนผลจากภังคญาณ คือการที่รูปไมปรากฏชัด
แกโยคี หรืออารมณที่เคยกําหนดหายไปเปนญาณที่ ๖ คือเห็นเปนภัย และโยคีกําหนดแลวรูปหายไปหมดเลย 
หรือมีความรูสึกทุกขที่จิตมากเพราะอาการของจิตปรากฏชัดเจน กิเลสอนุสัยปรากฏชัดคือโทษ จัดวาเปนญาณ



 ๑๑๖ 

ที่ ๗ เห็นโทษของรูป-นาม โยคีมีอาการเบื่อหนาย เซื่องๆ ซึมๆ ในชีวิต เปนตน จัดเปนญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ 
หรือมีสภาวะที่โยคีรูสึกข้ีเกียจกําหนดอารมณที่กระทบทางทวารทั้ง ๖ เปนตน จัดเปนสภาวธรรมของบันไดขั้น
นี้ มีรายละเอียดดังนี้ 

ญาณที่ ๖ ภยญาณ หรือ ภยตูปฏฐานญาณ 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนภัย เปนที่นากลัวเหมือนคนกลัวสัตวรายเชน เสือ เปนตน ผู

ปฏิบัติจะเห็นวา ภพชาติทั้งปวง (คือการที่จิตเขาไปอิงอาศัยอารมณตางๆนั้น) เปนของไมปลอดภัย เนื่องจาก
อารมณทั้งปวงลวนแตเกิดดับ เปนปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนภัย เปนที่นากลัวเหมือนคนกลัว
สัตวราย ผูปฏิบัติจะเห็นวาภพชาติทั้งปวง (คือการที่จิตเขาไปอิงอาศัยอารมณตางๆ นั้น)  เปนของไมปลอดภัย  
เนื่องจากอารมณทั้งปวงลวนแตเกิด-ดับ๑๖๘ 

 
คําวา “สภาพการณที่นากลัว” นั้น แบงออกเปน ๒ อยางคือ    
๑) มูลวัตถ ุที่ตั้งอันเปนเคามูลแหงกองทุกข มีอยู ๕ อยาง คือ  
  ๑. อุปปาทะ ไดแก ความเกิดขึ้นแหงขันธ ๕ อาศัยอดีตกรรม  ถาไมมีอดีตกรรม  คือกรรมเกาที่

ไดทําไวในภพกอนแลว ขันธเดี๋ยวนี้ก็จะไมมี  ขันธนี้จึงเปนของที่นากลัวมาก เพราะประกอบไปดวยทุกข
นานาประการ 

  ๒. ปวัตตะ ไดแก ความเปนไปไมขาดสายของรูปนามในรูปภพ  อรูปภพ เปนของที่นากลัว เพราะ
เปนทุกข ถูกทุกขตางๆ บีบคั้นอยูเนืองๆ 

  ๓. นิมิตตะ ไดแก รูปนามที่เปนอดีต ปจจุบัน เปนของไมเที่ยง  เปนทุกขทนอยูไมได  เปนของ
บังคับบัญชาไมได ไมอยูในอํานาจของใครๆ ทั้งสิ้น เปนของนิดหนอย วางเปลา ไมมีเจาของ ไมมีสาระแกนสาร 
มีแตตายไปฝายเดียว ดังนั้น รูปนามจึงเปนของที่นากลัวสําหรับผูที่มีปญญาพิจารณา 

  ๔. อายูหนะ ไดแก กรรมเปนเหตุใหถือปฏิสนธิอีกตอไปคือ กุศลกรรมนําไปเกิด ในสุคติโลก
สวรรค อกุศลกรรมนําไปเกิดในอบายภูมิทั้ง ๔  ดังนั้น รูปนามจึงเปนของท่ีนากลัว  

  ๕. ปฏิสนธิ ไดแก การเกิดอีก เพราะผลกรรมที่ทําไวดังกลาวมานั้น เมื่อเกิดเปนรูปนามขึ้นมา
เมื่อใด ทุกขก็ตองติดตามมาเมื่อนั้น ดุจเห็นหัวง ู ดันดินขึ้นมาเมื่อใด ฝุนกต็ิดขึ้นมาเม่ือนั้น ดังนั้นรูปนามจึงเปน
ของที่นากลัว 

 
๒) ปริยายวัตถุ ที่ตั้งแหงกองทุกขโดยออม มีอยู  ๑๐ อยาง คือ   

 ๑. คติ ทางเปนที่ดําเนินไปแหงชีวิต เมื่อแตกตายทําลายขันธไปแลว มี ๒ ทาง คือ ทุคคติ (ทางที่
ไมดี คือไปเกิดในอบายภูมิ ๔ เพราะอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง) สุคติ (ทางไปที่ดี คือไปเกิดเปน
มนุษย เทวดา พรหม เพราะอํานาจแหงกามาวจรกุศล รูปาวจรกุศล อรูปาวจรกุศล) 

 ๒. นิพพัตติ ไดแก ความปรากฏแหงขันธ แยกเปน ๓ อยางคือ 
      ก. นามนิพฺพตฺติ  ไดแก วิบากปฏิสนธิในรูปภูม ิ
      ข. รูปนิพฺพตฺติ  ไดแก วิบากปฏิสนธิในอสัญญสัตตภูมิ 
      ค. นามรูปนิพพฺตฺติ ไดแก วิบากปฏิสนธิใน ๒๖ ภูมิที่เหลือ 

 ๓. อุปปตติ ไดแก ภพท่ีจะตองเกิด คือ กามภพ รูปภพ อรูปภพ 
 ๔. ชาติ  ไดแก ปฏิสนธิ  มี ๓ คือ 

      ก. เอกโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิในอสัญญสัตตภูมิ 
      ข. จตุโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิในอรูปภูม ิ
      ค. ปฺจโวการชาติ ไดแก ปฏิสนธิใน ๒๖ ภูมิที่เหลือ 

                                                 
๑๖๘ พระภาวนาพิศาลเมธี ว.ิ อานาปานสติภาวนา ลําดับการบรรลุธรรมของพระพุทธเจา, หนา ๓๓๐. 



 ๑๑๗ 

 ๕. ชรา ไดแก ความคร่ําครา ความแก ความเสื่อมไปของรูปนามมีอยู ๓ อยางคือ 
     ก. สัมมติชรา แกตามสมมติโวหารของชาวโลก เชน ผมหงอก ฟนหัก เปนตน 
     ข. สันตติชรา แกไปตามลําดับของรูปนาม นับตั้งแตปฏิสนธิจนกระทั่งถึงตาย มีความสืบตอ  

คือ สันตติอยูตลอดไป 
     ค. ขณิกชรา แกชั่วขณะหนึ่งๆ ไดแก ฐีติขณะ คือ อุปปาทะ เกิด  ฐีติ แก  และภังคะ ตาย 

 ๖. พยาธิ ไดแก ความเจ็บไข คือ ทุกขเวทนาเพราะถูกโรค ๔๙ อยางเบียดเบียน โรคในตา ในหู 
ในจมูก ในลิ้น ในกาย โรคในศีรษะ  โรคในปาก โรคฟน โรคไอ โรคหู โรคหืด (โรคสะอึก) โรคหวัด โรครอนใน 
(ไขพิษ)  ไขเซื่องซึม โรคในทอง ลมจับ โรคบิด จุกเสียด (ตะคริว) โรคลงราก โรคเรื้อน  โรคฝ โรคกลาก 
โรคมังครอ โรคลมบาหมู หิดเปอย หิดดาน คุดทะราด หูด  ละออง อาเจียน โลหิต โรคดีเดือด โรคเบาหวาน 
เริม พุพอง ริดสีดวง อาพาธมีดีเปนสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเปนสมุฏฐาน อาพาธมีลมเปนสมุฏฐาน 
ไขสันนิบาต คือความเจ็บที่เกิดแตดี เสมหะ และลมทั้ง ๓ นี้เจือกัน ความเจ็บเกิดแตฤดูแปรปรวน ความเจ็บ
เกิดแตการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ ความเจ็บเกิดแตความเพียรกลา ความเจ็บเกิดแตวิบากกรรม ความเจ็บเกิด
เพราะความเย็น ความรอน ความหิว กระหาย เกิดเพราะอุจจาระ  ปสสาวะ 

๗. มรณะ  คือความตาย แบงออกเปน ๓ อยาง คือ 
     ก. สัมมติมรณะ ตายโดยสมมติ เชน นายก.ตาย เปลี่ยนภพชาต ิ

    ข. ขณิกมรณะ ตายชั่วขณะหนึ่งๆ ตายอยูทุกฝกาว ทุกขณะ  หายใจเขาออก ทุกขณะตาเห็นรูป 
หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกเย็นรอนออนแข็ง ใจคิดธรรมารมณ 

    ค. สมุจเฉทมรณะ ตายโดยตัดขาดจากวัฏฏสงสาร ไดแก การตายของพระอรหันต 
๘. โสกะ แปลวา ความเศราโศก มีลักษณะเรารอนอยูภายใน  มี  ๕  ประการ ไดแก พยสนะ คือ

ความเสื่อม  ๕ 
    ก. ญาติพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเสื่อมญาต ิ
    ข. โภคพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเสื่อมโภคะ 
    ค. โรคพยสนโสกะ โศกเศราเพราะโรคเบียดเบียน 
    ง. สีลพยสนโสกะ โศกเศราเพราะศีลวิบัติ 
    จ. ทิฏฐิพยสนโสกะ โศกเศราเพราะเห็นผิด 

๙. ปริเทวะ การร่ําไห บนเพอ จําแนกออกเปน ๕ เชนกันคือ  โศกเศราเพราะเสื่อมญาติ เพราะ
เสื่อมโภคะ เปนตน 

๑๐. อุปายาส ความคับแคนใจ ไดแก ความเศราโศกอยางสุดซึ้ง องคธรรม ไดแก โทสเจตสิก มี ๕ 
อยางเหมือนกัน เชน คับแคนใจเพราะเสื่อมญาติ เพราะเสื่อมโภคะ คับแคนใจเพราะถูกโรคเบียดเบียน เปนตน 

โสกะ ปริเทวะ อุปายาส มีอุปมาดังนี ้
โสกะ เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่กําลังเดือด 
ปริเทวะ เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่เดือดเต็มที่แลว ลนกะทะออกมา 
อุปายาส เปรียบเหมือนน้ํากะทิที่ลนออกมานั้นเหือดแหงไป 
พยสนะ คือ ความเสื่อมทั้ง ๕ ขอนี้ เปนเหตุ โสกะ ปริเทวะ  

อุปายาส เปนผล 
มูลวัตถ ุ๕ ปริยายวัตถุ ๑๐ นี้ เปนของที่นากลัวมาก เมื่อผูปฏิบัติพิจารณาเห็นวา รูปนามเปนของนา

กลัวเชนนี้ ก็จัดเปน ภยญาณ๑๖๙ 
 

                                                 
๑๖๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙)  วิปสสนากรรมฐาน  ภาค ๑ เลม ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘ ),หนา ๑๘๓-๑๙๕. 



 ๑๑๘ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในภยญาณ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ     ๑) ญาตปริญญา กําหนดรูป-นามเปนของนากลัว เปนการ
กําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 

  ๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาเห็นสังขารที่เปนไตรลักษณ เปนของนากลัว ๓๐ %  
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูพิจารณาสังขาร วาเปนของไมนายินดียอมละสุภวิปลาสและสุขวิปลาส

เสียได (เกิดความกลัวจากการเห็นรูป-นามเกิด-ดับจากภังคญาณ) คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (อริยสัจ ๔ 
สมบูรณขึ้นตามลําดับ) 

 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐% ,ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสทุกขใจเพ่ิม จากการเห็นสังขารเปนโทษ  สุขใจหายไป 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม แตจิตอกุศลเพิ่มข้ึน เพราะรูสึกกลัวๆ  รูป-นาม(กายใจ) มีแตอาการดับหาย กําหนดนิ่งหนอ -ถูกหนอ 
ก็ยังไมพองจนนานมาก กําหนดดับทันทีจนรูสึกผวา เพราะเห็นโทษในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรมมีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ 
% แตเนนไปที่สภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภยญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐ % แต
จะมีภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น และเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสส
นามี ๑๓ % แบงเปนจิตกุศล ๑๐ % และจิตที่เปนอกุศล ๓ %  หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ %  เห็นสภาพธรรม
ที่เปนทุกขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ เปอรเซ็นต และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปนอกุศล กับโทมนัสสเวทนา 
อันเกิดจากสภาพธรรมของ ภยญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนเกิดความนากลัวในสังขารทั้งหลาย 

 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๗. ภยญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๑๙ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕  
เมื่อผูปฏิบัติมาถึงภยญาณจะเห็นรูปนามที่เกิด-ดับมากๆ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกกลัวตอสังขารขึ้นมา

ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะลดลง ๕% สติใน
ญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ % ดี แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทาเดิม เพราะมี
นิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะเริ่มกลัวรูป
นามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย  

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๖ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๕. ภังคญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 

๖. ภยญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑    ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) - ๕ - ๕ - ๕ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นภัยของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววาเปนสิ่งนากลัว กลับเห็นเปนสิ่งมีแตเปนโทษ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษ เหมือนคนพยามยามหนีจากบานที่ถูกไฟ
ไหม 

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เห็นแตความเปนโทษของสภาวะธรรม กําลังสติจึงยังไมพัฒนา
ตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตนิมิต เปลี่ยนมาเห็นความเปนโทษแทน 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปน ภัยในญาณกอน สติจึงยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นภัยและนิมิตของรูปนามจากเปนของนากลัว กลับเห็นเปนโทษมากขึ้น 
ปญญาจึงยังไมมีกําลังในการพัฒนายังคงสภาวธรรมเทาเดิม 

ญาณที่ ๗ อาทีนวญาณ 
อาทีนวญาณ หมายถึง ปญญาพิจารณาเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนาม คือเมื่อเห็นวารูปนามปรากฏเปน

ของนากลัวแลว ก็จะเห็นทุกขเห็นโทษของรูปนามเปนลําดับที่ ๗ ในวิปสสนาญาณ ๑๖ เห็นทุกขเห็นโทษของ
รูปนาม  คือปญญารูวารูปนามมีแตทุกข มีแตโทษ ไมมีคุณเลย เห็นสังขารธรรมเปนโทษ มีแตความบกพรอง 
อยูดวยทุกขเสมอโดยอาการเห็นรูปนามซึ่งมีแตความดับไป หายไปวาไมดี มีโทษ เรียกวา อาทีนวญาณ๑๗๐ 

ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจาก
เรือนนั้นในระหวางที่อิงอาศัยอารมณนั้นจิตไมไดมีความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวงลวนแตมีทุกขมีโทษใน
ตัวเอง 

การเห็นทุกขโทษดวยปญญา  ๑๕ อยาง คือ 
 ๑. อุปปาอาทีนวญาณ  เห็นทุกข โทษ ในการเกิดของรูปนาม 

๒. ปวัตตอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ คือ ความเปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา ของรูปนามที่
กําลังเปนไปอยู 

                                                 
๑๗๐ สยาดอภัททันตวโิรจนะ, วิธีเจริญมหาสติปฏฐาน เลม ๒, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพดีเอ็มจี, 

๒๕๕๕), หนา ๒๑๖. 



 ๑๒๐ 

๓. นิมิตตอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนามที่เปนสัญลักษณบอกใหรูไดอยางชัดเจน เชน ผม
หงอก ฟนหัก เปนตน 

๔. อายูหนอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนามที่สั่งสมเอากรรมตางๆ มาไว แลวนําใหเกิดวนเวียน
อยูในภพตางๆ ลวนแตเปนอนิจจัง ทุกขัง   
อนัตตา ทั้งนั้น หาสาระแกนสารอะไรมิไดเลย 

๕. ปฏิสนธิอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในการถือปฏิสนธิ จะถือปฏิสนธิในภูมิไหนๆ ก็เปน อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ทั้งนั้น 

๖. คติอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในคติทั้ง ๕  คือ นรก ดิรัจฉาน  ปตติวิสัย มนุษย เทวดา จะเปน
คติใดก็ลวนแตเปนทุกขทั้งนั้น 

๗. นิพพัตติอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในภพที่จะไปเกิด คือจะไปเกิดในภพไหนๆ ก็ไมพนไปจาก
ทุกขได 

๙. ชาติอาทีนวญาณ เห็นทุกขโทษของรูปนามที่กําลังเกิดอยู 
๑๐. ชราอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในความแก ความเสื่อม  ความทรุดโทรมของรูปนาม เชน ผม

หงอก ฟนหัก หนังเหี่ยว ตามัว หูตึง  แรงนอยถอยกําลัง นั่งก็งวย จะลุกเดินไปไหนก็ไมสะดวก เปนตน 
๑๑. พยาธิอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนาม เพราะถูกโรคภัยหลายรอยหลายพันอยาง

เบียดเบียน มีอวัยวะท่ีไหนก็เจ็บที่นั้น  เชน  มีปากก็เจ็บปาก มีทอง มีไส  มีแขน มีขา มีตา มีมือ ก็เจ็บปวดขึ้น
ได ในเมื่อถูกโรคเบียดเบียน ตองวิ่งหาโอสถมาชวยปลดทุกข มีผาตัดเปนตนบาง สูไมไดก็ตายไป ถึงไมตายก็
ตองนอนทุกขทรมานไปอีกนาน คอื เห็นวาจะตองแตกสลายพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น ไมวันใดก็
วันหนึ่ง 

๑๓. โสกอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ในความโศกเศราตางๆ นานา  เพราะรูปนามแตกดับไป เสื่อมไป 
วิบัติไป เชน ญาติตายไป ทรัพยสูญหายไป โรคภัยเบียดเบียน เปนตน  

๑๔. ปริเทวอาทีนวญาณ เห็นทุกขโทษ ในการร่ําไห เพราะถูกความเสื่อมทั้ง ๕ มีเสื่อมญาติ เปนตน 
ครอบงําอยูทุกรูปทุกนาม 

๑๕. อุปายาสอาทีนวญาณ เห็นทุกข โทษ ของรูปนาม เพราะถูกความคับแคนใจครอบงํา 
ญาณนี ้ ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  (ญาณที่ ๘)๑๗๑  และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของ

ญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติจะเห็น (ภาพนิมิต) รางกายที่คอยๆ พองขึ้นอืดที่บริเวณทอง ลําตัว แขน หลังมือ หลังเทา 
เปนตน สักระยะหนึ่งอาการพองอืดก็จะคอยๆ ยุบลงตามปกติ๑๗๒ เปนปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้
เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้นในระหวางที่อิงอาศัยอารมณนั้น จิต
ไมไดความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวงลวนแตมีทุกขมีโทษในตัวเอง๑๗๓ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอาทีนวญาณ 
พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน

ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดเห็นสังขารที่นากลัวเปนโทษ เปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกข
สัจ ๒๐% 
  ๒) ตีรณปริญญา พิจารณาเห็นโทษของสังขารอยูในไตรลักษณ ๓๐ %  

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูสังขารธรรม ถึงขั้นละอัสสารทสัญญา (ความนาชื่นชมยินดี)ยอมละสุภ
วิปลาสและสุขวิปลาสเสียได คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)  
                                                 

๑๗๑ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๓/๘๔. 
๑๗๒ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๒๒. 
๑๗๓ ข.ุจ.ูอ. (ไทย) ๖/๘๒๑/๖๕๑. 



 ๑๒๑ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐%  ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสทุกขใจเพ่ิม จากการเห็นสังขารเปนโทษ  สุขใจหายไป 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม แตจิตอกุศลเพิ่มข้ึน เพราะรูสึกกลัวๆ  รูป-นาม(กายใจ) มีแตอาการดับหาย กําหนดนิ่งหนอ -ถูกหนอ 
ก็ยังไมพองจนนานมาก กําหนดดับทันทีจนรูสึกผวา เพราะเห็นโทษในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรม 
มีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรม ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ % แตเนน
ไปท่ีสภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐% แตจะมี
ภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น ละเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสสนามี 
๑๓ % เปนจิตกุศล ๒๐ % และจิตที่เปนอกุศล ๓ % หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ % เห็นสภาพธรรมที่เปนทุก
ขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ % และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปนอกุศล กับโทมนัสสเวทนา อันเกิดจากสภาพ
ธรรมของอาทีนวญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนเห็นโทษภัยในสังขารทั้งหลาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕. ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๗.  
อาทีนวญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๒๒ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
เมื่อผูปฏิบัติมาถึงอาทีนวญาณจะเห็นรูปนามที่เกิด-ดับมากๆ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกเห็นสังขารเปน

โทษ พึ่งพาไมได ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะ
ลดลง ๕% สติในญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ %  แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทา
เดิม เพราะมีนิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะ
เห็นโทษภัยในรูปนามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย  

อนิทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๗  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๕. ภังคญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๕๐ 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) - ๕ - ๕ - ๕ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นภัยของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววาเปนสิ่งนากลัว กลับเห็นเปนสิ่งมีแตเปนโทษ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษ เหมือนคนพยามยามหนีจากบานที่ถูกไฟ
ไหม 

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เห็นแตความเปนโทษของสภาวะธรรม กําลังสติจึงยังไมพัฒนา
ตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตนิมิต เปลี่ยนมาเห็นความเปนโทษแทน 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปน ภัยในญาณกอน สติจึงยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นภัยและนิมิตของรูปนามจากเปนของนากลัว กลับเห็นเปนโทษมากขึ้น 
ปญญาจึงยังไมมีกําลังในการพัฒนายังคงสภาวธรรมเทาเดิม 

ญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ 
สภาวะของญาณนี้ : เมื่อเห็นรูป-นามเปนภัยและเปนโทษแลว พิจารณาเห็นซ้ําเห็นซากอยูอยางนี้ 

ก็ยิ่งเห็นภัยเห็นโทษชัดขึ้น ก็เปนธรรมดาที่จะตองเกิดความเบื่อหนายตอรูป-นามทั้งปวง คือเกิดปญญาเห็น
แจงถึงภัยและโทษของสังขารรูป-นามทั้งปวง มิใชเบื่อหนายในอารมณอันไมเปนที่นาชื่นชมยินดีอันเนื่อง
ดวยโทสะ (เพราะความเบื่อหนายอันเนื่องจากโทสะนั้นเปนการเลือกเบื่อหนายสิ่งใดที่ไมชอบก็เบื่อหนาย 
แตสิ่งใดที่ยังชอบ อยูก็ไมเบื่อหนาย เปนตน)  แตเปนการเบื่อหนายดวยปญญาเบื่อหนายตอสิ่งทั้งปวง 
ไมใชเลือกเบื่อ เหมือนอยางเนื่องดวยโทสะ นิพพิทาญาณนี้เบื่อหนายตอสังขารรูป-นามในทุกๆ ภูมิ เบื่อ
หนายเพราะสังขารรูป-นามไมวาจะอยูในภูมิไหนก็เปนภัยเปนโทษทั้งนั้น 

นิพพิทานญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา เกิดความเบื่อหนายในรูป-นาม เบื่อหนายในขันธ ๕ จิต
คลายความเพลิดเพลินพึงพอใจในภพชาติตางๆ เพราะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง เพราะพิจารณาเห็นความคลาย
ออกได เพราะพิจารณาเห็นความดับไป เพราะพิจารณาเห็นความสละคืน๑๗๔ 

แตเมื่อจะกลาวโดยภาคปฏิบัติแลว ยอสรุปลงมาดังนี้ คือ:- 

                                                 
๑๗๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๘๓/๒๘๘. 



 ๑๒๓ 

 ๑. ผูปฏิบัติเบื่อหนายตอรูปนามทางทวารทั้ง  ๖ 
๒. รูสึกใจคอเหี่ยวแหง  คลายกับขี้เกียจ แตก็ยังกําหนดรูปนามไดดี 
๓. ใจไมเบิกบาน มีอาการเศราโศกดุจพลัดพรากจากของรัก ของ 

ชอบใจ  ฉะนั้น 
๔. มีใจเอือมๆ เบื่อๆ เมื่อกอนเห็นวาอบายภูมิ ๔ เทานั้นเปนของไมดี สวนมนุษย เทวดา ยังเห็นวาดี

อยู แตบัดนี้รูสึกวาพระนิพพานเทานั้นดีที่สุด นอกนั้นไมดีเลย 
๕. มีใจนอมไป โอนไปสูพระนิพพาน 
๖. กําหนดรูปนามไมเพลิดเพลิน 
๗. ทุกๆ อยางที่กําหนดรู ไมเห็นมีดีที่ตรงไหนเลย มีแตไมดีทั้งนั้นและไมมีความสนุกเพลิดเพลิน 
๘. ไมอยากพูดจาปราศรัยกับใครๆ ไมอยากพบใคร  อยากอยูในหองคนเดียวเทานั้น 
๙. เมื่อกอนไดยินเขาพูดวาเบื่อ แตยังไมเคยเห็นวาจะนาเบื่อตรงไหน แตบัดนี้รูแลววาเบื่อจริงๆ 
๑๐. มีความรูสึกแหงแลงในใจคลายๆ กับอยูกลางสนามหญากวางๆ ซึ่งแหงแลงเต็มทนมีแตแดดเผา

ใหหญาเหี่ยวแหงอยูตลอดเวลา 
๑๑. ไมพอใจยินดีในโลกธรรม อยากจะใหถึงสันติเร็วๆ 
๑๒. ทานอาหารนอย นอนนอย พูดนอย๑๗๕ 

 ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในนิพพิทาญาณ 
 พิจารณาเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกัน
ดวยภังคญาณ  

๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารเปนสิ่งเบื่อหนายเปนการกําหนดรูขั้นรูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ 
๒๐% 
  ๒) ตีรณปริญญา  การพิจารณาเห็นความเบื่อหนายสังขารอยู ใน 
ไตรลักษณ ๓๐ % 

๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได เปนขั้นเบื่อหนายตอสังขารรูป-นาม ละอภิรติสัญญา(ความ
ทรงจําที่นาเพลดิเพลนิ)เสีย คือแจงนิโรธอริยสัจ ๕๐ % (สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๗๖ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสน
วิสุทธิ  

ปริญญา ๓ นี้เปนโลกิยะ มีขันธ ๕ เปนอารมณ  เปนกิจในอริยสัจขอที่ ๑ คือ ทุกขสัจ ในทางปฏิบัติ
จัดเขาในวิสุทธิ ขอ ๓-๖  คือ  
 ๑. ตั้งแต นามรูปปริจเฉทญาณ ถึงปจจยปริคคหญาณ เปนภูมิแหง ญาตปริญญา (ญาณที่รูสภาวะ
ลักษณะของรูปนาม) โดยจัดเขาใน ทิฏฐิวิสุทธิ และ กังขาวิตรณวิสุทธิ 
 ๒. ตั้งแตสัมมสนญาณ ถึงอุทยัพพยญาณ เปนภูมิแหง ตีรณปริญญา ญาณที่รู สามัญญลักษณะ โดย
จัดเขาในมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธ ิ  
 ๓. ตั้งแต ภังคญาณ ขึ้นไปจนถึง มรรคญาณ เปนภูมิแหง ปหานปริญญา ญาณที่ทําหนาที่ละนิจจ
สัญญา เปนตน๑๗๗ โดยจัดเขาในปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  

                                                 
๑๗๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๐๕-๒๒๒. 
๑๗๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน,พิมพครั้งที่ 

๖,(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 
๑๗๗ จํารูญ ธรรมดา, วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (สมบูรณ), พิมครั้งที่ ๑,กรุงเทพ : หางหุนสวนจํากัด 

ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๓, หนา ๒๕๖. 



 ๑๒๔ 

ญาณที่ ๕ - ๑๓ อารมณและจิตที่กําหนดไดดับหายไปพรอมๆ กันทุกครั้งที่กําหนด นั้นคือ ปญญาที่
พิจารณาเฉพาะความดับไปของรูป-นามอยูเนืองๆ กําหนดจิต ดับไปพรอมอารมณที่ปรากฏมี อาการเผลอบอยๆ 
แลวจิตเกาะกับนิวรณ เพราะความดับไปของจิตกับอารมณ จิตจึงไปเกาะอารมณที่เคยชินคือ กิเลส พบแตการดับ 
นิมิต หรืออาการปรากฏรวดเร็ว ตามไมทัน สติตั้งมั่นอยูในนิโรธ ความสิ้นไป เสื่อมไป เห็นวา “สังขารเกิดขึ้นอยาง
นี้ แลวดับไปอยางนี้ เปนธรรมดาเนืองๆ” คือ ทางอันประเสริฐ ท่ีทําใหผูปฏิบัติพนทุกขได เมื่อทํามรรคมีองค ๘ 
ใหสมบูรณซึ่งเปนกระบวนการเกิดจากการกําหนดรู รูป-นาม ที่ประกอบดวยปชานาติ(ใสใจ) มรรคนี้เปนเบื้องตน
ซึ่งเปน โลกียะ๑๗๘ ไดแก สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ เปนตน ที่จะนําไปสูอริยมรรคที่เปนโลกุตระ ประหารกิเลส
อยางสิ้นเชิง โดยที่พัฒนาวิปสสนาญาณตามลําดับจนถึงมรรคญาณ องคมรรคทั้ง ๘๑๗๙ ยอมเกิดขึ้นพรอมกัน คือ 
สัมมาทิฏฐิ๑๘๐สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ ทํา
หนาที่ละสมุทัย ดับกิเลสโดยสมุจเฉทประหาณ บรรลุเปนพระอริยบุคคลโดยลําดับของอริยมรรคจัดเปน อริยสัจ ๔ 
คือ “ในญาณที่ ๑๔, ๑๕, ๑๖แจงนิโรธ อริยสัจ ๔ เกิดขึ้นตามลําดับจนสมบูรณ” 

มัคคอริยสัจความจริงที่แทวา ทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจงได
ในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจจไดแก ปญญาที่เห็นสภาพธรรมตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปนมัคค
สัจจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มัคคสัจ 

 

อัตราการการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (เทาเดิม) พองยุบแทบไมมี แตนิวรณกลับมาแบบเกิดๆ ดับๆ ขัดๆ เคืองๆ 
ไมไดดั่งใจ  

๒. เวทนานุปสสนา ๑๕%  (โสมนัสสุขใจหดหายไป โทมนัสเพิ่มขึ้น ๑๐% ,ทุกขเวทนาทางกาย
เพิ่มขึ้น ๒ % อุเบกขา ๓ %  มีโทมนัสเบื่อหนายในกองสังขารปรากฎขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๓ % (กุศลจิต ๑๐% [จากเดิม ๑๐%], อกุศลจิต ๓ % [จากเดิม ๐%]) จิตกุศล
เทาเดิม จิตอกุศลเพิ่มข้ึน รูสึกเบื่อหนายในกองสังขาร แจงชัดทุกขอริยสัจมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ % [รวมเปนโพธิ
ปกขิยธรรม ๑๑ % จากเดิม ๓ %]) แตนิวรณกลับมาเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา ไมใชงวง  แต
ฟุงในธรรมมีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖% 

                                                 
๑๗๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๕๓/๑๗๘. 
๑๗๙ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๖/๔๖๘. 
๑๘๐ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 

อัตราการการใสใจวิถีจิตทีเ่พงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๕.ภังคญาณ ๑๐ 
๐-๑  (สุขเวทนา) 

๔ (โสมนัสส) 
๕ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 

๕ (ขันธ ๕) 
๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๕ (อริยสัจ) 

 
   ๕๐ 

 

๘. 
นิพพิทาญาณ 

๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 



 ๑๒๕ 

 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๔๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๖๐ 
% แตเนนไปที่สภาพนามธรรมที่เปนอารมณจิต 

เมื่อผูปฏิบัติมาถึงญาณนี้แลวจะพบวามีสภาวะและการกําหนดรูทางกายานุปสสนาแค ๑๐ % แตจะมี
ภาวะโทมนัสทางจิตเพิ่มขึ้น และเปนอุเบกขาบางเปนบางครั้ง แตเวลากําหนดรูก็ดับเร็ว สวนจิตตานุปสสนามี 
๑๓ เปอรเซ็นต แบงเปนจิตกุศล ๒๐ เปอรเซ็นต และจิตที่เปนอกุศล ๓ เปอรเซ็นต หมวดธัมมานุปสสนา ๒๒ 
เปอรเซ็นต เห็นสภาพธรรมที่เปนทุกขอริยสัจเพิ่มขึ้น ๖ เปอรเซ็นต และมีนิวรณเกิด-ดับอันเนื่องจากมีจิตเปน
อกุศล กับโทมนัสสเวทนา อันเกิดจากสภาพธรรมของนิพพิทาญาณ คือ กําหนดรูปนามเกิด-ดับมากๆ จนรูสึก
เบื่อหนายในกองสังขาร 
 ความสมดุลของอินทรีย ๕  
 เมื่อผูปฏิบัติมาถึงนิพพิทาญาณ รูปนามที่เกิด-ดับ เร็วๆ จนเกิดความรูสึกเบื่อหนายในสังขารรูป-นาม 
พึ่งพาไมได ทําใหศรัทธาในการกําหนดรูลดลง ๕%  เมื่อเกิดความกลัวขึ้นศรัทธาลดลง สงผลใหวิริยะลดลง 
๕% สติในญาณนี้ก็ลดเชนกัน ๕ % ดี แตสมาธิและปญญายังคงอยูแบบไมพัฒนาขึ้น ยังเปน ๕๐% เทาเดิม 
เพราะมีนิวรณมาปะปนอยู ปญญาที่เกิดจากการกําหนดรูสําหรับชวงนี้มีประมาณ ๕๐% เทาเดิม เพราะเห็น
ความนาเบื่อหนายในรูปนามที่มีความเกิด-ดับอยางไมขาดสาย 
 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๘  
 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๗. อาทีนวญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๘. นิพพิทาญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

∑   ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๔๕% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเทาเดิมจากญาณกอน เนื่องจาก แตความเห็นโทษของ
รูปและนามจากการเห็นความดับไปอยางรวดเร็ววามีแตโทษฝายเดียว กลับเห็นเปนของนาเบื่อ 

วิริยะ ๔๕% ดวยความดับรวดเร็วของสภาวะเปนเหตุ กําลังศรัทธาลดความเพียรจึงเทาเดิมกับญาณ
กอน เพราะกําลังของความเพียรกลายเปนเห็นรูปและนามมีแตโทษเทานั้น การเวียนวายตายเกิดในวัฎฏะ เปน
สิ่งนาเบื่อไมสิ้นสุด  

สติ ๔๕% ความใสใจของสติในญาณนี้เหตุจากความเปนภัยและมีแตโทษของสภาวะธรรมกอนหนา 
กําลังสติจึงยังไมพัฒนาตอยังคงอยูที่ ๔๕% เหมือนญาณกอนแตโนมไปสูความเบื่อหนายฝายเดียว 

สมาธิ ๕๐% ดวยกําลังของภังคานุปสสนาญาณ เปนสภาวะวิปสสนาญาณแททําใหสมาธิไมถดถอย 
แตอยูในขั้นพิจารณารูปนามเปนโทษ จากแคเห็นเปนภัย เปนโทษในญาณกอนๆ นํามาซึ่งความเบื่อหนายสติจึง
ยังคงไวเทาเดิม 

ปญญา ๕๐% เพราะความเห็นวารูปนามจากเปนของนากลัว และเปนแตใหโทษมากขึ้น ปญญาจึง
เขาไปพิจารณาเห็นแตความเบื่อ จึงไมมีกําลังในการพัฒนาทําใหปญญายังเทาเดิม 
 ในขั้นที่ ๔ นั้นเปนการกําหนดเพื่อออกจากญาณที่ ๖, ๗, ๘ โดยการดูอาการของตนจิตจนดับ ซึ่ง
สภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของภังคญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่รูอารมณ ทํา
ใหเห็นโทษเห็นภัยของรูป-นาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด  การที่ปญญาญาณ
เห็นรอยรั่วของรูป-นามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย เห็นโทษ  และ
เบื่อหนายในอัตภาพนั้น เชนกัน 



 ๑๒๖ 

สําหรับเทคนิคการปฏิบัติ  เพื่อใหสามารถผานในบันใดขั้นนี้ไปไดอยางรวดเร็ว ก็คือ ใหเพิ่มในการรู
อาการของจิตที่ปรารถนาจิตที่เริ่มตน ใหได ๘๐ เปอรเซ็นตขึ้นไป ก็จะไดผานขั้นที่ ๔ ไดอยางรวดเร็ว 

สรุปความวา ในขั้นที่ ๔ นั้นเปนการกําหนดเพื่อออกจากญาณที่ ๖, ๗, ๘ โดยการดูอาการของตนจิต
จนดับ ซึ่งสภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของภังคญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่รู
อารมณทําใหเห็นโทษเห็นภัยของรูปนาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด การที่
ปญญาญาณเห็นรอยรั่วของรูปนามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย 
เห็นโทษ และเบื่อหนายในอัตภาพนั้น 

 

ขั้นที่ ๕ พิจารณาเห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม 

การพิจารณาเห็นสังขารทั้งหลายเปนอนัตตา โดยเปนสิ่งไมใชตัวตน โดยเปนฝายอื่น โดยเปนของ
วาง๑๘๑ โดยเปนของเปลา โดยเปนของสูญ โดยเปนของไมมีใครเปนเจาของ โดยเปนของไมมีใครเปนใหญ โดย
เปนของไมอยูในอํานาจใคร ผูพิจารณาเห็นดังนี้ ชื่อวา ไดยกข้ึนสูไตรลักษณแลว๑๘๒  

การกําหนดรูขันธ ๕ โดยอาการ ๔๐๑๘๓ เห็นพระไตรลักษณ เฉพาะ 
อนัตตลักษณะมี ๕ ประการ ดังนี้ 

๑. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนอนัตตา ไมใชตัวตน บังคับบัญชาไมได  ไมอยูในอํานาจของใครทั้งสิ้น 
๒. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนประ โดยความเปนปรปกษ 
๓. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนริตตะ โดยความเปนของเปลา 
๔. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนตุจฉ โดยเปนของวาง 
๕. พิจารณาเห็นขันธ ๕ วาเปนสุญญะ โดยเปนของสูญ 

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๕ นี้ เมื่อนั่งปฏิบัติภายใน ๑ ชั่วโมง ปรากฏแตสุขเวทนามาระยะหนึ่ง 
ตอมาทุกขเวทนากลับแรงขึ้นมาอีก เหมือนกับวาญาณเสื่อม ญาณถอย ทั้งๆ ที่เพียรตั้งใจปฏิบัติมาตลอด พอง-
ยุบจากที่กําหนดงายกลายเปนกําหนดยาก ลักษณะระหวางพองกับยุบไมสม่ําเสมอกัน บางครั้งสั้น บางครั้ง
ยาว บางครั้งใกลเห็นชัด บางครั้งอยูไกลแทบกําหนดไมเห็น อาการที่เปลี่ยนแปลงไป พึงกําหนด ดังนี้ 

๑. โยคีบางคนพอง-ยุบสั้น แผวเบา ใหเพิ่มอาการจดจองไปที่อาการพอง-ยุบนั้น โดยบริกรรมเพียงวา 
“พอง-ยุบ” ไมตองใส “หนอ” ตอทาย 

๒. โยคีบางคน พอง-ยุบยาว แผวเบา มีจังหวะหยุด ระหวางพอง-ระหวางยุบ จนทําใหเกิดอาการจิต
วูบ สัปหงกบอยๆ โยคีพึงปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๒.๑ เพิ่มการเดินจงกรมใหถึง ๖ จังหวะ 
 ๒.๒ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ ใหเพิ่มจิตรูลงไปในอาการนั้น คือ บริกรรมไปตามอาการวา 

“พองหนอ-รูหนอ” “ยุบหนอ-รูหนอ” 
 ๒.๓ จังหวะหยุดระหวางพอง-ยุบ นานขึ้นกวานั้น ในระหวางที่หยุดใหสงจิตไปกําหนดรูอาการนั่ง 

ตั้งแตศีรษะจนถึงเทา รวดเดียว คือบริกรรมไปตามอาการวา “พองหนอ-นั่งหนอ”“ยุบหนอ-นั่งหนอ” 
พิเศษ  กําหนดรูรูปนั่ง เฉพาะที่มีจังหวะหยุดเทานั้น ถาไมมีจังหวะหยุดก็ไมตองเพิ่ม และถา

กําหนดรูปนั่งแลว อาการพอง-ยุบยังไมเกิดขึ้น ก็ใหเพิ่มจิตรูอาการถูกที่จุดตางๆ เขาไปอีก คือ ที่มือถูก
กัน, ที่กนยอยขางขวา, ที่กนยอยขางซาย สลับหมุนเวียนไปเรื่อยๆ จนกวาอาการพอง-ยุบจะกลับมา 

เมื่อญาณปญญาพัฒนาไปตามลําดับ อาการพอง-ยุบปรากฏนอยลงบางครั้งนิ่งหายไปเปนพักๆ และจะ 

                                                 
๑๘๑ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๓/๒/๑๕๗. 
๑๘๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 
๑๘๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒, หนา ๑๐๑๘. 



 ๑๒๗ 

นิ่งหายไปนานขึ้นๆ หรือสําหรับบางคนปรากฏแตอาการพอง อาการยุบไมปรากฏ บางคนปรากฏแตยุบ พอง
ไมปรากฏ ก็ใหกําหนดไปตามที่ปรากฏนั้น หากพอง-ยุบไมปรากฏ ก็ใหกําหนด“นั่งหนอ-ถูกหนอ” สลับจุดไป
เรื่อยๆ คือ ที่มือถูกกัน, ที่กนยอยขวา, ที่กนยอยซาย จนกวาพอง-ยุบจะกลับมาแตถาหากพอง-ยุบไมกลับมา ก็
ใหสังเกตอาการนั่ง อาการถูก วาชัดเจนหรือไม ถาเห็นไมชัดเจนใหกําหนดเพียงอาการรูวา “รูหนอ” แทนหาก
สวนไหนหายไป สงจิตไปรับรูไมได ก็ไมตองสนใจสวนนั้นอีกตอไป ใหเพิ่มสติรูไปในรูปสัมผัสอื่นๆ ที่ปรากฏชัด
แทน เชน ตาตุมขวา ตาตุมซาย เขาขวาเขาซาย แขนขวา แขนซาย เปนตน 

เมื่อไดผานวิปสสนาญาณที่ ๖-๗-๘ เห็นภัย เห็นโทษ จนกระทั่งเกิดความเบื่อหนายในรูป-นามที่กําลัง
กําหนดอยูนั้นแลว จะเกิดความกลัดกลุมรําคาญอยางยิ่ง จึงอยากใครที่จะไปใหพนเสียจากรูป-นามที่กําหนด
อยูนั้น จากนั้นจะเกิดปญญาพิจารณาเห็นความไมใชตัวตนของรูป-นาม อาการพอง-ยุบจะกลับมาปรากฏชัดอีก
ครั้ง แตมีความแปรปรวนของอารมณในลักษณะของอนัตตา บังคับไมได๑๘๔ เห็นความเปนอนัตตา คือความไมใช
ตัวตนของรูป-นาม จึงทําใหจิตอยากพน อยากหนี เพราะกะเกณฑในอารมณไมได  

ญาณที่ ๙  มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 เมื่อเบื่อหนายเอือมระอาไมยินดีอยูดวยนิพพิทาญาณ จิตไมของไมเกาะไมติดอยูในสังขารที่มีความ
แตกดับ ที่ดําเนินไปอยูในภพ ๓ กําเนิด ๔  คติ ๕  วิญญาณฐิติ ๗  และสัตตาวาส ๙ แมอยางหนึ่ง เปนจิตที่
ปรารถนาจะพนสลัดออกไปจากสังขารทั้งปวง๑๘๕ โบราณขนานนามวา “ญาณมวนเสื่อ” 
 สภาวะของญาณนี้ คือ มีความรูสึกใครจะหนีใหพน เมื่อมันเบื่อแลวก็ใครจะหนี มีความรูสึกอยากจะหนี
ไป เหมือนบุคคลที่อยูใน กองเพลิง มันก็อยากจะไปใหพนจากกองเพลิงเหลานี้ จากนั้นเมื่อเพียรพยายามตอไปก็
จะข้ึนญาณที่ โยคีบุคคลผูเจริญวิปสสนากรรมฐาน จนเกิดปญญาถึงกับมีความเบื่อหนายตอรูปธรรมนามธรรม
อันเปนสังขารธรรม ตั้งหนาเจริญภาวนาตอไปโดยปราศจากความทอถอย มีความเบื่อหนายในรูป-นามยิ่งขึ้น ก็
เกิดความมุงหมาย ที่จะใหพนสิ่งที่ไมดี สิ่งที่ชั่ว เปนภัย เปนโทษ นาเบื่อหนาย คือสังขารรูป-นาม ที่มุงจะใหพน
จากสังขารรูป-นาม ที่จะหนีจากสังขาร รูป-นามนี่แหละเรียกวา มุญจิตุกัมยตาญาณ การพนจากรูป-นาม การ
หนีจากรูป-นาม ก็คือ การพนจากทุกขโทษภัยนั่นเอง เปนความมุงมั่นที่จะพนอยางแรงกลา อันเกิดจากปญญาที่
เรียกวา ภาวนามยปญญา ไมใชนึกจะพนอยางเลื่อนลอย โดยไมไดมีการเจริญภาวนาแตอยางใด  
 เปนปญญาที่ปรารถนาจะพนไปจากฐานะทั้ง ๕ คือ ๑) ความเกิดขึ้น ความบังเกิด ความเกิด  ๒) 
ความเปนไป ความอุบัติ คติ  ๓) นิมิต ความแก ความเจ็บไข ความตาย ความเศราโศก ความรําพัน ความคับ
แคนใจ  ๔) กรรมเปนเครื่องประมวลมา  ๕) ปฏิสนธิ โดยการพิจารณาและดํารงมั่นอยูใน ๔ วาระ คือ (๑) 
เปนภัย - ปลอดภัย (๒) เปนทุกข - เปนสุข (๓) เปนอามิส - ไมเปนอามิส  (๔) เปนสังขาร (สังขารและ
อุเบกขา) – เปนนิพพาน 

เปนปญญาความรูที่ปรารถนาจะปลดเปลื้อง(สังขารทั้งหลาย)ไปเสีย เพราะในเวลานั้นทุกขเวทนาชนิด
ตางๆ ก็ปรากฏขึ้นในกายของโยคีผูนั้นดวย และความไมตองการจะอยูในอิริยาบถอันหนึ่งอันเดียวนานๆ ก็
ปรากฏขึ้นโดยมากดวย ถึงแมความคิดเหลานั้นจะไมเกิดขึ้น แตความไมสะดวกสบายของสังขารทั้งหลายก็
ปรากฏชัดเจนยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้น ในระหวางที่กําหนดอยูเปนระยะๆ นั้น บุคคลผูปฏิบัติผูนั้นจะปรารถนาอยู
อยางนี้วา ทําไฉน ฉันจะพนจากอิริยาบถนี้ไปเสียไดโดยเร็ว จะบรรลุสถานที่สงบของสังขารทั้งหลายเหลานี้ จะ
สลัดสังขารทั้งหลายนี้ออกไปเสียโดยสิ้นเชิง ดังนี้บาง 

ในเวลานั้นจิตของผูปฏิบัติจะปรารถนาอยูอยางนี้ ทุกๆ ครั้งที่กําหนดอยูวา  (๑) ทําไฉน จะพนจาก
อิริยาบถนี้ไปเสียไดโดยเร็ว (๒) ทําไฉน จึงจะบรรลุสถานที่สงบของสังขารทั้งหลายเหลานี้ (๓) ทําไฉน จึงจะ
สลัดสังขารทั้งหลายนี้ออกไปเสียโดยสิ้นเชิง สามารถละการของอยูในกามได”๑๘๖ 
                                                 

๑๘๔ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๙๐/๑๗๑. 
๑๘๕ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๓๒๖, อางแลว, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๗๕๖, ๑๐๙๑. 
๑๘๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัยเลม ๒,๒๕๕๐, หนา ๓๐๔. 



 ๑๒๘ 

ในคัมภีรวิสุทธิมรรค กลาวถึง มุญจิตุกัมยตาญาณ๑๘๗ ไวดังนี้ 
แตเมื่อกุลบุตรผูนี้เบื่อหนายอยู  เอือมระอาอยู  ไมอภิรมยยินดีอยูดวยนิพพิทาญาณนี้ จิตก็ไมของ ไม

เกาะ ไมติดอยู ในสังขารทั้งหลาย ซึ่งมีความแตกดับ ที่ดําเนินไปอยูใน ภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐิติ ๗ 
และสัตตาวาส ๙ ทุกหนทุกแหงแมแตสังขารเดยีว เปนจิตที่ใครจะพนไป จะออกไปเสียจากสังขารทั้งปวง  

- ภพ ๓ ไดแก กามภพ รูปภพ อรูปภพ  
- กําเนิด ๔ ไดแก อัณฑชะ ชลาพุชะ สังเสทชะ โอปปาติกะ  
- คติ ๕  ไดแก นรก สัตวเดรัจฉาน เปรต มนุษย เทวดา 
- วิญญาณฐิติ ๗ ไดแก  
๑.  มนุษยและเทวดาชั้นกามาวจร เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายตางกันมีปฏิสนธิตางกัน จึงเรียกวา 

นานัตตกายนานัตตสัญญ ี
๒.  พรหมชั้นปฐมฌานและสัตวในอบายภูมิ เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายตางกัน แตมีปฏิสนธิ

เหมือนกัน จึงเรียกวา นานัตตกายเอกัตตสัญญี 
๓.  พรหมชั้นทุติยฌาน เปนสัตวจําพวกท่ีมีรางกายหมือนกัน แตมีปฏิสนธิตางกัน จึงเรียกวา เอกัตต

กายนานัตตสัญญี 
๔.  พรหมชั้นตติยฌาน และเวหัปผลา เปนสัตวจําพวกที่มีรางกายและปฏิสนธิเหมือนกัน จึงเรียกวา 

เอกัตตกายเอกัตตสัญญี แมพรหมสุทธาวาส ก็จัดเขาในขอนี้ 
๕.  อากาสานัญจายตนพรหม ชื่อวา อากาสานัญจายตนสัญญ ี
๖.  วิญญาณัญจายตนพรหม ชื่อวา วิญญาณัญจายตนสัญญี 
๗.  อากิญจัญญายตนพรหม ชื่อวา อากิญจัญญายตนสัญญ ี

- สัตตาวาส ๙  คือ วิญาณฐิติ ๗ ที่เพิ่ม อสัญญีสัตตพรหม และ เนวสัญญานาสัญญายตนพรหม เขา
ไปดวย 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในมุญจิตุกัมยตาญาณ 
ปญญาหาอุบายที่จะเปลื้องตนใหพนจากขันธ ๕ คือ เห็นสังขารทั้งหลายไมเที่ยง ไมเปนสิ่งมีอยู

ตลอดไป โดยเปนสิ่งมีชั่วคราว โดยเปนสิ่งถูกกําหนดลงไวดวยความเกิดและความเสื่อม โดยเปนสิ่งตอง
พังทลาย โดยเปนสิ่งมีชั่วขณะ โดยเปนสิ่งไหว (ไปมา) โดยเปนสิ่งที่ตองการแตกสลายโดยเปนสิ่งไมคงทน โดย
เปนสิ่งมีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งไมมีแกนสาร โดยเปนสิ่งถูกปรุงขึ้น โดยเปนสิ่งมีมรณะเปน
ธรรมดา๑๘๘ 

๑) ญาตปริญญา กําหนดทางหนีไปจากสังขาร รูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 
๒) ตีรณปริญญา พิจารณาทางพนจากสังขารดวยไตรลักษณ ๒๐ % 
๓) ปหานปริญญา  กําหนดรูถึงข้ันละได ใครจะหนีจากรูป-นาม  ละอมุญจิตุกามภาวะ (การติดการขอ

งอยูในกามภาวะ) และแจงนิโรธ ๖๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๘๙ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิ
สุทธิ  

 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๑๘๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธมิรรค, ๒๕๕๔, หนา ๑๐๙๑- ๑๐๙๒. 
๑๘๘ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๓/๒/๑๕๕. 
๑๘๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 



 ๑๒๙ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๑๕ % (จากเดิม ๑๐ % ) ปรารถนาจะหลุดพน จึงตั้งใจกลับไปเพงพิจารณา
อาการพอง-ยุบใหมากขึ้นอีกครั้ง 

๒. เวทนานุปสสนา ๒๐ % ความรูสึกทกุขโทมนัสยังมีอยูบาง แตไมเพ่ิมมากกวาเดิม 
๓. จิตตานุปสสนา ๑๘ % (กุศลจิต ๑๕ % [จากเดิม ๑๐ %], จิตกุศลเกิดขึ้นจากความมุงมั่นศรัทธา

ที่เพิ่มขึ้น การหลุดพนไปเสียจากกองสังขารที่นาเบื่อหนาย ไมเปนไปในอํานาจบังคับบัญชาของใครนี้ 
อกุศลจิตมีบางเปนบางครั้งดวยอํานาจนิพพิทาที่ยังคางมา   

๔. ธัมมานุปสสนา ๒๒ % (ขันธ ๕ % ,อายตนะ ๕ %, โพชฌงค ๕ %, อริยสัจ ๖ %) นิวรณยังมีฟุงๆ 
บางเกิดๆ ดับๆ เปนอารมณของธัมมานุปสสนา มีโพชฌงค ๕ % อริยสัจ ๖%  นิวรณเปนจิตอกุศล ยังไมหาย
จากนิพพิทา เบื่อเซ็ง ยังมีอยู อยากหลุดพน 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาลดลง ๓๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ๗๐ 
% แตเนนไปที่สภาพของกุศลจิตที่เพ่ิมขึ้น 
 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ ในญาณที่ ๙ นี้ มีระดับสูงขึ้นมากทุกๆ องคธรรม ประมาณได ดังนี้ สัทธินทรีย ๕ %  วิริ

ยินทรีย ๕๐ %  สตินทรีย ๕๐ %  สมาธินทรีย ๖๐ %  ปญญินทรีย ๖๐ % 
ในญาณนี้ถามีวิริยินทรียมากเกิน จะไปลดสมาธินทรีย มีความขะมักเขมนในการปฏิบัติ ไมพักผอน 

แตเปนไปดวยความฟุง เปนสวนใหญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๘.นิพพิทาญาณ ๑๐ 

๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
0 (สุขเวทนา) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๐ (จิตกุศล) 
๓ (จิตอกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๔๐ 

 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๓ (จิต
อกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 



 ๑๓๐ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๙  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิ ปญญา 

๘. นิพพิทาญาณ ๔๕ ๔๕ ๔๕ ๕๐ ๕๐ 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๕ + ๕ + ๕ + ๑๐ + ๑๐ 

ศรัทธา ๕๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๕% เทากับญาณที่ ๔ กอนหนา เนื่องจาก
กลับมาเชื่อมั่นจากการพิจารณาทุกขลักษณะชัดแลว วารูปและนาม มีแตภัยและโทษเปนของนาเบื่อไปดวยกัน
ทั้งสิ้นจึงกลับมาศรัทธาแตเปนไปตามจริง 

วิริยะ ๕๐% ดวยเห็นรูปนามที่กําหนดรูดีแลววา มีแตภัยและโทษเปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นเปน
เหตุ กําลังศรัทธากลับมา ความเพียรจึงพัฒนาตามจริงที่ปรากฏ ๕๐%  

สติ ๕๐% ความใสใจของสติในญาณนี้เหตุจากความเปนภัยและมีแตโทษของเปนของนาเบื่อไป
ดวยกันทั้งสิ้นจากสภาวะธรรมในขั้นกอนหนา กําลังสติจึงกลับมาอยูที่ ๕๐% แตโนมไปสูความอยากออกไป
จากรูปนาม 

สมาธิ ๖๐% ดวยกําลังของพิจารณารูปนามเปนทุกขลักษณะถี่ถวน ในขั้นที่ ๔ ชัดเจน ความตั้งมั่นจึง
มีกําลังเพิ่มข้ึนอีก ๑๐% แตเปนไปในการพิจารณาเพ่ือออกจากรูปนาม 

ปญญา ๖๐% เพราะความเห็นวารูปนามทุกขลักษณะถี่ถวน จนตั้งมั่นในความเห็นอนัตตลักษณะ
ตามมา พัฒนาใหปญญาเพิ่มขึ้นอีก ๑๐% และเปนเพื่อการออกจากทุกขที่ไดรับจากการพิจารณาเห็นความนา
เบื่อหนายในรูปนามกอนหนา 

 

ญาณที่ ๑๐ ปฏิสังขาญาณ 
ปญญาเห็นสังขารทั้งหลายเปนทุกข โดยเหตุทั้งหลายวา โดยถูกบีบคั้นอยูเนืองนิตย โดยเปนสิ่งที่ทน

ยาก (คือทนอยูไมได) โดยเปนที่ตั้งของทุกข โดยเปนโรค โดยเปนแผลฝ โดยเปนลูกศร โดยเปนของชั่วราย โดย
เปนอาพาธ โดยเปนอุบาทว โดยเปนภัย โดยเปนอุปสรรค โดยไมมีที่ตานทาน โดยไมมีที่กําบัง โดยไมมีที่พึ่ง 
โดยเปนโทษ โดยเปนมูลของความลําบาก โดยเปนผูฆา โดยเปนสิ่งเปนไปกับอาสวะ โดยเปนเหยื่อของมาร 
โดยเปนสิ่งมีชาติเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีชราเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีพยาธิเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีมรณะ
เปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีโสกะเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีอุปายาสเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีความเศราหมอง
เปนธรรมดา  ยอมเห็นไดโดยเปนของไมงาม อันเปนบริวารแหงทุกขลักษณะโดยเหตุทั้งหลายเชนวา โดยเปน
สิ่งไมงาม โดยเปนสิ่งมีกลิ่นเหม็น โดยเปนสิ่งนารังเกียจ โดยเปนสิ่งปฏิกูล โดยเปนสิ่งมิใชกําจัด (ความปฏิกูล) 
ไดดวยการตบแตง โดยเปนสิ่งนาเกลียด โดยเปนสิ่งนาขยะแขยง   

ปฏิสังขาญาณ คือ การเห็นสังขารทั้งหลายเปนอนัตตา โดยเปนสิ่งไมใชตัวตน โดยเปนฝายอื่น โดย
เปนของวาง โดยเปนของเปลา โดยเปนของสูญ โดยเปนของไมมีใครเปนเจาของ โดยเปนของไมมีใครเปนใหญ 
โดยเปนของไมอยูในอํานาจใคร ผูเห็นตามความเปนจริงดังกลาวมานั้นไดยกขึ้นสู ไตรลักษณแลว เพราะเหตุไร 
จึงกําหนดสังขารทั้งหลายอยางนั้น การกําหนด 
อยางนั้น เพื่อทําวิธีแหงการปลดเปลื้องใหสําเร็จ ๑๙๐ 

                                                 
๑๙๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๘. 



 ๑๓๑ 

ยอมกําหนดเห็นความวางเปลา ๖ อยาง คือ  
- กําหนดอายตนะภายในเปนของวางเปลาจากตัวตน 
- วางเปลาจากความไมเที่ยง  ยั่งยืน  มั่นคง   
- รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณก็เปนของสูญ 
- วิญญาณที่อาศัย ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็วางเปลา 
- สัมผัสทางทวารก็เปนของวางเปลา 
พิจารณาความวางเปลาอีก ๙ ประการ คือ รูป เวทนา สัญญา  สังขาร วิญญาณ จักขุ ชรา มรณะ ไม

มีแกนสาร ปราศจากสาระ เพราะไมเที่ยงเปนทุกข ไมใชตัวตน ไมยัง่ยืน ไมตั้งม่ัน เปนของแปรผัน๑๙๑    
ผูที่เจริญวิปสสนาบรรลุถึงปฏิสังขานุปสสนาญาณนี้แลว เมื่อญาณมีความแกกลาจึงรูสึกวากําหนดได

ดีกวาเดิม มีความคลายคลึงกับอุทยัพพยญาณและภังคญาณ เมื่อผูปฏิบัติบรรลุถึงญาณนี้แลว ยอมมีความกลา
หาญอยางไมทอถอย ในขณะที่มีความพยายามอยางไมทอถอยนั้นอินทรีย ๕ ปรับเสมอกันดวยความสมดุลดี 
เปนเหตุใหบรรลุเขาสูวิปสสนาญาณเบื้องสูง 

เมื่อวาตามชื่อญาณ นี้ปรากฏทั้งในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๙) และคัมภีรวิสุทธิมรรค 
สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตามากขึ้นตามลําดับ ซึ่งจะเปนประโยชนมาก
เพื่อจะไดยกจิตผูรูขึ้นสูไตรลักษณตอไป๑๙๒  

ลักษณะขางตนที่กลาวมานั้นปรากฏชัดในมรรคขั้นสูง แตในวิปสสนาของมรรคแรกเกิดขึ้นบาง คือ
บุคคลที่รูเห็นอนิจจลักษณะเปนตนอยางใดอยางหนึ่ง ดวยวุฏฐานคามินีวิปสสนาแลวจะบรรลุมรรคญาณ  
ตอจากนั้นการรูเห็นในลักษณะอยางใดอยางหนึ่งจึงนับวาบริบูรณได๑๙๓ 

 
ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ ในปฏิสังขาญาณ  
มุญจิตุกมัยตาญาณเปนญาณท่ีปรารถนาจะพนจากสังขารรูป-นามสวนญาณนี้ เปนญาณที่หาอุบายให

พนจากรูป-นามหาทางหนีใหพนจากสังขาร เมื่อปรารถนาจะพนจากสังขารรูป-นามก็พยายามเจริญภาวนาโดย
ไมหยุดยั้ง จนเห็นรูป-นามเปนไตรลักษณโดยประจักษ เห็นรูป-นามพรอมจิตที่เขาไปรูนั้นดับไปพรอมกันดวย  

๑) ญาตปริญญา กําหนดทางหนีไปจากสังขาร รูจักรูป-นามวาเปนทุกขสัจ ๒๐% 
๒) ตีรณปริญญา พิจารณาทางพนจากสังขารดวยไตรลักษณ ๒๐ % 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได ใครจะหนีจากรูป-นาม  ละ อมุญจิตุกามภาวะ(การติดการขอ

งอยูในกามภาวะ) และแจงนิโรธ ๖๐ % (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ)๑๙๔ จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิ
สุทธิ  

เปนภูมิแหง ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้น ๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตาง ๆ ไดถูกตองจัดเขาใน อริยสัจ ๔  คือ “แจงนิโรธ (อริยสัจ ๔ 
เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ)ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” 

ในขั้นที่ ๕ นี้ นับสงเคราะหเขาในญาณที่ ๙ และ ๑๐ จัดเปน ปหานปริญญา ปหานกิเลสไดเปน 
ตทังคปหาน  จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และเปน นิโรธอริยสัจ เชนเดียวกับข้ันที่ ๔ 

 
 
 

                                                 
๑๙๑ วิสุทธ.ิ (บาลี) ๒/๓๓๑. 
๑๙๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งที่ ๑๒, หนา ๑๐๙๒ - ๑๐๙๔. 
๑๙๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัยเลม ๒, หนา ๓๑๘. 
๑๙๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ , ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ : 

หจก. ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๔), หนา ๑๓๒. 



 ๑๓๒ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๑๐ % (จากเดิม ๑๕ % ) เมื่ออยากหลุดพน จึงเพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากขึ้น แต
กลับหายไปอยางฉับพลัน นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองก็หายไปอีก เหมือนกับวาไมไดดั่งใจเลย อัน
บงบอกถึงความเปนอนัตตาของกาย 

๒. เวทนานุปสสนา ๒๕ % (ทุกขเวทนา ๑๐ %[จากเดิม ๒ %],โทมนัส ๕ % [จากเดิม ๑๐ %] 
อุเบกขา ๑๐%[จากเดิม ๓ %]) ทุกขเวทนาปวดตามตัวเกิดขึ้นมากมายหลายจุด แตดับเร็ว ดับแลวเปน
อุเบกขานานขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๒๑ % (กุศลจิต ๒๐% [จากเดิม ๑๕%],) เมื่อสภาวธรรมเปนอุเบกขามากขึ้น   
เมื่อกําหนดพอง-ยุบและอาการปวดดับเร็ว 
ขึ้น จึงเกิดจิตผองใสเปนกุศลจิตมากข้ึนๆ ไปดวย 

๔.ธัมมานุปสสนา ๒๔ % ( ขันธ ๕ % , อายตนะ ๕ % โพชฌงค ๖ % [จากเดิม ๕ %],  อริยสัจ ๗ 
%  [จากเดิม ๖ %],  กายเปลี่ยนเปนรูปขันธ 
มากขึ้น  เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปนโพชฌงค และอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมเพียง ๒๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมเพิ่มขึ้น ๘๐ 
% แตเนนไปที่สภาพของกุศลจิตที่เพ่ิมขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๙.มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๕ 
๒ (ทุกขเวทนา) 
๑๐ (โทมนัสส) 
๓ (อุเบกขา) 

๑๕ (จิตกุศล)  ๒ (จิต
อกุศล) 

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๕ (โพชฌงค) 
๖ (อริยสัจ) 

 
   ๓๐ 

 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 



 ๑๓๓ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
อินทรีย ๕ ในญาณนี้ มีระดับสูงขึ้นมากทุกองคธรรม ถามีวิริยิน-ทรียมากเกิน จะไปลดสมาธินทรีย มี

ความขะมักเขมนในการปฏิบัติ ไมพักผอน แตเปนไปดวยความฟุง เปนสวนใหญ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๐  
 
 
 
 
 
 
 
 
ศรัทธา ๗๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๒๐%  จากญาณกอน เนื่องจากกลับมา

เชื่อมั่นจากการพิจารณาทุกขลักษณะชัดแลว วารูปและนามเปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นแลว มีความเชื่อวา
มีญาณตอๆไปเปนไปเพ่ือการออก 

วิริยะ ๗๐% ดวยเห็นรูปนามที่กําหนดรูดีแลววา เปนของนาเบื่อไปดวยกันทั้งสิ้นเปนเหตุ ควรที่จาก
หากกลับมา เรงความเพียรอยางแรงกลาพัฒนาไปตามจริงหวังจะออกจากสภาวะที่กําลังเปน สงใหความเพียร
เพิ่มขึ้น ๒๐% จากญาณกอน 

สติ ๗๐% ความใสใจของสติในญาณนี้ เหตุจากความเเปนของนาเบื่อ ควรที่จะตองออกจาก
สภาวธรรมดังกลาว ความใสใจจึงละเอียดขึ้นในทุกๆขณะ กําลังสติจึงเพิ่ม ๒๐% โนมไปสูความขวนขวาย
ออกไปจากรูปนาม 

สมาธิ ๘๐% ดวยกําลังของพิจารณารูปนามเปนสิ่งที่ไมมีตัวตน มีอยูก็แตสภาพที่บังคับบัญชาไมได 
ความตั้งมั่นตอการขวนขวายจึงมีมากเพ่ิมขึ้นอีก ๒๐% แตเปนไปในการขวนขวายหาทางออกจากรูปนาม 

ปญญา ๘๐% เพราะความเห็นรูปนามถี่ถวน จนตั้งมั่นวารูปนามเปนไปดวยความเปนอนัตตลักษณะ 
พัฒนาใหปญญาเพ่ิมขึ้นอีก ๒๐% และเปนไปเพื่อการขวนขวายออกจากรูปนาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๕๐ ๕๐ ๕๐ ๖๐ ๖๐ 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ 



 ๑๓๔ 

 
ขั้นที่ ๖  พิจารณาวางเฉยตอรูป-นาม 

การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ขั้นนี้ผูปฏิบัติตองกําหนดอิริยาบถยอยและตนจิตใหได ๑๐๐ 
% การกําหนดรูทุกๆ ครั้งจะตองใหเห็นอาการของจิตดับไปดวย ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวา 
สภาวะของสังขารุเปกขาญาณเบื้องตน เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอน
ปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ซึ่งเปนภูมิแหงปหานปริญญา จัดเขานิโรธอริยสัจและมรรคอริยสัจ 

อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย ความวางใจเปนกลาง คือ ความวางเฉยแบบวางใจเปนกลางๆ ไมเอน
เอียงเขาขางเพราะชอบ เพราะชัง เพราะหลง เพราะกลัว เชน ไมเสียใจเมื่อคนที่ตนรักถึงความวิบัติ ไมดีใจเมื่อ
ศัตรูถึงความวิบัติ มิใชวางเฉยแบบไมไมรูไมชี้ ทัง้ที่สามารถชวยเหลือได เปนตน๑๙๕ 

อุเบกขามี ๑๐ ประการ คือ๑๙๖ 
๑. ฉฬังคุเปกขา อุเบกขาในอารมณ ๖ ภิกษุผูเปนพระอรหันต-ขีณาสพเห็นรูปดวยจักษุแลว ยอมไมดี

ใจ ไมเสียใจ เปนผูมีสติสัมปชัญญะ 
เห็นเสมอกันอยู๑๙๗ อุเบกขานี้ชื่อวา ฉฬังคุเปกขา 

๒. พรหมวิหารุเบกขา อุเบกขาอันใดคืออาการอันเปนกลางๆ ใน 
สัตวทั้งหลาย ซึ่งมาแลวอยางนี้วา ภิกษุมีจิตประกอบดวยอุเบกขาแผไปทางทิศหนึ่งอยู๑๙๘ อุเบกขานี้ชื่อวา 
พรหมวิหารุเปกขา    

๓. โพชฌังคุเปกขา อุเบกขาอันใดคืออาการอันเปนกลางๆ ในสหชาตธรรมทั้งหลาย ซึ่งมาแลวอยางนี้
วา ภิกษุยอมยังอุเบกขาสัมโพชฌงคอันอาศัยวิเวก อันอาศัยนิพพานใหเกิดขึ้น อุเบกขานี้ชื่อวาโพชฌังคุเปก
ขา๑๙๙ 

๔. วิริยุเปกขา อุเบกขาอันใดกลาวคือความเพียรที่ไมตึงเครียดเกินไป และที่ไมหยอนยานเกินไป ซึ่ง
มาแลวอยางนี้วา ภิกษุผูโยคีบุคคล ยอมมนสิการถึงอุเปกขานิมิตตลอดกาลโดยกาล อุเบกขานี้ชื่อวา วิริยุเปก
ขา๒๐๐ 

๕. สังขารุเปกขา อุเบกขาที่พิจารณาสภาพธรรม มีนิวรณเปนตน ลงความเห็นเปนกลางๆ ในการ
ยึดถือสังขารอนัมาแลวอยางนี้ วา สังขารุเปกขาเกิดขึ้นดวยอํานาจสมถะมี ๘  สังขารุเปกขาเกิดขึ้นดวยอํานาจ
วิปสสนามี ๑๐  อุเบกขานี้ชื่อวา สังขารุเปกขา๒๐๑ 

๖. เวทนุเปกขา อุเบกขาอันใดที่รูสึกไมทุกขไมสุข (คือเฉยๆ) ซึ่งมาแลวอยางนี้วา สมัยใดกามาวจร
กุสลจิตอันประกอบดวยอเุบกขาเวทนาเกิดขึ้น อุเบกขานี้ชี่อวา เวทนุเปกขา๒๐๒  

๗. วิปสสนุเปกขา ความเปนกลางๆ ในการพิจารณา ซึ่งมาแลวอยางนี้วา ขันธ ๕ ใดมีอยู ขันธ ๕ ใด
ปรากฏชัด โยคีบุคคลยอมละขันธ ๕ นั้น ยอมไดอุเบกขาในขันธ ๕ นั้น อุเบกขานี้ชื่อวา วิปสสนุเปกขา๒๐๓ 

                                                 
๑๙๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน ฉบับคําวัดที่ชาวพุทธควรรู, 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๓๘๙. 
๑๙๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๘๓., ว.ิมหา.อ. (ไทย) ๙/๒๖๕. 
๑๙๗ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๑/๑๔๒, สํ.ม.อ. (ไทย) ๕/๖๐๐/๓๑๘. 
๑๙๘ ท.ีสี. (ไทย)  ๙/๕๕๖/๒๔๕. 
๑๙๙ ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๒๗/๒๖. 
๒๐๐ อง.ติก. (ไทย)  ๒๐/๑๐๓/๓๔๕.  
๒๐๑ ข.ุป. (ไทย)  ๓๑/๕๗/๒๖. 
๒๐๒ อภ.ิสง. (ไทย)  ๓๔/-/๑๕๑. 
๒๐๓ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๗/๗๖, อง.ฺสตตฺก. (ไทย) ๒๓/๕๕/๙๙-๑๐๐.  



 ๑๓๕ 

๘. ตัตรมัชฌัตตุเปกขา อุเบกขาอันใดที่ยังสหขาตธรรมทั้งหลายใหเปนไปเสมอกัน ซึ่งมาแลวในเยวา
ปนกธรรมทั้งหลายมีฉันทะเปนตน  อุเบกขานี้ชื่อวา ตัตรมัชฌัตตุเปกขา 

๙. ฌานุเปกขา  อุเบกขาอันใดที่ไมใหเกิดความเอนเอียงไปในฝาย แมในฝายสุขอันเลิศนั้นก็ตาม ซึ่ง
มาแลวอยางนี้วา และเปนผูมีสัมปชัญญะเห็นเสมอกันอยู อุเบกขานี้ชื่อวา ฌานุเปกขา๒๐๔ 

๑๐. ปาริสุทธุเปกขา อุเบกขาอันใดที่บริสุทธิจากนิวรณและวิตกวิจารเปนตนมีอันไมขวนขวายแมใน
การสงบแหงธรรมอันเปนขาศึก เพราะธรรมอันเปนขาศึกเหลานั้นสงบไปแลว ซึ่งมาแลวอยางนี้วา จตุตถฌาน 
อันมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา อุเบกขานี้ชื่อวา ปาริสุทธุเปกขา๒๐๕ 

ในชวงตนยังปรากฏความแปรปรวนของรูปนามอยูบาง แตจิตวางเฉย คือ เมื่อปรารถนาที่จะหนีใหพน
จากรูปนาม ไตรตรองหาอุบายที่จะใหพนจากรูปนาม จนเกิดปญญารูเห็นขึ้นมาวา รูปนามนี้เปนวิบากที่เกิดมา
จากเหตุปจจัย ตอเมื่อทําใหเหตุปจจัยหมดสิ้นไปกอนแลวรูปนามอันเปนวิบากก็ไมเกิดข้ึนอีก แตวาบัดนี้รูปนาม
มีอยูแลวถึงเบื่อหนายอยากหนีอยากพนมากแคไหนก็หนีไมพน จําตองวางเฉย ไมยินดียินราย คือไมมีอภิชฌา
และโทมนัส ในสังขาร แตก็ไมละเลยในการพยายามเพงพิจารณาความเกิดดับเรื่อยไป  

ความวางเฉยตอรูปนาม คือ มีปญญากําหนดจนรูวา หนีจากรูปนามยังไงก็หนีไมพน จึงอยูเฉยๆ ไม
ยินดียินราย ดุจบุรุษที่เพิกเฉยในภริยาที่หยารางแลว จิตมีความเปนกลางตออารมณ เพราะวาเปนของเกิดดับ 
หนีไมได ยิ่งปฏิเสธ ยิ่งเปนทุกข จิตจึงไมปฏิเสธอารมณ เปนกลางตออารมณ มีลักษณะการวางเฉยของรูปนาม 
สภาวะเขาสูความเปนปกติระดับสูง ไมเหมือนบุคคลทั่วไป เวลาเห็นทุกขเห็นโทษเห็นภัย สภาวะจิตใจจะดิ้นรน
มาก ไมตองการกระสับกระสายดิ้นรน แมแตในวิปสสนากอนหนาสังขารุเปกขาญาณ ก็มีลักษณะการดิ้นรน
ของจิต ยังมีความรูสึกอยากจะหนีอยากจะพน แตยังหลุดพนไมได เมื่อดูจนกําลังแกกลาแลววาไมมีทางจึงวาง
เฉยได เห็นความเกิดดับเปนภยัเปนโทษนาเบื่อหนายอยูก็ยังวางเฉยได แมจะถูกบีบคั้นอยางแสนสาหัสก็ยังวาง
เฉยอยูอยูได เปนความวางเฉยตอสังขารที่ประจักษแจงความเกิดดับของรูปนาม ในขณะเจริญวิปสสนา 

เมื่อปฏิบัติภาวนาภายใน ๑ ชั่วโมง นั่งภาวนาไมมีทุกขเวทนาเลยติดตอกัน ๒-๓ วัน ใหเดินและนั่งอยาง
ละ   ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลาย
ชัดเจนใหเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการนั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการพอง-ยุบ ตัด “หนอ”ออก 
“พองๆๆ”“ยุบๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบนั้น ดับลงในการกําหนดครั้งใดบางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด
ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด 

หากเห็นอาการพอง-ยุบชัดเจนมาก เห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจนเพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการ
นั้นๆ คือ กําหนดซอยอาการ “พองหนอๆๆๆๆๆ” “ยุบหนอๆๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ การ
กําหนดครั้งที่เทาไหร 

บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบ
หนอ-ไมชัดหนอ” อยาพยายามทําใหชัด 

กําหนดรูอาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอน ทุกครั้ง จึงจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่เขาไป กําหนดรู ทุกครั้ง 
บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณแผว เบา กําหนดอยางแผวเบานิ่ม

นวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ” ถา รูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับ
อยางไร “รูหนอๆๆๆ”  (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

                                                 
๒๐๔ ท.ีสี. (ไทย)  ๙/๒๓๐/๗๖.  
๒๐๕ ท.ีสี.  (ไทย) ๙/๒๓/๗๓. 



 ๑๓๖ 

กําหนดอยูดีๆ อาการพอง-ยุบกลับเร็วแรงขึ้นมาก ปรากฏอาการเกิด ดับอยางถี่ยิบ บางคนแรงมาก
เหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตาม อาการนั่นกําหนดเพียงวา“รูหนอๆๆๆๆ”ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยา ดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด  

หลังจากนัน้  เมื่ออาการพอง-ยุบกลับมาเปนปกติ  ใหปรับการเดิน 
และนั่งภาวนาเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน แลวเพิ่มการกําหนดอิริยาบถยอย 

เมื่อรูสึกวา ราคะ โทสะ โมหะ หรือนิวรณ ๕ กลับมาแรงขึน้ ให  
เพิ่มการนั่งเปน ๒ ชั่วโมงเปนอยางตํ่า โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้นและเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาให
มากขึ้น โดยเฉพาะตัณหา มานะและทิฏฐิ “อยากหนอ" “ยึดถือหนอ" “คิดหนอ" 
 การบริกรรมภาวนา ในขั้นนี้ แตกตางจากขั้นกอนๆ คือ ใสใจเพงรูในอารมณที่จิตรับรูในปจจุบัน
ขณะนั้น อยางจดจอ ตอเนื่อง พยายามเพงพิจารณาอาการของอารมณนั้นๆ โดยไมใหจิตซัดสายไปหาอารมณ
อื่นๆ และพยายามปดกั้นไมใหอารมณอื่นๆ แทรกเขามา แตหากมีอารมณอื่นๆ แทรกเขามาได หรือจิตเผลอ
สอดสายหาอารมณอ่ืนๆ ของเขาเอง (อันแสดงถึงภาวะอนัตตา) ก็ใหเพงรูลงในอาการของอารมณใหมนั้นทันที  
และเนนสังเกตดูสภาพธรรมารมณภายในจิตนั้นๆ เปนพิเศษ  หลักการสําคัญในการบริกรรมภาวนาในขั้นนี้ 
ตองพยายามเพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม 
เพิ่มขึ้น ๙๙ % แตเนนไปทีพ่ิจารณาสภาพธรรมของโพชฌงค ๗ มากขึ้น  

การปฏิบัติธรรมโดยการกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวา
สภาวะของสังขารุเปกขาญาณเบื้องตน   เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอน
ปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ตอไป 

อนึ่ง มุญจิตุกัมยตาญาณเปนปญญาที่ใครหนีจากรูป-นาม  ปฏิสังขาญาณเปนปญญาที่ไตรตรองมอง
หาอุบายหนีจากรูป-นาม  และสังขารุเปกขาญาณเปนปญญาที่วางเฉยตอรูป-นาม รวม ๓ ญาณนี้ พยัญชนะ
ตางกันก็จริง แตวาอรรถเหมือนกัน คือจะหนีจากรูปนาม ดังมีบาลีวา ยา จ มุ ฺจิตุกมฺยตา ยา จ ปฏิสงฺขา
นุปสฺสนา ยา จ สงฺขารุเปกฺขา อิเม ธมฺมา เอกตฺถา พย ฺชนเมวนานํ. มุญจิตุกัมยตาาณ ปฏิสังขาญาณ 
และสังขารุเปกขาญาณทั้ง ๓ ญาณนี้มีอรรถเดียวกัน แตชื่อพยัญชนะนั้นตางกัน๒๐๖ 

 

ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ 
ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป  พิจารณาดํารงมั่นอยู  ชื่อวา  สังขารุ- เปกขาญาณ เปนอยางไร๒๐๗ คือ  
ปญญาที่ปรารถนาจะพนไปจากความเกิดขึ้น ...ฯลฯ จากความเปนไป ...ฯลฯ จากนิมิต ...ฯลฯ จาก

กรรมเปนเครื่องประมวลมา...ฯลฯ จากปฏิสนธิ ...ฯลฯ จากคติ ...ฯลฯ จากความบังเกิด  ...ฯลฯ จากความอุบัติ 
...ฯลฯ จากความเกิด ...ฯลฯ จากความแก ...ฯลฯ จากความเจ็บไข ...ฯลฯ จากความตาย ...ฯลฯ จากความ
เศราโศก ...ฯลฯ จากความรําพัน  ...ฯล พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนภัย เปนตน..... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนภัย 
 ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนอามิส เปนตน..... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนอามิส 
 ปญญาที่ปรารถนาจะพนไป พิจารณาดํารงมั่นอยูวา ความเกิดขึ้นเปนสังขาร เปนตน.... ฯลฯ จนถึง...
ความคับแคนใจเปนสังขาร แมแต สังขารและอุเบกขา ก็เปนสังขาร  
 ความเปนไปในสังขาร ญาณเพงเฉยสังขารเหลานั้น เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวา สังขารุเปกขาญาณ 
 อุปมาดวยงูเหา : มีบุรุษคนหนึ่งอยากจะไดปลามาเปนอาหารจึงเอาสุมๆ ลงไปในน้ําแลวงมตามไป 
เผอิญไปถูกงูเหาเขาจึงจับคองูภายในน้ําไวไดนึกกระหยิ่มอยูในใจวา เราจับปลาใหญได ครั้นยกขึ้นมาดูจริงๆ จึง

                                                 
๒๐๖ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๔. 
๒๐๗ ข.ุป (ไทย) ๓๑/๕๔/๘๖-๘๗. 



 ๑๓๗ 

รูวาเปนงูเหาเพราะเห็นดอกจัน เขาหวาดกลัวมากเห็นโทษในการจับ เพราะเกรงจะถูกงูกัดตายตองการปลอย
ใหพนไปจากตัวโดยเร็ว จึงหาอุบายปลอยคือจับหางงู คลายขนดจากแขนของตนแลวยกงูขึ้นแกวงไปวนมาอยู 
๒ - ๓ รอบ ทําใหงูอิดโรยออนกําลัง กอนแลวจึงโยนไป ตัวเองก็รีบขึ้นมาสูขอบบึงยืนดูทางมาโดยหมายวา เรา
พนจากปากงูเหาแลว อุปมานี้เปรียบเทียบไดกับญาณตางๆ ไดดังนี้๒๐๘ คือ 

อุปมา เปรียบเหมือน 

๑) ผูปฏิบัติ ไดอัตภาพมาเปนคน
ตั้งแตตน รูสึกวามีความยินดี 

ตอนที่บุรุษนั้นจับงูเหาไดแลวเขาใจวาเปนปลาแลวดีใจมาก 

๒) นามรูปปริจเฉทญาณ ถึง ภยญาณ บรุุษนั้นดึงงูออกมาจากสุมแลเห็นจึงรูวาเปนงูแลวกลัว 

๓) อาทีนวญาณ บุรุษคนนั้นเห็นโทษของงู วาถาถูกงูตัวนั้นกัดก็จะตองมีอันตรายแกชีวิต 

๔) นิพพิทาญาณ บุรุษนั้นเห็นทุกขโทษอันจะเกิดขึ้น เพราะถูกงูกัดแลวเบื่อหนาย ไมอยาก
ใหงูอยูในมือของตนอีก 

๕) มุญจิตุกัมยตาญาณ บุรุษนั้นอยากจะปลอยงูใหพนไปจากตัว 
๖) ปฏิสังขาญาณ บุรุษนั้นทําอุบายเพื่อปลอยงู 
๗) สังขารุเปกขาญาณ บุรุษนั้นจับงูแกวงทําใหหมดกําลังลง จนไมสามารถจะเอี้ยวมากัดเขาได 

ใจก็วางเฉยอยู 
๘) อนุโลมญาณ บุรุษนั้นกําลังจะปลอยงู และแนใจ มั่นใจวา ตนตองพนอันตรายโดย

อุบายอยางนี ้
๙) โคตรภูญาณ การปลอยงูใหพนจากมือของบุรุษนั้นแลวรีบไปยืนอยูขอบบึง 

๑๐) มรรคญาณ การยืนอยูบนขอบบึงของบุรุษนั้น 
๑๑) ผลญาณ การไปยืนอยูในที่ไมมีภัยยืนอยูในที่ปลอดภัย ยืนอยูในที่ไมมีอันตรายแลว 

๑๒) ปจจเวกฃณญาณ การแลดูทางมาของบุรุษ 

ความสืบเนื่องกันของญาณทั้ง ๓ 

มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ ทั้ง ๓ ญาณ นี้โดยใจความเปนอันเดียวกัน 
ดังที่ปรากฏอยูในปฏิสัมภิทามรรค  คือ 

๑. ปญญาพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปนมุญจิตุกัมยตา
ญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูความเกิดดับของรูปนาม จัดเปนปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยตอความเกิดดับของรูปนาม จัดเปนสังขารุเปกขาญาณ 
๒. ปญญาพิจารณาเห็นความเปนไปของรูปนามที่กําลังดับอยูแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน 

มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนาม ที่กําลังเกิดดับอยูนั้น จัดเปน  ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามที่กําลังเกิดดับอยูนั้น จัดเปน  

สังขารุเปกขาญาณ 
๓. ปญญาที่พิจารณาเห็นนิมิต คือ ความไมเที่ยงไมยั่งยืน เปนตน  ของรูปนามทั้งปวง แลวอยากหลุด

พนจากรูปนามนั้น จัดเปนมุญจิตุกัมยตาญาณ 

                                                 
๒๐๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธมิรรค, พิมพครั้งท่ี ๕, หนา ๑๐๘๓ , พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติ

กะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๒๐๑. 



 ๑๓๘ 

 -  ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 -  ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 

 ๔. ปญญาที่พิจารณาเห็นกรรมที่เปนเหตุใหรูปนามเกิดอีกแลวอยากหลุดพน จัดเปน มุญจิตุกัมยตา
ญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรปูนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๕. ปญญาที่พิจารณาเห็นรูปนามปฏิสนธ ิคือเห็นการเกิดขึ้นตอไป 

อีกของรูปนาม  แลวอยากหลุดพนจัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยตอรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๖. ปญญาพิจารณาเห็นคติของรูปนาม แลวอยากหลุดพนจัดเปน  มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณารูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๗. ปญญาพิจารณาเห็นความบังเกิดขึ้นของขันธทั้งหลายแลวอยากหลุดพน จัดเปน มุญจิตุกัมยตา

ญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณารูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๘. ปญญาพิจารณาเห็นอุปปตติ คือ ความเปนไปแหงวิบากของรูปนามที่กําลังเกิดดับอยู แลวอยาก

หลุดพนจากรูปนามนั้น จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๙. ปญญาพิจารณาเห็นชาติ คือ ความเกิดขึ้นของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปน  มุญ

จิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้นจัดเปน  สังขารุเปกขาญาณ 
๑๐. ปญญาที่พิจารณาเห็นความชราของรูปนามนั้น แลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน มุญจิ

ตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๑. ปญญาพิจารณาเห็นความเจ็บไขของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปนมุญจิตุกัมยตา

ญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๒. ปญญาที่พิจารณาเห็นความตายของรูปนามแลวอยากหลุดพนจากรูปนาม  จัดเปน  มุญจิตุกัมย

ตาญาณ 
 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๓. ปญญาที่พิจารณาเห็นความเศราโศก คือความเรารอนแหงใจ  เพราะประสบกับความเสื่อมญาติ 

เสื่อมทรัพย ถูกโรคภัยเบียดเบียน แลวอยากหลุดพนจากรูปนามจัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 - ความตั้งในพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 



 ๑๓๙ 

๑๔.  ปญญาที่พิจารณาเห็นปริเทวะ คือ ความพิไรรําพันบนเพอไปตางๆ นานา เพราะประสบกับ
ความเสื่อม ๕ ประการ มีความเสื่อมญาติ  เปนตน แลวอยากหลุดพนจากรูปนาม จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 

 - ความตัง้ใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
๑๕. ปญญาที่พิจารณาเห็นอุปายาส  คือ ความคับแคนใจ เพราะไดประสบกับความทุกขแหงใจขนาด

หนัก เนื่องจากญาติตายบาง ทรัพยสมบัตวิิบัติไปบาง ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนบาง เห็นผิดบาง ศีลวิบัติบาง  
โดยองคธรรมไดแก โทสะนั้นเอง จัดเปน มุญจิตุกัมยตาญาณ 

 - ความตั้งใจพิจารณาดูรูปนามนั้น จัดเปน ปฏิสังขาญาณ 
 - ความวางเฉยในรูปนามนั้น จัดเปน สังขารุเปกขาญาณ 
อาการที่ไดพรรณนามาทั้ง ๑๕ ขอนี้ จัดเปนลักษณะของญาณทั้ง ๓  แยกใหละเอียดออกอีก  เพื่อ

ประโยชนแกนักศึกษาและนักปฏิบัติ 
 
ปริญญา ๓ อริยสัจ ๔ ในสังขารุเปกขาญาณ(ชวงตน) ดังนี้ 
การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขาร เรียกวาสภาวะของสังขารุ

เปกขาญาณเบื้องตน เปนญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ 
และโคตรภูญาณ ตอไป 

๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารดวยความวางเฉย (๑๐๐%) 
๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาสังขารที่อยูในไตรลักษณดวยการเพงดูอยู (๑๐๐%) 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได 

(ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔เกิดโดยสมบูรณ
ขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค” การละจากความวางเฉยในสังขาร ดวยการมุงสูพระนิพพาน (๖๐%) 
การกําหนดรูปนามโดยความเปนอนัตตา ขั้นนี้ผูปฏิบัติของกําหนดอิริยาบถยอยและตนจิตใหได ๑๐๐% 
กําหนดทุกครั้งตองใหเห็นอาการของจิตดับไปซึ่งสงผลใหจิตวางเฉยตอสังขารเรียกวา สภาวะของสังขารุเปกขา
ญาณเบื้องตน  

ปหานปริญญาเปนการกําหนดรูจนกระทั่งละจากความวางเฉยในสังขารดวยการมุงสูพระนิพพาน 
จัดเปนปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และแจงนิโรธ (อริยสัจ ๔ สมบูรณขึ้นตามลําดับ) เพราะมีพระไตรลักษณของ
รูปนามเปนอารมณเหมือนกัน ตางกันตรงขั้นที่ ๖ สังขารุเปกขาญาณนี้ มีสติ สมาธิ และปญญามากกวาเปน
ญาณที่จะเขาสูวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ ซึ่งเปน
ภูมิแหงปหานปริญญา จัดเขานิโรธอริยสัจและมรรคอริยสัจ 

มรรคอริยสัจ ความจริงที่แทวาทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจง
ไดในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจจไดแก ปญญาที่เห็นพอง ยุบ เปนตน ตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปน
มัคคสัจจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มัคค
สัจจ๒๐๙ 

 
 
 
 
 

                                                 
๒๐๙ ดูรายละเอียดใน ข.ุป.  (ไทย) ๓๑/๔๕/๘๖-๘๘. 



 ๑๔๐ 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

 

๑. กายานุปสสนา ๗ % (จากเดิม ๑๐ %) เมื่ออยากหลุดพน จึงเพ่ิมสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับ
หายไปอยางฉับพลัน นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองพอง-ยุบ หรือ นั่ง-ถูก ก็หายไปอีก เหมือนกับวา
ไมไดดั่งใจเลยอันบงบอกถึงความเปนอนัตตาของรูปขันธ  

เปนสภาพธรรมที่คลายอุปาทาน พองยุบ ตอนนี้เปนเพียงรูธาตุ ไมใชตัวเรา เปนแคจิตรู ชัดบาง ไมชัด
บาง กอนหนานี้ ถาจิตรูวาไมชัด ก็พยายามจะเพงใหชัด แตญาณนี้ไมชัด ก็รูตามอาการที่ไมชัด กําหนดรูดวย
สติ จางหนอๆ เบาหนอไมชัดหนอ นิ่มหนอ รูธรรมนั่นเอง สุดทายแลว กาย เวทนา จิต จะรวมเขาไปอยูใน
หมวดธรรมทั้งหมด เขาสูธรรมทั้งหมด เขาสูมรรคญาณ บรรลุธรรมจะเกิดขึ้น กับผูเห็นเปนกายธรรม (กาย 
เวทนา จิต จะเหลือศูนย) 

๒. เวทนานุปสสนา ๑๗ % (ทุกขเวทนา ๕ %[จากเดิม ๑๐ %],โทมนัส ๒ % [จากเดิม ๕ %], 
อุเบกขา ๑๐%[เทาเดิม] ทุกขเวทนาปวดจะเกิดขึ้นนานๆ ครั้ง แตดับเร็ว ดับแลวเปนอุเบกขานานขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๒๖ % (กุศลจิต ๒๕ % [จากเดิม ๒๐ %],) เมื่อสภาวธรรมเปนอุเบกขามากขึ้น 
เมื่อกําหนดพอง-ยุบและอาการปวดดับเร็วขึ้น จึงเกิดจิตผองใสเปนกุศลจิตมากขึ้นๆ ไปดวย แตยังมีจิตอกุศล
จากทุกขเวทนาอยูบางนานๆ ครั้ง 

๔.ธัมมานุปสสนา ๔๐% ( ขันธ ๑๐ % [จากเดิม ๕%],, อายตนะ ๑๐ %[จากเดิม ๕%],โพชฌงค ๑๐ 
%[จากเดิม ๖ %], อริยสัจ ๙ % [จากเดิม ๗ %],  กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น 
เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปนโพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย เพงความสนใจไปที่วิถีจิต
ที่บริกรรมภาวนาเพียง ๑๐ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพิ่มขึ้น ๙๐ % แตเนนไปที่สภาพ
ธรรมที่เปนธรรมารมณมากข้ึนๆ  

ยอดของวิปสสนา 
ธรรมดาตนไมและพืชพันธุ ธัญญาหารตางๆ ตองมียอดฉันใด  วิปสสนาก็ฉันนั้น ตองมียอดเชนกัน 

ยอดของวิปสสนานั้นมีอยู ๒ อยาง คือ 
๑. สิกฺขาปตฺตํ  วิปสสนาที่ถึงยอด ถึงปลาย ถึงความสุดยอด ไดแก  สังขารุเปกขาญาณ  ที่ครบองค ๖   

เมื่อครบองค ๖  แลวผูนั้นก็มีหวังจะไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน อยางแนนอน 
๒.วุฏฐานคามินี วิปสสนาที่ถึงการออกไป คือ ไปสืบตอกันกับมรรค  ดังมีหลักรับรองไดวา “มคฺเคน  

สทฺธึ ฆฏิยติ. สืบตอกันกับมรรค” 
วุฏฐานะ แปลวา ออกไป ไดแก มรรค ดวยเหตุ ๒ ประการคือ 
 ๑. นิมิตฺตภูตโต อภินิวิฏวตฺถุโต ออกจากนิมิต ออกจากวัตถุ ที่เปนเหตุใหยึดมั่นถือมั่น ไดแกขันธ 

๕ ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนานั่นเอง 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑๐.ปฏิสังขาญาณ ๑๐ 
๑๐ (ทุกขเวทนา) 

๕ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๐ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๕ (ขันธ ๕) 

๕ (อายตนะ) 
๖ (โพชฌงค) 
๗ (อริยสัจ) 

 
   ๒๐ 

 

๑๑.สังขารุ
เปกขา
ญาณ 
 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 
๒ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ (อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 



 ๑๔๑ 

 ๒. อชฺฌตฺตปฺปวตฺตนโต ออกจากความเปนไปแหงมิจฉาทิฏฐิในภายในขันธสันดานของตน และออก
จากกองกิเลสที่เปนไปตามมิจฉาทิฏฐินั้นเพราะเหตุทั้ง ๒ ประการนี้ วิปสสนา นั้น จึงไดชื่อวา “วุฏฐานคามินี” 

วิธีออกจากความยึดม่ันมี ๑๘ นัย 
๑. ยึดมั่นรูปนามภายใน ออกเพราะรูปนามภายใน เชน บุคคลบางคนพิจารณารูปนามภายใน แลว

พิจารณารูปนามภายนอก คือ รูปนามของผูอื่น กับสังขารที่ไมมีใจครอง เห็นชัดวา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
แลวกลับมาพิจารณารูปนามภายใน มรรคก็จะเกิดขึ้นดังนี้หลักฐานรับรองไววา ตสฺเสวํ สมฺมสโต อชฺฌตฺตํ สมฺม
สนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน สทฺธ ึฆฏิยติ.    

เมื่อผูปฏิบัติพิจารณารูปนามอยูอยางนี้ ในเวลาพิจารณารูปนามภายใน วิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค 
มรรคจะเกิดก็เพราะวิปสสนา 

๒. ยึดมั่นรูปนามภายใน ออกเพราะรูปนามภายนอก เชน พิจารณารูปนามภายในบาง พิจารณารูป
นามภายนอกดังที่กลาวมาแลวนั้นบาง แตขณะที่พิจารณารูปนามภายนอก วิปสสนาก็สืบตอกับมรรคคือมรรค
เกิด ก็ถาหากวาผูปฏบิัตินั้นพิจารณารูปนามภายนอก วิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค ตัวอยางเชน พระสารีบุตร
ไดฟงธรรมจากพระอัสสชิเพียงยอๆ วา   

เย  ธมฺมา  เหตุปฺปภวา เตสํ  เหตุ  ตถาคโต 
เตสฺจ  โย  นิโรโธ  จ เอวํวาที  มหาสมโณ. 
“ธรรมเหลาใดเกิดแตเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุ 
แหงธรรมเหลานั้น และตรัสความดับแหงธรรมเหลานั้น” 
 
พอฟงเทานี้  ทานก็สามารถเขาใจไดดีวา  “ยงฺกิฺจิ  สมุทยธมฺมํ สพฺพนฺตํ นิโรธธมฺมํ.“สิ่งใดสิ่งหนึ่งมี

ความเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” 
ถาพิจารณาเห็นอยางนี้แลวออกจากขันธ ๕ คือ มรรคเกิดชื่อวาออกจากขันธ ๕ โดยประหาณคราว

เดียว 
๓. พิจารณารูปนามภายนอก ออกเพราะรูปนามภายนอก เชน  พิจารณารูปนามของผูอื่นและสังขาร

ที่ไมมีใจครอง  แลวมรรคเกิด 
๔. พิจารณารูปนามภายนอก ออกจากรูปนามภายใน เชน  พิจารณารูปนามของคนอื่น และสังขารที่

ไมมีใจครอง แลวกลับมาพิจารณารูปนามภายใน จึงไดบรรลุมรรค 
๕. พิจารณารูป ออกเพราะรูป เชน พิจารณามหาภูตรูป อุปาทายรูป ทําใหเปนกองๆ แลวพิจารณา

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เห็นแนชัดวาไมใชรูปเปนแตนามเทานั้น แลวกลับมาพิจารณารูปอีก มรรคก็
เกิดขึ้น  ดังมีหลักฐานรับรองไววา “ตสฺเสวํ สมฺมสโต รูปสมฺมสนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน  สทฺธึ ฆฏิยติ. เมื่อผู
ปฏิบัติธรรมนั้นพิจารณาอยูอยางนี้ ในเวลาพิจารณารูปวิปสสนาก็สืบตอกันกับมรรค คือมรรคเกิดขึ้น  

๖. พิจารณารูป ออกเพราะนาม เชน พิจารณารูป พิจารณานาม  ครั้นกลับมาพิจารณานาม มรรคก็
เกิด ดังมีหลักฐานรับรองไววา สเจ ปนสฺส  อรูปสมฺมสนกาเล วิปสฺสนา มคฺเคน สทฺธึ ฆฏิยติ. ถาหากวาผูปฏิบัติ
พิจารณารูปและนามอยู ครั้นกลับมาพิจารณานาม วิปสสนาก็เกิดสืบตอกันกับมรรค” 

๗. พิจารณานาม ออกเพราะนาม เชน พิจารณานามแลวมรรคเกิด   
๘. พิจารณาออกเพราะรูป เชน พิจารณาขันธ ๕ แลวพิจารณารูป  มรรคเกิด 
๙. พิจารณารูปนามออกเพราะรูปนามพรอมกัน เชน พิจารณาวา   ยงฺกิฺจิ สมุทยธมฺมํสพฺพนฺต ํ

นิโรธธมฺมํ. สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปนธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลลวนมีความดับไปเปนธรรมดา ดังนี้แลวมรรค
ก็เกิด 

๑๐. พิจารณาอนิจจัง ออกทางอนิจจัง เชนเมื่อแรกพิจารณาอนิจจังกอน ตอมาพิจารณาทุกขัง และ
อนัตตา เวลาจะออกจริงๆ เห็นอนิจจัง ดังหลักฐานรับรองไววา ตสฺเสวํ  ปฏิปนฺนสฺส อนิจฺจโต  สมฺมสนกาเล  



 ๑๔๒ 

วุฏฐานํ  โหต.ิ เมื่อนักปฏิบัติธรรมนั้นปฏิบัติอยางนี้  เวลาพิจารณาอนิจจัง ยอมออกคือมรรคเกิด 
๑๑.  พิจารณาอนิจจัง ออกทางทุกขัง เชน  ครั้งแรกพิจารณาเห็นอนิจจังครั้นจะถึงมรรคเห็นทุกขัง 

พอเห็นทุกข มรรคก็เกิด 
๑๒. พิจารณาอนิจจัง ออกทางอนัตตา เชน ครั้งแรกพิจารณาอนิจจังกอน ตอมาพิจารณาเห็นทุกขัง 

ครั้นจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏ แลวมรรคก็เกิด ดังมีหลักฐานรับรองไววา “สเจ ปนสฺส ทุกฺขโต อนตฺตโต สมฺม
สนกาเล วุฏฐานํ  โหติ. ก็ถาหากวา นักปฏิบัติธรรมนั้น ครั้งแรกพิจารณาเห็นอนิจจัง ตอมาเห็นทุกขัง พิจารณา
เห็นอนัตตา มรรคก็เกิด 

๑๓. พิจารณาเห็นทุกข ออกทางทุกข เชน เมื่อแรกพิจารณาเห็นทุกขัง ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา
ครั้นจวนจะถึงมรรค ทุกขก็ปรากฏชัด  แลวมรรคก็เกิด 

๑๔. พิจารณาเห็นทุกขัง ออกทางอนิจจัง เชน เบื้องแรก เห็นทุกข ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา ครั้น
จวนจะถึงมรรค อนิจจังปรากฏชัด แลวมรรคก็เกิด 

๑๕. พิจารณาเห็นทุกข ออกทางอนัตตา เชน เบื้องแรกเห็นทุกข  ตอมาเห็นอนิจจัง และอนัตตา เมื่อ
จวนจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏชัด แลวมรรคก็เกิด 

๑๖. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางอนัตตา  เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาเห็นอนิจจังและทุกขัง 
ครั้นจวนจะถึงมรรคอนัตตาปรากฏชัด  แลวมรรคก็เกิด 

๑๗. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางทุกขัง เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาเห็นอนิจจังและทุกขัง ครั้น
จวนจะถึงมรรค ทุกขปรากฏชัดมรรคก็เกิด 

๑๘. พิจารณาเห็นอนัตตา ออกทางอนิจจัง  เชน เบื้องแรกเห็นอนัตตา ตอมาอนิจจังและทุกขังปรากฏ 
ครั้นจวนจะถึงมรรคอนิจจังปรากฏ 
ชัด แลวมรรคก็เกิด๒๑๐ 

 

วุฏฐานคามินีวิปสสนา   
สังขารุเปกขาญาณ แปลวา ปญญาพิจารณาเห็นรูปนาม เปนทุกข  เปนโทษ เกิดความเบื่อหนายอยาก

หลุดพน ตั้งใจปฏิบัติ วางเฉยตอรูปนาม  เรียกวาวิปสสนาญาณที่แกกลาถึงความเปนยอด เรียกวา วุฏฐานคา
มินีวิปสสนา แปลวา เตรียมกําลังออกจากกิเลสและกองทุกขดวยอํานาจแหงมรรค ดังที่ไดบรรยายมาแลว จึง
สรุปผลไดเปน ๔ ขอ  ดังนี้  คือ 

๑. ผูที่เห็นรูปนามเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในเบื้องตนแตเวลาถึงมรรค ก็เห็นอนิจจังชัด ผูนั้นมาก
ดวยอธิโมกข คือ มีสัทธามาก ไดสัทธินทรีย ยอมหลุดพน คือถึงพระนิพพานดวยอนิมิตตวิโมกข เปนสัทธานุสา
รีในขณะมรรคที่ ๑ คือ โสดาปตติมรรค เปนสัทธาวิมุต ในฐานะ ๗ คือ  โสดาปตติผล ๑ สกิทาคามิมรรค ๑ 
สกิทาคามิผล ๑ อนาคามิมรรค ๑ อนาคามิผล ๑ และอรหัตตมรรค ๑ 

๒. ถาออกทางทุกข คือ เมื่อถึงมรรค เห็นแจงทุกข ผูนั้นมากดวยปสสัทธิ คือ ความสงบ ไดสมาธินท
รีย ยอมหลุดพนดวยอัปปณิหิตวิโมกข เปนกายสักขีในท่ีทุกแหง 

๓. ถาผูใดเจริญสมถกรรมฐาน จนไดอรูปฌานแลว เอาเปนบาทของวิปสสนา เจริญวิปสสนาตอ จนได
บรรลุอรหัตตมรรค อรหัตตผล ผูนั้นเปนอุภโตภาควมิุตในผลอันเลิศ คือ อรหัตตผล 

๔. ถาออกทางอนัตตา ผูนั้นมากดวยปญญา ยอมไดปญญินทรีย หลุดพนดวยสุญญตวิโมกข เปนธัมมา
นุสารีในขณะมรรคที่ ๑ คือ โสดาปตติมรรค เปนทิฏฐิปตตะในฐานะ ๖ คือ ในขณะโสดาปตติผล ๑ สกิทาคามิ
มรรค ๑ สกิทาคามิผล ๑ อนาคามิมรรค ๑  อนาคามผิล ๑ และอรหัตตมรรค ๑ เปนปญญาวิมุต ในผลอันเลิศ 
คือ อรหัตตผล เพื่อใหวุฏฐาน-คามินีวิปสสนานี้แจมแจง พรอมกับญาณตน คือ ภยญาณ อาทีนวญาณ นิพพิทา

                                                 

 
๒๑๐ ข.ุป.อ. (ไทย)  ๗/๒/-/๓๒๐ 



 ๑๔๓ 

ญาณ มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ  อนุโลมญาณ กับญาณสุดทาย คือ โคตรภูญาณ 
จึงมีอุปมาตอไปนี้ คือ :- 

 อุปมาคางคาว 
ยังมีคางคาวตัวหนึ่งจับแอบอยูที่ตนมะปรางท่ีมีก่ิง ๕  กิ่ง โดยตั้งใจวาจะไดดอกผลในตนไมนั้น ครั้นไป

จับกิ่งที่ ๒-๓-๔-๕  ก็ไมมีอะไร ไมพบอะไรอีกเชนกัน จึงไดทอดอาลัยในตนไมนั้นวา ตนไมนี้ไมมีดอก ไมมีผล
อะไรที่ควรถือเอาไดเลย แลววิ่งไปตามกิ่งตรงยอดโผลศีรษะตรงระหวางคาคบ  แหงนดูขางบนแลวบินไปใน
อากาศ ไปแอบอยูที่ตนไมมีผลตนอื่นๆ พึงเปรียบเทียบกับ การปฏิบัติดังนี้ คือ :- 
 ผูปฏิบัติวิปสสนา เปรียบเหมือนคางคาว 

อุปทานขันธทั้ง ๕ เหมือนตนมะปรางมี  ๕  กิ่ง 
การยึดมั่นขันธ ๕ เหมือนกับการไปแอบจับที่กิ่งทั้ง ๕ ของคางคาว 
ผูปฏิบัติพิจารณาขันธที่ ๑ ไมเห็นมีอะไรที่ควรยึดมั่นจึงพิจารณาขันธที่ ๒-๓-๔-๕  ก็ไมพบอะไรอีก 

เปรียบเหมือนคางคาวนั้น ไปจับกิ่งที ่๑  ไมเห็นมีอะไร จึงบินไปจับกิ่งที ่๒-๓-๔-๕ ก็ไมเห็นมีอะไรอีกฉะนั้น 
การที่ผูปฏิบัติเบื่อหนาย เพราะเห็นวาขันธ ๕ เปนอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา แลวเกิดญาณทั้ง ๓  คือ 

มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปฏิสังขาญาณ และ สังขารุเปกขาญาณ เปรียบเหมือนคางคาวนั้นสละความอาลัย 
ทอดอาลัยในตนไมนั้นวา ตนไมนี้ไมมีดอกผลอะไรเลย 

อนุโลมญาณของผูปฏิบัติ เปรียบเหมือนการไตขึ้นขางบน โดยกิ่งตรงของคางคาว 
โคตรภูญาณ เปรียบเหมือนการชะโงกศีรษะแลดูเบื้องบนของคางคาว 
มรรคญาณ เปรียบเหมือนการบินไปในอากาศของคางคาว 
ผลญาณ  เปรียบเหมือนการบินไปจับอยูที่ตนไมมีผลตนอื่น 
ปจจเวกขณญาณ เปรียบเหมือนการแลดูทางมาของคางคาว 

อุปมาโค 
ความวา โคของชาวนาคนหนึ่ง เมื่อเจาของนอนหลับไปในเวลากลางคืน แหกคอกหนีออกไป พอตอน

จวนสวาง เจาของโคไปที่คอกแลดูก็ไมเห็น รูวาโคหนีไป ออกติดตามรอยเทาไป พบโคของหลวงเขาใจวา เปน
โคของตัว จึงจับจูงมา พอเวลาสวางจําไดวาโคนี้มิใชของตัว เปนโคของหลวง  รูสึกกลัว คิดวาถาพวกตํารวจยัง
ไมจับเรา เรายังไมถึงความฉิบหายเพียงใด เราจักหนีไปเพียงนั้น จึงทิ้งโคแลวหนีไปโดยเร็วหยุดอยูในที่พนภัย 

ในขอนั้น  มีอุปมาอุปมัยกับขอปฏิบัติดังนี้  คือ 
การยึดมั่นขันธ  ๕ วา เรา ของเรา ของปุถุชนคนโง เปรียบเหมือนการจับโคของหลวง โดยเขาใจผิด

คิดวา โคของตน 
การรูขันธ ๕ วามีแตรูปนาม เกิดมาเพราะเหตุปจจัย เปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา มีแต

ความเกิด-ดับ และดับไปฝายเดียว ไดแกญาณที่ ๑-๒-๓-๔-๕  ซึ่งเปรียบเทียบเหมือนกันกับการจําไดวาเปนโค
ของหลวง ฉะนั้น 

ญาณที่ ๖-๗-๘  เปรียบเหมือนเวลากลัวเห็นโทษ และเกิดความเบื่อของชายคนนั้น 
ญาณที่ ๙-๑๐-๑๑  เปรียบเหมือนความอยากหนีไปของชายคนนั้น  หาหนทางหนี  แลวเดินไปเฉย

เหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น 
ญาณที่ ๑๒  เปรียบเหมือนการเตรียมเดินตรงไปตามทางของชายคนนั้น  เพราะรูแนแลววาตองไป

ทางนี ้
ญาณที่ ๑๓  เปรียบเหมือนการสละโค 
ญาณที่ ๑๔  เปรียบเหมือนการหนีไป 
ญาณที่ ๑๕  เปรียบเหมือนการหนีไปยืนอยูในที่ปลอดภัย 
ญาณที่ ๑๖  เปรียบเหมือนการดูทางมาของตน  ฉะนั้น 



 ๑๔๔ 

 

ผลที่เกิดขึ้นในเมื่อถึงสังขารุเปกขาญาณ มีอยูอีก ๙ ประการ คือ 
๑. ปฏิสฺสติ มีสติชัดขึ้น องคธรรมคือ อโลภะ อโทสะ อโมหะ เพราะเมื่อสติมีกําลังแกกลาแลว ความ

โลภ ความโกรธ ความหลงไมมี ใจก็วางเฉยอยูกับรูปนาม อุปมาเหมือนไฟฟาที่มีกําลังกลาปรากฏชัดดี ความ
มืดก็ไมมี  

๒. วิรตฺตจิตฺต จิตไมยึดม่ัน ไมถือม่ัน ไมผูกพัน ไมเกี่ยวเกาะ ไมกําหนัดพอใจ อยูกับรูปนาม จึงมีความ
วางเฉย 

๓. นชฺโฌสติฏน ไมรับไวเปนอารมณ คือไมรับเบญจขันธวาเปน 
ของเที่ยง เปนสุข เปนตัวตน เปนของสวยงาม เพราะเห็นแนชัดแลววา  เบญจขันธเปนของไมเที่ยง เปนทุกข 
ไมสวยงาม เปนอนัตตา สัญญาวิปลาสจึงหายไป  ไมเขาใจผิด ไมหลงติดอยู ใจจึงวางเฉยอยูกับรูปนามเทานั้น 

๔. ทุกฺขอปน ไมสั่งสมทุกขไว ทุกขตางๆ ไดสลายลงไปใจจึงวางเฉยอยูกับรูปนามเทานั้น 
๕. นิพฺพานสนฺติก ชื่อวาไดอยูใกลพระนิพพาน เพราะเมื่อมีสติชัดขึ้น ศีล สมาธิ ปญญาแกกลาขึ้น 

วิปสสนาญาณสูงขึ้นมาโดยลําดับๆ ก็สามารถทําลายตัวโมหะ คือ ความไมรูทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ลงไปได  
แมโลภะ โทสะ โมหะก็เบาบางลงไปไดเชนเดียวกัน เมื่อทําลายกองกิเลสใหเบาบางลงไปไดมากเทาใด ผูปฏิบัติ
ก็ชื่อวา ไดอยูใกลพระนิพพานเขาไปเทานั้น 

๖. จิตฺตปฏิลียติ จิตถอยออกจากภพ ๓ กําเนิด ๔ วิญญาณฐิติ ๗  สัตตาวาส ๙ มีแตความวางเฉยอยู
กับรูปนามเทานั้น 

๗. นิพฺพานเมว ปกฺขนฺทต.ิ ญาณนี้เมื่อเห็นสันติบทแลวก็แลนไปสูพระนิพพานฝายเดียวเทานั้น 
๘. ติวิธานุปสฺสนาวเสน ติฏติ. ตั้งมั่นอยูดวยอํานาจอนุปสสนาทั้ง ๓ ประการ 
๙. เมื่อวิปสสนาไดเขาถึงยอดแลว เรียกวา วุฏฐานคามินีวิปสสนา หรือ สิกขาปตตวิปสสนา  ไดแก 

ญาณทั้ง ๓  คือ  สังขารุเปกขาญาณ ๑  
อนุโลมญาณ ๑ โคตรภูญาณ ๑ ญาณทั้ง ๓ นี้เปนยอดแหงโลกิยญาณ 

วุฏฐานคามินี แปลวา ญาณที่ทําใหถึงมรรค ดวยการหลุดพนจากกิเลสทั้งหลาย 
สิกขาปตตะ แปลวา ถึงยอดแหงโลกียญาณ ที่ไดชื่อวา ยอดนั้น เพราะเหตุ ๔ ประการ คือ 
 ๑. วาโดยญาณ ก็เปนญาณท่ีสูงสุด เปนยอดของโลกียญาณ 
 ๒. วาโดยฐาน ก็เปนฐานของญาณที่สูงสุดเปนยอดของโลกียญาณ 
 ๓. วาโดยยอด ก็ไดแกยอดที่สูงสุด คือสุดยอดของญาณนัน่แหละ   

เพราะฉะนั้น จึงเรียกวา วุฏฐานะ หรือสิกขาปตตะ 
 ๔. วาโดยใจ ก็เปนใจที่สูงสุด คือถึงยอดของญาณโลกีย  
ปญญาทีพ่ิจารณาเห็นรูปนามเปนทุกขโทษ นาเบื่อหนาย อยากหลุดพน ตั้งใจปฏิบัติ ใจวางเฉยอยูกับ

รูปนาม โดยมีความเพียร มีสติสัมปชัญญะดี จัดเปนสังขารุเปกขาญาณ เมื่อญาณนี้แกกลาแลว สามารถจะเปน
พลวปจจัยใหไดบรรลุมรรคผล นิพพาน สําเร็จเปนพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา 

สังขารุเปกขาญาณนี้ เมื่อจะกลาวโดยภาคปฏิบัติและสภาวะที่เกิดแกผูปฏิบัติแลว ยอมมีลักษณะ
อาการเปนดังนี้ คือ 

 ๑. เมื่อทานผูใดปฏิบัติถึงญาณนี้แลว จะไมมีความกลัว ไมมีความยินดี เวลาตาเห็นรูป หูไดยินเสียง 
จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกเย็นรอนออนแข็ง จะมีใจเฉยๆ คือ กําหนดทันรูปนามมีใจเฉยอยูกับรูปนาม
เทานั้น 

 ๒. ผูนั้นจะไมมีความดีใจ ไมมีความเสียใจ มีความเพียรดี มีสติ  มีสัมปชัญญะดี ไมคอยเผลอจากรูป
นาม ถึงจะมีจิตออกไปก็เปนบางครั้ง 



 ๑๔๕ 

 ๓. กําหนดไดสะดวกสบายดี ไมมีอะไรมารบกวน ใจคอเบิกบาน  ปลอดโปรง ไมมีกังวลอะไรเลย มี
แตใจเฉยอยู 

 ๔. สมาธิดี ใจสงบแนวแนไปไดนานๆ คือใจอยูกับรูปนามไดนานเชนอยูกับพอง-ยุบ ไดนาน เพงดู
ความเกิดดับของรูปนาม เฉยอยูไดปจจุบันมากท่ีสุด อุปมาเหมือนรถยนตที่วิ่งไปในถนนดีๆ เรียบๆ ผูขับจะรูสึก
วาสบายปลอดโปรง ขับงาย ฉันใด ผูปฏิบัติเมื่อถึงญาณนี้แลวก็ฉันนั้น จะรูสึกเพลิดเพลินจนลืมเวลาไป เชน 
ตั้งใจจะนั่งเพียง ๓๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมงนั่งเลยเวลาไปจนถึงครึ่งตอครึ่งเชนเลยไปจนถึง ๑ ชั่วโมง ๑ ชั่งโมง
ครึ่ง เปนตน  

๕. เวทนา คือ การเจ็บ ปวด เมื่อย เปนเหน็บไมมีมารบกวนเลย นั่งไดนาน ใจไมกระวนกระวาย 
โรคภัยไขเจ็บหายไปหมดสิ้น  

๖. ยิ่งนานยิ่งละเอียด ยิ่งประณีตสุขุม ดุจคนรอนแปง ยิ่งรอนนานแปงก็ยิ่งละเอียดฉะนั้น 
๗. ใจไมฟุงซาน ไมรําคาญ เมื่อกอน เวลาไดยินเสียง ไดกลิ่น จะ 

รูสึก พอใจ ไมพอใจมีอยู แตเมื่อถึงญาณนี้แลวจะไมสนใจอยางอ่ืนเลย จะม ี
แตตั้งใจปฏิบัติ จิตจับอยูกับรูปนามดูความเกิดดับของรูปนามเฉยอยู เทานั้น 

๘. ใจถอยกลับมาจับรูปนาม จับพระไตรลักษณนอมไปในสันติบท  ไมติดอยูในภพ กําเนิด คติ 
วิญญาณฐิติ สัตตาวาส อุปมาดุจเอาขนไกไปจี้ไฟ   

๙. เมื่อถึงญาณนี้แลว จะรูสึกวาไมงวงนอน แมจะไมหลับไมนอนเลยทั้งคืนทั้งวันก็อยูได ไมรูสึกเมื่อย 
ไมรูสึกเพลีย มีกําลังใจดีมาก 

๑๐. เมื่อคุณสมบัติเหลานี้เกิดขึ้นแลว ผูปฏิบัติมีหวังจะไดผลดีในไมชา เพราะฉะนั้น จึงตองระมัดระวัง
ประคองอารมณใหดีที่สุด อุปมาดุจคนถือขันที่เต็มเปยมไปดวยน้ํามัน จะตองประคองใหดีที่สุด มิใหน้ํามันลน
ไหลออกมาจากขัน ฉะนั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๔๖ 

ญาณ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ชวงกลาง) 
 

๑. กายานุปสสนา ๕ % (จากเดิม ๗ % ) เพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับหายไปอยางฉับพลัน 
นานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองพอง-ยุบ หรือ นั่ง-ถูก ก็หายไปอีก เหมือนกับวาไมไดดัง่ใจเลยอนับง
บอกถึงความเปนอนัตตาของรูปขันธ  

 ๒. เวทนานุปสสนา ๕ % (อุเบกขา ๕ % [จากเดิม ๑๗ %]) อุเบกขาลดลง ไปเพิ่มอุเบกขาในสัม
โพชฌงค  ทุกขเวทนาปวดจะเกิดขึ้นนานๆ ครั้ง แตดับเร็วยิ่งขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๑๕ % (กุศลจิต ๑๔ % [จากเดิม ๒๕ %],)  จิตที่มีฌาน (มหัคคตจิต)เปลี่ยนเปน
สภาพธรรมในสัมโพชฌงคมากข้ึน 

๔. ธัมมานุปสสนา ๗๐% ( ขันธ ๙ % [จากเดิม ๑๐ %] เพราะสังขารขันธเปลี่ยนสภาพเปนสัม
โพชฌงคมากขึ้น, อายตนะ ๑๐ %[เทาเดิม],โพชฌงค ๓๐ % [จากเดิม ๑๐%], อริยสัจ ๒๐ [จากเดิม ๙ %], 
กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่เปน
โพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๕ %  และใสใจ 
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพิ่มข้ึน ๙๕ % แตเนนไปที่สภาพธรรมที่อาการของโพชฌงค ๗ มากขึ้น  
 

ความสมดุลของอินทรีย ๕  
หลักธรรมที่ผูเจริญวิปสสนาพึงรู ศรัทธาตองปรับใหสมดุลกับปญญา วิริยะตองปรับใหสมดุลกับสมาธิ 

สวนสติพึงเจริญใหมากเนื่องเปนหลักที่มีสภาวะปรับสมดุลของจิตภายในตัวเองอยูแลว เปนหลักธรรมที่คูกับ
อินทรีย ๕ คือศรัทธินทรีย วิริยินทรีย สตินทรีย สมาธินทรีย ปญญินทรีย โดยมีความเหมือนความแตกตางและ
ความเกี่ยวเนื่อง คือ พละ ๕ เปนสภาวะที่เกิดขึ้นแกจิตในปจจุบันที่ทําใหเกิดมีขึ้น สวนอินทรีย ๕ ที่สะสมจน
ตกผลึก เหมือนกับนิสัยหรือสันดาน เชนผูมีสมาธิทรียมากก็อาจทําสมาธิไดงายกวาผูมีนอยกวา ผูมีปญญินทรีย
มากก็มีปกติเปนคนฉลาด พละ๕ อาจเกิดขึน้ไดดีและสั่งสมเปนอินทรียไว คือ ผูทีบวชประพฤติพรหมจรรย  

ศรัทธาและความเชื่อปญญาความเขาใจทั้งสองอยางนี้จะตองมีความสมดุลกัน และถามีความเชื่อแตมี
ไมมีความเขาใจสิ่งที่ตนเองเชื่อถูกตอง  คือ ไมเขาใจในเหตุผลวาสิ่งนี้ควรเชื่อหรือไม ก็จะกลายเปนคนงมงาย
เชื่อทุกสิ่งทุกอยางที่ฟงมา บุคคลที่มีปญญาอันเปนการวิเคราะหวิจารณอยางมากโดยปราศจากศรัทธาก็มักเปน
คนที่ตรึกตรองมากเกินไป สงผลใหไมเชื่อถือสิ่งใด  เพราะฉะนั้นศรัทธากับปญญาจึงตองเทากัน 

นอกจากนี้ วิริยะกับสมาธิ ตองเทากันถาความเพียรมากกวาสมาธิยอมสงผลใหฟุงซานแตถาสมาธิ
มากกวาความเพียร ยอมสงผลใหเกิดความงวงเหงาหาวนอน  ดังนั้นจึงมีการสอบอารมณในแตละวันเพื่อปรับ
อินทรีย   

 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

ตน ๗ 
๕ (ทุกขเวทนา) 
๒ (โทมนัสส) 
๑๐ (อุเบกขา) 

๒๕ (จิตกุศล) 
๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ) 
๑๐ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๑๐ (โพชฌงค) ๙ 

(อริยสัจ) 

 
   ๑๐ 

 
๑๑.สังขารุ
เปกขา
ญาณ 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 



 ๑๔๗ 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๑  
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๐. ปฏิสังขารญาณ ๗๐ ๗๐ ๗๐ ๘๐ ๘๐ 

ตน ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๑๑. สังขารุเปกขาญาณ  

กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ 

+ ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ ๐ ๐ ∑  ≈ (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) 

+ ๒๐ + ๒๐ + ๒๐ + ๑๐ + ๑๐ 

ศรัทธา ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นเพิ่มขึ้น ๑๐% จากญาณกอน 
ในชวงตนของญาณเหตุเพราะจิตผูรูเริ่มมีความเปนปกติกําหนดรู และอนัตตลักษณะปรากฏชัด เขาใจชัดวาจิต
ตองวางเฉยไปตามสภาวธรรมและมีกําลังศรัทธาเพิ่มข้ึนอีก ๑๐% เปน ๙๐% ในชวงปลาย 

วิริยะ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ดวยศรัทธาที่กําหนดไปตามสภาวธรรมมีกําลัง จึงสงผลใหวิริยะพละมี
กําลังเพิ่มขึ้นไปในระดับเดียวกัน คือ มีความใสใจตนจิตที่ละเอียด และเปนธรรมชาติมากกวาญาณกอน เปน
ความเพียรที่เห็นไปตามจริงของจิตรู 

สติ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ความระลึกในสถาวธรรมปรากฏชัดอยางเปนธรรมชาติในชวงตนเพิ่มขึ้น 
๑๐% สติจึงมีความวองไวอยางเปนวสีเห็นสภาพธรรมเกิดดับไปพรอมๆ กับจิตผูรูมีการกระพลิบดับใหเห็น
ในชวง 
กลาง อีก๑๐% 

สมาธิ ตน ๘๐% กลาง ๙๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปดวยการเห็นสภาพ
ธรรมไปตามเปนจริงอยางมีอุเบกขาแลวแลอยูในชวงตนเพิ่มขึ้น ๑๐% และเขาสูสมาธิในการพิจารณารูปนาม
อยางละเอียดดวยใจเปนกลางอีก ๑๐% ในชวงกลางของญาณนี ้

ปญญา ตน ๘๐% กลาง ๙๐% ดวยจิตที่พิจารณาไปตามธรรมชาติอยางอุเบกขาตอสภาพของรูป
นามในชวงตนญาณปญญาจึงพัฒนาเพิ่มข้ึน ๑๐% และดวยความเปนอนัตตลักษณะสงใหพัฒนาเพิ่มขึ้นในชวง
กลางอีก ๑๐% ไปพรอมดวยจิตรู 

สําหรับเทคนิคการปฏิบัติเพื่อใหสามารถผานบันไดขั้นนี้ไปไดอยางรวดเร็ว ก็คือ ใหเพิ่มในการรู
อาการของจิตที่ปรารถนาจิตที่เริ่มตน ใหได ๙๐ เปอรเซ็นตขึ้นไป ก็จะไดผานขั้นที่ ๖ ไดอยางรวดเร็ว 

สภาวญาณในขั้นนี้เปนญาณที่เกิดจากผลของปฏิสังขาญาณ คือความดับไปของอารมณพรอมกับจิตที่
รูอารมณทําใหเห็นโทษเห็นภัยของรูปนาม อุปมาเหมือนคนที่ไมปรารถนาในบาตรที่มีรูรั่ว ๓ รู ฉันใด การที่
ปญญาญาณเห็นรอยรั่วของรูปนามโดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยอมสงผลใหเกิดความกลัว เห็นภัย 
เห็นโทษ และเบื่อหนายในอาตภาพนั้น 

 

 

 

 

 

 



 ๑๔๘ 

ขั้นที่ ๗  สลัดคืนรูป-นาม 

บันไดข้ันที่ ๗ เปนการปฏิบัติภาวนาเพื่อบรรลุอริยมรรค อริยผล ตองสํารวมอินทรียใหมาก ๆ กําหนด
ทุกอยาง ดูทั้งตัวอาการดับของอารมณและอาการดับของจิต ขั้นนี้ก็เปนปหานปริญญา จัดเปนนิโรธอริยสัจ
และมรรคอริยสัจ ในสภาวธรรมนั้นคือการกําหนดรูอาการดับ ใหสังเกตวาจิตดับไปจากอารมณตอนไหน แต
โยคีพึงระวังเพราะวามีสภาวะปลอมอยู แตมีธรรมะจริงอยูเพียง ๑ อยางเทานั้น  

กําหนดความสลัดคืนความยึดมั่นถือมั่นในรูป-นาม และขันธ ๕ ซึ่งเปนผลมาจากความดับลงแหง
ความยึดถือ กลาวคือ เมื่อกําหนดความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่นจนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นได
แลว ก็ใหกําหนดความสลัดคืนนั้น การเจริญวิปสสนาภาวนาโดยมีสติกําหนดรูอาการ พอง-ยุบจนเห็นความดับ
ลงแหงความยึดมั่นถือมั่น จนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ใหพิจารณาความสลัดคืนนั้นดวย๒๑๑ 
จากนั้น เพิ่มสติสัมปชัญญะในการกําหนดอิริยาบถยอยอยางจดจอตอเนื่อง ดวยโยนิโสมนสิการอยางแยบคาย
ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายกอนหลับใหละเอียดขึ้นกวาทุกๆ วัน เพิ่มสติรูเทาทันจิตที่อยากหัน อยาก
มอง อยากพูดคุยใหทันอาการจิตกอนทุกครั้ง และเจาะลึกสภาวะธัมมานุปสสนาใหมากขึ้น โดยเฉพาะ “ตัณหา
หนอ (อยากหนอ)” “มานะหนอ (ยึดหนอ)” “ทิฏฐิหนอ (หลงหนอ)”     
   

เมื่ออารมณทั้งที่เปนรูปและนาม(ขันธทั้ง ๕) ดับขาดไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมาเปนอารมณ
ไดเอง อยางเปนปจจัตตัง เขาสูภาวะที่เปน “สันติ” ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาและปจจัยปรุงแตง (สังขตธรรม) ใดๆ 
อีกตอไป  บันไดข้ันนี้ถือวาเปนขั้นสุดทายของการปฏิบัติวิปสสนา เปนวิถีของการออกเรียกวา “วุฏฐานคามินี
วิปสสนา”๒๑๒ คือการออกจากรูปนาม จนหนวงนิพพานเปนอารมณ ซึ่งเปนชื่อของ ๓ ญาณ คือ สังขารุเปกขา
ญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณ       

วุฏฐานคามินีอีกความหมายหนึ่ง คือสวนสืบตอของอริยมรรค๒๑๓ อริยมรรคชื่อวาวุฏฐานะ คือการ
สลัดคืนรูปนาม  

ปฏินิสสัคคานุปสสนา เปนชื่อแหงวิปสสนาและมรรคที่สละคืนเสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธ (วิบาก) และ
อภิสังขาร (กรรม) ดวยอํานาจตทังคปหาน(วิปสสนาญาณ) และนอมไปในพระนิพพานอันตรงกันขามกับกิเลส
โดยความที่นอมโนมไปทางนั้นเพราะเห็นโทษในสังขตธรรม พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดพิจารณา
เห็นความสละคืนซึ่งรูปนาม วา  

“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ  ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  
ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.”  เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา” เธอยอม
สําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก” 

ความสละคืน มี ๒ อาการ คือ   
๑) ปริจจาคปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการสละเสีย) คือ สละเสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธคือวิปาก 

และอภิสังขารคือกรรม ดวยอํานาจตทังคปหาน  
๒) ปกขันทนปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการแลนเขาไป) คือความแลนไปในพระนิพพาน อัน

ตรงกันขามกับกิเลสโดยความนอมไปแหงปญญา เห็นโทษในสังขตธรรม 
สภาวะญาณที่เกิดขึ้น ไดแก สังขารุเปกขาญาณชวงปลาย, อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ มรรคญาณ  ผล

ญาณ และปจจเวกขณญาณ 
 

                                                 
๒๑๑ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๘, (โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด สํานักพิมพสุนทร

สาสน), หนา ๓๗๗-๔๐๗. 
๒๑๒ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๑๐/๓๗๗. 
๒๑๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. , พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๑๐. 



 ๑๔๙ 

การเจริญสติปฏฐานในขั้นที่ ๗ นี้ นั่งภาวนา ๑ ชั่วโมงครึ่ง โดยไมขยับอวัยวะสวนใดทั้งสิ้น หากเห็น
อาการพอง-ยุบชัดเจนมากเห็นตน-กลาง-ปลายชัดเจน เพิ่มความถี่ของจิตที่กําหนดอาการนั้นๆ คือ กําหนด
ซอยอาการพอง-อาการยุบ “พองหนอๆๆๆๆๆ” “ยุบหนอๆๆๆๆๆ” สังเกตใหไดวาพองหรือยุบดับลง ณ จุดใด
บางชวงพอง-ยุบ ไมชัด แตจิตรูชัด..ก็ใหรูชัดลงไปในอาการไมชัดนั้น “พองหนอ-ไมชัดหนอ” “ยุบหนอ-ไมชัด
หนอ” อยาพยายามทําใหชัด.. 

- กําหนดรู อาการคัน ชา ปวด เมื่อย และอาการคิด จนเห็นอาการ ดับกอนทุกครั้งจึงจะกลับมา
กําหนดพอง-ยุบตอไป 

- กําหนดเห็นอาการดับของจิต ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่จิตเขาไปกําหนดรูแทบทุกครั้ง 
- ถาเห็นแสง สี นิมิต หรือภาพแปลกๆ ใหเขาใจวา เห็นจริง แตสิ่งที่เห็นนั้นไมจริง ใหรีบกําหนดให

เห็นอาการดับโดยเร็ว อยาไปยินดี หรือเพงมอง… 
- ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิต

ดับไปจากอารมณ๒๑๔ 
- กําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่ดับพรอมไปกับอารมณที่ถูกกําหนดรู  
-บางขณะอาการพอง-อาการยุบแผวเบา นิ่มนวล ก็ใหทําอารมณแผวเบา กําหนดอยางแผวเบานิ่ม

นวลไปตามอาการนั้นๆ “พองหนอ” “ยุบหนอ” ถารูสึกจิตแผวเบามากเหมือนจะหลับ ก็ตามดูจิต วาหลับ
อยางไร “รูหนอๆๆๆ” (หากเปนสภาวะแท ตามดูอยางไรก็ไมหลับ) 

โยคีบางคนกําหนดอยูดีๆ มีอาการพอง-ยุบถี่ๆ รัวเร็วขึ้นมา ปรากฏอาการเกิด-ดับอยางถี่ยิบ บางคน
แรงมากเหมือนกับเครื่องจักร เหนื่อยหอบแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามอาการนั้น กําหนดเพียงวา “รูๆๆ” ไป
เรื่อยๆ จนกวาจิตจะละคําบริกรรมไปเอง อยาดัดแปลงแกไขสภาวะใดๆ เด็ดขาด ..ขอย้ําวา “หามดัดแปลง
แกไขสภาวะในชวงนี้ อยางเด็ดขาด” ถาพอง-ยุบเร็วแรงแทบขาดใจ ก็ใหตามรูไปตามนั้น จนกวาจะขาดใจตาย
ไปเลย 

บางครั้งอาการพอง-ยุบ อึดอัดแนนแทบขาดใจ เหมือนจะตายใหได ใหกําหนดรูถึงอาการอึดอัด แนน 
ทรมาน จะตายนั้นตามความจริงและตัดคํา 
บริกรรมวา พอง-ยุบ นั้นไป  
 บางครั้งอาการพอง-ยุบ มีอาการสม่ําเสมอ แผวเบา ก็กําหนดรูอาการ แผวเบา นุมนวล โดยเห็น
อาการเปนปรมัตถ ถาบริกรรมไมไดก็แครูตามอาการเฉยๆ  

เมื่ออาการพอง–ยุบกลับมาเปนปกติ ใหปรับระยะเวลาการนั่งภาวนาและเดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมง
เทากัน ขณะนั่งภาวนาใหสนใจเฉพาะอารมณภายในเทานั้น สวนอารมณภายนอก เชน เสียง กลิ่น รสและ
อารมณสัมผัสตางๆ ไมตองสนใจมากนัก  
 บางครั้งอาจมีอาการจิตดับวูบหายลงไป 

อนึ่ง หากขณะนั่งภาวนาอยูนั้น อารมณภายในแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ ติดตอกันเกินหลายนาทีแลว ยังไม
เปลี่ยนแปลง ใหโยคีเพิ่มการเดินจงกรมใหมากกวานั่งอีก ๑๕ นาที จนกวาอาการแชนิ่งซ้ําๆ เดิมๆ นั้น 
เปลี่ยนแปลงไป จึงปรับการนั่งและเดินจงกรมเปน ๑ ชั่วโมงเทากัน 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตาม 
อาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกๆ สภาวะ 
ที่จิตเขาไปรูบางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิตรูดับไปจากอารมณ 

บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริง ในขณะปจจุบัน อยูตลอดเวลา แมแตในฝนก็กําหนด แตถา
รูสึกวาคําบริกรรมไปทับสภาวะ (จิตเพงท่ีคําบริกรรมเกินไป) ถาเชนนั้น ไมตองบริกรรม ตามรูอยางเดียว 

                                                 
๒๑๔ ทุภโต วุฏานวิวฏฏเน ปฺา มคฺเค าณํ. ปญญาในการออกและหลีกจากขันธและนิมิตทั้ง ๒ เปนมรรคญาณ... ; 

ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๗๐. 



 ๑๕๐ 

ถาเห็นแสงสวาง (ไมใชแสงส)ี ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนด ๒-๓ นาทีแลวยังไมดับ ใหทําเปน
ไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณที่ปรากฏชัดตอไป แตถาเห็นแสงสี หรือเห็นนิมิตเรื่องราว แสดงวาญาณตก (มา
ที่ญาณท่ี ๔) แกโดย เพิ่มการกําหนดตนจิตใหได ๙๐ % ขึ้นไป เพิ่มการสังเกตรู-เห็นอาการดับของจิต (ตัวรู) ที่
เขาไปกําหนดใหได ๑-๒ ขณะจิตกอนที่จะดับสิ้นลง คือ ดับไปทั้งอารมณ และจิต (ผูรู) 

 
หลักสําคัญในการปฏิบัติ 
๑. ตองกําหนดบริกรรมอยูตลอดเวลา ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับแมแตขยับนัยนตา 

ขยับลิ้น ก็กําหนดทันทุกครั้ง 
๒. บริกรรมภาวนาไปตามอาการที่เกิดข้ึนจริงในขณะปจจุบัน อยูตลอดเวลา 
๓. ถาเห็นแสงสวาง ที่ไมใชแสงสี ใหกําหนดจนกวาจะดับ แตถากําหนดกวา ๑๐นาทีแลวยังไมดับ ให

ทําเปนไมใสใจ แลวไปกําหนดอารมณอื่นๆ ที่ปรากฏชัดตอไป 
๔. ตองกําหนดจนเห็นอาการดับของทุกสภาวะที่จิตเขาไปรู บางครั้งอารมณดับไปจากจิต บางครั้งจิต

ดับไปจากอารมณ 
๕. กําหนดเห็นการดับของตัวจิตเอง ที่เขาไปกําหนดรูอารมณตางๆ ได ๑ – ๓ ขณะจิต กอนที่จะดับ

สิ้นลงทั้งของอารมณที่จิตเขาไปรูและของจิตที่เขาไปรู 
  เมื่ออารมณที่เปนรูป-นามดับไปสิ้นแลว ก็จะหนวงเอานิพพานมาเปนอารมณไดเอง อยางเปน ปจจัต
ตัง ที่ไมขึ้นกับกาลเวลาอีกตอไป 

ในบันไดขั้นที่ ๗ นี้เปนขั้นสุดทาย เปนวิถีของวุฏฐานคามินีวิปสสนา๒๑๕ คือการออกจากรูปนาม จน
หนวงนิพพานเปนอารมณ ซึ่งเปนชื่อของ ๓ ญาณ คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโมญาณ และโคตรภู
ญาณ วุฏฐานคามินีอีกความหมายหนึ่งคือ สวนสืบตอของอริยมรรค๒๑๖ อริยมรรคชื่อวาวุฏฐานะ คือ การสลัด
คืนรูปนาม  สวนการกําหนดในขั้นนีต้องปฏิบัติเหมือนข้ันที่ ๖  ใหสมบูรณกอนจึงจะไดผล การกําหนดมีดังนี ้

สภาวธรรมในขั้นนี้เปนสภาวธรรมที่สูงสุด เขาสูอริยมรรค อริยผล โดยจะแบงสภาวธรรมออกเปน ๒ 
สวน คือ  

๑) สวนที่หนึ่งเปนวุฏฐานคามินีวิปสสนา คือสังขารุเปกขาญาณตอนปลาย อนุโลมญาณ และโครตรภู
ญาณ  

๒) สวนที่สองเปนความสืบตอของญาณขางตน คือมรรคญาณ ผลญาณและปจจเวกขณญาณ มี
รายละเอียดดังนี้ 

วิปสสนาของผูไดสังขารุเบกขาญาณ ชื่อวา “วุฏฐานคามินีวิปสสนาที่ถึงที่สุด” คําวา “สิขาปตต
วิปสสนาและวุฏฐานคามินีวิปสสนา” เปนชื่อของญาณ ๓ นี้ คือ สังขารุเบกขาญาณ อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ  

วิปสสนานี้ชื่อวา “สิขาปตตวิปสสนา”เพราะถึงยอด คือความสูงสุดแหงโลกิยญาณ ชื่อวา วุฏฐานคา
มินีวิปสสนา เพราะไปสูวุฏฐานะ(การออก)  

สวนมรรค ชื่อวา “วุฏฐานะ” เพราะออกจากวัตถุที่ยึดคือขันธ ๕ อันเปนอารมณของวิปสสนาใน
ภายนอก และจากกิเลสขันธที่เปนไปตามขันธ ๕ นั้นในสันดานของตนมีมิจฉาทิฏฐิเปนตนในภายในดวย๒๑๗ 
วิปสสนานี้ไปสูมรรคจึงไดชื่อวา “วุฏฐานคามินีวิปสสนา” หมายความวาสืบตอกับมรรค๒๑๘ ดังนั้น วุฏฐานคา
มินีวิปสสนาก็คือวิปสสนาทีน่ําไปสูมรรคหรือสืบตอกับมรรค  

                                                 
๒๑๕ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๓๑๐/๓๗๗. 
๒๑๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. 
๒๑๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิฏีกา (บาลี) ๒/๗๘๒/๕๑๘. 
๒๑๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๒/๓๓๙. 



 ๑๕๑ 

มรรคยอมเกิดขึ้นดวยการพิจารณาโดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข หรือโดยความเปนอนัตตา 
ดังนั้น โยคีจึงตองพิจารณาโดยความไมเที่ยง  
โดยความเปนทุกข และโดยความเปนอนัตตา๒๑๙ 

ยอดของวิปสสนา คือ ธรรมดาเจดียตองมียอดฉันใด วิปสสนาก็มียอดฉันนั้น ยอดของวิปสสนามี ๒ 
ประการ คือ๒๒๐ 

๑) สิขาปตตะ วิปสสนาที่ถึงยอดสูงสุด ไดแก สังขารุเปกขาญาณที่มีสภาวะลักษณะครบองค ๖ คือ 
    ๑. สามารถละความกลัวและความยินดีในการวางเฉยตอปวงสังขาร 
    ๒. ไมดีใจและไมเสียใจ (หากแตมีสติสัมปชัญญะ) ในการวางเฉยตอปวงสังขาร 
    ๓. มีจิตเปนกลางในการกําหนดรูป-นามนั้น กําหนดไดงายโดยไม 

จําตองขะมักเขมน 
    ๔. แนวแนอยูไดนาน คือ มีปญญาเห็นรูป-นามเกิดดับเปนไปติดตอกันไดด ี
    ๕. ยิ่งนานยิ่งละเอียดสุขุม ดุจรอนแปง 
    ๖. พนจากอารมณที่ฟุงซาน คือ ไมฟุงซาน 
เมื่อมีสภาวะลักษณะครบทั้ง ๖ แลวผูนั้นก็มีหวังที่จะไดบรรลุมรรคผล นิพพาน อยางแนนอน๒๒๑ 
๒) วุฏฐานคามินี วิปสสนาที่ออกจากนิมิต จากวัตถุที่เปนเหตุใหยึดมั่นถือมั่น ไดแก อุปาทานขันธ 

๕ ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนา 
วุฏฐานคามินี แปลวา ที่ตั้งของการออก เปนเครื่องออก เปนทางออก คือ ออกจากวิปสสนาญาณ อัน

หมายไปถึงการออกจากกิเลส ออกจากทุกข ออกจากสังสารวัฏ และที่วา ถึงแลวซึ่งความเปนยอดนั้น 
หมายความวา ถึงที่สุดแหงวิปสสนาญาณ คือปญญาที่เห็นการเกิด-ดับของรูป-นาม  ผละออกจากการเห็นรูป-
นามที่เกิดดับในตอนนี้  ทิ้งอารมณ     ไตรลักษณที่ญาณนี้ เพราะญาณตอไปคือโคตรภูญาณนั้นมีพระ
นิพพานเปนอารมณแลว สังขารุเปกขาญาณและอนุโลมญาณทั้ง ๒ ญาณเปนวิปสสนาที่ถึงแลวซึ่งความ
เปนยอด จึงมีชื่อวา วุฏฐานคามินี เปนเครื่องออกไปจากทุกข กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือก
อารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรกที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ 

ปริญญา ๓ เขาในสังขารุเปกขาญาณ(ชวงปลาย) ดังนี้ 
๑) ญาตปริญญา กําหนดสังขารดวยความวางเฉย (๑๐๐%) 
๒) ตีรณปริญญา การพิจารณาสังขารที่อยูในไตรลักษณดวยการเพงดูอยู (๑๐๐%) 
๓) ปหานปริญญา กําหนดรูจนละความเขาใจผิด (วิปลาสธรรม) ในรูปนาม (สังขารธรรม) ได ๑๐๐% 

 เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถีของการออกจากรูปนาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอด
แหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ ฐาน๒๒๒ คือ 
 อนิจจานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาเที่ยง ชื่อวา อนิมิตตานุปสสนา หลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ วา
ไมมีนิมิต๒๒๓ 
 ทุกขานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาสุข ชื่อวา อัปปณิหิตานุปสสนา หลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ วาไม
มีตัณหาเปนที่ตัง้ 
 อนัตตานุปสสนา ญาณพนจากนิมิตวาอัตตา ชื่อวา สุญญตานุปสสนาหลุดพนดวยการเห็นเนืองๆ โดย
ความวางเปลาจากอัตตา 

                                                 
๒๑๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๗๘๗/๓๔๐. 
๒๒๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชตกิะ ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๒ วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๙๔-๑๙๕. 
๒๒๑ ดูใน ข.ุจู.อ. (ไทย) ๖/-/-/๖๕๓. 
๒๒๒ ดูรายละเอียดใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๙/๓๖๕.. 
๒๒๓ ดูรายละเอียดใน ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๙/๓๖๖. 



 ๑๕๒ 

 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 

๑. กายานุปสสนา ๒ % (จากเดิม ๕ % ) เพิ่มสติจดจอพอง-ยุบมากข้ึน แตกลับหายไปอยางฉับพลัน
ทันท ีนานๆ จึงจะปรากฏสักครั้ง เมื่อเพงจองดูจุดสัมผัส นั่ง-ถูกตามรางกายกก็ลับหายไปทีละจุดๆ จนหาย
เกลี้ยง กายวางจากภาวะแหงรูปธรรมอยางชัดเจน  

 ๒. เวทนานุปสสนา ๕ % (อุเบกขา ๕ % [จากเดิม ๔ %]) เวทนาทางกายปรากฏสภาพเปนอุเบกขา
มากขึ้น 

๓. จิตตานุปสสนา ๕ % (กุศลจิต ๕ % [จากเดิม ๑๔ %],) จิตที่มีฌาน (มหัคคตจิต) เปลี่ยนสภาพ
เปนสัมโพชฌงค ๗ มากขึ้นเรื่อยๆ 

๔. ธัมมานุปสสนา ๘๕% ( ขันธ ๕ % [จากเดิม ๙ %] เพราะสังขารขันธเปลี่ยนสภาพเปนสัม
โพชฌงคมากขึ้น, อายตนะ ๑๐ %[เทาเดิม],โพชฌงค ๔๐ % [จากเดิม ๓๐%], อริยสัจ ๓๐ % [จากเดิม ๒๐ 
%], กายเปลี่ยนเปนสภาพธรรมเปนรูปขันธและอายตนะมากขึ้น เมื่อจิตผองใสเปนกุศลจิตก็เกิดสภาพธรรมที่
เปนโพชฌงคและอริยสัจ ๔ ตามไปดวย 
 เพงความสนใจไปที่วิถีจิตที่บริกรรมภาวนาเพียง ๓ % และใสใจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม 
เพิ่มขึ้น ๙๗ % แตเนนไปทีก่ารพิจารณาสภาพธรรมตามกระบวนการอริยสัจ ๔ มากข้ึนเรื่อยๆ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

กลาง ๕ 
๐-๑  (ทุกขเวทนา) 

๔ (อุเบกขา) 
๑๔ (จิตกุศล) 

๐-๑ (จิตอกุศล)   

๐-๑ (นิวรณ)  
๙ (ขันธ ๕) 

๑๐ (อายตนะ) 
๓๐ (โพชฌงค) ๒๐ 

(อริยสัจ) 

 
   ๕ 

 

 
 
๑๑. 
สังขารุเปกขา
ญาณ 
 
 
 

ปลาย ๒ ๕ (อุเบกขา) 
๕ (จิตกุศล) 

 

๕ (ขันธ ๕) 
๑๐ (อายตนะ) 

๔๐ (โพชฌงค) ๓๐ 
(อริยสัจ) 

 
  ๓ 

 



 ๑๕๓ 

 ความสมดุลของอินทรีย ๕ 
 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ(ชวงปลาย) 

 

อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

กลาง ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๙๐ ๑๑. สังขารุเปกขา 

ญาณ  
ปลาย ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๙๕ 

∑    ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) + ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๑๐ + ๕ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นในการกําหนดรู เปนทางเดียว ที่จะดับทุกขไดจริง 
๑๐๐% ดวยสภาะธรรมตามเปนจริงดวยใจเปนกลางในการกําหนดรู ทบทวนในวุฏฐานคามินีเปนไปเพื่อความ
สลัดคืนรูปนาม 

วิริยะ ๑๐๐% ดวยศรัทธาที่กําหนดไปตามสภาวธรรมมีกําลัง จึงสงผลใหวิริยะพละมีกําลังเพิ่มขึ้นไป
ในระดับเดียวกัน คือ มีความใสใจตอการสลัดคืน ดวยจิตรูอยางอุเบกขา ๑๐๐% 

สติ ๑๐๐% ความระลึกในสถาวะธรรมปรากฏชัดพรอมกับจิตผูรูมีการกระพลิบดับไปดวยตามอาการ
รูปนามชัดเจนการเห็นรูปและนาม รวมถึงจิตรูปเปนคนละอยางกันอยางชัดเจน เห็นหารเกิดดับที่สมบูรณดวย
อุเบกขารมณ ๑๐๐% 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปเพื่อความสลัดคืนรูปนามโดยฝาย
เดียว สมบูรณดวยสามธิที่เปนไปเพ่ือการดับทุกข มีอุเบกขาเปนอารมณ ๑๐๐%  

ปญญา ๙๕% ดวยจิตที่อินทรียเบื้องตนจนสมบูรณในการกําหนดรูมาตามรับดับ อยูระหวางการ
ทบทวนสภาพธรรมภายในจิตผูรู ในวุฏฐานคามินีเปนไปเพ่ือความสลัดคืนรูปนาม ๙๕% เพื่อทําปญญาสมบูรณ
ในญาณตอไป 

ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ 
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจ  เรียกวา  สัจจา- นุโลมิกญาณ ก็ได เปนญาณที่รู

อารมณรูป-นามเปนครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา “อนุตตญาณ” 
ญาณที่อนุโลมแกวิปสสนาญาณเบื้องตน ๘  ไปตามลําดับ โดยมีรูปนามเปนอารมณ เมื่อไดกําลังคือ

อินทรีย ๕ แกกลาแลว ก็เขาเขตอนุโลมไปตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการในเบื้องสูง๒๒๔ 
ปญญาที่พิจารณาอนุโลมคือคลอยตามสภาพแหงอริยสัจจ ๔ โดยไมขัดกัน  เปนวิปสสนาญาณที่เกิด

ตอจากสังขารุเปกขาญาณ  เปนญาณที่อนุโลมใหเห็นอริยสัจจทั้ง ๔ ประการโดยประจักษแจง๒๒๕ 
ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจจ คือ เมื่อวางใจเปนกลางตอสังขารทั้งหลาย ไมพะวง 

และญาณแลนมุงตรงไปสูนิพพานแลวญาณอันคลอยตอการตรัสรูอริยสัจจ ยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไป 
ปญญาที่เปนไปตามลําดับแหงอริยสัจจธรรมทั้ง ๔ คือ เปนปญญาที่อนุโลมจากญาณต่ําไปหาญาณสูง

อยางหนึ่ง และอนุโลมตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ อีกอยางหนึ่ง ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแก สติปฏฐานทั้ง ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ มรรคมีองค ๘ นี้เปนการอธิบายโดยพิศดาร๒๒๖ 

                                                 
๒๒๔พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ: วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, ก 

รุงเทพมหานคร: หจก.ทพิยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๙, หนา ๒๑๑. 
๒๒๕พระมหาชินวัฒนจกฺกวโร: วิปสสนาโชติกะ, พิมพครั้งท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร:อภิธรรมมหาวิทยาลัย, ๒๕๖๐, หนา 

๒๘๕. 
๒๒๖พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ): วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕๗๘.   



 ๑๕๔ 

พิจารณารูปนามวาเปนไตรลักษณ ตั้งแตอุทยัพพยญาณ(ญาณที่ ๔) ถึง สังขารุเปกขาญาณ (ญาณที่ 
๑๑) ดังที่ทานพระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ ประการ มาจําแนกเปนขันติญาณ เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยง 
รูปที่รูชัดโดยความเปนทุกข  รูปที่รูชัดโดยความเปนอนัตตา รูปใดๆ  ที่พระโยคีรูชัดแลว รูปนั้นโยคียอมพอใจ 
เพราะฉะนั้นปญญาที่รูชัดจึงชื่อวา ขันติญาณ๒๒๗  

ญาณนี้อนุโลมแกวิปสสนาญาณทั้ง ๘ ในสวนเบื้องตน และอนุโลมแกโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ในสวนเบื้อง
ปลาย หากอนุโลมญาณไมเกิดขึ้น โคตรภูญาณก็ไมอาจจะหนวงเอานิพพานเปนอารมณได เมื่อโคตรภูญาณไม
เกิดขึ้นมรรคญาณก็เกิดขึ้นไมได๒๒๘ ก็เพราะอนุโลมแกมรรคสัจ ๔๒๒๙  จึงไดชื่อวา “สัจจานุโลมิกญาณ” 
อนุโลมญาณนี้เปนญาณสุดทายแหงวุฏฐานคามินี-วิปสสนาอันมีสังขารเปนอารมณ แตตามความเปนจริงแลว
โคตรภูญาณเปนที่สุดแหงวุฏฐานคามินีวิปสสนา เพราะยังอยูในกระแสของวิปสสนา อนุโลมญาณนี่ในสฬายตน
วิภังคสูตร๒๓๐ ตรัสเรียกวา “อตัมมยตา”๒๓๑ เปนตน๒๓๒ 

กําหนดรูอารมณตามที่จิตรู โดยใหจิตเลือกอารมณเอง แลวรูไปตามอาการรูนั้นๆ จนดับ ตั้งแตจิตแรก
ที่ตื่น จนถึงจิตสุดทายที่หลับ 

ญาณที่ปรากฏ  คือ ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ (ตอนปลาย) เปนการวางเฉยตอรูปนามที่อยูในวิถี
ของการออกจากรูปนาม หรือเรียกวา สิขาปตตวิปสสนา คือยอดแหงวิปสสนา โดยเปนฐานของการออก ๓ 
ฐาน คือ ๑) อนิจจานุปสสนา ๒) ทุกขานุปสสนา ๓) อนัตตานุปสสนา 

ญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตามอริยสัจจ เรียกวา สัจจานุโลมิก
ญาณ ก็ได, เปนญาณที่รูอารมณรูป-นามเปน 
ครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล หรือเรียกวา“อนุตตญาณ” 
  ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมด
ความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
 ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ จิตเห็นพระนิพพานและตัดขาดจากกิเลส 
  ญาณที่ ๑๕ ผลญาณ จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข 
  ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ จิตเห็นในมรรคจิต, ผลจิต, นิพพาน, กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคง
เหลืออยู 

เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้นๆ(ละวิปลาส) ได และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแตพิจารณา
เห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุขสัญญา 
(ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได 
เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจง
นิโรธ (อริยสัจ ๔ เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ)  ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรคในญาณท่ี ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณ 
คือดับดวยตัดขาด คือดับกิเลสเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหงมรรคนั้น สติ สมาธิ ปญญาและธรรม
ฝายการตรัสรูทั้งปวงรวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี  ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบ
ระงับคืออาศัยโลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไม
ตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแหงผลนั้น  ในญาณที่๑๖ เปนนิสสรณ-นิโรธ ดับดวยสลัดออกไดหรือดับดวย
                                                 

๒๒๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๙๒/๑๕๓.  
๒๒๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิฏีกา (บาลี) ๒/๘๐๔/๕๓๑. 
๒๒๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๘๐๔-๘๐๕/๓๔๙-๓๕๑. 
๒๓๐ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๓๐๔-๓๑๒/๒๗๘-๒๘๖, ม.อ.ุ(ไทย)๑๔/๓๐๔-๓๑๒/๓๖๘-๓๘๐. 
๒๓๑ อตัมมยตา แปลวา ความไมมีตัณหา ในที่น้ีหมายถึงวิปสสนาเปนเครื่องนําสัตวออกจากความยึดมั่น คือ ตัณหานั้น 

(ม.อ.ุอ. (บาลี) ๓/๓๑๐/๑๙๔). 
๒๓๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๘๐๔-๘๐๕/๓๔๙-๓๕๒. 



 ๑๕๕ 

ปลอดโปรงไป คือดับกิเลสเสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะที่ดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุคือ
นิพพาน อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

กําหนดความสลัดคืนความยึดม่ันถือมั่นในรูป-นาม และขันธ ๕ ซึ่ง 
เปนผลมาจากความดับลงแหงความยึดถือ กลาวคือ เมื่อกําหนดความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่นจนจิตปลอย
วางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ใหกําหนดความสลัดคืนนั้น การเจริญวิปสสนาภาวนาโดยมีสติกําหนดรู
อาการ พอง-ยุบจนเห็นความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่น จนจิตปลอยวางสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ให
กําหนดความสลัดคืนนั้นวา สลัดคืนแลวหนอๆ อัน 
เปนขั้นสุดทาย๒๓๓ 

พระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ ประการ มาจําแนกขันติญาณ เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยง รูปที่รูชัด
โดยความเปนทุกข รูปที่รูชัดโดยความเปนอนัตตา รูปใดๆ ที่พระโยคาวจรรูชัดแลว รูปนั้นๆ พระโยคาวจรยอม
พอใจ เพราะฉะนั้น ปญญาที่รูชัด จึงชื่อวาขันติญาณ (ญาณในความพอใจ) 

เวทนาที่รูชัดโดยความไมเที่ยง ฯลฯ ชรามรณะที่รูชัดโดยความเปนทุกข ชรามรณะที่รูชัดโดยความ
เปนอนัตตา ชรามรณะใดๆ อันพระโยคาวจรรูชัดแลว ชรามรณะนั้นๆ อันพระโยคาวจรยอมพอใจ 
เพราะฉะนั้น ปญญาที่รูชัด จึงชื่อวาขนัติญาณ๒๓๔ 

ความสามารถ ความคิดอาน ความพอใจ ความกระจาง ความเพงพินิจ ปญญาที่สามารถไตรตรอง
สภาวธรรมอันเหมาะสม ซึ่งมีลักษณะเห็นวา  “รูปไมเท่ียง เวทนาไมเที่ยง ฯลฯ สัญญาไมเที่ยง ฯลฯ  สังขารไม
เที่ยง ฯลฯหรือวิญญาณไมเที่ยง” ดังนี้บาง นี้เรียกวา สัจจานุโลมิกญาณ๒๓๕  ชื่อ (ที่เรียก)นี้เปนชื่อ
เฉพาะของชวนจิต ๓ ดวงเหลานั้น แตจิตทั้ง ๓ อยางนี้ จะเรียกวา “อาเสวนะ”บาง  วา“บริกรรม”บาง  วา 
“อุปจาร”บาง วา “อนุโลม”บาง โดยไมแตกตางกันก็สมควร 

ที่วาเปนอนุโลม หมายถึง เปนอนุโลมของญาณทั้งหลายที่เปนสวนเบื้องหนา และของธรรมทั้งหลายที่
เปนสวนเบื้องหลัง เพราะวาอนุโลมนั้นคลอยตามวิปสสนาญาณ ๘ เบื้องหนา เพราะมีกิจเหมือนกัน และคลอย
ตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการเบื้องบน (เบื้องหลัง) จริงอยู อนุโลมญาณนั้น  เพราะเหตุปรารถสังขาร
ทั้งหลายแลว ดําเนินไปโดยมีลักษณะ มีอนิจจ-ลักษณะ เปนตน  จึงอนุโลมคลอยตามญาณทั้ง ๘ ประการ
เหลานี้ เพราะมีกิจ (กําหนดพิจารณาพระไตรลักษณ) เหมือนกัน ประหนึ่งจะพูดโดยความวา 

อุทยัพพยญาณ ไดเห็นแลวซึ่งความเกิดขึ้นและความดับไปของธรรมทั้งหลายที่มีความเกิดและความ
ดับอยูเปนปกตินั่นแลหนอ   

และวา ภังคานุปสสนาญาณไดเห็นความดับของธรรมทั้งหลาย ที่มีแตความดับอยูอยางเดียวแลวละ
หนอ  

และวา สิ่งซึ่งมีแตความนากลัวแตอยางเดียวหนอปรากฏโดยเปนที่นากลัวแกภยตุปฏฐาณญาณแลว
ละหนอ 

และวา อาทีนวานุปสสนาญาณไดเห็นโทษเลวรายในธรรมที่มีแตโทษเลวรายอยางเดียวแลวละหนอ  
และวา นิพพิทาญาณก็เบื่อหนายแลว ในธรรมที่นาเบื่อหนายเสียจริงๆ ละหนอ  
และวา มุญจิตุกัมยตาญาณก็เกิดปรารถนาเพื่อจะพนไปเสียจากธรรมที่ควรจะพนไปโดยแทจริงแลวละ

หนอ  

                                                 
๒๓๓ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๘, (โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด สํานักพิมพสุนทร

สาสน), หนา ๓๗๗-๔๐๗. 
๒๓๔ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๔๑/๘๒-๘๓. 
๒๓๕ อภิ.ว.ิ(ไทย) ๓๕/๗๙๓/๕๐๙. 



 ๑๕๖ 

และวา สิ่งที่ควรทบทวนกําหนดรูแลวหนอ เราไดกําหนดรูดวยปฏิสังขาญาณแลว  และวาสิ่งที่ควรวาง
เฉยนั่นแลหนอ เราไดวางเฉยดวย สังขารุเปกขาญาณ  แลวดังนี้ และอนุโลมแกปกขิยธรรม ๓๗ ประการใน
เบื้องบน เพราะตองบรรลุดวยการปฏิบัติ (วิปสสนาญาณทั้งหลาย) นั้น๒๓๖ 

 

การเกิดของอนุโลมญาณ 
เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดมีวิปสสนาญาณเกิดข้ึนมาโดยลําดับ ๆ จนถึง  สังขารุเปกขาญาณแลว พยายามทํา

ตอเนื่องกันไป จะปรากฏผลดังนี้ 
๑. มีความเชื่อและความเลื่อมใสในพระรัตนตรัยแกกลามากข้ึน 
๒. ประคองความเพียรไดดีมากขึ้น สามารถกําจัดปฏิปกษ คือ ความเกียจคราน และความโลภ โกรธ 

หลง ไดดีข้ึน 
๓. สติตั้งมั่นดี คือ มุงตรงตออารมณที่กําหนดอยางกลาแข็ง 
๔. จิตตั้งมั่นไดดีมาก 
๕. สังขารุเปกขาญาณอยางแกกลายอมเกิดขึ้น สามารถเปนปจจัยให 

อนุโลมญาณเกิดข้ึนได 
๖. ปญญาในการพิจารณารูปนาม ก็เปนกลางๆ คือ วางเฉยอยูกับรูปนาม ยอมเกิดขึ้น 
๗. สังขารุเปกขาญาณของผูนั้นยอมเกิดขึ้นวา “บัดนี้มรรคจักเกิด” พิจารณารูปนามวา “ไมเที่ยง เปน

ทุกข หรือเปนอนัตตา” แลวหยั่งลงสูภวังค 
๘. ในลําดับภวังค มโนทวาราวัชชนจิตกระทํารูปนามใหเปนอารมณวา “ไมเที่ยง เปนทุกข หรือเปน

อนัตตา” ตามนัยอันสังขารุเปกขาญาณกระทําแลว ยอมเกิดข้ึน๒๓๗ 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๑ (ปริกรรม) ยอมหนวงเอาอารมณไตรลักษณอยางใดอยางหนึ่งตามมโน

ทวารวัชชนกิจเหมือนอยางนั้นแลวดับลง 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๒(อุปจาร) เมื่อไดปจจัยจากชวนจิตดวงที่ ๑ ยอมเกิดขึ้นขณะหนึ่ง โดยมีไตร

ลักษณแหงนามรูปเปนอารมณเชนเดียวกัน เพราะยังปลอยอารมณอันเปนไตรลักษณไมได เกิดขึ้นแลวดับไป 
ตอจากนั้น ชวนจิตดวงที่ ๓ (อนุโลม) เมื่อไดปจจัยจากชวนจิตดวงที่ ๒ ยอมเกิดขึ้นหนึ่งขณะ โดยมีไตร

ลักษณ(นามรูป)เหมือนกัน แลวดับไป 

การดับของอนุโลมชวนนี้ หาใชดับไปแตจิตเทานั้น หากแตยังทําใหอารมณที่เปนไตรลักษณ ซึ่งเปน
อารมณของวิปสสนาญาณที่เปนโลกียญาณนั้นดับสิ้นไปดวย พรอมกับการดับของอนุโลมชวนดวงที่ ๓ นี่เอง 
เพื่ออนุโลมชวยเหลือใหโคตรภูญาณ สามารถหนวงเอาพระนิพพานมาเปนอารมณและเปนปจจัยสงตอใหแก
มรรคญาณได๒๓๘ 

ชวนทั้ง ๓ นี้ เรียกวา อาเสวนะบาง ปริกรรมบาง อุปจารบาง อนโุลมบาง 
เรียกวา อาเสวนะ เพราะเสพบอยๆ เพื่อมรรค 
เรียกวา ปริกรรม เพราะบริกรรม คือ พิจารณาเพ่ือมรรค 
เรียกวา อุปจาร เพราะใกลตอมรรค 
เรียกวา อนุโลม เพราะเปนไปตามญาณต่ําและญาณสูง   
ดวยกําลังทีไ่มเพียงพอท่ีจะสลัดทิ้งรูปนาม ในการเขาสูอารมณพระนิพพาน จึงตองอาศัยความบริบูรณ

ในการทบทวนญาณ โดยถอยกลับไปเริ่มตนในญาณต่ําขึ้นไปสูญาณสูง ตั้งแตพลวอุทยัพพยญาณ จนถึงสังขารุ-
เปกขาญาณ ที่ผานมาแลวหนหนึ่ง โดยมีรูปนามเปนอารมณ และจะไมถอยกลับสูญาณเบื้องต่ําอีกแลว จากนั้น

                                                 
๒๓๖พระพุทธโฆสเถระ รจนา: คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งท่ี ๑๒ หนา ๑๑๒๕. 
๒๓๗ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ):วิปสสนากรรมฐาน,หนา ๕๗๘-๕๗๙.   
๒๓๘ พระธรรมธีรราชมหามุน(ีโชดก าณสิทฺธิ), คูมือสอบอารมณกรรมฐานวิชาครู, หนา ๗๑. 



 ๑๕๗ 

จิตก็จะรวบรวมพลังเปนครั้งสุดทายดวยโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ ที่ประชุมพรอมกันเต็มเปยมจากธรรม
สมังคีเสมอกันในขณะจิตเดียว เพื่อเปนฐานผลักดันจิตใหเขาสูพระนิพพาน 

 

กิจของอนุโลมิกญาณ 
อนุโลมิกญาณ  วาโดยกิจมี ๒ อยาง คือ 
(๑) ลักขณัตตยสัมมสนกิจ อนุโลมญาณมีหนาที่พิจารณาลักษณะทั้ง ๓ คือ ลักษณะไมเที่ยง เปนทุกข 

และเปนอนัตตา 
(๒) สัมโมสาทิปฏิปกขวิธมนกิจ อนุโลมญาณมีหนาที่กําจัดปฏิปกษคือขาศึกทั้งหลาย มี โลภะ โทสะ 

โมหะ เปนตน กิเลสตมวิโนทนกิจ ไดแก มีหนาที่กําจัดความมืด คือ กิเลสนั่นเอง เพราะโพธิปกขิยธรรม ๓๗ 
ประการ  มาประชุมพรอมกัน เพื่อทํางานละกิเลสใหเปนสมุจเฉทปหาน๒๓๙ 

การมสีติกําหนดรูปนาม (ขันธ ๕) จะเปนการสกัดกั้นกระแสของกิเลสในทุกครั้งที่กําหนดรู ซึ่งผูปฏิบัติ
จะเห็นศักยภาพของสติในขอนี้มาโดยตลอด พอมาถึงขั้นอนุโลมญาณ ความคมกลาของปญญา ก็จะเห็น
มากกวาที่เคยเห็น  กลาวคือแทนที่จะเห็นเพียงแตวาสติเปนเครื่องกั้นกระแส (กิเลส) ในโลกเหมือนเมื่อกอน 
กลับเห็นไปถึงวา สติเกิดขึ้นกําหนดรูรูปนามครั้งหนึ่ง อริยสัจ ๔ จะปรากฎพรอมกันในวาระนั้นครั้งหนึ่ง คือ
เห็นวา 

๑. รูปนาม ขันธ ๕ นี้เปนทุกข 
๒. อาการดําริและตัณหานี้  เปนสมุทัย 
๓. ความดับกิเลสในขณะหนึ่งๆ  เปนนิโรธ 
๔. สติ (ที่สกัดก้ันการปรุงแตงนั้น)  เปนมรรค 
ผลของอนุโลมญาณ ยอมสามารถกําจัดความมืด คือ กิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ เสียได๒๔๐ 
ญาณทั้ง ๙ นี้ คือ อุทยัพพยญาณ ภังคญาณ ภยญาณ อาทีนวญาณ  นิพพิทาญาณ มุญจิตุกัมยตาญาณ 

ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ  อนุโลมญาณ ชื่อวา ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  เพราะเหตุ ๖ ประการ คือ 
๑) เปนขอปฏิบัติเพื่อญาณทัสสนวิสุทธิคือมรรค  ๒) รูพระไตรลักษณ  ๓) ปรากฏชัด  ๔) เปนเครื่องเห็นพระ
ไตรลักษณและอริยสัจ ๔  ๕) เปนปฏิปกษตอธรรมที่ผิด  ๖) บริสุทธิ์วิเศษ๒๔๑ 

ปริญญา ๓ และอริยสัจ ๔ ในอนุโลมญาณ ดังนี้ 
๑. ญาตปริญญา กําหนดรูสังขารดวยอริยสัจ ๔ 
๒. ตีรณปริญญา การพิจารณาอริยสัจ ๔ อยูในไตรลักษณ 
๓. ปหานปริญญา การละสังขารในอริยสัจมุงสูพระนิพพาน๒๔๒จะปรากฎเฉพาะอริยสัจ ๔ (๑๐๐%) 

คือ การมีสติกําหนดรูปนาม (ขันธ ๕) เปนการสกัดกั้นกระแสของกิเลสในทุกครั้งที่กําหนดรู ซึ่งผูปฏิบัติจะเห็น
ศักยภาพของสติในขอนี้มาโดยตลอด พอมาถึงขั้นอนุโลมญาณ ความคมกลาของปญญา ก็จะเห็นมากกวาที่เคย
เห็น คือแทนที่จะเห็นเพียงแตวาสติเปนเครื่องกั้นกระแส (กิเลส) ในโลกเหมือนเมื่อกอน กลับเห็นไปถึงวา สติ
เกิดขึ้นกําหนดรูรูปนามครั้งหนึ่ง อริยสัจ ๔ จะปรากฏพรอมกันในวาระนั้นครั้งหนึ่ง คือ เห็นวา รูปนาม (ขันธ 
๕) นี้เปนทุกข  ดําริและตัณหานี้เปนสมุทัย ความดับกิเลสในขณะหนึ่งๆ เปนนิโรธ  สติ(ที่สกัดกั้นการปรุงแตง
นั้น) เปนมรรค๒๔๓ 

                                                 
๒๓๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ: วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: หจก.ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๕๙), 

หนา ๒๑๓-๒๑๔. 
๒๔๐ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ): วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕๙๔.   
๒๔๑ เลมเดียวกัน  หนา  ๕๘๓. 
๒๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๙๓. 
๒๔๓ นวองคุลี : วิปสสนาญาณ, พิมพครั้งท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ เม็ดทราย, ๒๕๔๖, หนา  ๑๖๘-๑๖๙. 



 ๑๕๘ 

ในอนุโลมญาณนี้เปนการสละคืนแบบปริจจาคปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการสละเสีย) คือ สละ
เสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธคือวิปาก และอภิสังขารคือกรรม ดวยอํานาจตทังคปหาน 

อนุโลมญาณสามารถกําจัดความมืด คือกิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ ออกไป แตไมสามารถจะกระทําพระ
นิพพานใหเปนอารมณได  

สวนโคตรภูญาณ สามารถกระทําพระนิพพานใหเปนอารมณได แตไมสามารถกําจัดความมืด คือ กิเลส
อันปกปดอริยสัจ ๔ ได ในขอนั้นมีอุปมาดังนี้ คือมีบุรุษตาดีคนหนึ่งคือวาเราจักดูพระจันทร จึงแหงนหนาดู
พระจันทรบนทองฟาในยามกลางคืน แตพระจันทรไมปรากฏแกเขา เพราะมีเมฆปดบังไว  ในทันทีทันใดนั้นมี
ลมกองหนึ่งตั้งขึ้นมา ไดพัดเมฆที่เปนกอนหนาๆ นั้นใหกระจายไป ลมอีกกองหนึ่งพัดเมฆขนาดกลางให
กระจายออกไป  ลมอีกกองหนึ่งพัดเมฆละเอียดใหกระจายไป บุรุษคนนั้นจึงมองเห็นพระจันทรบนทองฟาได รู
ไดวานั่นคือพระจันทร      

ความมืดคือกิเลสอยางหยาบ กิเลสอยางกลาง กิเลสอยางละเอียด  ซึ่งปกปดอริยสัจ ๔ ไวไมใหปรากฏ
แกนักปฏิบัติ เปรียบเหมือนเมฆ ๓ ชนิด 

อนุโลมจิต ๓ ดวง  เปรียบเหมือนลม ๓ กอง 
โคตรภูญาณ เปรียบเหมือนพระจันทร 
พระนิพพาน เปรียบเหมือนพระจันทร 
การกําจัดความมืด คือ กิเลสที่ปกปดอริยสัจ ๔ ไวของอนุโลมจิตแตละดวงๆ เปรียบเหมือนการกําจัด

เมฆ ๓ ชนิด ตามลําดับของลมแตละกองๆ ฉะนั้น การเห็นพระนิพพานอันบริสุทธิ์ของโคตรภูญาณ ในเมื่อ
ความมืด คือ กิเลสอันปกปดอริยสัจ ๔ ปราศจากไปแลว เปรียบเหมือนการเห็นพระจันทรอันบริสุทธิ์ของคนตา
ดีคนนั้น ในเมื่อทองฟาปราศจากเมฆฉะนั้น๒๔๔ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนทางปฏิบัติเดียวที่จะนําผูปฏิบัติใหพนทุกข 
อุปมาเหมือนการเดินขึ้นบันไดเพ่ือกาวไปสูเปาหมายคือพระนิพพาน ซึ่งบันไดแตละขั้นโยคีตองเพิ่มพูนอินทรีย
ใหมากขึ้นเพื่อความรูแจงในอารมณและจิตที่ปรากฏในปจจุบัน ปญญาญาณยอมปรากฏแกโยคีตามลําดับ คือ
ญาณที ่๑ จนถึงญาณท่ี ๑๖ จนกระทัง่บรรลุเปนพระอริยบุคคล ๔ จําพวกตามลําดับ  

รวมความแลวกลาวถึงธรรม ๒ ประเด็น คือ  
๑. ความเปนไปของอารมณกับจิตที่เขาไปรูอารมณวามีความเปนไปอยางไร คือการกําหนดในบันได

ขัน้ที่ ๑ ถึงข้ันที่ ๗ และสภาวธรรมที่ปรากฏ 
๒. ความดับของอารมณกับจิตที่เขาไปรูอารมณ ที่ดับไปพรอมกัน คือ ผลของการกําหนดจากบันไดแต

ละขั้น ซึ่งขั้นสูงสุดคือการบรรลุธรรมเปนผล เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทํา
ใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหาน
ปริญญาแบงเปนขั้นๆ      

เริ่มตั้งแตพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปน
ทุกขยอมละสุขสัญญา (ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา 
(สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัด
เขาใน อริยสัจ ๔ คือ “แจงนิโรธ(อริยสัจ ๔ เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค, ในญาณ
ที่ ๑๔ เปนสมุจเฉทประหาณคือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหง
มรรคนั้นสติ สมาธิปญญา และธรรมฝายการตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี, ในญาณที่ ๑๕ 
เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล 
กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดบัอีก ในขณะแหงผลนั้น, ในญาณที่๑๖ เปน นิสสรณ

                                                 
๒๔๔ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก าณสิทฺธิ):วิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร:  บริษัท ประยูร

วงศพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๕๔),หนา๖๓๒. 



 ๑๕๙ 

นิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะที่ดับกิเลสแลว
นั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแกอมตธาตุ คือ นิพพาน”อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

มรรคอริยสัจ ความจริงที่แทวาทางปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงพระนิพพาน มีอยูจริง สามารถปฏิบัติใหรูแจง
ไดในปจจุบันขณะนี้ นั่นคืออาจเจริญภาวนาแนวทางศีล สมาธิ ปญญา ทํามรรคใหมีองค ๘ ใหสมบูรณ 

มรรคสัจ ไดแก ปญญาที่เห็นพอง ยุบ เปนตน ตั้งแตเริ่มแรก จนกระทั่งดับลงไป สิ้นไป หมดไป เปน
มรรคสัจ ดังบาลีวา “นิโรธปฺชานนา มคฺคสจฺจํ” เปนที่ทราบชัดซึ่งทุกขสมุทัย วาดับลงไปตอนไหน เปน มรรค
สัจ  

เปนภูมิแหงปหานปริญญา กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจากสิ่ง
นั้นๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตองภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนขั้นๆ เริ่มตั้งแต
พิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกขยอมละสุข
สัญญา (ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา (สําคัญวาเปนตัวตน) 
เสียได เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียไดจัดเขาใน อริยสัจ ๔ คือ 
แจงนิโรธ (อริยสัจ๔เกิดโดยสมบูรณขึ้นตามลําดับ) ทุกข, สมุทัย,นิโรธ, มรรค, ในญาณที่ ๑๔ เปนสมุจเฉท
ประหาณ คือ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค  

ในขณะแหงมรรคนั้น สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝายการตรัสรู (โพธิปกขิยธรรม)ทั้งปวง รวมลงที่จิต
ดวงเดียวเปนมรรคสมังคี, ในญาณที่ ๑๕ เปนปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรค ดับ
กิเลสเด็ดขาดไปแลว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะ
แหงผลนั้น, ในญาณท่ี๑๖ เปน นิสสรณนิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลสเสร็จ
สิ้นแลว ดํารงอยูในภาวะท่ีดับกิเลสแลวนั้น ยั่งยืนตลอดไป ไดแก อมตธาตุ คือ นิพพาน”อริยสัจ ๔ สมบูรณ. 

อัตราการใสใจวิถีจิตพิจารณาสติปฏฐาน ๔ (%) 
 

๑. กายานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ %  ทวนวิปสสนาญาณ ตั้งแตญาณ ๔ อยูในอริยสัจ ๔ มีกาย
เกิดดับ ,ไปเปนรูปขันธ เปนทุกขในอริยสัจ กาย เวทนา จิต กลายเปนทุกขอริยสัจ 

๒. เวทนานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ % เวทนาเกิดดับ ไปเปนเวทนาขันธ อยูในอริยสัจ ๔ 
๓. จิตตานุปสสนา ๐ จากเดิม ๐-๑-๐ % จิตไปเปนสังขารขันธ 
๔. ธัมมานุปสสนา ๑๐๐% (ขันธ ๐ % [จากเดิม ๐-๑%],, อายตนะ ๐ %[จากเดิม ๐-๑%], โพชฌงค 

๐ %[จากเดิม ๐-๑๐%], อริยสัจ ๑๐๐ [จากเดิม ๙๐%] สภาพของทุกขอริยสัจดับเปนนิโรธ เห็นอาการ
นั้นชัดมากขึ้นๆ เปนกระบวนการของมรรคมีองค ๘ อริยสัจสมบูรณ ๑๐๐ % เขาสูโคตรภูญาณ 

 
 

อัตราการใสใจวิถีจติที่เพงพิจารณาสตปิฏฐาน ๔ (%) ญาณ ๑๖ 
(สุทธวิปสสนา) กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  

บริกรรม 

วิถีจิต 

๑๒. อนุโลมญาณ ๐-๑ ๐-๑-๐ ๐-๑-๐ 

๐-๑ (นิวรณ) 
๐-๑  (ขันธ ๕) 
๐-๑ (อายตนะ) 
๓  (โพชฌงค) 
๙๐ (อริยสัจ) 

 
๐-๑-๐ 

๑๓. โคตรภูญาณ 00 00 00 

๐ (นิวรณ) 
๐  (ขันธ ๕) 
๐ (อายตนะ) 
๐  (โพชฌงค) 

๑๐๐ (อริยสัจ) 

 
00 

 



 ๑๖๐ 

ความสมดุลของอินทรีย ๕ 

  เหตุผลที่อนุโลมญาณ ตองมีอินทรียทั้ง ๕ ที่บริบูรณ ๑๐๐% เพราะถัดจากนี้  อนุโลมญาณคลอยตาม
ญาณตาง ๆ ตั้งแตอุทยัพพยญาณ จนถึง สังขารุเปกขาญาณ  ตองมีอินทรีย ๕ แกกลากอน จึงคลอยตามโพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗ ได 

 อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๒ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่

ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๑. สังขารุเปกขา 

ญาณ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๑๐๐ 

 

๙๕ 

๑๒. อนุโลมญาณ 

 

วุฏฐาน

คามินี 

๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

∑  ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ + ๕ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่น ๑๐๐% ดวยสภาวธรรมที่สมบูรณแลวจากญาณ
กอน เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

วิริยะ ๑๐๐% ความเพียรสมบูรณไปในการทบทวนตามสภาวธรรมอยางธรรมชาติ ๑๐๐% 
เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

สติ ๑๐๐% ความระลึกไดมีกําลังสมบูรณมาแลวในญาณกอนเปนเพียงการทวนสภาวธรรมกลับ 
เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่นจากสติที่เปนธรรมชาติ ยอมเปนไปเพื่อความสลัดคืนรูปนามโดยฝาย
เดียว เตรียมพรอมกับการขามจะจิตปุถุชนสูอริยชน เปนผูมีนิพพานเปนที่ไปมีคติแนนอน ตอพระสัทธรรม 

ปญญา ๑๐๐% ระหวางการทบทวนสภาพธรรมภายในจิตผูรู ในวุฏฐานคามินีเปนไปเพื่อความสลัด
คืนรูปนาม ๙๕% เพื่อทําใหปญญาสมบูรณในญาณตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๖๑ 

 

อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรูตามลําดับญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ 
อัตราเปอรเซ็นต อินทรีย ๕ ในวิถีจิตขณะกําหนดรู  

ลําดับญาณที ่
ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธ ิ ปญญา 

๑๒. อนุโลมญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

๑๓. โคตรภูญาณ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ ๑๐๐ 

∑  ≈  (คาเฉลี่ยโดยประมาณ) ๐ ๐ ๐ ๐ ๐ 

ศรัทธา ๑๐๐% ในญาณนี้ศรัทธา ๑๐๐% ดวยสภาวธรรมที่สมบูรณแลวจากญาณกอน เปนญาณที่
เปรียบเหมือนสะพานขามจากฝงโลกียธรรมไปสูโลกุตรธรรมในมรรคญาณ 

วิริยะ ๑๐๐% ความเพียรสมบูรณ ๑๐๐% สงตอมาจากอนุโลมญาณ กาวเขาสูสภาวธรรมเพื่อเปน
อริยชน เปนผูมีนิพพานเปนอารมณในญาณตอไป 

สติ ๑๐๐% ความระลึกรูรูปนามเปนพระไตรลักษณกําลังสมบูรณมาแลวในญาณกอน เปนการสงตอ
สภาวธรรม ขึ้นสูมรรค ผล นิพพานในญาณตอไป 

สมาธิ ๑๐๐% สมาธิที่ตั้งมั่น ตรงตอพระสัทธรรม คือ สภาวธรรมที่เปน มรรค ผล นิพพาน ในลําดับ
ญาณข้ันโลกุตรธรรมตามลําดับตอไป  

ปญญา ๑๐๐% ในการแจงเพื่อดับจิต อันเปนเหตุแหงทุกข ดวยการจังสามัญลักษณะโดยสมบูรณ 
เปนปญญาขั้นที่จะทําสมุเฉทปหาน ในการดับภพชาติขึ้นสูความเปนพระโสดาบัน โดยสมบูรณ 

และในลําดับญาณที่ ๑๔. มรรคญาณ , ๑๕. ผลญาณ , ๑๖. ปจจเวกขณญาณ เปนญาณที่เปน
สมุจเฉทปหานเปนการเขาสูโลกุตรญาณโดยมีนิพพานเปนอารมณ จึงไมมีวิถีจิตและอินทรียใหแสดงอีกตอไป  

เพราะฉะนั้น อินทรีย ๕ จึงมีความสําคัญที่วิปสสนาจารยจะตองทราบเพื่อปรับความสมดุลให
เหมาะสมแกโยคีนั้นๆในการพัฒนาญาณไปตามลําดับ การวิเคราะหสัดสวนของอินทรยในแตละสภาวญาณ
ออกเปนเปอรเซ็นตก็เพื่อใหงานตอความเขาใจในการปรับสมดุลใหกับผูปฏิบัติ ตามการเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ 
ในเบื้องตน จนถึงที่สุดไปตามลําดับของสภาวญาณ กาวขามไปสูความเปนอริยบุคคลตามเปาหมายพุทธศาสนา 

ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ 
จิตเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมดความอยาก (ไมมีตัณหา) จิต

ก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัต ิ
ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปนโคตรอริยชน เมื่อจิตหมดความ

อยาก(ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัติ มีความหมายวา เมื่อจิตของ
พระโยคีตั้งอยูแลวในอนุโลมญาณ ตอจากนั้นก็กาวขึ้นสูโคตรภูญาณ ทําหนาที่โอนจากโคตรปุถุชน ที่หนาแนน
ไปดวยกิเลส ไปสูโคตรอริยชนที่หางไกลจากกิเลส กลาวโดยวิถีจิต เมื่ออนุโลมชวนะ ซึ่งมีไตรลักษณคือความ
เกิดดับแหงรูปนามเปนอารมณนั้นดับไปแลวก็เปนปจจัยใหเกิดโคตรภูจิต ยึดหนวงพระนิพพานเปนอารมณ 
นํามาซึ่งปญญาที่รูยิ่งในสันติลักษณะ คือพระนิพพาน ตามลําดับแหงวิถีจิตที่ชื่อวา มรรควิถี 

โยคีผูปฏิบัติที่มีอนุโลมญาณเกิดขึ้นแลว เมื่ออนุโลมญาณแมทั้ง ๓ (หรือ ๒) เหลานั้น ไดทําลายความ
มืด (คือกิเลส) ชนิดหนาๆ ที่ปดบัง (อริยะ) สัจจะอยู ใหอันตรธานไปตามสมควรแกกําลังของตน จิตของโยคี
นั้น ก็ไมแลนไป ไมตั้งมั่น ไมนอมไป ไมของ ไมติด ไมเกาะ ในสังขารทั้งปวง (แต) ถอยกลับ งอกลับ วกกลับ 
เหมือนหยาดน้ํา กลอกกลิ้งกลับจากใบบัว นิมิต (คือสังขาร) ที่เปนอารมณทั้งปวงก็ดี ความเปนไป (ของสังขาร) 
ที่เปนอารมณท้ังปวงก็ด ียังปรากฏโดยปลิโพธ (คือสิ่งขัดขวาง)อยูในทันที เมื่ออารมณคือนิมิตและความเปนไป 



 ๑๖๒ 

(ของสังขาร) ทุกประการ ปรากฏโดยปริโพธอยูนั้น ณ ตอนทายสุดแหงอาเสวนะ (๓ หรือ ๒ ครั้ง)๒๔๕ ของ
อนุโลมญาณ โคตรภูญาณ ที่เปนญาณถึงยอด เปนที่สุดของวิปสสนาก็เกิดขึ้น ทํานิโรธคือพระนิพพานอัน
ปราศจากสังขาร ไมมีนิมิต ไมมีความเปนไป ใหเปนอารมณ ขามพนโคตรปุถุชน พนการเรียกวาปุถุชน กาวลงสู
โคตรพระอริยะ สูการเรียกขานวา พระอริยะสูภูมิพระอริยะ ซึ่งเปนการรําพึงถึงครั้งแรก คํานึงถึงเปนครั้งแรก 
ในอารมณพระนิพพาน ทําใหสําเร็จความเปนปจจัยของ (อริยะ)มรรค โดยอาการ ๖ คือ โดยอนันตรปจจัย ๑  
สมนันตรปจจัย ๑  อาเสวนปจจัย ๑  อุปนิสสยปจจัย ๑ นัตถิปจจัย ๑ และวิคตปจจัย ๑ ไมหวนกลับมาอีก ซึ่ง 
(เปนญาณที)่ทานกลาวระบุถึงไววา 

“ปญญาในการหวนกลับ ดวยการออกจากสังขารภายนอก เรียกวา โคตรภูเพราะครอบงําความเกิดขึ้น 
ความเปนไป ความคับแคนใจ (ของสังขารทั้งหลาย) เพราะครอบงํานิมิตคือสังขารภายนอก เพราะแลนไปสู
ความไมเกิดขึ้น แลนไปสูความไมเปนไป ฯลฯ สูความไมคับแคนใจ สูนิโรธ  สูพระนิพพาน เรียกวา โคตรภู 
เพราะครอบงําความเกิดข้ึน (ของสังขาร)  แลวแลนไปสูความไมเกิดขึ้น (คือนิพพาน)”๒๔๖ 

 ในโคตรภูญาณ อารมณที่ปรากฏกอนท่ีจะเคลื่อนเขาสูความดับของรูปนาม หรือ ทางเขาสูพระนิพพาน 
๓ ประเภท มีดังนี ้

๑) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความไมเที่ยง โดยการเกิดดับของรูปนามจะมีมาก เร็ว และสั้นจนถึงที่สุด  
สําหรับผูที่เคยสะสมบารมีทางศีลมากอน เรียกวา เขาทางอนิจจัง ดวยการหลุดพนทางอนิมิตตวิโมกข 

๒) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความเปนทุกข โดยทุกขเวทนา(คัน แนน หรือปวด) จะเกิดมากขึ้นเรื่อยๆ 
จนถึงที่สุด สําหรับผูที่เคยสะสมบารมี ทางสมาธิมากอน เรียกวา เขาทางทุกขัง ดวยการหลุดพนทางอัปปณิ
หิตวิโมกข 

๓) รูปนามแสดงใหเห็นถึงความไมมีตัวตน โดยรูปนามจะแผวเบาละเอียดจนถึงที่สุด สําหรับผูที่เคย
สะสมบารมีทางปญญามากอน เรียกวาเขาทางอนัตตา ดวยการหลุดพนทาง สุญญตวิโมกข 

โคตรภูญาณนี้เปนอาวัชชนะของมรรคญาณ ฉะนั้น จะจัดเขาไปในปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิก็เขาไมได 
และจะจัดเขาในญาณทัสสนวิสุทธิกไ็มได เพราะปราศจากลักษณะของวิสุทธิทั้ง ๒ อยางนี้ ฉะนั้น โคตรภูญาณ
จึงอยูในระหวางกลาง เปนอัพโพหาริก แตวาตกอยูในกระแสของวิปสสนา   
จึงเรียกวา วิปสสนาญาณเชนกัน๒๔๗ 

ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ 
จิตเห็นพระนิพพานและตัดขาดจากกิเลส เปนสมุจเฉทประหาณ๒๔๘สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝาย

การตรัสรูทั้งปวงรวมลงที่จิตดวงเดียว เปนมรรคสมังคี  มรรคแหวกมโนวิญญาณซึ่งหอหุมปดบังธรรมชาติ
บริสุทธิ์ออก 

ญาณนี้เปนโลกุตตรญาณ จะทําหนาที่ประหาณกิเลสระดับอนุสัยกิเลส ทําหนาที่รูทุกข ละเหตุแหง
ทุกข แจงนิโรธความดับทุกข เจริญตนเองเต็มที่คือองคมรรค ๘ มีการประชุมพรอมกัน ทําหนาที่ละอนุสัยกิเลส
แลวก็ดับลง มีนิพพานเปนอารมณขณะที่จิตเปนโคตรภูนั้น เปนเวลาที่เริ่มดับวับลงไป เพราะไดนิพพานคือ
ความดับเปนอารมณจิตจึงดับวับไป ตอจากนั้นมรรคจิตก็เกิดรับนิพพานที่โคตรภูจิตรับแลวนั้นเปนอารมณ
ตอไปชั่วขณะจิตหนึ่ง ญาณที่เกิดรวมกับมรรคจิตนั้น เรียกวา มรรคญาณ๒๔๙ 

                                                 
๒๔๕ บริกรรม อุปจาร และอนุโลม 

  ๒๔๖พระพุทธโฆสเถระ รจนา: คัมภีรวิสุทธิมรรค,หนา ๑๑๓๑-๑๑๓๒. 
๒๔๗พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ:วิปสสนาทีปนีฎีกา, พิมพครั้งที่ ๑, วัดภัททันตะ อาสภาราม, ๒๕๑๓, หนา ๑๘๒.  
๒๔๘ สํ.น.ิอ. (บาลี) ๒/๗๐/๑๔๓. 
๒๔๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๑๓๕. 



 ๑๖๓ 

ญาณที่ ๑๕  ผลญาณ  
จิตเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสันติสุข สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติถึงญาณนี้แมกิเลส

จะถูกประหาณไปไดอยางเด็ดขาดดวยมรรคญาณ แตอํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู เชนเดียวกับที่เอาน้ําไปรด
ถานไฟ ไอรอนยังเหลืออยูในฟนที่ไฟไหม แตไฟนั้นดับแลว การประหาณกิเลสดวยผลญาณก็มีนัยเชนนี้ 

ญาณนีเ้ปนโลกุตตรญาณ เกิดขึ้นมา ๒ ขณะ เปนผลของมรรคญาณ ทําหนาที่รับนิพพานเปนอารมณ 
๒ ขณะ แลวก็ดับลง อรรถกถาแสดงไววา 

โยคีทานใดมีอนุโลมจิต ๒ (อุปจาร และอนุโลม) ชวนจิตที่ ๓ ของโยคีทานนั้นเปนโคตรภู ชวนจิตที่ ๔ 
เปนมรรคจิต มีผลจิต ๓ ชวนะ 

โยคีทานใด มีอนุโลมจิต ๓ (บริกรรม อุปจารและอนุโลม) ชวนจิตที่ ๔ ของโยคีทานนั้นเปนโคตรภู 
ชวนจิตที่ ๕ เปนมรรคจิต มีผลจิต ๒ ชวนะ 

ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ 
ญาณนี้เปนญาณที่เกิดขึ้นตอจากผลญาณ คือ เมื่อไดเขาสูความดับแลว ครั้งเมื่อรูสึกตัวก็มาพิจารณา

วาตนเองนั้นเปนอะไรไป ขอมูลในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายวา ตทา สมุทาคเต ธมฺเม ปสฺสเน ปฺญา. 
ปญญาในการพิจารณาเห็นธรรมที่เขามาประชุมในขณะนั้น๒๕๐  เปนญาณรูดวยการ 
พิจารณาทบทวน คือสํารวจรูมรรคผลและกิเลสที่ละไดแลว กิเลสที่เหลืออยู และนิพพาน(เวนพระอรหันต ไมมี
การพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู)๒๕๑ 

จิตเห็นในมรรคจิต ผลจิต  นิพพาน กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู เปนญาณหยั่งรูดวยการ
พิจารณา ทบทวน คือสํารวจรูมรรค ผล กิเลสที่ละไดแลว กิเลสที่เหลืออยู และนิพพาน(เวนพระอรหันต ไมมี
การพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู)๒๕๒ 

พระอริยบุคคลทานนั้นสํารวจทบทวนดูมรรควา “ขาพเจามาดวยมรรคนี้แนแลว”  
จากนั้นก็สํารวจทบทวนดูผลวา “อานิสงสดังนี้ขาพเจาไดรับแลว”สํารวจทบทวนดูกิเลสทั้งหลายที่ละ

ไดแลว  
จากนั้นสํารวจทบทวนดูกิเลสทั้งหลายที่ตองประหาณดวยมรรค ๓ เบื้องสูงวา “กิเลสทั้งหลายชื่อนี้ๆ 

ยังเหลืออยู” และในที่สุด ก็สํารวจทบทวนดูพระอมตนิพพานวา “พระธรรมนี้ ขาพเจาแทงตลอดโดยอารมณ
แลว”  

พระโสดาบันอริยสาวกมีปจจเวกขณะ  (คือ การสํารวจทบทวน) ๕ ประการดังกลาวนี้ และพระ
โสดาบันมีปจจเวกขณะ ๕ ฉันใด แมพระสกทาคามีและพระอนาคามีทั้งหลายก็มีปจจเวกขณะ ๕ ฉันนั้น แต
ของพระอรหันตไมมกีารสํารวจทบทวนดูกิเลสที่เหลือแล เพราะทานละกิเลสทั้งหลายหมดแลว๒๕๓ 

 

กิเลสที่พระอริยบุคคลประหาณ 
พระอริยบุคคลและการละกิเลสแตละประเภท สามารถสรุปไดวา 
๑. พระโสดาบัน คือ ผูยังโสดาปตติมรรคใหเกิดแลว ยอมละการไปในอบาย ไดการละทิฏฐิและ

วิจิกิจฉา 
๒. พระสกทาคามี คือ ผูยังสกทาคามีมรรคใหเกิดแลว ยอมทําราคะ  โทสะ  และโมหะใหเบาบางลง  

จะมาสูโลกนี้ อีกเพียงครั้งเดียว  

                                                 
๒๕๐ ดูรายละเอียดใน ข.ุป.(ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖-๑๐๙ 
๒๕๑ ข.ุป.(ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖-, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 
๒๕๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 
๒๕๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๑๓๗. 



 ๑๖๔ 

(ประหาณใหเปนตนุกระ คอื เบาบางลง) 
๓. พระอนาคามี คือ ผูยังอนาคามิมรรคใหเกิดแลว ยอมละกามราคะและพยาบาทไดโดยไมมีเหลือ 

ไมกลับมาสูความเปนสัตวในกามภพอีก (ประหาณแบบสมุจเฉท) 
๔. พระอรหันตคือ ผูยังอรหัตมรรคใหเกิดแลว ยอมละกิเลสไมมีสวนเหลือเปนพระขีณาสพเปนพระ

ทักขิไณย ผูเลิศในโลก 
ทิฏฐิและวิจิกิจฉา ๒ อยางนี้โสดาปตติมรรคประหาณไดโดยเด็ดขาด โทสะนั้น อนาคามีมรรค

ประหาณไดโดยเด็ดขาด  
โลภะ โมหะ มานะ ถีนะ อุทธัจจะ อหิริกะและอโนตตัปปะนั้น อรหัตตมรรคประหาณไดโดย

เด็ดขาด”๒๕๔ 
 

                                                 
๒๕๔ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, ๒๕๖๐, หนา ๑,๑๕๖ 


