
 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ 

อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
 
   สภาพสังคมไทยในปัจจุบันนี้มีความเสื่อมถอยทางจิตเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ผู้คนเริ่มเหินห่างจาก

พระธรรมวินัยวิถีชีวิตของสังคมไทยแต่เดิมเคยแนบแน่นอยู่กับพระพุทธศาสนานั้นดูเหมือนจะจืดจาง
ลงทุกขณะเพราะกระแสของ วัตถุนิยม บริโภคนิยม และทุนนิยม เข้ามามีบทบาทในสังคมไทยมากขึ้น
ท าให้พระธรรมวินัยห่างจากกายจากใจของคนในสังคมและจะลดน้อยถอยห่างลงไปทุกที ๆ และสิ่ง
หนึ่งที่เชื่อว่าจะน าไปสู่การแก้ปัญหาได้ก็ คือ การปฏิบัติธรรมฟังธรรมให้เกิดมีสติปัญญา เพ่ือจะได้
น าไปใช้ในการแก้ปัญหา กรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชันเป็นกรรมฐาน แบบไหว-นิ่ง ซึ่งผู้ปฏิบัติต้อง
ท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหว อิริยาบถ น้อยใหญ่ เพ่ือสร้างสติสัมปชัญญะให้รู้เท่าทันกิเลสที่
เกิดข้ึนทางทวารทั้ง ๖ เป็นการปฏิบัติที่เรียบง่าย สามารถจะปฏิบัติได้ทุกเพศ ทุกวัย หากมีความตั้งใจ
จะปฏิบัติจริง เป็นกรรมฐานอีกแบบหนึ่ง ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติแพร่หลายในประเทศไทย ในการศึกษา
วิจัยวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัด
หนองคาย ผู้วิจัยจะได้น าเสนอหัวข้อหลักท่ีจะท าการศึกษาวิจัยในบทที่ ๓ ไว้ ดังนี้ 

   ๓.๑) ประวัติความเป็นมาของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ 
จังหวัดหนองคาย  

   ๓.๒) หลักค าสอนในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
   ๓.๓) วิธีการปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอ

ศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย  
  ๓.๔) การควบคุมตรวจสอบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรี

เชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
 

 
 
 



๕๕ 

 

๓.๑ ประวัติความเป็นมาของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ  
   อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
   ๑) ที่ตั้ง วัดวิปัสสนาผาชัน ตั้งอยู่ที่ถนนทางหลวงชนบทหมายเลข ๒๑๑ (ถนนสายริมโขง

หนองคาย-เลย) ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ๔๓๑๓๐ สังกัดคณะสงฆ์ 
มหานิกาย ก่อตั้งเมื่อประมาณ พ.ศ. ๒๕๐๕ โดยมีรายชื่อเจ้าอาวาส ดังนี้ 

    ๑.พระมหาศรีจันทร์  สุนทฺโร พ.ศ. ๒๕๐๕- ๒๕๔๖ (ผู้ก่อตั้งวัดวิปัสสนาผาชัน) 
๒.พระครูวิบูลยธรรมทัศน์ (พระอาจารย์ประยูร  เตชฺธมฺโม) พ.ศ. ๒๕๔๖- ปัจจุบัน  

   ๒) ประวัติและบทบาททางคณะสงฆ์ของหลวงปู่มหาศรีจันทร์  สุนทฺโร ผู้ก่อตั้งวัดวิปัสสนา
ผาชัน พ.ศ. ๒๔๗๗ สอบนักธรรมชั้นเอก ได้ในส านักเรียน วัดศรีคุณเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด
หนองคาย พ.ศ. ๒๔๘๓ สอบประโยค ป.ธ. ๕ ได้ในส านักเรียน วัดศรีคุณเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด
หนองคาย พ.ศ. ๒๔๘๑ ได้รับแต่งตั้งเป็น พระวินัยธรณ์ ประจ าจังหวัดหนองคาย พ.ศ. ๒๔๘๓ ได้รับ
แต่งตั้งเป็นครูใหญ่ทั้งแผนก ธรรมบาลี ประจ าศาสนศึกษา จังหวัดหนองคาย และ เป็นอาจารย์ใหญ่
ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ประจ าจังหวัดหนองคาย หลวงปู่มหาศรีจันทร์  สุนทฺโร ได้เล่าเรื่องสภาวะอารมณ์ที่
ท่านได้ประสบช่วงที่ท่านเข้าเก็บอารมณ์ในห้องกรรมฐานกับอาจารย์ใหญ่  พระมหาปาน อานนฺโท 
(พระมหาปาน  อานนฺโท เป็นเจ้าส านักวัดมหาพุทธวงศาป่าหลวง พ.ศ. ๒๔๙๘-๒๕๑๑ นครหลวง
เวียงจันทน์ สาธารณะประชาธิปไตรประชาชนลาว ได้ไปศึกษาวิปัสสนากรรมฐานที่ วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎร์ ราชวรมหาวิหาร เมื่อปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ในสมัย พระพิมลธรรม (อาจ  อสภมหาเถระ) อดีต
อธิบดีสงฆ์ วัดมหาธาตุยุวรังสฤษฎร์ ในสมัยนั้น โดยมี พระภาวนาพิรามะเถระ (สุก  ปวโร) เป็นพระ
วิปัสสนาจารย์ และ พระอาจารย์อาสภเถระธัมมาจริยะ จากประเทศพม่า เป็นผู้สอนกรรมฐานตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นระยะเวลา ๗ เดือน จากนั้นท่านได้น าเอาหลักปฏิบัติที่ท่านได้ผ่านการฝึกอบรม
แล้วมาสอนกรรมฐานใน จังหวัดหนองคาย และใกล้เคียงและใน นครหลวงเวียงจันทน์ด้วย) ช่วงที่ท่าน
หลวงปู่มหาศรีจันทน์ ท่านได้เข้าปฏิบัติเก็บอารมณ์ในห้องกรรมฐานเดิมตั้งใจจะเข้าเก็บอารมณ์ ๓ ปี๑  
แต่เพียงปีเศษท่านก็เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง ในรูปนาม ที่เกิดดับโดยที่อาจารย์ใหญ่ พระมหาปาน  อานนฺ
โท ผู้สอบอารมณ์ยอมรับว่าท่านเข้าใจสภาวธรรมหลากหลายที่เกิดดับและสามารถควบคุมตนเองได้
อย่างเข้มแข็งท่านอาจารย์ พระมหาปาน จึงให้ท่านออกจากห้องกรรมฐานมาช่วยกันสอนผู้อ่ืนหลัง
จากนั้นท่านกับอาจารย์ใหญ่ พระมหาปาน  อานนฺโท ก็ได้ร่วมกันเผยแผ่หลักค าสอนในการประพฤติ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เรื่อยมาและยังได้ตั้งส านักการปฏิบัติกรรมฐานขึ้น
หลายแห่งในพ้ืนที่จังหวัดหนองคาย ซึ่งได้แก่ วัดมฤคทายวัน บ้านดงแขม ต าบลน้ าสวย อ าเภอสระ

                                                           
๑ กลุ่มเผยแพร่แสงเทียน, มรดกธรรมของหลวงปู่มหาศรีจันทน์, (เชียงใหม:่ บริษัทนพบุรี จ ากัด, ๒๕๔๗), 

หน้า ก-ข. 



๕๖ 

 

ใคร วัดเนินพระเนาว์ ในเขตอ าเภอเมือง หนองคาย เป็นต้น เพ่ือให้ผู้ที่อยู่ในพ้ืนที่ใกล้เคียง และสนใจ
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ในพ้ืนที่สะดวกไปมาในการปฏิบัติ สุดท้ายท่านได้มาก่อตั้งวัด
วิปัสสนาผาชันขึ้นที่ ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๐๕ โดย
ท่านมีปณิธานมุ่งมั่นแน่วแน่ที่จะเผยแผ่ค าสอนวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แก่ผู้ที่สนใจ
ในหลักการปฏิบัติกรรมฐานให้ถูกต้องตามหลักทางพระพุทธศาสนา 

   ๓.๑.๑ พัฒนาการการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๐๕-ปัจจุบัน (๒๕๕๙) 

    ๑) ด้านการปกครอง ระบบโครงสร้างการบริหารจัดการภายในวัด เพ่ือสะดวกต่อ
การบริหารจัดการและความเป็นระเบียบเรียบร้อยให้กับบุคคลที่มาอยู่ร่วมกันภายในวัดโดยหลักการ
แล้วยึดกฎระเบียบพระธรรมวินัยเป็นหลักและอยู่ด้วยกันโดยภารดรภาพนั้นให้ถือยืดหยุ่นตามความ
เหมาะสมโดยให้ขอค าแนะน าปรึกษาจากประธานสงฆ์ของวัด 

    ๒) ด้านการศึกษา หมายถึง การให้ความรู้ความเข้าใจในหลักพุทธธรรม ทั้งด้าน
ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ ด้านการปฏิบัติมุ่งให้ความรู้ความเข้าใจทั้งด้านสมถะและวิปัสสนากรรมฐานโดย
อาศัยหลักสติปัฏฐานสูตร ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเป็นหลักมีกลุ่มเป้าหมายทั้งที่เป็นพระภิกษุ 
สามเณร แม่ชี และ เปิดอบรมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามโครงการต่าง ๆ ภายในวัดส าหรับ
ประชาชนทั่วไปมีนักเรียนนักศึกษาหน่วยงานราชการตามความเหมาะสมเป็นระยะเวลาครั้ง ๓ วันบ้าง 
๕ วันบ้าง ๗ วันบ้างโดยเฉพาะวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา (วันพระ) และวันส าคัญที่เกี่ยวข้องกับ
สถาบันพระมหากษัตริย์ได้ด าเนินติดต่อกันมาจนถึงปัจจุบันนี้ ในปัจจุบันก็มีผู้ปฏิบัติฝ่ายอุบาสก
อุบาสิกาญาติโยมที่มีที่พักอาศัยอยู่ในต าบลบ้านหม้อและใกล้เคียงในอ าเภอศรีเชียงใหม่มาเข้าร่วม
ปฏิบัติ ครึ่งวันบ้าง มาเช้าเย็นกลับบ้าง ๒-๓ วันบ้าง ๕-๗ วันบ้าง ไม่เคยขาดอยู่ระหว่าง ๑๐-๒๐ คน
ส่วนพระภิกษุมีน้อยมากไม่เกิน ๑๐ รูปเพราะการปฏิบัติมีการถามตอบสอบอารมณ์ของโยคีผู้ เข้า
ปฏิบัติ ฟังธรรมและวางระเบียบก าหนดกฎเกณฑ์ของการปฏิบัติเอาไว้ชัดเจน การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานจะต้องท าความเพียรติดต่อกันทั้งกลางวันและกลางคืนจึงจะเกิดผลจึงอาจจะไม่เหมาะ
ส าหรับบุคคลผู้มาหาประสบการณ์แต่เหมาะส าหรับบุคคลผู้ต้องการจะปฏิบัติธรรมเพ่ือรู้ธรรมเห็น
ธรรมจริง ๆ ตามหลักค าสอนของทางพระพุทธศาสนาวัดวิปัสสนาผาชัน ได้เกิดขึ้นโดย พระมหาศรี
จันทร์ สุนฺทโร เป็นผู้ก่อตั้งเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๕ หลังจากท่านได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ ผ่านการปฏิบัติมาแล้วท่านได้รับการแต่งตั้งเป็นพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระประจ า
จังหวัดหนองคายและได้ตั้งส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหลายแห่งในเขตจังหวัดหนองคายแห่ง
สุดท้ายคือส านักวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคายพระมหาศรี
จันทร์ สุนฺทโร ได้มีปณิธานมุ่งมั่นแน่วแน่เพ่ือเผยแผ่ค าสอนวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่านมีความ
เชื่อมั่นในแนวทางปฏิบัติที่มีในคัมภีร์พระไตรปิฎกตรงต่อค าสอนของพระพุทธเจ้าทุกอย่าง  



๕๗ 

 

   ดังใน มหาสติปัฏฐาน ๔ แก่คณะศิษยานุศิษย์และผู้มีศรัทธาทั้งหลายให้เข้าใจในหลักค า
สอนและการปฏิบัติธรรมของพระพุทธเจ้าให้เห็นในสภาวะตามความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา๒ ท่านได้แสวงหาที่หลายแห่งเพ่ือจัดตั้งส านักปฏิบัติและก็ได้พ้ืนที่แห่งนี้ที่
ชาวบ้านเรียกว่า “ผาชัน”เป็นพ้ืนที่ที่มีความเหมาะสมมากเพราะติดกับริมฝั่งแม่น้ าโขงมีอากาศเย็น
สบายร่มรื่นด้วยป่าไม้ มีความสงัดวิเวก ปราศจากผู้คนรบกวนเหมาะส าหรับท ากรรมฐานเจริญสมณะ
ธรรมของผู้มีความเพียรเพ่ือความพ้นทุกข์ ท่านพระมหาศรีจันทร์ สุนฺทโร จึงสร้างส านักปฏิบัติขึ้นใน
นาม วัดวิปัสสนาผาชัน ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๐๕ เป็นต้นมาสอนลูกศิษย์เรื่อยมาจนถึงวาระสุดท้ายของ
ท่าน ปี พ.ศ. ๒๕๔๖ ก็ได้ละสังขารจากโลกนี้ไป ดังพระพุทธองค์ทรงตรัสในปัจฉิมโอวาทไว้ว่า  
“ สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปตามกาลเวลาเป็นธรรมดา ขอให้ท่านทั้งหลายจงยังประโยชน์ตนและ
ประโยชน์ท่านให้ถึงพร้อมจงตั้งมั่นอยู่ในความไม่ประมาทเถอะ” หลังจากท่านได้ละสังขารแล้วก็มี 
พระครูวิบูลยธรรมทัศน์ (พระอาจารย์ประยูร เตชธมฺโม) เป็นผู้สานต่อสืบทอดเจตนารมณ์ของท่านเป็น
ผู้สอนกรรมฐานแนะน าลูกศิษย์ด าเนินการต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ ส่วนในภาคปฏิบัติไม่มีการแก้ไข
เปลี่ยนแปลงอะไรจะเหมือนเดิมทุกอย่างตามที่ท่านสอนให้แต่ระยะเวลาของผู้ปฏิบัติจะไม่ก าหนด
แล้วแต่ความสามารถจะปฏิบัติจะได้กี่วัน กี่เดือน กี่ปี อันนี้ขึ้นอยู่กับอุปนิสัยบุญบารมีจะส่งเสริมให้ผู้
ปฏิบัติจะเป็น นักบวช หรือฆราวาส จะเป็นชายหรือหญิง ก็เปิดโอกาสให้ได้ปฏิบัติเหมือนกันหมดและ
ผู้ปฏิบัติต้องท าอย่างจริงจังเพ่ือให้เกิดความรู้ถ้าท าเล่นหรือทดลองท่านจะไม่รับท่านให้เหตุผลว่า การ
ท าเล่นกับตั้งใจท าจะให้ผลต่างกัน๓ 

   ๓.๑.๒ เตรียมตัวอย่างไรก่อนไปปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ของวัดวิปัสสนาผาชัน เริ่มต้นจะต้องแสดง อาบัติ/สมาทานศีล (รักษาศีล ๘) และฝึกหัดวิธีการปฏิบัติ
ให้ได้จนเกิดความช านาญไม่หลงลืมทุก อิริยาบถจะเป็น อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน กราบไหว้ ทาน
ข้าว ดื่มน้ า คู้เข้าเหยียดออก ก้ม เงย เหลียวซ้าย แลขวา ก ากับด้วย สติสัมปชัญญะ ปัจจุบันขณะ
ปฏิบัติทุกอิริยาบถเพราะถ้าท าวิธีปฏิบัติไม่ได้หรือได้แต่ไม่ช านาญ หลง ๆ ลืม  ๆ การปฏิบัตินั้นจะไม่
ได้ผลอะไรเลยจะมีแต่ความยุ่งยากในระหว่างปฏิบัติอยู่นั้นนี่ คือ จุดอ่อนของนักปฏิบัติที่เป็นช่องทาง
ให้มารเข้าเล่นงานได้ตรงกันข้ามถ้าฝึกหัดได้ดีมีความช านาญคล่องแคล่วไม่หลงลืมการปฏิบัติก็จะไม่มี
ความยุ่งยากเพราะวิธีการปฏิบัติเปรียบเป็นก าแพงเจ็ดชั้นเป็นอาวุธพิเศษที่ป้องกันมารและประหารให้
ตาย ฉะนั้น ถ้านักปฏิบัติท่านใดถึงพร้อมดังกล่าวมานี้เชื่อว่ามีความสมบูรณ์พร้อมแล้วที่จะปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานแนวทางปฏิบัติที่ถูกต้องและส าคัญยิ่งส าหรับผู้เริ่มปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น
จะต้องมีความเข้าใจในเรื่องอารมณ์ ระบบวิธี การรับรู้อารมณ์ การก าหนด วัตถุประสงค์ และวิปลาส

                                                           
๒ คู่มือวิธีปฏิบัติ, วิปัสสนากัมมัฏฐาน (แนวหลวงปู่มหาศรีจันทร์ สุนฺทโร), (กรุงเทพมหานคร:  

ส่วนวารสารวิชาการ สมาคมส่งเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุ่น), ๒๕๔๙), หน้า ๓. 
 ๓ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๖. 



๕๘ 

 

เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแต่อย่างไรก็ตาม หลักเบื้องต้นในการปฏิบัติโยคีควร
ท าตนเสมือนคนไข้อาการหนักไม่มีเรี่ยวแรงขยับการเคลื่อนไหวอย่างเชื่องช้า ส ารวมนัยน์ตาเสมือนคน
ตาบอดที่ไม่สนใจสิ่งรอบด้านโดยการหรี่ตาลงครึ่งหนึ่งไม่ลืมตาเต็มที่รูปที่เห็นจึงเป็นเพียงเงา ๆ ลาง ๆ 
มัว ๆ เท่านั้นท าให้เห็นรูปที่ปรากฏเป็นเพียงสักแต่รูปการเห็นเช่นนี้เรียกว่ารูปปรมัตถ์ส่วนนามปรมัตถ์
คือจิตที่ก าหนดรู้อยู่การก าหนดเห็นรูปอารมณ์ต่าง ๆ เป็นเพียงสภาพการที่ปรากฏเพียงเงา ๆ ลาง ๆ 
มัว ๆ ไม่ชัดเจนนี้ได้ชื่อว่าสักแต่เพียงเห็นจึงเป็นการเห็นรูปปรมัตถ์แท้ ๆ เพ่ือสติจะได้เกิดความเคยชิน
สามารถก าหนดได้อารมณ์ปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง สมาธิ ปัญญาจะมีความกล้าแข็งขึ้นจนรู้แจ้งความเป็น
จริงของรูปนามตามสภาวธรรมที่มีการเกิดดับอย่างรวดเร็ว 

   ดังนั้น ถ้าผู้ปฏิบัติไม่ขยับกายอย่างช้า ๆ เนิบ ๆ แล้วสติจะไม่สามารถก าหนดตามรู้ทัน
ปัจจุบันอารมณ์ หรืออาการเกิดดับของรูปนามได้ท าให้การปฏิบัติไม่บังเกิดผลและเพ่ือเป็นการสร้าง
วิริยะและขันติให้เกิดขึ้นโยคีจึงไม่ควรนอนเกินกว่า ๔ ชั่วโมงต่อวันในขณะปฏิบัติถ้าผู้ปฏิบัติยังไม่ง่วง
นอนควรก าหนดต่อไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะหลับ๔ 

   ๓.๑.๓ การเตรียมกายเตรียมใจก่อนปฏิบัติกรรมฐาน ผู้ปฏิบัติหลายท่านกังวลว่าเมื่อจะไป
ปฏิบัติธรรมจะต้องเตรียมตัวอย่างไรบ้าง จึงจะเหมาะสม รวมทั้งสามารถอยู่ปฏิบัติได้ตามวันเวลาที่
ตนเองได้ตั้งใจเอาไว้ เพราะมีบางท่านขาดการเตรียมตัวที่ดี จึงท าให้การปฏิบัติธรรมไม่ก้าวหน้า
เท่าท่ีควร ก่อนที่จะตัดสินใจไปปฏิบัติธรรม ณ ที่ใดควรพิจารณาเลือกส านักปฏิบัติ หรือสถานที่ที่จะไป
ปฏิบัติโดยค านึงถึงสิ่งเหล่านี้ คือ 

    ๑) ไม่ใกล้ไม่ไกลจากหมู่บ้านหรือชุมชนมากนัก 
  ๒) มีการคมนาคมสะดวก 
  ๓) เป็นสถานที่เงียบสงบทั้งกลางวันและกลางคืน 
  ๔) มีเสียงรบกวนหรือกลิ่นอันไม่พึงประสงค์น้อย 
  ๕) ผู้คนไม่พลุกพล่านหรือมีคนไปมาหาสู่ที่นั้นน้อย 
  ๖) ไม่เป็นสถานที่ตากอากาศหรือสถานที่ท่องเที่ยว ซึ่งอาจเป็นปัจจัยท าให้จิต
วอกแวกหรือเกิดความร าคาญได้ง่าย 
  ๗) มีธรรมชาติร่มรื่น มีอากาศถ่ายเทดีแสงแดแส่องถึงไม่ชื้น หรือแห้งแล้งจนเกินไป 
  ๘) สัตว์เลื้อยคลานและแมลงต่าง ๆ รบกวนน้อยจะได้ไม่ต้องกังวลเดือดร้อนร าคาญ
ใจ 
  ๙) ถ้าเป็นพระภิกษุจะต้องไม่มีความกังวลเกี่ยวกับการบิณฑบาต 
  ๑๐) ความสะดวกสบายในเรื่องที่อยู่อาศัยตามสมควรแก่สถานภาพ เช่น อาหารและ
ยารักษาโรค เป็นต้น 
                                                           

 ๔ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕-๑๖. 



๕๙ 

 

  ๑๑) มีพระวิปัสสนาจารย์ที่มี ศีลาจริยวัตร งดงามเป็นบัณฑิตมีความรู้ในทางทฤษฎี 
(ปริยัติ) พอสมควรรวมทั้งมีประสบการณ์ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและเป็นผู้ที่สามารถแนะน า
ปรับแต่งอินทรีย์บอกแนวทางวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ถูกต้องได้ 
  ๑๒) เรื่องอาหารนักปฏิบัติจะต้องศึกษาข้อมูลของสถานที่ที่ตนเองจะไปปฏิบัตินั้นว่า
เขามีระเบียบในการรับประทานอาหาร (ฉัน) กันกี่มื้อกี่ครั้งเป็นมังสวิรัติหรือทั่ว ๆ ไปมีน้ าปานะหรือ
เครื่องดื่มเสริมในช่วงใดบ้าง 
  ๑๓) เรื่องการนอนนักปฏิบัติต้องเตรียมตัวให้พร้อมเพราะการนอนที่บ้านกับที่วัด
หรือส านักปฏิบัติธรรมนั้นจะแตกต่างกันไปในแต่ละที่เราจะต้องนอนน้อยลงเพียง ๔-๖ ชั่วโมงเท่านั้น 
ซึ่งเราจะต้องเตรียมร่างกายและจิตใจให้พร้อมจะได้ไม่เป็นปัญหาหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ 
  ๑๔) เรื่องเวลาของการปฏิบัติต้องศึกษาตารางเวลาของการปฏิบัติในที่ที่เราจะไปให้
ถี่ถ้วนจะได้ไม่เป็นกังวลใจเพราะเราจะต้องตื่นเช้า (๐๓.๓๐ น.) และกว่าจะเข้านอนเวลา (๒๒.๐๐ น.) 
  ๑๕) เรื่องการพูดคุยตลอดเวลาของการเข้าปฏิบัติจะให้งดการพูดคุยโดยไม่จ าเป็น
ยกเว้นขณะส่งและสอบอารมณ์เท่านั้น 
  ๑๖) เรื่องอิริยาบถจะเน้นการเคลื่อนไหวร่างกายค่อนข้างช้าไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม ฯลฯ ฉะนั้นจึงควรท าใจให้ยอมรับตั้งแต่ต้นเมื่อมาอยู่ที่ส านักปฏิบัติต้องทิ้งความเคยชิน
สะดวกสบายแต่ให้มุ่งเน้นใช้สติปัญญาในการก าหนดรู้อากัปกิริยาอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของ
ร่างกายโดยปราศจากความรีบร้อนใด ๆ ทั้งสิ้น 
  ๑๗) เรื่องการส ารวมทวารทั้ง ๖ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) ตามปกติแล้วนักปฏิบัติ
จะต้องเอาใจใส่ตั้งสติก าหนดการรับรู้ทุกอย่าง เพ่ือสกัดกั้นกิเลสไม่ให้ไหลเข้ามาทางทวารทั้ง ๖ ถ้า
รักษาดีหรือส ารวมดีตั้งแต่ต้นจะเป็นผลให้การปฏิบัติประสบกับความก้าวหน้ารวดเร็วยิ่งขึ้น 
  ๑๘) เมื่อตัดสินใจที่จะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเรื่องที่ต้องเตรียมใจไปคือ 
   (๑) เตรียมถอดเครื่องแบบ ยศถาบรรดาศักดิ์ ลดทิฐิมานะท าตัวให้เรียบง่าย
วางหัวโขน หรือสิ่งที่เป็นมายา ไว้ที่บ้าน ที่ท างาน อย่าน ามากวนในในห้องกรรมฐาน 
   (๒ )  เตรี ยมเครื่ องนุ่ งห่มให้พร้ อมถ้ าคฤหัสถ์ ให้ ใช้ สี ขาว เป็นหลัก 
เครื่องประดับตกแต่งร่างกายทุกชนิดไม่ต้องน าไปด้วยยกเว้นนาฬิกาบอกเวลา 
   (๓) ผู้ที่มีโรคประจ าตัวไม่ร้ายแรงและไม่เป็นโรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจของ
สังคม ควรน ายารักษาไปด้วย และต้องแจ้งแก่เจ้าหน้าที่ไว้ด้วยเผื่อกรณีฉุกเฉิน 
   (๔) งดการติดต่อสื่อสารทุกชนิด เช่น ห้ามอ่านหนังสือทุกชนิด เขียน หรือ
ฟังวิทยุดูโทรทัศน์ เครื่องสื่อสารโทรศัพท์จะต้องฝากไว้กับเจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบ 
   (๕) อย่าลืมลงทะเบียนและอ่านระเบียบให้เข้าใจก่อนตั้งใจปฏิบัติจะได้ไม่มี
ปัญหาภายหลัง 



๖๐ 

 

  

๓.๒ หลักค าสอนในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน 
   วิปัสสนากรรมฐานเป็น วิธีเดียวเท่านั้นที่พระพุทธเจ้าใช้ด าเนินไป เพ่ือตรัสรู้ มีความพิเศษ

และมีอยู่เฉพาะในบวรพระพุทธศาสนาเท่านั้น ไม่มีวิธีอ่ืนที่สามารถปลอมแปลง ลอกเลียนแบบ เป็นวิธี
ที่ไม่สามารถผิดเพี้ยนไปจากแบบฉบับดั้งเดิม โดยการตัดแต่ง ต่อเติม เสริมได้ ผู้ปฏิบัติต้องมีการศึกษา
อย่างจริงจังให้ถูกต้องตามกระบวนการ ซึ่งมีความละเอียดลึกซึ้งยิ่งนัก พระตถาคตทรงรู้แจ้งในวิชา
วิปัสสนากรรมฐานด้วยพระองค์เองและทรงสั่งสอนพระสาวกทั้งหลายนับตั้งแต่ พระอัญญาโกณ
ฑัญญะ เป็นต้น มาด้วยพระองค์เองไม่ว่าพระสาวกจะมีปัญญาเป็นเลิศมากน้อยเท่าใดก็ตาม เช่น พระ
สารีบุตร พระโมคคัลลานะ ก็ต้องได้รับถ่ายทอดโดยตรงจากพระองค์ไม่สามารถที่จะคิดขึ้นเองได้ถ้า
การถ่ายทอดดังกล่าวเกิดขาดช่วงไปแม้ว่าพระปริยัติธรรมจะเจริญงอกงามให้ศึกษาอยู่ก็ตามมนุษย์
ธรรมดาที่ปัญญาสูงเท่าใดก็ไม่สามารถคิดค้นวิชานี้ได้ ดังนั้น สถานที่แห่งใดที่วิชาวิปัสสนากรรมฐาน
ขาดช่วงหายไปจึงต้องไปศึกษาจากแหล่งอ่ืนที่การสืบทอดอยู่แล้วจึงกลับมาถ่ายทอดสืบต่อยังสถานที่
นั้นต่อไปอีกวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิชาที่ยากยิ่งที่จะเข้าใจได้เพราะไม่สามารถท าความเข้าใจได้ด้วย
การอ่านการฟัง การพูดหรือการแสดงให้เห็นได้แต่ต้องลงมือปฏิบัติให้เกิดความช านาญด้วยภาวนามัย
ปัญญา  ดังนั้น การสอนไม่ว่าจะในยุคใดไม่ว่าจะสอนได้ดีเท่าใดก็ตามก็มีขีดจ ากัดให้ไม่สามารถที่จะท า
ให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจได้แจ่มแจ้งทั้งหมดได้ในบรรดาผู้ปฏิบัติที่ได้รับการฝึกฝนจนเห็นผลจากการปฏิบัติมี
ความรู้ทั้งด้านปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ ถ้าอยู่ในกลุ่มของผู้ที่มีคุณวิเศษทางปฏิสัมภิทาก็สามารถจะแสดง
พระปริยัติธรรมได้อย่างกว้างขวางแต่หากไม่อยู่ในกลุ่มดังกล่าวจะต้องเรียนภาคทฤษฎีจากผู้รู้หรือจาก
ต าราจึงจะมีความรู้แจ้งและเข้าใจได้อย่างง่ายเพราะเมื่อรู้เห็นแจ้งแล้วก็ตามไม่อาจจะพูดสอนได้ต้อง
ศึกษาพระปริยัติธรรมหลังจากปฏิบัติแล้วจึงจะสามารถเป็นครูบาอาจารย์สอนผู้อ่ืนให้รู้ตามได้๕ 

   วัดวิปัสสนาผาชันใช้วิธีการปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธเจ้าที่วางไว้ คือ ตามหลักมหา
สติปัฏฐานสูตร กล่าวถึงความหมายของสติปัฏฐาน อารมณ์ของสติปัฏฐาน และ วิธีการเจริญสติปัฏ
ฐาน ๔ ตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “ เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  
สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท  จตฺตาโร 
สติปัฏฐานา”๖ “ ดูกรภิกษุทั้งหลาย สติปัฏฐาน ๔ นี้ เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่า
สัตว์ เพื่อระงับความเศร้าโศกและความคร่ าครวญ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุอริยมรรค เพ่ือรู้
แจ้งพระนิพพาน” 
  
 
                                                           

 ๕ อ้างแล้ว, หน้า ๒๑-๒๒. 
๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๒๘๗. 



๖๑ 

 

   ๓.๒.๑ การเข้าใจขณิกสมาธิกับวิปัสสนากรรมฐาน 
    ๑) สมาธิในวิปัสสนากรรมฐาน คือ ขณิกสมาธิ สมาธิที่เกิดขึ้นเพียงชั่วขณะ ซึ่งเป็น

สมาธิที่เกิดขึ้นจากการก าหนดรู้รูปนามที่เกิดขึ้นปรากฏขึ้นในปัจจุบันทางทวารทั้ง ๖ อย่างต่อเนื่อง
และไม่ขาดสายจนเห็นอารมณ์ต่าง ๆ ที่ก าหนดเป็น อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ขณิกสมาธิ ใน
วิปัสสนากรรมฐานหากมีการก าหนดอย่างต่อเนื่องจะมีก าลังเท่าอุปจารสมาธิใน สมถกรรมฐาน และ
เมื่อก าหนดติดต่อกันไปเรื่อย ๆ ขณิกสมาธิ นี้จะแก่กล้ามากขึ้น ๆ จนมีก าลังคล้าย ๆ กับ อัปปนา
สมาธิ ในปฐมณาน เมื่อถึงจุดนี้แล้ว นิวรณ์ ๕ ก็จะสงบลง 
  ๒) การก าหนด หมายถึง การเอาสติเข้าไปจดจ่อเฝ้าดูสภาวธรรมที่เกิดข้ึน ปรากฏขึ้น
ตามความเป็นจริงด้วย วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา โดยปราศจากการนึกคิดพิจารณาปรุงแต่ง หรือ
เพ่ิมเติมสิ่งใด ๆ ลงไปในทุกขณะที่มีการก าหนด ขณะที่ผู้ปฏิบัติก าหนดอยู่กับปัจจุบันอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่ง ซึ่งเป็นอารมณ์หลักอยู่อาจจะมีอารมณ์อ่ืนที่ปรากฏชัดเจนมากกว่าแทรกเข้ามาควรละ
จากอารมณ์ไปก าหนดรู้อารมณ์?แทรกเข้ามาจนกระทั่งดับไปเสื่อมไปหรือไม่ชัดเจนแล้วค่อยมาก าหนด
อารมณ์หลักต่อไป 
  ๓) สมาธิ ๓ ความตั้งมั่นแห่งจิต หมายถึง สมาธิในวิปัสสนา หรือ ตัววิปัสสนานั่นเอง
แยกประเภทตามลักษณะการก าหนดพิจารณาไตรลักษณ์ข้อที่ท าให้ความส าเร็จหลุดพ้น คือ 
   (๑) สุญญตสมาธิ สมาธิอันพิจารณาเห็นความว่าง ได้แก่ วิปัสสนาที่ให้เห็น
ถึงความหลุดพ้นด้วยการก าหนดอนัตตลักษณะ 
   (๒) อนิมิตตสมาธิ สมาธิอันพิจารณาธรรมไม่มีนิมิต ได้แก่ วิปัสสนาที่ให้ถึง
ความหลุดพ้นด้วยการก าหนดอนิจจลักษณะ 
   (๓) อัปปณิหิตสมาธิ สมาธิอันพิจารณาธรรมไม่มีความตั้งใจปรารถนา ได้แก่ 
วิปัสสนาที่ให้ถึงความหลุดพ้นด้วยก าหนดทุกขลักษณะ 
  ๔) พลังของวิปัสสนากรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานใช้พลังที่เกิดจากองค์ธรรมทั้ง ๓๗ 
ประการใน โพธิปักขิยธรรม (ธรรมที่น าไปสู่การตรัสรู้) ดังนี้ 
   (๑) สติปัฏฐาน ๔ คือ เมื่อสติด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง กาย เวทนา จิต และ
สภาวธรรม สมาธิ คือ ความตั้งมั่นแห่งจิตในสภาวธรรมก็จะปรากฏขึ้นแล้วปัญญาที่หยั่งเห็น
สภาวธรรมตามความเป็นจริงก็จะปรากฏขึ้นเองเท่ากับเราได้สั่งสมหน่วยกิต หรือ เมล็ดพันธ์แห่ง
วิปัสสนาไว้ในกระแสจิต เพ่ือการบรรลุมรรค ผล นิพพาน ต่อไป 
   (๒) สัมมัปปธาน ๔ คือ การถึงพร้อมด้วยความเพียรที่จะเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
เพ่ือเข้าไปรู้สภาวธรรมที่ปรากฏทาง กาย เวทนา ทางจิต และทางธรรม จัดว่ามีความเพียร เพ่ือละ
อกุศลเก่า เพราะในขณะก าหนดรู้อาการนั้น ๆ เราไม่ได้ท าอกุศลเก่าให้เป็นเชื้อต่อสิ่งที่ปรากฏอยู่ใน
ขณะนั้น 



๖๒ 

 

   (๓) อิทธิบาท ๔ คือ ความสมบูรณ์แห่งความส าเร็จรู้ลักษณะพิเศษ หรือ
ลักษณะทั่วไปของสภาวธรรมตามความเป็นจริง ที่ถึงพร้อมด้วยปหาน อิทธิ คือ ความบริบูรณ์แห่งการ
ละเพราะไม่มี ความโลภ ความโกรธ หรือ ความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นรบกวนจิต ถึงพร้อมด้วยภาวนา อิทธิ 
คือ การเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ อย่างสมบูรณ์ และ สัจฉิกิริยา อิทธิ คือ ความบริบูรณ์แห่งการกระท า
ให้แจ้ง นิโรธสัจ ในขณะที่บรรลุความดับสูญของ รูปนาม ที่ก าหนดอยู่ 

    (๔) อินทรีย์ ๕ คือ การเข้าถึงความเป็นใหญ่ในขณะใดขณะนั้นก็เหมือน
พระราชาปกครองประเทศเพราะมีก าลังมากในการประกอบกิจของตน ๕ ประการ คือ 
    (๑) ศรัทธาที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สัทธินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ใน
การเชื่อมั่นเลื่อมใสในคุณของ พระรัตนตรัย กรรม และผลของกรรมโดยไม่หวั่นไหว หรือ เกิดความ
สงสัยในสิ่งเหล่านั้น 
    (๒) วิริยะที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (วิริยินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ใน
ความเพียรที่ไม่ย่อท้อ เพ่ือไม่ให้เกิดความเกียจคร้านในการปฏิบัติธรรม 
    (๓) สติที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สตินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ในการ
ยังจิตให้รู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันได้อย่างชัดเจน 
    (๔) สมาธิที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สมาธินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ใน
การตั้งม่ันในสภาวธรรมปัจจุบัน ไม่ซัดส่ายฟุ้งซ่านในอารมณ์อ่ืนนอกจากอารมณ์ท่ีก าหนดรู้อยู ่
    (๕) ปัญญาที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (ปัญญินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่
ในการหยั่งรู้สภาวธรรมตามความเป็นจริงไม่หลงงมงายในสภาวธรรมเหล่านั้นจิตที่ประกอบด้วย
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา จะเป็นจิตที่สงบ ร่มเย็น ไม่ถูกกิเลสต่าง ๆ รบกวนจิต ส่วนจิตที่
ไม่มีอินทรีย์เหล่านี้ ย่อมถูกกิเลสต่าง ๆ รบกวน อุปมาเหมือนการโดยสารเรือข้ามฟากถ้าเรือรั่วน้ าก็จะ
ไหลเข้าเรือ เรือก็จะจมลงน้ าเหมือนกิเลสที่ไหลเข้ามาในเรือและเรือก็ คือ จิตนั่นเอง 
   (๕) พละ ๕ คือ สภาวธรรมที่มีก าลังก าจัดธรรมที่ตรงข้ามชื่อว่า พละ ได้แก่ 
    (๑) ศรัทธาที่มีก าลัง ย่อมก าจัดความไม่เชื่อที่ตกเป็นทาสของ
ตัณหา 
    (๒) วิริยะที่มีก าลังย่อมก าจัดความเกียจคร้าน 
    (๓) สติที่มีก าลัง ย่อมก าจัดความประมาท 
    (๔) สมาธิที่มีก าลัง ย่อมก าจัดความฟุ้งซ่าน 
    (๕) ปัญญาที่มีก าลัง ย่อมก าจัดอวิชชา 
   (๖) โพชฌงค์ ๗ คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการรู้แจ้งอริยสัจทั้ง ๔ โดยรู้แจ้งว่า
ทุกขสัจจะเป็นธรรมที่ควรก าหนดรู้ สมุทัยสัจจะ เป็นธรรมที่ควรละ นิโรธสัจจะ เป็นธรรมที่ควรท าให้
แจ้ง และ มรรคสัจจะ เป็นธรรมที่ควรอบรม ดังนี้ คือ 



๖๓ 

 

    (๑) สติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้ง คือสติ 
    (๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการตรัสรู้ คือการรู้เห็นธรรม 
    (๓) วิริยสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้งคือ ความเพียร 
    (๔) ปีติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้ง คือ ความอ่ิมใจ 
    (๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้ง คือความสงบ 
    (๖) สมาธิสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้ง คือ ความตั่งมั่น 
    (๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้ง คือ ความวางเฉย เมื่อ
ผู้ปฏิบัติเจริญสติที่ระลึกรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันภายในกายกับจิตนี้ มีปัญญาหยั่งเห็นสภาวธรรม
ตามความเป็นจริง มีความเพียรในการปฏิบัติธรรม มีปีติความอ่ิมใจ มีปัสสัทธิ  ความสงบกายความ
สงบใจมี สมาธิ ตั้งมั่นในสภาวธรรมปัจจุบันและมี อุเบกขา วางเฉยโดยตามรู้สิ่งที่จิตรับรู้ได้อยู่เสมอ 

    (๗) มรรคมีองค์ ๘๗ คือ ทางที่น าไปสู่ความหลุดพ้น คือ พระนิพพานเมื่อผู้
ปฏิบัติระลึกรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันที่เป็นกองรูป เวทนา จิต หรือ สภาวธรรม อริยมรรคมีองค์ ๘ 
ย่อมเกิดข้ึนในขณะนั้น กล่าว คือ 
    (๑) สัมมาวายามะ เป็นความเพียรจดจ่อสภาวธรรมปัจจุบัน 
    (๒) สัมมาสติ เป็นการระลึกรู้เท่าทันสภาวธรรมอย่างชัดเจนโดย
ปราศจากสมมติบัญญัติใด ๆ 
    (๓) สัมมาสมาธิ เป็นความตั้งมั่นไม่ซัดส่ายฟุ้งซ่านไปในอดีตหรือ
อนาคต 
    (๔) สัมมาทิฏฐิ เป็นการหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง
ตามล าดับวิปัสสนาญาณ 
    (๕) สัมมาสังกัปปะ เป็นการน้อมจิตสู่สภาวธรรมเหมือนการเล็ง
เป้าในเวลายิงธนู 
    (๖) สัมมาวาจา เป็นการงดเว้นจากวจีทุจริต ๔  
    (๗) สัมมากัมมันตะ เป็นการงดเว้นจากกายทุจริต ๓ 
    (๘) สัมมาอาชีวะ เป็นการงดเว้นจากกายทุจริต ๓ และ วจีทุจริต 
๔ ที่ต่อเนื่องด้วยการเลี้ยงชีวิตที่ชอบเมื่อท าให้แจ้งตามล าดับนี้แล้วความชัดเจนแห่งปัญญาย่อมแทง
ตลอดทุกข์ได ้

   ๓.๒.๒ ระบบของวิปัสสนากรรมฐาน ระบบของวิปัสสนากรรมฐานเป็นระบบที่สร้างและ
พัฒนาอินทรีย์ทั้ง ๕ ของนักปฏิบัติให้มีความแก่กล้าจนถึงระดับที่มีอ านาจสามารถประหารกิเลสได้ใน
ที่สุด อินทรีย์ตามศัพท์ หมายถึง ความเป็นใหญ่ ความเป็นอิสระในตัว ธรรมที่ท าหน้าที่เป็นใหญ่ใน
                                                           

๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖-๑๒๗. 



๖๔ 

 

อารมณ์ หมวดธรรมนี้เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าพละ ๕ คือ ธรรมอันเป็นก าลังเกื้อหนุนแก่ อริยมรรค ใน
ระบบวิปัสสนาประกอบด้วย 
   ๑) ศรัทรา ความเป็นใหญ่ในด้านศรัทธาความเป็นใหญ่ความเชื่อมั่นที่เกิดจาก
ปัญญา 
  ๒) วิริยะ ความเป็นใหญ่ด้านความเพียรทางจิต การฝึกจิตให้มีความขยัน 
  ๓) สติ ความเป็นใหญ่ในด้านระลึกรู้ เป็นอาวุธที่ให้ประหารกิเลส ซึ่งมีพ้ืนฐานมาจาก
โลภะ โทสะ โมหะ เป็นสาเหตุให้จิตขุ่นมัว 
  ๓) สมาธิ ความเป็นใหญ่ด้านสมาธิหรือความตั้งใจจับอารมณ์ของจิตท าจิตให้เป็น
สมาธิตั้งมั่นจดจ่ออยู่ในอารมณ์กรรมฐาน 
  ๕) ปัญญา ความเป็นใหญ่ด้านปัญญากล่าวคือความรอบรู้ด้วยการรู้แจ้งในอารมณ์ทั้ง
ปวงที่เกิดในปัจจุบันจึงชื่อว่าเป็นใหญ่ 

   ค าว่า “ อินทรีย์”เป็นค าที่ชาวพุทธกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมรู้จักกันดีในฐานะที่เป็นหมวดธรรม
อย่างหนึ่ง เมื่อเวลาปฏิบัติกรรมฐาน พระวิปัสสนาจารย์ มักจะแนะน าให้ผู้ปฏิบัติว่าพยายามปรับ
อินทรีย์ ให้เสมอกันจิตจะได้ไม่แกว่งไปด้านใดด้านหนึ่งระหว่าง ศรัทธากับปัญญา ระหว่าง วิริยะกับ
สมาธิ โดยมี สติเป็นธรรม ส าหรับประสานประคองธรรมทั้ง ๔ อย่างให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมอวิธีการ
ปรับอินทรีย์เป็นการพัฒนาจิตอย่างหนึ่งในการปฏิบัติกรรมฐานถ้าปฏิบัติย่อหย่อนจนเกินไปในด้านใด
ด้านหนึ่ง หรือ ปฏิบัติเคร่งจนเกินไป ในอิริยาบถใดบทหนึ่งนอกจากจะเสียเวลาและเป็นการลองผิด
ลองถูกแล้วก็จะเกิดความท้อแท้ท้อถอยจนกระทั่งไม่สามารถไปสู่เป้าหมายในการปฏิบัติธรรมได้ 
ดังนั้น การปรับอินทรีย์ ๕ หรือ การตกแต่งคุณธรรม ๕ ประการให้เกิดความสมดุลสม่ าเสมอกันไม่ล้ า
หน้ากันและกันโดยวิธีการปรับ ศรัทธาให้พอดีกับปัญญา ปรับวิริยะให้พอดีกับสมาธิ ด้วยเหตุผลที่ว่า
ถ้า ศรัทธามากเกินไปจะท าให้ โลภะครอบง าจิตถ้า ปัญญามากเกินไปจะท าให้ วิจิกิจฉาครอบง าจิต 
ดังนั้น ต้องปรับให้พอดีกัน ถ้าวิริยะมากเกินไปจะท าให้เกิดความ ฟุ้งซ่านครอบง าจิตถ้า สมาธิมาก
เกินไปจะท าให้เกิดความง่วงครอบง าจิตส่วน สติเป็นตัวควบคุมธรรมทั้ง ๔ เหมือนนายสารถีผู้ขับรถม้า
ต้องให้ม้าวิ่งไปเสมอกันแล้วจะถึงจุดหมายปลายทางสมความปรารถนา  

   ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ สติ สพฺพตฺถ ปตฺถิตา”๘ แปลว่า สติเป็นสิ่งที่ต้องการปรารถนาในที่ทุก
สถานในกาลทุกเมื่อการปฏิบัติกรรมฐานจึงต้องมีการปรับอินทรีย์ให้พอดีกันเหมือนกับการปรุงอาหาร
ของพ่อครัวจะต้องใส่เครื่องปรุงให้พอดีกันอาหารนั้นจึงจะอร่อยผู้ปฏิบัติธรรมก็เช่นเดียวกันถ้าต้องการ
เจริญก้าวหน้าในมรรคานี้จะต้องปรับอินทรีย์ให้สมดุลกันจึงจะบรรลุเป้าหมายของการปฏิบัติธรรมสม
ความปรารถนา 

                                                           
๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๓. 



๖๕ 

 

   ๓.๒.๓ ความส าคัญของอินทรีย์ ๕ ในด้านความส าคัญ อินทรีย์ ๕ เปรียบเหมือนพระราชา
ที่มีอ านาจสูงสุดของประเทศทุกคนก็ต้องตกอยู่ภายใต้พระราชอ านาจ อินทรีย์ ๕ ก็เช่นเดียวกันหาก
เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ คือ เข้าถึงความเป็นใหญ่ในขณะใดขณะหนึ่งก็เหมือนพระราชาปกครอง
ประเทศเพราะมีก าลังมากในการประกอบจิตของตน ๕ อย่าง คือ 

    ๑) ศรัทธาที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สัทธินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ในการเชื่อมั่นเลื่อมใส
ในคุณของ พระรัตนตรัย กรรม และผลของกรรม โดยไม่หวั่นไหว หรือเกิดความสงสัยในสิ่งเหล่านั้น 
  ๒) วิริยะที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (วิริยินทรีย์)ย่อมเป็นใหญ่ในความเพียร ที่ไม่ย่อ
ท้อไม่ให้เกิดความเกียจคร้านในการปฏิบัติธรรม 
  ๓) สติที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สตินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ในการยังจิตให้รู้เท่าทัน
สภาวธรรมในปัจจุบันได้อย่างชัดเจน 
  ๔) สมาธิที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (สมาธินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ในการตั้งมั่นใน
สภาวธรรมปัจจุบันไม่ซัดส่ายฟุ้งซ่านไปในอารมณ์อ่ืนจากอารมณ์ที่ก าหนดรู้อยู่ 
  ๕) ปัญญาที่เข้าถึงความเป็นอินทรีย์ (ปัญญินทรีย์) ย่อมเป็นใหญ่ในการหยั่งรู้
สภาวธรรมความเป็นจริงไม่หลงงมงายในสภาวธรรมเหล่านั้น 

   ผลที่เกิดจากการปรับอินทรีย์ผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลายควรสังเกตว่าเราเจริญศรัทธาเพียงใด
เจริญวิริยะ สติ สมาธิและปัญญาเพียงใดถ้ายังน้อยก็ควรเร่งเจริญให้มากขึ้นอย่าปล่อยให้กาลเวลาผ่าน
ไปด้วยความประมาท “ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เจริญ อินทรีย์ ๕ เหมือนฝนตกทั่วท้องฟ้าน้ าฝนที่ตก
ทั่วท้องฟ้าย่อมก่อให้เกิดน้ าจ านวนมากท าให้เกิดผลชัดเจนอาจท าให้น้ าในมหาสมุทรท่วมท้นได้ไม่
เหมือนน้ าที่ไหลจากแก้วทีละหยด ๆ ที่ไม่อาจส่งผลใด ๆ ต้องใช้ระยะเวลานานกว่าจะเต็มหม้อในกรณี
เดียวกันนักปฏิบัติควรอบรม อินทรีย์ ให้เพ่ิมพูนอย่างนี้จึงจะประสบความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม 
คือ การก าจัดกิเลสที่เป็น ความโลภ ความโกรธ และ ความหลง สามารถบรรลุคุณธรรมพิเศษใน
พระพุทธศาสนาได้ ดังพุทธด ารัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในศาสนานี้ย่อมเจริญ สัทธินทรีย์ วิริยินทรีย์ 
สตินทรีย์ สมาธินทรีย์ และ ปัญญินทรีย์ อันมีข่ม ราคะ เป็นที่สุด มีการข่ม โทสะ เป็นที่สุด มีการข่ม
โมหะ เป็นที่สุด” และ พุทธด ารัสที่ตรัสกับภิกษุรูปหนึ่งว่า “ ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญ สัทธินทรีย์ ให้
ถึงความสงบให้ถึงความตรัสรู้เจริญ วิริยินทรีย์ ให้ถึงความสงบให้ถึงความตรัสรู้เจริญ สตินทรีย์ ให้ถึง
ความสงบให้ถึงความตรัสรู้เจริญ ปัญญินทรีย์ ให้ถึงความสงบให้ถึงความตรัสรู้ด้วยเหตุเพียงเท่านี้แล
ภิกษุจึงชื่อว่าเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยอินทรีย์” 

   ผลที่เกิดจากการปรับ อินทรีย์ ๕ ได้อย่างสมดุลมีประโยชน์สูงสุดต่อผู้ปฏิบัติในการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานก่อให้เกิดสมาธิรุดหน้าอย่างรวดเร็วส่งผลให้บรรลุคุณธรรมอ่ืน ๆ ดังพุทธด ารัสใน
ทุติยผลสูตรว่า “ ภิกษุทั้งหลาย เพราะอินทรีย์ ๕ ประการนี้ที่บุคคลเจริญท าให้มากแล้วพึงหวัง
ผลานิสงส์ ๗ ประการ มีอะไรบ้าง คือ (๑) จะได้บรรลุอรหัตตผลในปัจจุบัน (๒) ถ้าไม่บรรลุอรหัตตผล



๖๖ 

 

ในปัจจุบัน จะได้บรรลุในเวลาใกล้ตาย (๓) ถ้าในปัจจุบันและเวลาใกล้ตายยังไม่บรรลุก็จะได้เป็นพระ
อนาคามี ผู้อันตราปรินิพพายี (๔) ก็จะได้เป็นพระอนาคามีผู้อุปหัจจปรินิพพายี (๕) ก็จะได้เป็นพระ
อนาคามีผู้อสังขารปรินิพพายี (๖) ก็จะได้เป็นพระอนาคามีผู้สสังขารปรินิพพายี (๗) ก็จะได้เป็นพระ
อนาคามีผู้อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี เพราะอุทธัมภาคิยสังโยชน์ ๕ ประการสิ้นไป 

   ในการสร้างและพัฒนาอินทรีย์ ๕ นั้นผู้ปฏิบัติต้องเรียนรู้พ้ืนฐานของวิปัสสนากรรมฐาน
ก่อนว่ามีข้ันตอนปฏิบัติอยู่ ๒ ขั้นตอน คือ (๑) ศีลวิสุทธิ คือ ความหมดจดในการรักษาศีล กล่าวได้ว่า
ศีลเป็นพื้นฐานขั้นแรกของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (๒) จิตตวิสุทธิ คือ ความหมดจดแห่งจิต เป็น
ความชัดเจนในการเห็นสภาวะของจิตองค์ประกอบส าคัญของ จิตตวิสุทธิ คือ สมาธิ ซึ่งแบ่งออกเป็น 
๒ แบบ ได้แก่ 

   ๑) สมถะสมาธิ เป็นโลกียะสมาธิ หรือเป็นสมาธิล้วน ๆ ที่ได้จากสมถะภาวนามี วิริยะ สติ 
ศรัทธา เหมือนสามัญบุคคลทั่วไปไม่เกิดภาวนาปัญญาไม่สามารถรู้ถึงไตรลักษณ์ได้ด้วยภาวนามัย
ปัญญาแต่จะเข้าใจ พระไตรลักษณ์ได้ด้วย จินตมยปัญญา คือ คิดเอา นึกเอา น้อมเอา บุคคลเมื่อ
บ าเพ็ญสมถะสมาธิจนถึงระดับที่เกิดฌานสมาธิแล้วจะส่งผลไปเกิดในพรหมโลกมีอายุยืนมากตั้งแต่
หนึ่งมหากัปป์ไปจนถึงแปดหมื่นสี่พันมหากัปป์พอหมดอ านาจของฌานสมาธิลงมาเกิดในโลกมนุษย์
แล้วหากไม่ส ารวมอินทรีย์ให้ดีอาจประกอบกรรมชั่วและผลกรรมนั้นก็สามารถบันดาลให้ไปเกิดใน
อบายภูมิได้ 

   ๒) วิปัสสนาสมาธิ หรือ วิปัสสนาขณิก เป็นโลกุตรสมาธิ กล่าว คือ มรรคสมาธิกับผลสมาธิ 
ผู้ปฏิบัติที่ปรารถนา โลกุตรสมาธิ จะต้องปฏิบัติให้ถึงพร้อมด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา กล่าว คือ 
ประกอบไปด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา มรรค ๘ เกิดขึ้นในอินทรีย์และพัฒนาสูงขึ้น
ตามล าดับเห็น พระไตรลักษณ์ด้วยภาวนามัยปัญญาโดยการก าหนดรู้ รูปนาม ที่มีอยู่ให้รู้แจ้งตาม
ความเป็นจริงไม่เป็นการคิด การนึก การน้อมเอา แต่ผุดขึ้นเองให้รู้แจ้ง ในการปฏิบัติเพียงแต่ตามรู้ 
ตามเห็น ตามก าหนด เป็นการป้องกันการคิดการปรุงแต่งของกิเลสที่อาศัยสภาวธรรมเหล่านี้มิให้
เกิดข้ึนเท่านั้น 

   จิตตวิสุทธิใน สมถกรรมฐาน ตามธรรมดาเมื่อจิตมีความใสสะอาดเนื่องจากมลทิน
ตกตะกอนด้วยอ านาจของสมาธิก็เป็นจิตตวิสุทธิความหมดจดแห่งจิต ความใสสะอาดแห่งจิตท าให้เกิด
ปัญญาสามารถรู้เห็นองค์ประกอบของสมาธิอันได้แก่สภาวะของจิตที่มี วิตก วิจารณ์ ปีติ สุข เอกัคตา 
อุเบกขา และสภาวะของจิตที่อาศัยองค์ประกอบของสมาธิตลอดจนนามรูปที่เกิดขึ้นเรียกว่าจิตตวิสุทธิ 
เป็นความชัดเจนในการรู้การเห็นสภาวะจิตอย่างหนึ่งสมถสมาธิได้วิสุทธิทั้ง ๒ อย่างคือ ศีลวิสุทธิและ
จิตตวิสุทธิ๙ เป็นทั้งเหตุและผลจิตตวิสุทธิเป็นผลเป็นพื้นฐานรองรับการปฏิบัติวิปัสสนาเท่านั้นแต่ยังไม่
เป็นวิปัสสนา จิตตวิสุทธิในวิปัสสนากรรมฐานมีสมาธิเป็นพ้ืนฐานสมาธิในที่นี้มีที่มาอยู่ ๒ แบบ คือ 
                                                           

๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๙๕/๒๘๓ 



๖๗ 

 

   ๑) ปฐม  วิปัสสนา โหตุ ปจฺฉาสมโถ ในการปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิจะเกิดโดยประกอบด้วย
วิริยะทางจิตในระบบของมรรค จึงเป็นสมาธิที่เกิดด้วยระบบของวิปัสสนา 

   ๒) ปฐม  สมโถ โหติ ปจฺฉาวิปสฺสนา ในขั้นแรกท า สมถสมาธิ ก่อนภายหลังจึงยกจิตขึ้นสู่
วิปัสสนาโดยน าสมาธิมาประกอบด้วยวิริยะ หรือ ความเพียรทางจิตในระบบของมรรคตามวิธีของ
วิปัสสนาในอัตราส่วนที่เท่ากันเรียกว่าเป็น “ การปรับอินทรีย์” ในการสร้างและการท าให้เกิดสมาธิใน
ระบบวิปัสสนากรรมฐานนั้นจึงมิใช่สมาธิล้วน ๆ เหมือนในสมถะกรรมฐานแต่เป็นสมาธิที่ปรุงแต่งด้วย
มรรควิธี และมีการจัดสรรในระบบอินทรีย์ ๕ คือ มีทั้ง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา ใน
อัตราส่วนเท่า ๆ กัน เรียกว่า “ อินทรีย์สมดุล” 

     การพัฒนา อินทรีย์ จะพัฒนาไปตามล าดับของสมาธิญาณกล่าว คือ การปฏิบัติของผู้
ปฏิบัติจะมีความก้าวหน้ามาก หรือ น้อยขึ้นอยู่กับ วิสุทธิ๑๐ ได้แก่ ศีลวิสุทธิ และ จิตตวิสุทธิ กับ 
วิปัสสนาญาณ เนื่องจาก อินทรีย์ทั้ง ๕ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา จะเกิดขึ้นได้ด้วย
มรรควิธีเพราะสติในองค์ของ มรรค ๘ จะเป็นตัวที่เข้าไปประหารกิเลส จิตตวิสุทธิ ที่เกิดขึ้นในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะเห็นทั้งการเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปของรูปและนามก็ คือ เห็นพระไตร
ลักษณ์นั่นเองสามารถขจัดความยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวตนบุคคลเราเขาออกไปบุคคลที่ไม่ได้เจริญ
วิปัสสนากรรมฐานจนเกิดวิปัสสนาญาณย่อมมี สักกายทิฐิ มีความเห็นความเข้าใจที่ผิดส าคัญผิดว่าเป็น
ตัวตนเราเขา เห็นเรา เห็นเขา เขารู้เรารู้ เป็นต้น ตราบใดที่ยังไม่สามารถขจัดความเข้าใจผิดนี้ทิ้งไป
ถึงแม้ผลบุญกุศลจะส่งให้ไปเกิดใน มนุษย์โลก เทวโลก ก็ตามแต่เมื่ออกุศลได้ช่องแล้วก็ย่อมส่งผลให้ไป
เกิดในอบายภูมิได้ ดังนั้น ผู้ปฏิบัติที่ปรารถนาจะหลุดพ้นจากภัยของอบายภูมิจึงต้องก าจัด สักกายทิฐิ 
ซึ่งเป็นกลจักรที่แปรผันให้ไปเกิดในอบายภูมิให้ได้โดยสิ้นเชิงในระบบของวิปัสสนานั้นเมื่ออินทรีย์มีการ
พัฒนาแก่กล้ามากขึ้นก็ยิ่งมีอ านาจประหารกิเลสได้มากขึ้นจนกระทั่งถึงขั้นเป็นพละมหาศาลสามารถ
ถึงซ่ึง มรรค ผล นิพพานได้ 

   ๓.๒.๔ อารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน “ วิปัสสนาภูมิ” หมายถึง พ้ืนที่กระท าวิปัสสนา หรือ
กรรมฐานของวิปัสสนา หรือ อารมณ์ของวิปัสสนา วิปัสสนา คือ การเห็นแจ้งในอารมณ์ต่าง ๆ ที่มา
ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็น อนิจจัง เห็นโดยความเป็น ทุกข์ เห็นโดยความเป็น อนัตตา คือ
เห็นว่าอารมณ์ที่มาปรากฏนั้นย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุตามปัจจัยที่ปรุงแต่งโดยความเป็น
สภาวธรรมชาติอย่างหนึ่ง ซึ่งอาศัยสติเป็นตัวรับอารมณ์กรรมฐานที่เกิดขึ้นในขณะนั้นโดยที่อารมณ์
กรรมฐานเรียกเป็นอารมณ์ปรมัตถ์โวหารว่า ขันธ์ อายตนะ ธาตุ มีด้วยกัน ๖ อย่าง คือ  

   ๑) ขันธ์ปรมัตถ์ 
  ๒) อายตนะปรมัตถ์ 
  ๓) ธาตุปรมัตถ ์
                                                           

๑๐ กลุ่มเผยแพร่แสงเทียน มรดกธรรมของหลวงปู่มหาศรีจันทน์, หน้า ๑-๓. 



๖๘ 

 

  ๔) อินทรีย์ปรมัตถ์ 
  ๕) อริยสัจปรมัตถ์ 
  ๖) ปฏิจจสมุปบาทปรมัตถ์๑๑ 

   อารมณ์ปรมัตถ์ทั้ง ๖ นี้ เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาโดยเฉพาะ เป็นอารมณ์ปัจจุบัน หรือ 
เรียกอีกย่างหนึ่งว่า ขันธ์ปัจจุบัน อายตนะปัจจุบัน ธาตุปัจจุบัน อินทรีย์ปัจจุบัน อริยสัจปัจจุบัน 
ปฏิจจสมุปบาทปัจจุบัน ดังนี้ ก็ได้เพราะอารมณ์วิปัสสนาเป็นอารมณ์ปัจจุบัน หรือ เป็นอารมณ์ปรมัตถ์ 
เท่านั้นจะไปเอาอารมณ์อดีต อนาคต มาเพ่งพิจารณาไม่ได้ให้เอาเฉพาะ ปรมัตถ์ปัจจุบันมาเพ่งจึงจะ
ถูกต้องถ้าไปเอาอารมณ์อดีตอนาคตมาเพ่งแล้วไซร้ก็จะเป็นการเพ่งค้นคว้าแบบวิทยาศาสตร์ไปการ
เพ่งพิจารณาแบบวิปัสสนานั้นให้เพ่งเฉพาะอารมณ์ที่ก าลังปรากฏอยู่ คือ ก า ลังอารมณ์ปรมัตถ์ 
ปัจจุบันที่มีอยู่ เป็นอยู่ ปรากฏอยู่ ยังมิได้ดับไปนั้นดังจะอธิบายต่อไปแต่ในที่นี้จะอธิบายเฉพาะขันธ์
ปรมัตถ์พอเป็นแนวทางแห่งการศึกษาและปฏิบัติ ดังนี้ 

    ๑) ขันธ์ปรมัตถ์ที่เป็นปัจจุบันนั้นเกิดขึ้นในทวารทั้ง ๖ คือ ตาก าลังเห็นรูป หรือ สี
ต่าง ๆ อยู่ หูก าลังได้ยินเสียงต่าง ๆ อยู่ จมูกก าลังได้รับกลิ่นต่าง ๆ อยู่ ลิ้นก าลังได้รับรสต่าง ๆ อยู่ 
กายก าลังได้รับเย็นร้อนอ่อนแข็งอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ ใจก าลังนึกถึงเรื่องต่าง ๆ อยู่นี้เป็นตัวขันธ์
ปรมัตถ์ปัจจุบันหมายเอาก าลังเกิดอยู่ ก าลังมีอยู่ ก าลังเป็นอยู่  ก าลังปรากฏอยู่ เพ่ือให้เข้าใจง่าย คือ 
จิตมีลักษณะรู้อารมณ์ต่าง ๆ ได้หมายความว่า ความรู้เท่านั้นเป็นจิตก าลังรู้สีทางตา ก าลังรู้เสียงทางหู 
ก าลังรู้กลิ่นทางจมูก ก าลังรู้รสทางลิ้น ก าลังรู้เย็น รู้ร้อน รู้อ่อน รู้แข็งทางกายอยู่ ก าลังคิดรู้สิ่งต่าง ๆ 
ทางใจอยู่นี้จัดเป็น ขันธ์ปรมัตถ์ที่เป็นปัจจุบันอยู่ 
  ๒) ความรู้ หรือ รู้ ค าเดียวนี้แยกเป็นเวทนา ๑ สัญญา ๑ สังขาร ๑ วิญญาณ ๑ อัน
เกิดขึ้นทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ซึ่งจัดเป็น นามเจตสิก และ นามจิต รวมกันแล้วรวม
ความเรียกว่าความรู้ หรือ รู้แต่เมื่อแยกออกจากกันแล้วจัดเป็นขันธ์ปรมัตถ์ได้ ดังนี้ คือ นามเจตสิก 
ได้แก่ เวทนา ๑ สัญญา ๑ สังขาร ๑ หรือ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ ส่วนนามจิตได้แก่ 
วิญญาณหรือวิญญาณขันธ์รวมความแล้วความรู้ หรือ รู้ ค าเดียวจัดเป็น นามเจตสิก และ นามจิต
จัดเป็นขันธ์ ๔ คือ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ เป็นนามธรรมเป็นนามขันธ์
ปรมัตถ ์

   ๓) สี หรือ รูป ๑ เสียง ๑ กลิ่น ๑ รส ๑ เย็นร้อนอ่อนแข็ง ๑ สิ่งต่าง ๆ ที่คิดรู้ 
คิดเห็นในอาการไหว อาการนิ่ง แห่งกาย ๑ ที่ก าลังยืนอยู่ ปรากฏอยู่ มีอยู่ เป็นอยู่ เกิดอยู่ ให้รู้ให้เห็น
อยู่ ให้ชอบให้ชังอยู่ ให้รัก ให้เกลียดอยู่ ให้ยินดียินร้ายอยู่ นั้นแต่ละอย่างจัดเป็น รูปธรรม หรือ รูป
ขันธ์ปรมัตถ์ 

                                                           
๑๑ คู่มือวิธีปฏิบัต,ิ วิปัสสนากมัมัฏฐาน (แนวหลวงปู่มหาศรีจันทร์ สนฺุทโร), หน้า ๓๐. 



๖๙ 

 

    ๔) ความรู้สี ๑ ความรู้เสียง ๑ ความรู้กลิ่น ๑ ความรู้รส ๑ ความรู้เย็นร้อนอ่อนแข็ง 
๑ ความรู้สิ่งต่าง ๆ เมื่อนึกคิด ๑ แต่ละอย่างเป็นขันธ์ ๕ ปรมัตถ์เป็นขันธ์ ๕ ปัจจุบันก็เรียกเป็น
รูปธรรมปรมัตถ์ เป็นนามธรรมปรมัตถ์ เป็นรูปธรรมปัจจุบัน เป็นนามธรรมปัจจุบันก็เรียก หรือ จะ
เป็นรูปนามปรมัตถ์ เป็นรูปนามปัจจุบันก็เรียก ความรู้สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 
ดังกล่าวนี้เป็นขันธ์ ๕ หรือ เป็นรูปนามปัจจุบันโดยแท้ ส่วนความรู้สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ์ ที่จางหายดับไปแล้วนั้นเป็นขันธ์ ๕ หรือ รูปนามอดีตและความรู้ที่ยังไม่เกิด สี เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ ที่ยังไม่ปรากฏขึ้นนั้นเป็นขันธ์ ๕ หรือ รูปนาม อนาคต ดังนั้น ขันธ์ ๕ หรือ 
รูปนามที่เป็นอดีต อนาคต ทั้งสองอย่างนี้ไม่จัดเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา 

    ๕) ขันธ์ ๕ หรือ รูปนามปรมัตถ์ หรือ ปัจจุบัน ดังกล่าวมาแล้วนี้จัดเป็น ขันธ์เหตุ 
หรือ รูปนามเหตุ หรือ จะเรียกว่า ปรมัตถ์เหตุ หรือปัจจุบันเหตุก็ได้ อนึ่ง จะเรียกขันธ์นอก หรือรูป
นอกก็ได้เพราะอาศัยเหตุภายนอก คือ รูป หรือ สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ อันเป็นเหตุ
ก่อนให้เกิดขันธ์ หรือ รูปนาม ให้เกิดปรมัตถ์ หรือ ปัจจุบันขึ้น เมื่ออารมณ์เกิดขึ้นขันธ์เหล่านี้จึงเกิดขึ้น
เมื่ออารมณ์จางหายไปขันธ์เหล่านี้จึงดับหายไปเช่นเดียวกันและขันธ์เหล่านี้เกิดขึ้นในทวารใดก็จะดับ
ไปในทวารนั้นแล้วก็เกิดขึ้นในทวารอ่ืนต่อไปจะไม่เกิดขึ้นพร้อมกันทั้ง ๖ ทวาร หมายความว่า ทวาร
หนึ่งเกิดขึ้นแล้ว ทวารอื่นก็เกิดข้ึนไม่ได้จนกว่าขันธ์ในทวารนั้นดับลงแล้วขันธ์ในทวารอ่ืนจึงเกิดขึ้นและ
มิได้เกิดขึ้นในล าดับทวารอีกด้วยสุดแล้วแต่ทวารใดมีอารมณ์มากระทบก็เกิดขึ้น ในทวารนั้นบางทีก็
เกิดข้ึนในทวารเดียวหลาย ๆ ครั้งก็ได้เพราะความเกิดขึ้นแห่งขันธ์เหล่านั้นเร็วมากและดับลงก็เร็วมาก
เมื่อสติไม่มีก าลังพอจะตามรู้ไม่ทันเลยหรือบางท่านเข้าใจผิดไปก็มีเช่นเข้าใจว่าขันธ์หรือรูปนามเกิดขึ้น
พร้อมกันหลาย ๆ ทวารก็มีความจริงแล้วขันธ์มิได้เกิดขึ้นพร้อมกันหลายทวารเลยเกิดขึ้นได้ทีละทวาร
เท่านั้นแล้วดับลงทีละทวารเช่นเดียวกัน 

   ๖) ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบัน ที่ได้กล่าวมาแล้วอย่างยึดยาวนี้เป็น ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันเหตุ
เมื่อไปยินดียินร้าย ไปชอบไปชัง ไปรักไปเกลียด ไปชมเชยติฉิน ไปเพลิดเพลินค้อนขอดอยู่กับขั นธ์
ปรมัตถ์ปัจจุบันเหตุ นั้นเกิดครู่หนึ่งไป หรือ ขณะหนึ่งนี้เป็นเหตุให้ติดอยู่ใน วัฏทุกข์ หมุนเวียน
เปลี่ยนแปลงเกิดตายไม่มีที่สิ้นสุดจึงให้มีสติกลับเข้ามารู้ ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบัน ผลต่อไปท าอยู่อย่างนี้
จนกว่าจะมีสติบริบูรณ์ 

   ๗) ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล คือ อาการไหว-นิ่ง หรือ ลักษณะไหว-นิ่ง หรือ กิริยาไหว-
นิ่ง แห่งประสาททั้ง ๕ คือ จักษุประสาท โสตประสาท  ฆานประสาท ชิวหาประสาท กายประสาท ซึ่ง
ปรากฏมีขึ้น เกิดขึ้นขณะที่ประสาททั้ง ๕ ก าลังรับอารมณ์ทั้ง ๕ คือ สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะอยู่ 
การไหว-นิ่ง เกิดขึ้นในขณะนั้น ๆ จัดเป็นปรมัตถ์ขันธ์ปัจจุบันภายใน 

   ๘) ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล คือ อาการไหว อาการนิ่งแห่งกาย หรือ กิริยาไหวกิริยา
นิ่งแห่งกาย หรือ ลักษณะไหวลักษณะนิ่งแห่งกาย ซึ่งปรากฏมีขึ้น เกิดขึ้น ขณะยืน เดิน นั่ง นอน คู้



๗๐ 

 

เหยียดเคลื่อน สกลกาย ของเราทุกคนเพราะอาศัย สกลกาย ซึ่งเป็นธรรมารมณ์ภายในกระทบกันกับ
มโนจิตแล้วเกิดอาการ กิริยา ลักษณะไหว-นิ่ง ปรากฏขึ้นที่ สกลกาย จัดเป็นขันธ์ปรมัตถ์ภายใน 

   ๙) อาการ กิริยา ลักษณะ ไหวและนิ่ง นี้เป็นรูปขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล คือ ความรู้
หรือ รู้ไหว รู้นิ่ง นี้เป็นนามขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผลอัน ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ 
วิญญาณขันธ์ หมายความว่า ไหวและนิ่ง เป็นรูปขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล ภายในความรู้ หรือ รู้นี้เป็น
นามขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล ภายในเช่นเดียวกัน ไหว-นิ่ง ที่เป็น นามขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล เกิดขึ้น
ในขณะ มโน คือ จิตไหวตัวกระทบประสาทรูปทั้ง ๕ คือ จักษุประสาท โสตประสาท ฆานประสาท 
ชิวหาประสาท กายประสาท นี้จัดเป็น ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล อย่างหนึ่ง 

   ๑๐) ไหว-นิ่ง ที่เป็นขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผลเกิดขึ้นในขณะ มโน คือ จิต ไหวตัว
กระทบกับธรรมารมณ์ คือ สกลกาย ที่ท าให้กายเกิด การยืน การเดิน การนั่ง และ นอนก็ คือ อาการ 
กิริยา ลักษณะการไหว-นิ่ง ที่ปรากฏขึ้นนั้นจัดเป็น ขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล อย่างหนึ่ง 
 กล่าวโดยสรุป ไหว-นิ่ง ทั้งสองอย่างดังกล่าวมานี้เกิดขึ้น ปรากฏขึ้น มีขึ้น เป็นขึ้น ในขณะ
หนึ่ง ๆ ในภายใน สกลกาย ทั้งสิ้นนี้เรียกว่า เป็นขันธ์ปรมัตถ์ปัจจุบันผล หรือ จะว่ารูปธรรม นามธรรม
ปรมัตถ์ผล หรือ รูปนามปัจจุบันผล ก็ไม่ผิดเป็นอารมณ์ของวิปัสสนาโดยแท้เป็นหลัก เป็นอารมณ์เป็น
ฐานที่จะผูกสติไว้กับรูปนามได้ตลอดเวลา 

   ๓.๒.๕ ใช้หลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ในการก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัด
วิปัสสนาผาชันใช้วิธีการในมรรคมีองค์ ๘ มัชฌิมาปฏิปทาในระบบมัคคสมังคีที่สามารถอธิบายได้ 
ดังนี้๑๒ 
  ๑) สัมมาทิฏฐิ ปัญญาเห็นว่าถูกต้องว่าเป็น หรือ ไม่เป็นอารมณ์กรรมฐาน เห็น
ถูกต้องว่าเป็น รูปนามปรมัตถ์ หรือ รูปนามบัญญัติ 
  ๒) สัมมาสังกัปปะ ด าริถูกต้องที่จะก าหนดอารมณ์กรมฐาน 
  ๓) สัมมาวาจา วาจาถูกต้องคือใช้ค าที่ก าหนดให้ตรงกับอาการของรูปนามนั้น ๆ  
  ๔) สัมมากัมมันตะ การงานถูกต้องคือก าหนดอารมณ์กรรมฐานถูกต้องตามอาการ 
  ๕) สัมมาอาชีวะ ด ารงชีวิตอยู่ในความถูกต้องคือใช้ความรู้สึกจับอยู่ที่อารมณ์
กรรมฐานในปัจจุบันขณะนั้นตั้งแต่ อุปาทะ ฐีติ ภังคะ 
  ๖) สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ คือ อารมณ์กรรมฐานอยู่ที่ใดก็ใส่ใจเพียรก าหนด
ในที่นั้นโดยไม่ท้อถอย 

   ๗) สัมมาสติ ตั้งสติไว้ที่อารมณ์กรรมฐานที่ปรากฏอยู่ เมื่อก าหนดอารมณ์ใดก็
ประหารกิเลสที่อารมณ์นั้น 

                                                           

 ๑๒ อ้างแล้ว, หน้า ๓๖. 



๗๑ 

 

  ๘) สัมมาสมาธิ มีสมาธิที่ถูกต้องมุ่งก าหนดอารมณ์กรรมฐานจนเห็นพระไตรลักษณ์
ได้อย่างชัดเจน 

   มรรคทั้ง ๘ ถึงแม้จะมีหน้าที่ต่างกันแต่ก็ท างานพร้อมกันเรียกว่า มัคคสามังคี เพราะฉะนั้น 
เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดตามอาการหรืออารมณ์ท่ีปรากฏชัดเจนเพียงครั้งเดียวเท่านั้นมรรคทั้ง ๘ จะเข้าท า
หน้าที่พร้อมกัน 
   วิธีการก าหนดทั้งอารมณ์หลัก และ อารมณ์รองในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ถูกต้อง 
การก าหนด คือ การบริกรรม หรือ ภาวนา ตามอาการ ตามสภาวะ ให้ตรงกับ อาการ หรือ 
สภาวธรรมที่เกิดขึ้นขณะนั้น  ค าถามก็ คือ ผู้ปฏิบัติจะก าหนดอะไร? ที่ไหน? อย่างไร? นานเท่าใด? 
ค าตอบก็ คือ 

   ๑) ก าหนดนาม-รูปปรมัตถ์ ก าหนดอาการ ความรู้สึก 
  ๒) ก าหนดโดยใช้สติจับอยู่ที่ความรู้สึก นาม-รูปปรมัตถ์ 
  ๓) ก าหนดตามอาการ เช่น ถ้าก าลังคิดอยู่ก็ก าหนดรู้ว่าคิดไม่ให้เลยไปถึงเรื่องราวที่
ก าลังคิดนั้นว่าเป็นอย่างไร มิฉะนั้นความนึกคิดจะไม่หายก าหนดตั้งแต่มีความรู้สึกว่ามีการเกิดขึ้น
จนกระท่ังอาการนั้นจะหายไปข้ันตอนการก าหนด เมื่ออารมณ์รองยังไม่ปรากฏผู้ปฏิบัติจะต้องก าหนด
อารมณ์หลักไปก่อน เช่น (๑) การนั่ง ให้ก าหนดรู้ลมหายใจเป็นอารมณ์หลัก (๒) การเดินจงกรม ให้
ก าหนดรู้อาการยืน เดิน และการกลับตัวตามอาการนั้น ๆ ที่ปรากฏ (๓) อิริยาบถทั่วไป ให้ก าหนด
อารมณ์หลัก ก่อนตามกิจที่ท าแต่ เมื่อก าหนดไปมีอารมณ์รองเกิดขึ้น เช่น สภาวะทางกาย เวทนา จิต 
หรือ ธรรม ให้ละอารมณ์หลักไปก าหนดอาการของอารมณ์รองตั้งแต่ความรู้สึกว่าเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
จนกระท่ังหายไป ก าหนดเช่นนี้ มรรคมีองค์ ๘ จะเข้าท าหน้าที่ประหารกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ ที่
อาศัยอารมณ์เหล่านี้ให้ดับไปป้องกันกิเลสที่ยังไม่เกิดขึ้นไม่ให้เกิดขึ้นท าให้จิตใจผ่องใสปราศจากกิเลส
ความขุ่นมัวตลอดจนรักษาความผ่องใสไร้กิเลสของจิตให้คงอยู่ต่อไป เมื่ออารมณ์รองดับไปแล้วก็
กลับไปก าหนดอารมณ์หลักทันที เมื่ออารมณ์รองเกิดขึ้นมาอีกก็ละอารมณ์หลักไปก าหนดอารมณ์รอง
อีกท าเช่นนี้ต่อไปเรื่อย ๆ มรรค ๘ จะเข้าท าหน้าที่ทั้งกับอารมณ์หลัก และอารมณ์รอง 

 
๓.๓ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ  

  อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
  วัตถุประสงค์ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการดับ

ทุกข์ทางใจที่เกิดจากกิเลสอันไม่พึงประสงค์เป็นการชั่วคราว หรือ ถาวรเพราะฉะนั้นวัตถุประสงค์ของ
การปฏิบัติมี ๒ ประการ คือ 

    ๑) วัตถุประสงค์หลัก เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติบุคคลพ้นทุกข์เข้าถึง มรรค ผล นิพพาน อัน
ได้แก่ โสดาปัตติมรรค โสดาปัตติผล สกทาคามิมรรค สกทาคามิผล อนาคามิมรรค อนาคามิผล 



๗๒ 

 

อรหัตมรรค อรหัตผล เหล่านี้ถือเป็นผลสูงสุดในการอบรมจิตของผู้ปฏิบัติเป็นเนื้อนาบุญสูงสุดไม่มีสิ่ง
ใดยิ่งไปกว่าเพราะส่งผลถึง โลกุตระ สามารถหลุดพ้นจากภพภูมิอัน  ได้แก่ นรก เปรตอสุรกาย 
เดรัจฉาน มนุษย์ สวรรค์ และ พรหมได้โดยเด็ดขาด๑๓ 

    ๒) วัตถุประสงค์รอง มี ๔ ประการ คือ 
    (๑) ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิ มีความอดทน มีความพากเพียร มีปัญญาในการ

ท างานสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   (๒) ท าให้สามารถดับทุกข์ทางใจได้สร้างก าลังใจให้มีความอดทนท าให้
สามารถด าเนินชีวิตได้ตามท านองคลองธรรม 
   (๓) เป็นการสร้างสมบุญกุศลในระดับโลกียะเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถรักษาไว้
ซึ่งสถานภาพความเป็นมนุษย์เพราะผู้ปฏิบัติมีสติสามารถรับรู้วิถีจิตของตนก่อนที่จะดับสิ้นชีวิต 
   (๔) เพ่ือให้ผู้ศึกษาปฏิบัติเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานว่า คือ อะไร? ปฏิบัติ
อย่างไร? ได้ผลจริงแท้จริง หรือ ไม่ 

    สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางเพียงสายเดียวเท่านั้นที่จะช่วยให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์แนวทางการ
ปฏิบัติเป็นวิธีปฏิบัติที่มีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “ เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิ
สุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถ คมาย ญายสฺส อธิคฺมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิ
กิริยาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา”๑๔ “ ดูกรภิกษุทั้งหลาย สติปัฏฐาน ๔ นี้เป็นทางทางเดียว เพ่ือ
ความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อระงับความเศร้าโศกและความคร่ าครวญ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุอริยมรรค เพื่อรู้แจ้งพระนิพพาน” องค์ประกอบของสติปัฏฐาน ๔  กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อา
ตาปี สมฺปชาโน สติมา คือ การตามก าหนดรู้ อาการของกาย อย่างใดอย่างหนึ่ง ในบรรดาอาการกายที่
ปรากฏอยู่ ได้แก่ การตามรู้ลมหายใจ การตามรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และ นอน การ
ตามรู้อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เช่น การเหยียด การคู้ การเหลียว การแล การเคลื่อนไหว การก้ม การเงย 
การหันซ้ายแลขวา เป็นต้น 

    ๓.๓.๑ อิริยาบถยืน การปฏิบัติกรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน หรือ นิยมเรียกกันว่าการ
ยืนเจริญสติใช้วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลักกล่าว คือ การใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความ
เคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกายโดยไม่ต้องใส่ค าบริกรรมและไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่น การนั่ง
หลับตานิ่งเป็นต้นวิธีนี้ต่างจากการสอนกรรมฐานแบบทั่ว ๆ ไป ซึ่งมักจะใช้วิธีก าหนดค าบริกรรมอย่าง
ใดอย่างหนึ่ง วัดวิปัสสนาผาชันเน้นการใช้สติก ากับถ้าขาดสติก็จะไม่เกิดประโยชน์ถึงแม้จะตั้งใจปฏิบัติ
ด้วยความเพียรสักปานใดก็ตามหลักค าสอนนี้สอดคล้องกับหลักค าสอนในพระไตรปิฎก ซึ่งปรากฏ
เรื่องราวการท าความเพียรการเดินจงกรมของ พระโสณโกฬิวิสะ ที่ได้บ าเพ็ญเพียรอย่า งแรงกล้าเดิน
                                                           

 ๑๓ อ้างแล้ว, หน้า ๓๙-๔๐. 
๑๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๗๓ 

 

จงกรมจนกระทั่งเท้าแตกทั้งสองข้างแต่ไม่ส าเร็จมรรคผลจึงเกิดความท้อแท้ที่จะปฏิบัติต่อไป
พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนหลักการปฏิบัติให้ใหม่โดยยึดหลักด าเนินสายกลางคือปฏิบัติไม่ตึงเกินไป
หรือไม่หย่อนจนเกินไปให้ปฏิบัติด้วยความเพียรอย่างพอเหมาะพอดีพิจารณาสภาพของแต่ละอาการ
เคลื่อนไหวนั้นอย่างมีสติ สัมปชัญญะ ใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้เท่าทันปัจจุบันปรับอินทรีย์ทั้ง ๕ คือ 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา ให้มีความสมดุลกันความเสมอกันแห่งอินทรีย์ทั้ง ๕ ซึ่งเป็นหลัก
ส าคัญในการปฏิบัติ 

    ๑) อิริยาบถยืนวิปัสสนา มีอยู่ ๑๖ ท่า๑๕ 
   การยืนวิปัสสนานั้นจะต้องนั่งพับเพียบเสียก่อน เอาฝ่ามือขวาวางทับเข่าขวา เอาฝ่า

มือซ้ายวางทับเข่าซ้าย เป็นท่าเตรียมพร้อม ท่าที่ ๑. พลิกมือขวา  ๒. ยกขึ้น  ๓. มาล าตัว  ๔. ถูก
ล าตัว  ๕. พลิกมือซ้าย  ๖. ยกขึ้น  ๗. มาล าตัว  ๘. ถูกล าตัว  ๙. โน้มตัว  ๑๐. ยืนเข่า  ๑๑. ขาขวา
ออกตั้ง  ๑๒. ขาซ้ายออกตั้ง  ๑๓. นั่งทับส้นเท้า  ๑๔. ยกเข่าขวา  ๑๕. ยกเข่าซ้าย  ๑๖. ยืนขึ้น นี้ 
คือ อิริยาบถยืนของวิปัสสนา ส่วนตัวยืนนิ่งเฉยอยู่นั้นไม่ใช่ยืนวิปัสสนาและการยืนธรรมดาแบบ
ชาวโลกทั่วไปก็ไม่ใช่การยืนวิปัสสนาการยืนวิปัสสนานั้นจะต้องท าเป็นจั งหวะเป็นพัก ๆ เคลื่อนไหว
แล้วให้หยุดนิ่งไว้ก่อนแล้วค่อยเคลื่อนไหวใหม่แล้วหยุดนิ่งไว้อีกท าเป็นพัก ๆ เป็นจังหวะอย่างนี้ไปเรื่อย 
ๆ 

   ในเบื้องต้นผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปกติไม่ก้มไม่เงยเกินไปเท้าทั้งสองห่างกัน
เล็กน้อยปรับให้ได้ขนาดพอดีของผู้ปฏิบัติ กายตรง ล าคอตรง ขณะยืนให้ดูสง่าและท าการหายใจเข้า
ออกได้สะดวก ใช้มือขวาจับท่อนแขนซ้ายไพร่หลัง หรือ วางมือขวาบนมือซ้ายตรงบริเวณสะดือเพ่ือ
เก็บมือ ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก (หรือ๒ เมตร) ไม่มองไปไกล ๆ หรือ ก้มมองดูเท้าขณะที่เดิน ไม่
มองดูนั่นดูนี่ให้มีสติอยู่กับการเคลื่อนไหวของกายตลอดเวลา หรี่ตาลงครึ่งหนึ่งในขณะที่ยืน ให้มีสติรู้
ว่ายืนเท่านั้นไม่ให้เพ่งรูปกายที่ยืนอยู่แขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวพร้อมทั้งคว่ าฝ่ามือทั้ง
สองชิดเข้ากับขาท้ังสองข้างเริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวมือข้างขวาก่อนดังนี้ 

   จังหวะที่ ๑ ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวาออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนข้าง
ขวาเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวา
ออกมา และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๒ ยกมือข้างขวาขึ้น ให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือขวายกขึ้นถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือข้างขวาเข้ามา ให้ฝ่ามือแนบอยู่ที่ระดับสะดือแล้วหยุด ขณะที่
เคลื่อนมือขวามาแนบกับสะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

                                                           

 ๑๕ คู่มือวิธีปฏิบัติ, วิปัสสนากัมมัฏฐาน (แนวหลวงปู่มหาศรีจันทร์ สุนฺทโร), หน้า ๔๙-๕๑. 



๗๔ 

 

   จังหวะที่ ๔ ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้ายออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแล้วแขน
ข้างซ้ายเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้าย
ออกมาและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือข้างซ้ายขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือซ้ายแนบทับบนฝ่ามือขวาที่แนบอยู่ที่สะดือ
แล้วหยุด ขณะที่ฝ่ามือซ้ายเคลื่อนลงมาทับฝ่ามือขวา แล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๗ เคลื่อนมือขวาขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ขวาขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ขวาออกไปด้านข้าง แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาให้แขนเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือขวาลดลงมา แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๐ เคลื่อนมือขวาเข้าไปชิดกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือเข้าไปชิดกับ
ขาข้างขวา แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๑ เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาขนานกับล าตัวจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่
เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือซ้ายออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ซ้ายออกไปด้านข้าง แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาให้แขนซ้ายเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด ขณะที่
ลดมือซ้ายลงมาข้างล าตัว แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๔ เคลื่อนมือซ้ายเข้าไปชิดกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายเข้าไป
ชิดกับขาข้างซ้าย แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   ๓.๓.๒ อิริยาบถเดิน (จงกรม) การเดินจงกรม หมายถึง เปลี่ยนอิริยาบถ นั่นเองให้เข้าใจว่า 
เดินจงกรม เพ่ืออะไร? (เพ่ือ) เปลี่ยนอิริยาบถ คือ นั่งนานมันเจ็บแข้ง เจ็บขา บัดนี้ เดินหลาย (เดิน
มาก) มันก็เมื่อยหลังเมื่อยเอว นั่งด้านหนึ่ง เขาเรียกว่า เปลี่ยนอิริยาบถ เปลี่ยนให้เท่าๆกัน นั่งบ้าง 
นอนบ้าง ยืนบ้าง เดินบ้าง อิริยาบถทั้ง ๔ ให้เท่าๆกัน แบ่งเท่ากัน หรือ ไม่แบ่งเท่ากันก็ได้ เพราะว่าเรา
ไม่มีนาฬิกานี่ น้อยมากอะไร ก็พอดีพอควร เดินเหนื่อยแล้ว ก็ไปนั่งก็ได้ นั่ง เหนื่อยแล้ว ลุกเดินก็ได้
เวลาเดินจงกรม ไม่ให้แกว่งแขนเอามือกอดหน้าอกไว้ หรือเอามือไขว้ไว้ข้างหลังก็ได้ เดินไปเดินมา 
ก้าวเท้าไปก้าวเท้ามา ท าความรู้สึก แต่ไม่ได้พูดว่า "ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ" ไม่ต้องพูด เพียงเอา
ความรู้สึกเท่านั้น เดินจงกรม ก็อย่าไปเดินไวเกินไป อย่าไปเดินช้าเกินไป เดินให้พอดีเดินไปก็ให้รู้... นี่



๗๕ 

 

เป็นวิธีเดินจงกรม ไม่ใช่ว่าเดินจงกรม เดินทั้งวันไม่รู้สึกตัวเลย อันนั้นก็เต็มทีแล้ว เดินไปจน ตาย มัน
เป็นอย่างนั้น ไม่ใช่เดินอย่างนั้น เดินก้าวไป ก้าวมา "รู้" นี่ (เรียก)ว่า เดินจงกรม. 

   การปฏิบัติกรรมฐานโดยวิธีเดินจงกรมนี้ เป็นวิธีที่นิยมปฏิบัติกันมาตั้งแต่สมัย พุทธกาลมา
จนถึงสมัยปัจจุบันนี้ ดังจะเห็นได้จากส านักปฏิบัติต่าง ๆ ได้ใช้การเดินจงกรมนี้เป็นเครื่องมือในการ
พัฒนา สติ สมาธิ และปัญญา แก่ผู้ปฏิบัติโดย “ ปรับประยุกต์” วิธีการเดินจงกรมแบบหยาบละเอียด
แตกต่างกันไปตามแต่ละส านักที่สอนส าหรับการเจริญสติ ในอิริยาบถ การเดินจงกรมของวัดวิปัสสนา
ผาชันนั้นเน้นการเดินที่เป็นธรรมชาติแต่มีสติเข้าไปก าหนดรู้ถึงอาการเคลื่อนไหวของเท้าที่เคลื่อนไหว
ไปด้วยก่อนที่จะเดินจงกรมผู้ปฏิบัติต้องก าหนดสถานที่และระยะทางที่จะเดินจงกรมก่อน อย่าให้สั้น
หรือ ยาวจนเกินไป คือ ระยะทางยาวประมาณ ๘ – ๑๐ เมตร หรือ ให้ได้ประมาณ ๒๐ ก้าวเดินให้
พอดีกับสติที่รู้ตามอย่าเร็วนักอย่าช้านัก ไม่มีแมลงรบกวน ไม่มีวัชพืช ไม่ขรุขระ สะอาดเรียบ เมื่อ
ก าหนดสถานที่ที่จะเดินจงกรมได้แล้วเริ่มแรกผู้ปฏิบัติอยู่ ในอิริยาบถยืนก่อน ยืนตัวตรงตามปกติไม่ก้ม
ไม่เงยจนเกินไปเท้าทั้งสองแยกห่างกันเล็กน้อยให้ได้ขนาดพอดีเอามือประสานกันไว้ข้างหน้า หรือ
กอดอกไว้ หรือจะเอามือมาไพร่ไว้ข้างหลังก็ได้ตามองข้างหน้าไม่เกิน ๔ ศอก ( ๒ เมตร) แล้วเดินไป
ธรรมดาไม่ช้าไม่เร็วเกินไปให้มีสติก าหนดรู้อยู่ที่เท้าขวาและเท้าซ้ายที่ก าลังก้าวไปทุกย่างก้าวโดยไม่ใช้
ค าบริกรรมว่าซ้ายหรือขวาเน้นการใช้สติเข้าไปรู้การเคลื่อนไหวของเท้าทั้งสองเพราะล าพังการปฏิบัติ
ด้วยวิธีการเดินจงกรมเพียงอย่างเดียวแต่ขาดสติก็ไม่เกิดประโยชน์แม้จะตั้งใจปฏิบัติด้วยความเพียรสัก
เพียงใดก็ตาม 

   ๓.๓.๓ อิริยาบถนั่ง มี ๑๘ ท่า ในเบื้องต้น ก่อนจะนั่งจะต้องยืนก าหนดเตรียมความพร้อม
ย่อตัวลงนั่ง ด้วยการใช้บริกรรม หรือ นับจังหวะมือ ดังนี้ ท่านั่งที่ ๑. นั่งทับส้นเท้า  ๒. เข่าขวาลง  ๓. 
เข่าซ้ายลง  ๔. โน้มตัว  ๕. ยืนเข่า  ๖. พับขาขวา  ๗. พับขาซ้าย  ๘. นั่งทับลง  ๙. ยกมือขวา  ๑๐. 
ไปมือขวา  ๑๑. ลงมือขวา  ๑๒. ถึงเข่าขวา  ๑๓. คว่ ามือขวา  ๑๔. ยกมือซ้าย  ๑๕. ไปมือซ้าย  ๑๖. 
ลงมือซ้าย  ๑๗. ถึงเข่าซ้าย  ๑๘. ค่ ามือซ้าย 

   การเจริญสติในอิริยาบถนั่งของวิปัสสนากรรมฐานวัดผาชันมีการสร้างจังหวะในการก าหนด
รู้โดยในเบื้องต้น ผู้ปฏิบัตินั่งในอิริยาบถที่สบายจะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ หรือ นั่งบนเก้าอ้ีก็ได้โดยไม่
ต้องหลับตาเอาฝ่ามือทั้งสองข้างวางค่ าไว้กับขาบนเข่าทั้งสองข้างแล้วเริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวมือ
ข้างขวาก่อน ดังต่อไปนี้ 

   จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาตั้งชันขึ้น แล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้งชันขึ้น แล้วหยุด ให้มีสติ
เข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๒ ยกมือขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัว แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวายกขึ้นถึงระดับ
หน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๗๖ 

 

   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขวาเข้ามาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่สะดือ แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
โดยให้ฝ่ามือขวาแนบอยู่ที่สะดือ แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๔ พลิกมือข้างซ้ายตั้งชันขึ้นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือซ้ายตั้งชันขึ้น แล้วหยุด ให้มี
สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่ยกมือ
ซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบกับมือขวาอยู่ที่สะดือ แล้วหยุด ขณะที่
เคลื่อนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบกับมือขวาอยู่ที่สะดือ แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๗ เคลื่อนมือขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างให้ขนานกับขาข้างขวา แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือขวาออกไปด้านข้าง แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาตั้งไว้ให้ฝ่ามือชันที่เข่าข้างขวา แล้วหยุด ขณะที่ลดมือขวาลงมา
ตั้งที่เข่าข้างขวา แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๐ คว่ ามือขวาลงที่เข่าด้านขวา แล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือขวาลงที่เข่าด้านขวา  
แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๑ เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาขนานกับล าตัวจนถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่
เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้  (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือข้าง
ซ้ายออกไปขนานกับขาข้างซ้าย แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาให้ฝ่ามือตั้งไว้ที่เข่าด้านซ้าย แล้วหยุด ขณะที่ลดมือซ้ายลงมา
ตั้งไว้ที่ขาด้านซ้าย แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือข้างซ้ายลงบนขาข้างซ้าย แล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือซ้ายลงที่ขาข้างซ้าย
แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   กล่าวโดยสรุปวิธีการนั่งเจริญสติ หรือ การท าความรู้สึกตัว สติ หมายถึง ความระลึกได้ 
หรือ พูดอีกอย่างหนึ่ง คือ “ ให้รู้สึกตัว” ให้รู้สึกตัว ในการเคลื่อนการไหว กระพริบตาก็รู้ หายใจก็รู้ 
จิตใจมันนึกมันคิดก็รู้ การเคลื่อนไหวเป็นสาระส าคัญของการเจริญสติ ถ้าหากเรานั่งนิ่งๆ ไม่มีการ
เคลื่อนไหว พอดีมันเกิดขึ้นมา เราก็เลยไปรู้กับความคิด มันเป็นการเข้าไปอยู่ในความคิดเพราะไม่มี
อะไรดึงไว้ ดังนั้นจึงมีการฝึกหัดการเคลื่อนไหวของรูปกาย ให้รูปกายเคลื่อนไหวอยู่เสมอ ถ้าเรามีสติ
รู้อยู่กับการเคลื่อนไหวของรูปกาย เมื่อใจคิดขึ้นมา เราจะเห็น เราจะรู้ เพ่ือให้เกิดญาณปัญญารู้แจ้ง
เห็นจริงตามความเป็นจริง ได้แนะน าให้เราเคลื่อนไหวตลอดเวลา และ รู้ การเคลื่อนไหวนั้น โดยมีกล



๗๗ 

 

อุบายหรือเทคนิคในการเจริญสติอย่างต่อเนื่อง ซึ่งประกอบด้วยการเดินจงกรม และการเคลื่อนไหวมือ
เป็นจังหวะ การสร้างจังหวะเมื่อเรามีเวลาว่าง จะเดินจงกรมสลับกับการนั่ง สร้างจังหวะก็ได้ การฝึก
สติแบบนี้ ทีแรกต้องนั่งอย่างนี้, นั่งพับเพียบก็ได้, นั่ง เหยียดขาก็ได้, นั่งขัดสมาธิก็ได้ นั่งเก้าอ้ีห้อยขาก็
ได ้ดังรูปภาพต่อไปนี้ 

 
 

๑. เอามือวางไว้ที่ขาท้ังสองข้าง... คว่ าไว้ ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 

 

 



๗๘ 

 

 

๒. พลิกมือขวาตะแคงข้ึน.. ท าช้าๆ ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๗๙ 

 

 

    ๓. ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว... ให้มีสติเข้าไปรู้... หยุดก็ให้รู้สึกตัว 



๘๐ 

 

 

๔. เอามือขวามาท่ีสะดือ... ให้มีสติเข้าไปรู้ ให้รู้สึกตัว  
 



๘๑ 

 

 

   ๕. พลิกมือซ้ายขึ้นก็ให้มีสติไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 

 



๘๒ 

 

 

       ๖. ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  
 



๘๓ 

 

 

       ๗. เอามือซ้ายมาที่สะดือ... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  
 

 
 



๘๔ 

 

 

     ๘. เลื่อนมือขวาขึ้นหน้าอก.. . ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 



๘๕ 

 

 

      ๙. เอามือขวาออกตรงข้าง... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  
 



๘๖ 

 

 

๑๐. ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตั้งตรงไว้... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 



๘๗ 

 

 

๑๑. คว่ ามือขวาลงที่ขาขวา... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 

 



๘๘ 

 

 

๑๒. เลื่อนมือซ้ายขึ้นไปที่หน้าอก... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 



๘๙ 

 

 

๑๓. เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 



๙๐ 

 

 

  ๑๔. ลดมือซ้ายออกที่ขาซ้าย ตั้งตรงไว้... ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 



๙๑ 

 

 

 

คว่ ามือซ้ายลง ก็ให้มีสติเข้าไปรู้ (รู้สึกตัว) 
 
   เมื่อปฏิบัติได้ครบ ๑ รอบ แล้วผู้ปฏิบัติต้องท าในรอบใหม่ต่อไปอีก ให้ต่อเนื่องกันไปเรื่อย 

ๆ จนกว่าจะเห็นสมควรแก่เวลา และเปลี่ยนไปปฏิบัติ ในอิริยาบถอ่ืน การเจริญสติในอิริยาบถนั่งนี้ถือ
เป็นหลักส าคัญของการปฏิบัติถ้าผู้ปฏิบัติก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของมือที่ ยกขึ้น ลง เข้า ออก โดย
ไม่เผลอสติเลยก็จะเป็นการบ่มสติให้เจริญได้ถึง ๑๔ ครั้งใน ๑ รอบเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องสติจะมีก าลัง
มากขึ้น ซึ่งจะเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อการปฏิบัติในขั้นสูง ๆ ขึ้นไป 
  
 



๙๒ 

 

   ๓.๓.๔ อิริยาบถนอน วิธีนอนวิปัสสนา มีอยู่ ๒๕ ท่า๑๖ 
   การปฏิบัติใน อิริยาบถนอนวิปัสสนานี้ก็มีวิธีการปฏิบัติเหมือนกับ อิริยาบถนั่งแต่จะ

แตกต่างจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มต้น และจังหวะสุดท้ายลักษณะของร่างกายใน อิริยาบถนี้อยู่
ในท่านอนหงายราบกับพ้ืน ไม่ต้องใช้หมอนหนุนศีรษะ ข้อส าคัญ คือ การเคลื่อนไหวทุกครั้งผู้ปฏิบัติ
ควรท าเป็นจังหวะโดยเคลื่อนไหวทีละอย่าง และให้มีสติให้มีความรู้สึกทั่วตัวพร้อมในการเคลื่อนไหว
แต่ละครั้ง ๆ นั้นด้วยเมื่อเตรียมท่าพร้อมเรียบร้อยแล้วให้ปฏิบัติ ดังนี้ 

   จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาที่คว่ าราบกับพ้ืนให้ตะแคงตั้งขึ้น แล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้ง
ชันขึ้น และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๒ พลิกมือข้างขวาขึ้นขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ขวายกข้ึนถึงระดับหน้าอก และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขวาลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่ที่สะดือ แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ขวาลงมาแนบที่สะดือ และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

   ล าดับต่อไปเริ่มเคลื่อนมือข้างซ้าย โดยให้ท าเหมือนกันกับข้างขวา คือ 
   จังหวะที่ ๔ พลิกมือซ้ายที่คว่ าราบกับพ้ืนให้ตะแคงขึ้นกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือซ้าย

ตั้งชันขึ้น และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือ

ซ้ายขึ้นถึงระดับหน้าอก และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือข้างซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือวางทับกับมือขวาที่แนบอยู่ที่สะดือ 

แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายลงมาทับกับมือขวาที่สะดือ และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   ล าดับต่อไปให้เคลื่อนมือขวาโดยท า ดังนี้ 
   จังหวะที่ ๗ ยกมือข้างขวาเคลื่อนข้ึนมาให้ขนานล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด ขณะที่ยก

มือขวาขึ้นมาถึงระดับหน้าอก และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างให้ขนานกับขาข้างขวา แล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน

มือขวาออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างขวา และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาวางให้ฝ่ามือตั้งชันกับพ้ืน แล้วหยุด ขณะที่ลดมือขวาลงมาวาง

ราบกับพ้ืนให้ฝ่ามือตั้งชันกับพ้ืนและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๐ คว่ าฝ่ามือขวาลงกับพ้ืน แล้วหยุด ขณะที่คว่ าฝ่ามือขวาลงกับพ้ืน และหยุด 

ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 

                                                           

 ๑๖ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๕-๕๗. 
 



๙๓ 

 

   ล าดับต่อไปให้เคลื่อนไหวมือข้างซ้าย โดยมีวิธีท าเหมือนกับมือข้างขวา ดังนี้ 
   จังหวะที ๑๑ ยกมือข้างซ้ายเคลื่อนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอก แล้วหยุด 

ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาถึงระดับหน้าอก และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างซ้าย แล้วหยุด ขณะที่

เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้าง และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาวางตั้งให้ฝ่ามือชันกับพ้ืน แล้วหยุด ขณะที่ลดฝ่ามือซ้ายลงมา

ตั้งชันอยู่บนพื้น และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือซ้ายลงกับพ้ืน แล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือซ้ายลงกับพ้ืน และหยุด ให้มี

สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแล้วต้องการจะลุกขึ้น เพ่ือเปลี่ยนการเจริญ

สติในอิริยาบถอ่ืนก็ควรท าด้วยความมีสติทุกครั้งที่การเคลื่อนไหวกาย ดังต่อไปนี้ คือ เริ่มจากการคู้ขา
ขวาเข้ามาก่อน พลิกมือขวาเข้ามาจับรองต้นขาไว้ คู้ขาซ้ายตั้งหัวเข่าชันขึ้น พลิกมือซ้ายมาจับขาซ้าย
ไว้ เอามือทั้งสองกดขาทั้งสองไว้ให้แน่น ข้อศอกตั้งกับพ้ืนชิดล าตัว เกร็งตัวให้รู้สึกตัวทั่วพร้อม เหวี่ยง
ตัวขึ้นให้นั่งตัวตรง โดยใช้ท่อนแขนเป็นหลักในการดันตัวขึ้น ให้เหวี่ยงตัวขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอย่า
หยุดชะงักกลางคัน จากนั้นก็พลิกมืออกมาอยู่ในท่าเตรียมและคู้ขากลับมานั่งเพ่ือจะปฏิบัติใน 
อิริยาบถนั่ง หรือ อิริยาบถ อ่ืนต่อไป 

   ๓.๓.๕ อิริยาบถย่อย๑๗ อิริยาบถย่อยมีความส าคัญพอ ๆ กับอิริยาบถหลักเพราะเป็น
ตัวเชื่อมการปฏิบัติให้ด าเนินติดต่อกันไปไม่ให้ขาดระยะ ซึ่งจะส่งผลให้สติสมาธิมีก าลังมากขึ้นในการ
รับรู้การเคลื่อนไหวของกายในการก้าวไปข้างหน้าในการยก จับ สิ่งของต่าง ๆ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน นอกจากปฏิบัติกรรมฐานใน อิริยาบถหลักทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอนแล้ววัดวิปัสสนา
ผาชันยังแนะน าให้เจริญสติใน อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เช่น การกราบ การไหว้ การกิน การฉัน การดื่มน้ า 
เดินหน้า ถอยหลัง แลซ้ายแลขวา กระพริบตาอ้าปาก หายใจเข้าหายใจออก กลืนน้ าลาย เป็นต้น หรือ
แม้แต่การปฏิบัติหน้าที่ในชีวิตประจ าวันให้มีสติเข้าไปรู้ในการเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลาไม่ว่าจะ
เป็นการซักผ้า ถูบ้าน กวาดบ้าน ล้างถ้วยล้างจาน ท ากิจการงานต่าง ๆ เป็นต้น  ดังนั้น การเจริญสติใน
อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติต้องให้ความส าคัญพอ ๆ กับการปฏิบัติในอิริยาบถหลักเพราะเป็น
ตัวเชื่อมให้การปฏิบัติด าเนินไปติดต่อกันไม่ให้ขาดระยะ ซึ่งมีผลให้สติมีก าลังรวดเร็วเข้าไปรู้เท่าทัน
ความคิดปรุงแต่งและเมื่อสติมีก าลังพอผู้ปฏิบัติจะสามารถผูกสติลงกับการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง 
ๆ ของกายได้ทุกขณะโดยอัตโนมัติโดยไม่ต้องบังคับให้รู้ก็สามารถมีสติรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันได้เอง 

                                                           

 ๑๗ อ้างแล้ว, หน้า ๖๐-๖๑. 



๙๔ 

 

   กล่าวโดยสรุป ผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้ทุกสภาวะทุกอย่างให้ต่อเนื่อง ก าหนดทุก
อิริยาบถ ทุกเวลา ทุกสถานที่ขณะปฏิบัติกรรมฐานในระหว่างที่ก าหนดรู้อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอยู่นั้น
หากมีอารมณ์อ่ืนเกิดข้ึนทางทวารทั้ง ๖ กล่าวคือทุกครั้งที่เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู้รส รู้สัมผัส หรือทุกครั้ง
ที่จิตนึก จิตคิด ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใด ๆ จะเป็นรูปหรือเป็นนามก็ตามต้องจดจ่อก าหนดรู้ให้หมดทุก
สภาวะทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนตามที่จิตรับรู้ในขณะนั้น ๆ หรือ ที่เกิดขึ้นเป็นปัจจุบันขณะ ซึ่งได้แก่ อาการ
เคลื่อนไหวทางกายต่าง ๆ ความรู้สึกในอารมณ์หรือเวทนาต่าง ๆ จิตนึกคิดและสภาวะของจิตต่าง ๆ 
ตลอดจนสภาวธรรมของ รูปนาม ที่เกิดข้ึนทั้งหมดอย่างต่อเนื่องขณะอยู่ใน อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน 
นั่ง และนอน ตลอดจน อิริยาบถย่อยต่าง ๆ ที่ก าลังปฏิบัติอยู่ 

   ๓.๓.๖ วิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรี
เชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 

   คือ การใช้สติก าหนดพิจารณาเวทนา ตามดู ตามรู้ทัน เวทนา ด้วยการก าหนดรู้ คือ การดู
การรู้ อาการ กิริยา ลักษณะ หรือ ตามอาการตามสภาวะให้ตรงกับอาการกับสภาวะนั้ น ๆ คือ การ
ตามก าหนดรู้อาการ ของเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่ปรากฏอยู่ในการเจริญ เวทนานุปัสสนา เมื่อผู้
ปฏิบัติสามารถฝึกก าหนด และรู้จักอารมณ์ที่เกิดขึ้นตามทวารต่าง ๆ ที่ผ่านทางอายตนะทั้ง ๖ ได้
พอสมควรแล้วผู้ปฏิบัติจะสังเกตได้เองว่าอารมณ์ที่รับรู้ตาม ทวารต่าง ๆ นั้นมีลักษณะที่แตกต่างกัน
ตามธรรมชาติและเริ่มรู้จักความหมายของ รูปและนาม ตามความเป็นจริงยิ่งขึ้นในระยะแรกของการ
ก าหนดรู้ยังมีความรู้สึกพอใจไม่พอใจในอารมณ์ที่เกิดขึ้น เช่น ความสุข หรือความทุกข์ เมื่อเกิด
อารมณ์ที่ สุขสบายเป็นสุขเวทนา ก็ติดในอารมณ์นั้นอยากได้อารมณ์นั้นอีกและหลงยึดติดในอารมณ์
นั้นว่าเป็นสภาวธรรมที่ดี หรือ เมื่อมี เวทนา เกิดข้ึนมีอารมณ์เจ็บปวดเป็นทุกข์รุนแรงถึงจะก าหนดรู้ได้
แต่การก าหนดรู้นั้นหนักไปในทางไม่ชอบไม่อยากได้อยากเจออีกและหลงว่าอารมณ์นั้นเป็นสภาวธรรม
ไม่ดีในการพัฒนานั้นผู้ปฏิบัติจะต้องมีสติกลับมาท าความรู้สึกตัวอยู่กับอารมณ์ปัจจุบันด้วยการ
เคลื่อนไหวมือ หรือ สร้างจังหวะอย่าหลงติดกับความสุข หรือ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นเมื่อมีความรู้สึกตัว
มากขึ้น เวทนา ที่เกิดข้ึนก็จะจางคลายไปกลับมาสู่ภาวะปกติผู้ปฏิบัติจะสามารถก าหนดรู้และเห็นตาม
ความเป็นจริงได้ในบางลักษณะว่าอารมณ์ก าหนดรู้นั้นมีช่วงเวลาที่ตั้งอยู่ได้ไม่นาน คือ ตั้งอยู่ชั่วขณะ
แล้วก็ดับไปและอารมณ์ใหม่ก็เกิดขึ้นในระดับนี้ผู้ปฏิบัติสามารถพัฒนาก าหนดรู้ได้ดีในบางขณะ คือ
ก าหนดรู้ และ เห็นอารมณ์ที่ก าหนดนั้น เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ ดับไป บางอารมณ์ก็รู้ชัดตอนเกิดขึ้น บาง
อารมณ์ก็รู้ชัดตอนตั้งอยู่ บางอารมณ์ก็รู้ชัดตอนดับไป หากผู้ก าหนดรู้มีสติที่ว่องไว และสมาธิที่แนบ
แน่นในอารมณ์นั้นจะสามารถก าหนดรู้ได้ทั้งสามลักษณะ 

   การก าหนดรู้ในขั้นต้นนี้ จัดเป็นอารมณ์บัญญัติ และปรมัตถ์ปนกัน คือ มีทั้งรับรู้ ปรุงแต่ง
อารมณ์ และเห็นความเป็นจริงของอารมณ์ต่าง ๆ ของรูปนามส่วนใหญ่จะเป็นอารมณ์ทุกข์สภาวะที่
เห็นชัดเจนผู้ปฏิบัติอาจก าหนดเห็น ทุกข์ลักษณะ ในสภาพต่าง ๆ ต่างกัน หรือ ชัดเจน คือ พบกับ



๙๕ 

 

อาการทุกข์ เวทนา อย่างมากก าหนดอาการใดอาการนั้นยิ่งเป็นทุกข์ยิ่งก าหนด ทุกข์เวทนา ยิ่งปรากฏ
ชัดชัดมากกว่าสภาวธรรมดาเรียกได้ว่าพบอารมณ์ ไตรลักษณ์ เป็นครั้งแรกจนผู้ปฏิบัติไม่อยากก าหนด
รู้ต่อไป หรือ ไม่อยากปฏิบัติ หรือ เลิกปฏิบัติไปเลยแต่ เมื่อพยายามก าหนดรู้ต่อไปจะเห็นอาการ
อนิจจังลักษณะ คือ การเปลี่ยนไปของทุกข์ลักษณะในอาการต่าง ๆ เมื่อเกิดปัญญารู้เห็นในอาการทุก
ขังและอนิจจังที่เกิดขึ้นต่าง ๆ พอสมควรแล้วจิตจะเกิดปัญญารู้เห็นว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นล้วนเป็นธรรมดา
ของธรรมชาติที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ ดับไปไม่อยู่ในบังคับบัญชาใด ๆ ทั้งสิ้นและไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน
เราเขา 

   สรุปการก าหนดรู้ เวทนานั้นต้องก าหนดรู้ตามความเป็นจริง ไม่ปรุงแต่งเจือปนด้วย
ความชอบใจหรือไม่ชอบใจจึงจะสามารถขัดเกลาจิตจากการเห็นผิดในอารมณ์ต่าง ๆ ได้การก าหนดรู้ 
เวทนา ที่มีคุณภาพนั้นจะต้องประกอบด้วย สติ ที่มีก าลังว่องไว และ พลังสมาธิ ที่จับอารมณ์นั้น
ชัดเจนเมื่อสามารถจับอารมณ์ก าหนดรู้ใน รูปนาม ได้เนือง ๆ จิตจะรู้ เห็น “ อาการ” ของรูปนามที่
ล้วนมีลักษณะสามัญธรรมดาทั่วไปที่เรียกว่า “ สามัญญลักษณะ” คือ อนิจจัง ทุกขัง และ อนัตตา
เรียกว่าเห็นอาการของรูปนามเป็นอารมณ์ 

   ๓.๓.๗ วิธีการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรี
เชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย คือ การใช้สติก าหนดพิจารณาจิตตามดูตามรู้ทันจิต ด้วยการก าหนดรู้ 
การดู การรู้ อาการ กิริยา ลักษณะ หรือ ตามอาการตามสภาวะให้ตรงกับอาการกับสภาวะนั้น ๆ ที่
เกิดข้ึนคือ การใช้สติ ดูจิตในขณะที่ก าลังปฏิบัติกรรมฐานหรือ ขณะเคลื่อนไหว อิริยาบถอยู่ เช่น ถ้ามี
ความคิดเกิดขึ้น อย่าไปห้ามความคิด เพราะความคิดเป็นหน้าที่ธรรมชาติอย่างหนึ่งของจิตแต่ให้มีสติ
เข้าไปก าหนดรู้เท่าทันความคิดปรุงแต่งของจิต เมื่อรู้เท่าทันความคิดแล้วก็ปล่อยวางทันที หมายถึง 
จิตเข้าไปรู้เห็นสภาวะอาการที่ความคิดเกิดขึ้นดับไป วิธีการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสติรู้เท่ าทันความคิดใน
เบื้องต้น ผู้ปฏิบัติต้องปลุกเร้าความรู้สึกตัว และ ตื่นตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวใน อิริยาบถ กายจนเกิด
ความช านาญเมื่อมีความคิดความปรุงแต่งเกิดขึ้นที่จิต เช่น ความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นต้น 
เกิดขึ้นให้มีสติเข้าไปก าหนดรู้เท่าทันใน อาการ กิริยา ลักษณะ ที่ปรุงแต่งของจิตเมื่อก าหนดรู้เท่าทัน
แล้วก็ปล่อยวางทันทีจากนั้นให้เอาสติมาก าหนดรู้กายท่ีก าลังเคลื่อนไหวอยู่การใช้สติก าหนดรู้ความคิด
และการใช้สติก าหนดรู้การเคลื่อนไหวจะต้องท าคู่กันไปตามอาการ หรือ สภาวะที่เกิดขึ้นในขณะที่ผู้
ปฏิบัติมีก าลังสติมากขึ้นการก าหนดรู้เท่าทันความคิดที่ก าลังด าเนินไปอยู่นั้นสติก็จะเข้าไปเห็น
ความคิด ซึ่งเกิดขึ้นจากอ านาจ ความโลภ ความโกรธ ความหลง อย่างชัดเจนยิ่งขึ้นเม่ือสติรู้เท่าทันเห็น
กระบวนการปรุงแต่งแห่งจิตความคิดปรุงแต่งทั้งหลายก็จะด าเนินไปไม่ได้การเข้าไปรู้เห็นความคิดได้
ทุกขณะที่เกิดขึ้นจะส่งผลให้ผู้ปฏิบัติไม่ถูกความคิดปรุงแต่งครอบง าเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในรูปนาม
เมื่อเกิดรู้แจ้งเห็นจริงแล้วก็ย่อมจะคลายความเข้าใจผิดคลายความยึดมั่นถือมั่นในสังขารทั้งหลาย ดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนให้บุคคลพิจารณาเห็นด้วยปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงว่า 



๙๖ 

 

รูปนามขันธ์ ๕ ที่เป็นอดีตก็ดี อนาคตก็ดี ปัจจุบันก็ดี หยาบก็ดี ละเอียดก็ดี เลวก็ดี ประณีตก็ดี ไม่ใช่
ตัวตนของเราเมื่อบุคคลเห็นด้วย ปัญญา เช่นนี้แล้วก็จะเกิดความเบื่อหน่ายคลายก าหนัดจิตก็จะหลุด
พ้นจากความยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราเป็นของเราเป็นตัวตนของเรา เมื่อจิตหลุดพ้นญาณ หรือ ปัญญา
คือ ความรู้แจ้งเห็นจริงก็จะเกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติเอง 

   ๓.๓.๘ วิธีการปฏิบัติธัมมานุปัสสนา ของวัดผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ 
จังหวัดหนองคาย ธัมมานุปัสสนา คือ การตั้งสติพิจารณาธรรมที่เกิดขึ้นเป็นตัววินิจฉัยการปฏิบัติใน ๓ 
ข้อแรกว่า เป็นไปอย่างถูกต้องตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ หรือไม่ ธัมมานุปัสสนาเป็นหัวข้อที่ส าคัญ
ที่สุด เป็นการปฏิบัติที่ค่อนข้างยาก ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องมีความฉลาดในการพิจารณาอารมณ์ของตนที่
เกิดขึ้นเป็นอย่างมากหมายความว่ามีปัญญาพิจารณาเห็นธรรมที่เกิดขึ้น หรือ ปัญญาที่ตามพิจารณา
อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานอัน ได้แก่ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ในที่นี้ได้แก่ผู้ปฏิบัติธรรมใช้
ก าลังสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นต้น จนรู้แจ้งเห็นจริง
ในสภาวธรรมที่เกิดขึ้นของ รูปนาม นั้นว่าเป็นของ ไม่เที่ยง ทนอยู่ ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ จนเกิด
ความเบื่อหน่าย คลายความก าหนัด จิตพ้นจากความหลงผิด ดังนั้น ธัมมานุปัสสนาก็ คือ การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณาธรรม การมีสติก าหนดรู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
คือ การดูกิริยา อาการ ลักษณะ ตามสภาวธรรมนั้น ๆ วิธีการแก้ไขปัญหาในการปฏิบัติ ในการเจริญ
สติแบบเคลื่อนไหวนั้นผู้ปฏิบัติย่อมจะต้องพบปัญหาต่าง ๆ อยู่ไม่น้อย ดังนั้น ถ้าวางท่าทีไม่ถูกต้อง
หรือ ไม่เข้าใจในหลักการปฏิบัติ และ วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องอาจจะท าให้เกิดความท้อแท้ หมด
ก าลังใจ หรือ ท าให้การปฏิบัติผิดพลาดออกนอกลู่นอกทางได้ง่าย ฉะนั้น เพื่อป้องกันความผิดพลาดใน
การปฏิบัติพระวิปัสสนาจารย์ได้แสดงปัญหาพร้อมทั้งวิธีการแก้ไขไว้ ดังนี้ 

   ๑) วิธีการแก้ไขความตึงเครียด ในการปฏิบัติเบื้องต้น ผู้ปฏิบัติเมื่อได้รับค าแนะน าแนวทาง
ปฏิบัติจากพระวิปัสสนาจารย์ แล้วมักจะมีความตั้งใจปฏิบัติ มีความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น 
อยากได้อยากจะมีตามล าดับสภาวะที่ได้รับแนะน า ซึ่งน ามาเป็นการวางท่าทีไม่ถูกต้องต่อการปฏิบัติ 
ท าให้เกรง เคร่งเครียด เมื่อลงมือปฏิบัติจริงจึงจ้องอาการเคลื่อนไหวของกายมากเกินไปเพราะความ
อยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากมีจึงก่อให้เกิดอาการเครียด เช่น ปวดศีรษะ แน่นหน้าอก แสดง
อาการออกมาแสดงว่าการปฏิบัติยังไม่ถูกต้อง ซึ่งเป็นเหตุให้การปฏิบัติด าเนินต่อไปไม่สะดวก 

    วิธีการแก้ไขปัญหาดังกล่าว คือ ผู้ปฏิบัติต้องตัดความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยาก
ได้ด้วยวิธีก าหนดสติอยู่กับการเคลื่อนไหวของกายในปัจจุบันทุกขณะ ถ้ามีความคิดขึ้นมาอย่าไปห้าม
ความคิด อย่าไปกลัววิตกกังวลกับความคิด เพราะความคิดเป็นหน้าที่ธรรมชาติของจิตแต่ให้มีสติเข้า
ไปก าหนดรู้เท่าทันความคิดเม่ือก าหนดรู้เท่าทันความคิดแล้วก็ปล่อยวางทันทีจากนั้นให้กลับมาก าหนด
กายท่ีก าลังเคลื่อนไหวอยู่เมื่อเดินจงกรมก็ท าให้สบาย หรือ ท าจังหวะสร้างความรู้สึกตัวเบา ๆ  



๙๗ 

 

ไม่ต้องเพ่ง ไม่ต้องจ้องให้ทอดสายตาธรรมดาสบาย ๆ เพียงแต่ให้มีสติเข้าไปรู้ คือ ให้รู้สึกตัวอาการตึง
เครียด แน่นหน้าอก และ ปวดศีรษะก็จะค่อย ๆ ลดลงเป็นปกติ 

   ๒) วิธีการแก้ไขความง่วง ความง่วงเป็นอุปสรรคส าคัญเบื้องต้น อีกข้อหนึ่งที่ผู้ปฏิบัติ
จะต้องพบในขณะเจริญสติความง่วงชนิดนี้ไม่ได้มีมาจากสาเหตุการพักผ่อนไม่เพียงพอแต่เป็นการ
แสดงตัวของ ถีนมิทธะ อย่างรุนแรงที่จะต้องเกิดขึ้นกับผู้ที่เจริญสติทุกคนถ้าไม่มีวิธีการแก้ไขมักจะ
พ่ายแพ้แก่ความง่วงนอนได้ง่าย 

   วิธีการแก้ไขความง่วง คือ เบื้องต้นตอนกลางคืน ผู้ปฏิบัติต้องพักผ่อนให้เพียงพอถึงเวลา
นอนก็ต้องนอนเมื่อพักผ่อนเพียงพอแล้วถึงตอนปฏิบัติต้องท าความเพียรในการเจริญสติสร้าง
ความรู้สึกให้มากขณะที่ก าลังท าความเพียรถ้าเกิดง่วงนอนมากควรแก้ด้วยการเปลี่ยนวิธีปฏิบัติจาก
อิริยาบถ ที่ก าลังนั่ง หรือ เดินจงกรมอยู่ไปท างานอย่างอ่ืน เช่น ถอนหญ้า ซักผ้า ล้างหน้า อาบน้ า 
เป็นต้น หรือ แก้ด้วยแข็งใจกัดฟันสู้ตรง ๆ สร้างจังหวะ หรือ เดินจงกรมจนกว่าความง่วงจะจางคลาย
ไป 

   ๓) วิธีการแก้ไขความสงบความสงบแบ่งออกเป็นสองประการ คือ ความสงบประการแรก
ได้แก่ อาการที่จิตแน่วแน่สงบดิ่งลงใน องค์ฌาน คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา อันเป็นผลมาจาก
การเจริญสมถะกรรมฐานจิตของผู้ปฏิบัติมักจะดื่มด าอยู่กับความสงบใน ฌาน เมื่อออกจาก ฌาน มา
เผชิญกับอารมณ์ภายนอกยังเกิดอารมณ์ความพอใจ และไม่พอใจความสงบประการแรกจึงไม่สามารถ
ท าลาย โลภะ โทสะ โมหะ ได้ส่วนความสงบประการที่สอง คือ เกิดจากที่จิตสงบจาก โลภะ โทสะ 
โมหะ อันเป็นผลมาจากการมีสติรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหว อิริยาบถ กายและการรู้เห็นใจที่นึกคิด
เรียกว่า “ วิปัสสนากรรมฐาน” ความสงบประการแรกเป็นความสงบแบบไม่รู้ ซึ่งผู้ปฏิบัติมักจะติดใจ
ยินดีอยู่จนเป็นอุปสรรคต่อการเจริญสติต่อไปการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ไม่ได้มีจุดประสงค์ เพ่ือให้
เกิดความสงบเช่นนั้นแต่มีจุดประสงค์ เพ่ือบ่มเพราะสติปัญญาให้มีความรู้สึกตัวอยู่กับปัจจุบันให้มาก
เพ่ือจะได้เกิดสติปัญญาเห็นปัจจุบันของรูปนาม ดังนั้น ผู้เจริญสติอย่ายอมให้จิตสงบนิ่งดิ่งอยู่ในองค์
ฌาน ต้องพยายามเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาด้วย การเดินจงกรมบ้าง นั่งสร้างจังหวะบ้าง 
เคลื่อนไหวโดย อิริยาบถอื่นบ้าง ข้อส าคัญต้องมีสติท าความรู้สึกตัวอยู่กับอาการเคลื่อนไหวให้มาก 

   ๔) วิธีการแก้ไขวิปัสสนูปกิเลส วิปัสสนูปกิเลส หมายถึง อุปกิเลสแห่งวิปัสสนา ธรรมารมณ์
ที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติตรุณวิปัสสนา หรือ วิปัสสนาอ่อน ๆ ท าให้เข้าใจผิดว่าตนได้บรรลุมรรคผลแล้ว
เป็นเหตุขัดขวางไม่ให้ก้าวหน้าต่อไปในวิปัสสนาญาณ เป็นสภาพที่น่าชื่นชมแต่แท้จริงแล้วเป็นโทษเป็น
เครื่องเศร้าหมองแห่งวิปัสสนา หรือ เรียกโดยย่อว่า อุปกิเลส ได้แก่ ความรู้ในเรื่องราวต่าง ๆ อย่างไม่
มีที่สุดแล้วเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองส าคัญผิดว่ารู้เข้าใจธรรมะขั้นสูงจนเกิดความรู้สึกอยากจะพูด 
อยากจะแนะน าผู้อ่ืนด้วยส าคัญว่าตัวถูกต้องกว่า และ ดีกว่าผู้อ่ืนมีจิตกล้าแข็งไม่ยอมใคร อาการเช่นนี้



๙๘ 

 

เมื่อเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติท าให้จิตใจเพลิดเพลินไปกับการนึกคิดปรุงแต่งเข้าไปรู้เรื่องราวต่าง ๆ จนลืมที่
จะรู้สึกอยู่กับอาการปัจจุบัน ซึ่งจะเป็นอุปสรรคแก่การเจริญสติขั้นสูงขึ้นไปอาการ วิปัสสนูปกิเลส  
จะเกิดขึ้นหลังจากท่ีผู้เจริญสติเข้าใจอารมณ์รูปนามแล้ว วิธีแก้ วิปัสสนูปกิเลส คือ ให้กลับมาท าความ
รู้สึกตัวให้ต่อเนื่องมากขึ้นอย่าให้ขาดระยะถ้าจิตคิดเรื่องใดให้รู้เท่าทันความคิดนั้นวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้
เกิดสติรู้เท่าทันความคิดในเบื้องต้นผู้ปฏิบัติต้องปลุกเร้าความรู้สึกตัวและตื่นตัวอยู่กับการเคลื่อนไหว
อิริยาบถกายจนเกิดความช านาญจากนั้นให้เอาสติมาดูความคิดและความรู้สึกที่เกิดจากจิตจากอาการ
ต่าง ๆ เช่น ความพอใจ ความไม่พอใจ กังวลสงสัย ดีใจ เสียใจ โกรธ เกลียด เป็นต้น ถ้ามีความคิด
เกิดขึ้นอย่าไปห้ามความคิด เพราะความคิดเป็นหน้าที่ตามธรรมชาติของจิตแต่ให้มีสติเข้าไปก าหนด
รู้เท่าทันความคิดเมื่อก าหนดรู้เท่าทันความคิดแล้วจิตก็จะปล่อยวางเองถ้าปฏิบัติได้เช่นนี้สติก็จะมี
ก าลังว่องไวมากขึ้นความคิดก็จะลดน้อยลงไป 

   ๕) วิธีการแก้ไขวิปลาส วิปลาส คือ ความรู้คลาดเคลื่อน ความรู้ที่ผันแปรผิดคาดจากความ
เป็นจริง๑๘ หมายถึง ความคลาดเคลื่อนขั้นพ้ืนฐานที่น าไปสู่ความเข้าใจผิด หลงผิดต่อสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวงและเป็นเครื่องกีดก้ันไม่ให้มองเห็นสภาวะอันแท้จริง มีอยู่ ๓ อย่าง คือ 
   (๑) สัญญาวิปลาส คือ หมายรู้คลาดเคลื่อน เช่น คนตกใจเห็นเชือกเป็นงูคนหลง
ทางเห็นทิศเหนือเป็นทิศใต้เป็นต้น 
   (๒) จิตวิปลาส คือ ความคิดคลาดเคลื่อน เช่น คนบ้าคิดว่าหญ้าเป็นอาหารของตน
คนเห็นเงาในที่มืดสลัวคิดว่าเห็นผีหลอกเป็นต้น 
   (๓) ทิฏฐิ วิปลาส คือ ความเห็นคลาดเคลื่ อน มาจากความสืบเนื่องจาก
สัญญาวิปลาสและจิตวิปลาสนั่นเองคือเมื่อหมายรู้ผิดอย่างไรก็เห็นผิดตามนั้นเมื่อคิดคลาดเคลื่อนไป
อย่างไรก็พลอยเห็นผิดเชื่อผิดพลาดไปตามนั้น ดังนี้ เป็นต้น 

   วิปลาส นั้นเกิดขึ้นกับปุถุชนคนทั่วไปอย่างไม่รู้ตัว คือ สัญญาความหมายรู้ จิตที่คิด และ 
ทิฏฐิ ความคิดเห็นในสิ่งต่าง ๆ ไม่ตรงตามความจริงมองคลาดเคลื่อนในสภาวะที่ไม่เที่ยงว่าเที่ยง (นิจ
วิปลาส) ในสภาวะที่เป็นทุกข์ว่าสุข (สุขวิปลาส) ในสภาวะที่เป็นอนัตตาว่าเป็น อัตตา (อัตตวิปลาส) 
และ ในสภาวะที่ไม่งามว่างาม (สุภวิปลาส) ประเด็นส าคัญที่ พระพุทธศาสนาต้องการจะอธิบาย คือ
การรับรู้ดังกล่าวนี้ เป็นความคลาดเคลื่อนเป็นความ วิปลาส ที่ส่งผลให้มองโลกผิดไปจากความจริง
เป็นอุปสรรคต่อการฝึกอบรมเจริญปัญญา วิปลาส เป็นสิ่ง หรือ สภาวะที่ปิดบังตาปุถุชนมิให้เห็นสิ่ง
ทั้งหลายตามสัจภาวะ หรือ ตามความเป็นจริงตามที่มันจะเป็น เมื่อไม่เห็นตามความเป็นจริงจึงด าเนิน
ชีวิตไปตามหนทางแห่งทุกข์ และเต็มไปด้วยปัญหาต่าง ๆ จนเป็นเหตุให้จิตแปรป่วน ทุกข์ใจ คับแค้น
รันทด หดหู่  ท้อถอย และ ไม่สามารถแก้ปัญหานั้นได้ จนมีอาการแสดงออกทางพฤติกรรม
กระสับกระส่ายโน้มไปในอาการทางจิตส่งผลให้เกิดอาการโรคจิตโรคประสาทและอ่ืน ๆ ตามมา ซึ่งมี
                                                           

 ๑๘ อ้างแล้ว, หน้า ๕๖-๕๗. 



๙๙ 

 

ผลต่อการด าเนินชีวิตมากน้อยตามแต่อาการที่ปรากฏกลายเป็นเครื่องปิดกั้นไม่ให้เห็นความจริงด้าน
อ่ืน ๆ เมื่อใคร่ครวญวิเคราะห์ให้ดีคนก็ถูกสัญญาหลอกเอา หรือ ปิดบังปัญญาเอาไว้และชีวิตของ
มนุษย์ที่เป็นอยู่ก็ตกอยู่ในสภาพเช่นนี้มิใช่น้อย วิปลาส เหล่านี้ย่อมเป็นอุสรรค์ต่อการฝึกอบรมเจริญ
ปัญญาแต่เราก็สามารถก าจัดมันได้เสียด้วยการพัฒนาความรู้ และเจริญปัญญาตามหลักพุทธศาสนาได้
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการใช้หลัก โยนิโสมนสิการ แบบสืบสาวหาเหตุปัจจัยแยกแยะองค์ประกอบตรวจดู
สภาวะโดยมีสติพร้อมอยู่ทุกเมื่อความรู้และความคลาดเคลื่อนของความรู้เป็นส่วนหนึ่งที่ส าคัญของ
การแก้ วิปลาส เมื่อศึกษารู้ถึงหลักความรู้และความคลาดเคลื่อนของความรู้ก็สามารถแก้ต้นเหตุของ
ความคลาดเคลื่อนของความรู้ได้เมื่อมีความรู้ที่ไม่มีความคลาดเคลื่อนจึงเป็นความรู้ที่ดีไม่วิปลาส ดัง
ข้อความที่ว่า “ ความรู้ที่ไม่มีความคลาดเคลื่อนก็ คือ ความรู้ระดับญาณ หรือเกิดจากญาณอันเป็นผล
ของจิตที่เป็นสมาธิบริสุทธิ์ผุดผ่องไม่มีกิเลสเท่านั้น ดังพระบาลีว่า 

   “ โส เอว  สมาหิเต จิตฺเต ปริสุทฺเธ ปริโยทาเต อนงฺคเณ วิคตูปปกฺกิเลเส มุทุภูเต กมฺมนิเย 
ฐิเต อาเนญชปฺปตฺเต ปุพฺเพนิวาสานุสฺสติญาณาย จิตฺต  อภินินฺนาเมติ”๑๙ 

   “ เมื่อจิตเป็นสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผ่อง ไม่มีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศร้าหมองเหมาะ
แก่การงาน ตั้งมั่น ไม่หวั่นไหวอย่างนี้ ภิกษุนั้นน้อมจิตไปเพ่ือปุพเพนิวาสานุสสติญาณ” วิปลาส คือ
ความส าคัญผิด คิดผิด เห็นผิด ตามหลักท่ีว่า 

   ๑) สัญญาวิปลาส จิตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิ่งที่ไม่เที่ยงว่าเที่ยง 
   ๒) สัญญาวิปลาส จิตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิ่งที่เป็นทุกข์ว่าสุข 
   ๓) สัญญาวิปลาส จิตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิ่งที่เป็นอนัตตาว่าเป็นอัตตา 
   ๔) สัญญาวิปลาส จิตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิ่งที่ไม่งามว่างาม 
   วิปลาส เหล่านี้เกี่ยวข้องอยู่ในส่วนของกระบวนการรับรู้ต่อโลกและกระบวนการคิดโดย

วิปลาส จะเกิดขึ้นจากการคิดที่เกิดจากการเห็นว่า เที่ยง สุข ตัวตน งามและปรุ งแต่งไปตามนั้นท าให้
น าไปสู่ความเข้าใจผิด หลงผิด ประพฤติผิดไม่ถูกต้องต่อโลกต่อชีวิต ซึ่งจะน าไปสู่ปัญหา คือ ความ
ทุกข์ที่จะเกิดขึ้นกับการด าเนินชีวิตโดยปกติแล้วจิตของคนทั่วไปมักจะเพลิดเพลินในอารมณ์ของกาม
คุณที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ เช่น อยากเห็นรูปสวย ได้ยินเสียงไพเราะได้ดมกลิ่น ลิ้มรสอาหารอร่อย 
ได้สัมผัสที่ถูกใจและนึกคิดเรื่องราวที่ตนชอบใจแต่การท าความเพียรทางใจเป็นการควบคุมจิตให้อยู่กับ
สภาวธรรมปัจจุบันคือกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม การเห็น เป็นต้น ทุกขณะที่ผู้ปฏิบัติมีสติ
รู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันก็จะละความจ าผิด ความคิดผิด ความเห็นผิด ว่าเป็นตัวตน เรา เขา บุรุษ
สตรีเป็นเพียงสภาวธรรมที่เกิดข้ึนตามเหตุปัจจัยไม่ใช่เราไม่ใช่เขาเป็นเพียงความรู้สึกที่เกิดขึ้นอุปสรรค
เหล่านี้เป็นสิ่งส าคัญยิ่งที่ผู้ปฏิบัติต้องท าความเข้าใจให้ถูกต้องเพ่ือเป็นประโยชน์เกื้อกูลแก่การปฏิบัติ  

                                                           
๑๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๐๖/๔๖๐. 



๑๐๐ 

 

   กล่าวโดยสรุปผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้ ทุกสภาวะทุกอย่าง ก าหนดทุก อิริยาบถ ทุก
เวลา ทุกสถานที่ ขณะปฏิบัติกรรมฐานในระหว่างที่ก าหนดรู้อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอยู่นั้นหากมี
อารมณ์อ่ืนเกิดข้ึนทางทวารทั้ง ๖ กล่าว คือ ทุกครั้ง ที่เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู้รส รู้สัมผัส หรือ ทุกครั้ง 
ที่จิตนึก จิตคิด ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใด ๆ จะเป็นรูป หรือ เป็นนาม ก็ตามต้องจดจ่อก าหนดรู้ให้หมด
ทุกสภาวะทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้นตามที่จิตรับรู้ในขณะนั้น ๆ หรือ ที่เกิดขึ้นเป็นปัจจุบันขณะ ซึ่งได้แก่
อาการเคลื่อนไหวทางกายต่าง ๆ ความรู้สึกในอารมณ์ หรือ เวทนาต่าง ๆ จิตนึกคิด และ สภาวะของ
จิตต่าง ๆ ตลอดจนสภาวธรรมของ รูปนาม ที่เกิดขึ้นทั้งหมดอย่างต่อเนื่องขณะอยู่ใน อิริยาบถทั้ง ๔ 
คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน ตลอดจน อิริยาบถย่อย ในหมวดสัมปชัญญะ พระพุทธเจ้าทรงแสดงการ
ก าหนดรู้ อิริยาบถย่อย ไว้โดยละเอียดไม่ว่าจะเป็นการก้าวไปข้างหน้า การถอยไปข้างหลัง การมอง
ซ้ายแลขวา การคู้การเหยียด การหยิบจับสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ การท าความสะอาด การอาบน้ า การ
ซักเสื้อผ้า การถ่ายหนักถ่ายเบา เป็นต้น เพ่ือไม่ให้กิเลสเกิดแทรกขึ้นมาได้ต้องตามก าหนดรู้ทุกสภาวะ
ให้ละเอียดต่อเนื่องกันไปทุก ๆ อาการความเคลื่อนไหวในทุก ๆ อิริยาบถให้หมดให้ละเอียดให้เป็น
ปัจจุบันขณะภายในเวลาไม่นานก็จะสามารถรู้แจ้งไตรลักษณ์ได้อย่างแน่นอน 
  

๓.๔ การควบคุมตรวจสอบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของ 

   วัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย  
   การปฏิบัติจะด าเนินไปสู่จุดหมายอย่างมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องมีการควบคุม และ

ตรวจสอบสอดส่องดูแลการปฏิบัติ เพ่ือให้ผลออกมาถูกต้องตามแนวทางที่ครูบาอาจารย์ได้วางเอาไว้
ส าหรับการเจริญสติตามแนวทางของวัดวิปัสสนาผาชันมีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ ดังนี้ 

   ๑) การควบคุมตรวจสอบโดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้สอนกรรมฐานโดยตรง ในการเจริญสติ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ประสบความส าเร็จนั้นจะขาดครูบาอาจารย์ไม่ได้ ซึ่งครูบาอาจารย์ท่านจะ
เป็นกัลยาณมิตรคอยควบคุมดูแลให้ค าแนะน าชี้ทางที่ผิดบอกทางที่ถูกให้แก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบกับ
อุปสรรคต่าง ๆ จึงจะส่งผลให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดหมายได้รวดเร็วขึ้น เช่น ปฏิปทาของพระ
อาจารย์ประยูร เตชธมฺโม (ปัจจุบันท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดวิปัสสนาผาชันคอยควบคุมอบรมกรรมฐาน
แก่โยคีผู้ปฏิบัติธรรม) ที่ปรากฏแก่บรรดาลูกศิษย์ว่า “ ท่านคอยเอาใจใส่ดูแลต่อลูกศิษย์และโยคีผู้มา
ปฏิบัติทั้งฆราวาสและบรรพชิต โดยไม่เห็นแก่ความยากล าบากท่านเสียสละทุกอย่างทั้งก าลังกายก าลัง
ทรัพย์บ าเพ็ญตนเพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อผู้อ่ืนโดยไม่เห็นแก่ความเหน็ดเหนื่อยเพื่อผู้ที่สนใจปฏิบัติธรรม
จะได้รู้ธรรมะจริงธรรมแท้” ดังนั้น ท่านจึงควบคุมการปฏิบัติอย่างเคร่งคัด ซึ่งมีหน้าที่หลักดังนี้ คือ 

    (๑) แนะน าวิธีการปฏิบัติ และ อธิบายหลักการ อ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้ที่
เข้ารับการฝึกปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจน ซึ่งถือว่าเป็นหน้าที่หลัก และ ส าคัญยิ่งซึ่งจะเห็นได้จากที่ท่านได้
ให้โอวาทแก่ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติหลังจากท า วัตรเช้าเย็น อยู่เสมอโอวาทที่แสดงโดยมากจะเป็นการ
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แนะน าวิธีการปฏิบัติที่จะเกิดผลเร็วและแนวทางล าดับของสภาวธรรมที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องรู้เองเห็นเองและเป็นเรื่องที่ผู้ปฏิบัติควรรู้เพ่ือเป็นเครื่องตรวจสอบตนเอง
และเพ่ือส่งเสริมให้เกิดก าลังใจในการปฏิบัติให้เจริญก้าวหน้าต่อไป 

    (๒) ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาทในการเจริญสติสิ่งที่ส าคัญที่สุดก็ 
คือตัวผู้เข้ารับการปฏิบัติเองนอกจากจะได้รับการดูแลควบคุมจาก พระวิปัสสนาจารย์ แล้วจะต้องมี
ความรับผิดชอบสามารถควบคุมดูแลตนเองได้ด้วยเพราะการปฏิบัติเป็นเรื่องที่ต้องลงมือท าด้วยตนเอง
คนอ่ืนจะท าแทนให้ไม่ได้ผู้ปฏิบัติที่ดีต้องคอยควบคุมตรวจสอบตักเตือนตนเองให้ตั้งอยู่ในความไม่
ประมาทต้องกินน้อย นอนน้อย พูดน้อย เท่าที่จ าเป็นต้องค านึงอยู่เสมอว่าการประกอบกิจกรรมทุก
อย่างเป็นการปฏิบัติธรรมด้วย เช่น การรับประทานอาหาร การเข้าห้องน้ า การเดินไปมา การอาบน้ า 
เป็นต้นกิจกรรมเหล่านี้จะต้องท าด้วยความมีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ และเคารพในกฎกติการะเบียบใน
การปฏิบัติเคารพเชื่อฟังพระวิปัสสนาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดหมายได้เร็ว 

    (๓) สอบถามปัญหา และให้ค าแนะน า (สอบอารมณ์) เป็นหน้าที่ส าคัญของพระ
วิปัสสนาจารย์ผู้สอนการเจริญสติวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือสอบถามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นกับโยคีผู้ปฏิบัติ
กรรมฐาน เพ่ือเป็นการประเมินผลการปฏิบัติของโยคีผู้ปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้า หรือ ถอยหลังพร้อม
ทั้งแนะน าวิธีที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติเพราะการปฏิบัติตั้งแต่
เริ่มต้นไปจนถึงท่ีสุดผู้ปฏิบัติจะต้องประสบปัญหาอย่าง เช่น ความฟุ้งซ่าน ความลังเลสงสัย ความง่วง
ปวดศีรษะแน่นหน้าอกและวิปัสสนูกิเลสต่าง ๆ เป็นต้น ปัญหาเหล่านี้อาจจะท าให้ผู้ เข้ารับการปฏิบัติ
เกิดความท้อแท้ หมดก าลังใจ หรือ อาจจะส าคัญผิดติดใจในสภาวธรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจนออกนอก
ทางแห่งการเจริญสติ ดังนั้น การได้รับค าแนะน าที่ถูกต้องจาก พระวิปัสสนาจารย์ที่เอาใจใส่สอดส่อง
ดูแลการปฏิบัติอย่างใกล้ชิดเช่นนี้ย่อมท าให้การเจริญสติไม่เนิ่นช้าและไม่หลงทางด าเนินไปสู่จุดหมาย
สูงสุดได้เร็ว ผู้ปฏิบัติกรรมฐานจะต้องส่งอารมณ์กับพระวิปัสสนาจารย์โดยรายงานว่าได้ปฏิบัติ
อะไรบ้าง หรือ ได้ประสบกับอะไรบ้างในวันหนึ่ง ๆ เพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติโยคีผู้ปฏิบัติควร
เล่าประสบการณ์ หรือ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองในขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแต่ละวัน
จนกว่าจะครบตามเวลาที่ก าหนด เมื่อเล่าจบแล้วพึงฟังค าแนะน าตักเตือนจากพระวิปัสสนาจารย์ เมื่อ
ได้รับโอวาทเสร็จแล้วให้โยคีกราบด้วยเบญจางค์ประดิษฐ์และก าหนดสติรู้ด้วยทุกครั้งทุกขั้นตอนแล้ว
จึงก าหนดสติ ท่าลุก ท่ายืน ท่าเดินกลับไปท่ีของตนโดยอาการส ารวม 

   ๓.๔.๑ ข้อตกลง และ ระเบียบที่จะต้องปฏิบัติร่วมกันก่อนเข้าปฏิบัติธรรม 
    ๑) ท่านจะต้องมีศรัทธามาปฏิบัติธรรมโดยมีจุดประสงค์แน่วแน่ คือ เพ่ือรู้ธรรม ไม่

ใช่ปฏิบัตเพ่ือหาประสบการณ์ ไม่ใช่มาปฏิบัติ เพ่ือทดลองดู ไม่ใช่มาปฏิบัติ เพ่ือหาที่อยู่จ าพรรษา 
   ๒) ต้องพร้อมที่จะปฏิบัติตามหลัก และ วิธีการปฏิบัติที่ทางส านักแห่งนี้สอนเท่านั้น
ไม่ปฏิบัติตามใจตนไม่ปฏิบัติตามหลัก หรือ วิธีที่เคยปฏิบัติมา ดังนั้น เมื่อมาปฏิบัติที่ส านักแห่งนี้ท่าน
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จะต้อง ละ วางหลัก และ วิธีการปฏิบัติที่เคยปฏิบัติมาทั้งหมดไว้ก่อน และจะต้อง วาง ละ ธรรม หรือ
สภาวธรรมที่เคยปฏิบัติได้ทั้งหมดไว้ก่อนและเริ่มต้นปฏิบัติใหม่จาก รูปนาม ปัจจุบัน 
   ๓) ต้องพร้อมที่จะประพฤติปฏิบัติตามกฎระเบียบตามโอวาทที่ครูบาอาจารย์ของ
ส านักนี้อย่างเคร่งครัดไม่ท าตนเป็นผู้ว่ายากไม่เรื่องมากไม่จุ้นจ้านไม่วุ่นวาย 
   ๔) ไม่ติดบุหรี่ กาแฟ หรือสิ่งเสพติดอ่ืน ๆ มีสุขภาพจิตดีไม่เคยวิปริตมีสติควบคุม
อารมณ์ตนเองได้อยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้โดยไม่มีปัญหา 
   ๕) ห้ามท าความรบกวนใด ๆ อันเกิดจากรูป กลิ่น เสียง รส สัมผัส ห้ามท าตัวเป็น
อาจารย์กรรมฐานสอบแก้อารมณ์รับปรึกษาการปฏิบัติให้กับโยคีด้วยกันเป็นอันขาดและห้ามพูดกล่าว
อวดอ้างตน หรือ พยากรณ์ผลให้ผู้อ่ืนว่าได้บรรลุธรรมขั้นนั้นขั้นนี้ไม่ว่าจะทางตรง หรือ ทางอ้อม 

   ๓.๔.๒ ข้อควรระวังอย่างยิ่งส าหรับนักปฏิบัติธรรม 
    ๑) การปฏิบัติธรรม หรือ เจริญสติปัฏฐาน ๔ คือ การท างานทางจิต เพ่ือให้ชนะจิต

ของตนเองได้ ดังนั้น ไม่ควรปล่อยจิตปล่อยใจให้เป็นไปตามอารมณ์ หรือความต้องการของตนเองพึง
ปฏิบัติอย่างมีระเบียบวินัยตามระเบียบการปฏิบัติของทางส านักอย่างเคร่งครัด ทุกเวลา  ทุกสถานที่
ตราบใดที่ยังอยู่ส านักนี้ 
   ๒) ต้องมีความศรัทธาเชื่อมั่นในพระธรรมและปฏิบัติอย่างมีเป้าหมาย  คือ
ตั้งเป้าหมายไว้ว่าเราจะเพียรปฏิบัติ เพ่ือให้บรรลุธรรมสูงสุดที่จะพึงได้พึงถึงเต็มก าลังสติปัญญาสุด
ความสามารถอย่าปฏิบัติเล่น ๆ ได้เท่าไหร่เอาเท่านั้นอย่าปล่อยให้เวลาเสียไปวัน ๆ อย่าปฏิบัติแบบ
ทดลองดู หรือ เพียงแค่ศึกษาดูแต่ต้องปฏิบัติด้วยความเคารพอย่างจริงจังจริงใจ 
   ๓) อย่าสงสัย วิพากษ์ วิจารณ์ วิเคราะห์ กลัวกังวลใด ๆ ในสภาวะที่เกิดขึ้นทุกอย่าง
อย่าอยากไม่อยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ให้มีสติก าหนดรู้สภาวะที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงที่ปรากฏ
อยู่ในปัจจุบันเท่านั้น อย่ายึด อย่าดึง อย่าขืนบังคับ ดัดแปลงแก้ไข หรือ กระท าการเปลี่ยนแปลงใด ๆ 
อย่าก าหนดแบบโน้มน าจิต หรือ จินตนาการในสภาวะว่าต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ซึ่งเป็นการสร้าง
สภาวะขึ้นมาเอง 
   ๔) งดฟังอย่าสนใจอย่าใส่ใจอยากรู้สภาวธรรมของผู้ อ่ืนอย่าถามผู้ อ่ืนเรื่ อง
สภาวธรรมต่าง ๆ อันเป็นล าดับญาณ งดเล่ารายงานสภาวธรรมของตนเอง หรือ ของคนอ่ืนให้ผู้อ่ืนฟัง
อย่าท าตัวเป็นอาจารย์กรรมฐานสอบอารมณ์ให้โยคีให้เก็บจิตใจให้มีสติอยู่กับตัวเองให้มากที่สุด  เพ่ือ
ความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติ 

   ๓.๔.๓ กฎระเบียบในการอยู่ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้าน
หม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ต้องปฏิบัติตามเพ่ือความเจริญในธรรม เพ่ือให้การปฏิบัติ
ธรรมมีความก้าวหน้า และประสบผลส าเร็จโดยเร็วไวให้ปฏิบัติตาม ดังนี้ 
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    ๑) ต้องปฏิบัติตนให้อยู่ตามพระวินัยบัญญัติทั้งสี่หมวดกล่าว คือ ปาฏิโมกขสังวรศีล 
อินทรีย์สังวรศีล อาชีวปาริสุทธิศีล ปัจจยสันนิสิตศีล และกฎระเบียบต่าง ๆ ของงทางวัดอย่าง
เคร่งครัด 

    ๒) ต้องเชื่อฟังค าสอนโอวาทของเจ้าส านักและตั้งใจใส่ใจประพฤติปฏิบัติตามวิธีการ
และแนวทางที่เจ้าส านักบอกสอนด้วยความเคารพไม่น าหลักการแนวทางปฏิบัติที่เคยได้ศึกษา หรือ
ปฏิบัติมาจากท่ีอ่ืนมาปะปนในขณะที่ก าลังปฏิบัติอยู่ที่วัดนี้ 
   ๓) ไม่เป็นบุคคลวิกลจริต สามารถควบคุมตนเองและปฏิบัติตามระเบียบของวัดได้ 
   ๔) ติดต่อเจ้าหน้าที่เพ่ือกรอกใบสมัครและแจ้งการเข้าพักอาศัย 
   ๕) อ่านระเบียบข้อบังคับ ท าความเข้าใจเพ่ือจะปฏิบัติตนได้ถูกต้อง 
   ๖) เตรียมตัวขอกรรมฐานตามเวลาที่เจ้าหน้าที่แจ้งให้ทราบ 
   ๗) พระสงฆ์ควรเทศนาบัติก่อน ส่วนฆราวาสสมาทานศีล ๘ ก่อน 
   ๘) ให้ความเคารพเชื่อฟังค าแนะน าสั่งสอนของพระวิปัสสนาจารย์ 
   ๙) ควรส ารวมอินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในขณะที่อยู่ปฏิบัติที่วัดนี้ 
   ๑๐) ไม่อ่าน เขียน งดพูดคุย สนทนา ฟังวิทยุเทป ใช้โทรศัพท์เว้นแต่ได้รับอนุญาต 
   ๑๑) ไม่ควรน าสิ่งของที่มีค่าติดตัวมาด้วยหากเกิดสูญหายทางวัดไม่อาจจะ
รับผิดชอบให้ได้ 
   ๑๒) ไม่เล่นการพนัน บอกหวย ดูหมอ หรือ เล่นไสยศาสตร์ 
   ๑๓) ไม่เสพสิ่งเสพติดให้โทษทุกชนิด 
   ๑๔) ส่งอารมณ์กับพระวิปัสสนาจารย์เท่านั้นไม่ส่งอารมณ์การปฏิบัติกันเอง 
   ๑๕) กรุณาปฏิบัติตามระเบียบนี้อย่างเคร่งครัดถ้าท่านไม่สามารถกระท าตาม
ระเบียบนี้ได้ขอนิมนต์/เชิญกลับ เปิดโอกาสให้ผู้ที่มีศรัทธาจะพัฒนาตนมาประพฤติปฏิบัติจะเป็นกุศล
ยิ่ง 

   ๓.๔.๔ ตารางเวลาการปฏิบัติ (ส าหรับโยคี) 
    ๓.๓๐ – ๐๔.๐๐ น. ตื่นนอนท ากิจส่วนตัว (ก าหนดสติ) เข้าสู่ศาลาปฏิบัติ เดิน

จงกรม นั่งสมาธิ ตามหลักและวิธีปฏิบัติของส านักนี้ 
   ๐๔.๐๐ – ๐๖.๔๕ น. ท าวัตรเช้า หรือ ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (รวม) 
   ๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. ฉันภัตตาหารเช้า พึงออกจากสมาธิก่อน ๑๕ นาที เพ่ือ
เตรียมตัวเข้าสู่หอฉัน ในบางวันอาจมีการังธรรมเพื่ออนุโมทนาเจ้าภาพอาหารเช้า 
   ๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (รวม) พึงออกจากสมาธิก่อนเวลา 
๑๕ นาทีเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่หอฉัน 



๑๐๔ 

 

   ๑๑.๐๐ -๑๒.๐๐ น. ฉันภัตตาหาร เสร็จแล้วกลับที่พักท าภารกิจส่วนตัวให้เสร็จ
ภายในเวลาที่ก าหนด เช่น อาบน้ า ซักผ้า เป็นต้น 
   ๑๓.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
   ๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. ก าหนดสรงน้ า / อาบน้ า (ก าหนดฉันน้ าปานะ) 
   ๑๘.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. ท าวัตรเย็น / ฟังธรรมบรรยาย (เฉพาะวันพระ) 
   ๒๐.๐๐ – ๒๒.๐๐ น. ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
   ๒๒.๐๐ น. กลับที่ พักผ่อนพักนอนก าหนด  
หมายเหตุ วันพระงดสอบอารมณ์ (ตารางเวลาอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม) 

   ๓.๔.๕ สรุปผลที่ได้จากการศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ดังนี้ 

    ๑) ประวัติความเป็นมาเบื้องต้น: วัดวิปัสสนาผาชัน สังกัดคณะสงฆ์มหานิกาย ตั้งอยู่
ที่ถนทางหลวงชนบทหมายเลข ๒๑๑ (ถนนสายริมโขง-หนองคาย-เลย) ต าบลบ้านหม้อ ห่างจาก
อ าเภอศรีเชียงใหม่ ประมาณ ๗ กิโลเมตร ห่างจากตังจังหวัดหนองคาย ประมาณ ๗๐ กิโลเมตร ก่อตั้ง
เป็นวัดเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๐๕ โดย พระมหาศรีจันทร์ สุนฺทโร (เจ้าอาวาส พ.ศ. ๒๕๐๕-๒๔๖) และ
ปัจจุบันได้มี พระครูวิบูลยธรรมทัศน์ เป็นเจ้าอาวาสบริหารกิจการคณะสงฆ์  และงานวิปัสสนา
กรรมฐาน 

    ๒) หลักค าสอนในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน วัดวิปัสสนา
ผาชันได้ใช้ วิธีการปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐานสูตร ที่พระพุทธเจ้าวางเอาไว้ ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น เป็นหลักการ
ส าคัญในการปฏิบัติ 

    ๓) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานฐานของวัดวิปัสสนาผาชัน วัดวิปัสสนาผาชันได้
ประยุกต์ “ วิธีการ” ปฏิบัติกรรมฐานขึ้นใหม่ เพ่ือให้ง่าย และ สะดวกแก่บุคคลที่มาเข้าปฏิบัติ ซึ่งแต่
ละบุคคลก็มีพ้ืนฐานฐานะสถานภาพต่างกันหลาย ๆ อย่าง เช่น การศึกษา วัย และ อายุ หน้าที่การ
งาน เป็นต้น แต่ “ หลักการ” ปฏิบัติก็อยู่ภายในกรอบของ สติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
เถรวาท ซึ่งหลักการคณาจารย์ของส านักก็ได้มาจาก วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎร์ราชวรมหาวิหาร เมื่อ
ปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ในสมัย พระพิมลธรรม (อาจ  อสภมหาเถระ) อดีตอธิบดีสงฆ์ วัดมหาธาตุยุวรังสฤษฎร์ 
ในสมัยนั้นโดยมี พระภาวนาพิรามะเถระ (สุก  ปวโร) เป็นพระวิปัสสนาจารย์ และ พระอาจารย์อาสภ
เถระธัมมาจริยะ จากประเทศพม่า เป็นผู้สอนกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แล้วก็มี การประยุกต์
วิธีการ ขึ้นใหม่โดยคณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นมาให้เหมาะสมกับจริตนิสัยของบุคคลและ เพ่ือให้ง่าย
แก่การปฏิบัติโดยมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือฝึกปฏิบัติจิตให้เกิดความสงบระงับจากกิเลสตัณหาและเกิด
สติปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัด



๑๐๕ 

 

วิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย จัดอยู่ในกลุ่มวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐานแบบ  เคลื่อนไหวหรือไหวนิ่ง เป็นจุดเด่นที่แตกต่างจากวิธีการปฏิบัติของส านักอ่ืน คือ การ
สร้างสติสัมปชัญญะโดยการท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวกาย และ มีสติรู้เท่าทันจิต ซึ่ง
หลักการปฏิบัติที่ส าคัญ คือ การน าเอาสติไปตั้งไว้ในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม โดยมี
จุดมุ่งหมายของการเจริญสติก็ เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญาเกิดความรู้แจ้งเห็นจริงใน รูปนาม หรือ 
ขันธ์ ๕ เมื่อรู้เท่าทันตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นก็ย่อมจะคลายความเข้าใจผิดจากความยึดมั่นถือมั่นใน
สังขารทั้งหลาย  ดังที่กล่าวมาแล้วในข้างต้น วัดวิปัสสนาผาชันใช้วิธีการปฏิบัติตามหลักการของ
พระพุทธเจ้าที่วางไว้ คือ ตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ใช้วิธีการก าหนดรู้ ในอิริยาบถ ทั้งอารมณ์หลัก 
และ อารมณ์รองในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การก าหนด คือ การใช้สติบริกรรม หรือ ภาวนา 
ตามอาการ ตามสภาวะให้ตรงกับอาการหรือสภาวะนั้น ๆ ค าถามก็ คือ ผู้ปฏิบัติจะก าหนดอะไร? ที่
ไหน? อย่างไร? นานเท่าใด? ค าตอบก็ คือ (๑) ก าหนดนาม-รูปปรมัตถ์ ก าหนดอาการความรู้สึก (๒) 
ก าหนดโดยใช้สติจับอยู่ที่ความรู้สึก นาม-รูปปรมัตถ์ (๓) ก าหนดตามอาการ เช่น ถ้าก าลังคิดอยู่ก็
ก าหนดรู้ว่าคิดไม่ให้เลยไปถึงเรื่องราวที่ก าลังคิดนั้นว่าเป็นอย่างไร มิฉะนั้นความนึกคิดจะไม่หาย
ก าหนดตั้งแต่มีความรู้สึกว่ามีการเกิดข้ึนจนกระทั่งอาการนั้นจะหายไปขั้นตอนการก าหนดเมื่ออารมณ์
รองยังไม่ปรากฏผู้ปฏิบัติจะต้องก าหนดอารมณ์หลักไปก่อนเช่น (๑) การนั่ง ให้ก าหนดรู้ลมหายใจเป็น
อารมณ์หลัก (๒) การเดินจงกรม ให้ก าหนดรู้ตามอาการ การยืน การเดิน และการกลับตัวตามอาการ
นั้น ๆ ที่ปรากฏในปัจจุบัน (๓) อิริยาบถทั่วไป ให้ก าหนดอารมณ์หลักก่อนตามกิจที่ท าแต่เมื่อก าหนด
ไปมีอารมณ์รองเกิดขึ้น เช่น สภาวะทางกาย เวทนา จิต หรือธรรม ให้ละอารมณ์หลักไปก าหนดอาการ
ของอารมณ์รองตั้งแต่ความรู้สึกว่าเกิดขึ้น ตั้งอยู่ จนกระทั่งหายไป ก าหนดเช่นนี้มรรคมีองค์ ๘ จะเข้า
ท าหน้าที่ประหารกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะที่อาศัยอารมณ์เหล่านี้ให้ดับไปป้องกันกิเลสที่ยังไม่
เกิดขึ้นไม่ให้เกิดขึ้นท าให้จิตใจผ่องใสปราศจากกิเลสความขุ่นมัวตลอดจนรักษาความผ่องใสไร้กิเลส
ของจิตให้คงอยู่ต่อไปเมื่ออารมณ์รองดับไปแล้วก็กลับไปก าหนดอารมณ์หลักทันทีเมื่ออารมณ์รองเกิด
ขึ้นมาอีกก็ละอารมณ์หลักไปก าหนดอารมณ์รองอีกท าเช่นนี้ต่อไปเรื่อย ๆ มรรค ๘ จะเข้าท าหน้าที่ทั้ง
กับอารมณ์หลักและอารมณ์รองการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการดับทุกข์ทางใจที่เกิดจากกิเลส
อันไม่พึงประสงค์เป็นการชั่วคราว หรือ ถาวรได้เพราะฉะนั้นวัตถุประสงค์ของการปฏิบัติจึงมี ๒ 
ประการ คือ 

    ๑) วัตถุประสงค์หลัก เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติบุคคลพ้นทุกข์เข้าถึงมรรค ผล นิพพาน อัน
ได้แก่โสดาปัตติมรรคโสดาปัตติผล สกทาคามิมรรค สกทาคามิผล อนาคามิมรรคอนาคามิผล 
อรหัตมรรคอรหัตผลเหล่านี้ถือเป็นผลสูงสุดในการอบรมจิตของผู้ปฏิบัติเป็นเนื้อนาบุญสูงสุดไม่มีสิ่งใด
ยิ่งไปกว่าเพราะส่งผลถึงโลกุตระสามารถหลุดพ้นจากภพภูมิอันได้แก่ นรก เปรตอสุรกาย เดรัจฉาน 
มนุษย์ สวรรค์ และพรหมได้โดยเด็ดขาด  



๑๐๖ 

 

    ๒) วัตถุประสงค์รอง มี ๔ ประการ คือ 
    (๑) ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิ มีความอดทน มีความพากเพียร มีปัญญาในการ

ท างานสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
    (๒) ท าให้สามารถดับทุกข์ทางใจได้สร้างก าลังใจให้มีความอดทนท าให้

สามารถด าเนินชีวิตได้ตามท านองคลองธรรม 
    (๓) เป็นการสร้างสมบุญกุศลในระดับโลกียะเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถรักษาไว้

ซึ่งสถานภาพความเป็นมนุษย์เพราะผู้ปฏิบัติมีสติสามารถรับรู้วิถีจิตของตนก่อนที่จะดับสิ้นชีวิต 
    (๔) เพ่ือให้ผู้ศึกษาปฏิบัติเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานว่าคืออะไร? ปฏิบัติ

อย่างไร? ได้ผลจริงแท้จริงหรือไม ่
   ๔) การควบคุมตรวจสอบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานการควบคุมตรวจสอบโดยพระ

วิปัสสนาจารย์ผู้สอนกรรมฐานโดยตรงในการเจริญสติปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ประสบความส าเร็จ
นั้นจะขาดครูบาอาจารย์ไม่ได้ ซึ่งครูบาอาจารย์ท่านจะเป็นกัลยาณมิตรคอยควบคุมดูแลให้ค าแนะน า  
ชี้ทางท่ีผิด บอกทางท่ีถูก ให้แก่ผู้ปฏิบัติ เมื่อประสบกับอุปสรรคต่าง ๆ จึงจะส่งผลให้การปฏิบัติด าเนิน
ไปสู่จุดหมายได้รวดเร็วขึ้น แนะน าวิธีการปฏิบัติ และ อธิบายหลักการ อ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้
ผู้ที่เข้ารับการฝึกปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจน ซึ่งถือว่าเป็นหน้าที่หลัก และ ส าคัญยิ่ง ซึ่งจะเห็นได้จากที่ท่าน
ได้ให้โอวาทแก่ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติหลังจากท า วัตรเช้าเย็น อยู่เสมอโอวาทที่แสดงโดยมากจะเป็น
การแนะน าวิธีการปฏิบัติที่จะเกิดผลเร็วและแนวทางล าดับของ สภาวธรรม ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องรู้ เองเห็นเองและเป็นเรื่องที่ผู้ปฏิบัติควรรู้  เพ่ือเป็นเครื่อง
ตรวจสอบตนเองและ เพ่ือส่งเสริมให้เกิดก าลังใจในการปฏิบัติให้เจริญก้าวหน้าต่อไป 
   
  
 


