
 
 

 

บทที่ ๓ 
 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระภาวนาเขมคุณ วิ. (สุรศักดิ์ เขมรํสี)  
  
 ในบทนี้ ผู้วิจัยจะน ำเสนอกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนตำมแนวทำงของพระภำวนำ          
เขมคุณ วิ. (สุรศักดิ์ เขมร สี) โดยได้ตั้งประเด็นที่ศึกษำไว้ ๘ หัวข้อ ดังนี้คือ ๑) วิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
ภำคทฤษฎี ๒) วิปัสสนำญำณ ๓) แผนภูมิกำรอบรมกำรเจริญวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ๔) มหำสติปัฏฐำน
สูตร ๕) ปุจฉำ-วิสัชชนำ ๖) อำนิสงส์กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ ๗) กำรสอบอำรมณ์ ๘) สรุป เป็นล ำดับ
ดังต่อไปนี้ 
 
๓.๑ วิปัสสนากัมมัฏฐานภาคทฤษฎี 
 พระภำวนำเขมคุณ วิ. (สุรศักดิ์ เขมร สี) แบ่งวิธีกำรปฏิบัติที่เป็นหลักใหญ่ ๆ ออกเป็น ๓ 
ประกำร คือ กำรเดินจงกรม กำรนั่งสมำธิ และกำรเจริญสติเพ่ือก ำหนดในอำรมณ์ปัจจุบันอย่ำงรู้เท่ำ
ทัน คือ กำรก ำหนดสติทุกอิริยำบถที่ก ำลังเป็นไปอยู่ในปัจจุบันขณะท ำหน้ำที่กำรงำนประจ ำวัน          
ท่ำนจะสอนให้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนได้รู้ และเข้ำใจถึงวิธีปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ๓ อย่ำง คือ 
กำรเดินจงกรม กำรนั่งสมำธิ ต่อจำกเดินจงกรมแล้ว และกำรเจริญสติให้ทันอำรมณ์ปัจจุบัน (ก ำหนดรู้
ในอิริยำบถปัจจุบันอยู่ทุกขณะท ำงำน) ซึ่งในกำรปฏิบัติทั้ง ๓ อย่ำง ดังกล่ำว กำรเจริญสติให้ทัน
อำรมณ์ปัจจุบันหรืออิริยำบถ เป็นสิ่งส ำคัญที่สุด เมื่อพระวิปัสสนำจำรย์ ท ำกำรสอนให้ผู้ปฏิบัติเรียนรู้
ถึงทฤษฎี ต่ำง ๆ ตำมควำมเหมำะสมแล้ว ต่อจำกนั้นท่ำนจะน ำเข้ำสู่ภำคปฏิบัติทันที คือ เรียนและ
ปฏิบัติไปในขณะเดียวกัน มีรำยละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 วิปัสสนาภูมิ (อารมณ์ของวิปัสสนา) 
 วิปัสสนำกัมมัฏฐำนภำคทฤษฎี ได้แก่ กำรบอกหลักกำรก่อนปฏิบัติ เมื่อบุคคลผู้ปรำรถนำ
จะปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน พึงทรำบอำรมณ์ของวิปัสสนำให้เข้ำใจก่อน เพ่ือจะอบรมตนให้มี
หลักเกณฑ์ และวิปัสสนำกัมมัฏฐำนนั้น มีปรมัตถ์เป็นอำรมณ์ หรือ มีรูป นำม เป็นอำรมณ์ โดยพิสดำร 
ได้แก่ วิปัสสนำภูมิ ๖ คือ ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ ธำตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบำท ๑๒ 
ย่อให้สั้น เรียกว่ำ รูปนำม สรุปเป็นใจควำมส ำคัญ ดังต่อไปนี้ 
 ๑. ขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนำ สัญญำ สังขำร และวิญญำณ หมำยถึง สิ่งที่ประชุมกันขึ้นมำ
ของสิ่งต่ำง ๆ ถ้ำแยกสิ้นส่วนออกแล้ว ก็จะเห็นว่ำ มีเพียงธำตุ ๔ คือ ดิน น้ ำ ไฟ ลม และอำกำร ๓๒  
มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เรำ เขำเป็นแต่สมมติบัญญัติประกอบกันขึ้น
เท่ำนั้น เรียกว่ำ เบญจขันธ์๑ ในกำรพิจำรณำเรื่องนี้ จะต้องเห็นว่ำขันธ์ ๕ มีอยู่ได้เพรำะอำศัยก ำลัง
แห่งกันและกันเป็นอยู่ ไม่เป็นอิสระโดยแท้จริง ไม่มีโดยตัวของมันเอง ขันธ์ ๕ แต่ละอย่ำงไม่เที่ยง เป็น

                                                 

 ๑ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๑๕/๒๙๙-๓๐๐. 



๓๖ 
  

ทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน โดยยกจิตขึ้นพิจำรณำตำมหลักไตรลักษณ์๒ มีลักษณะ ๓ อย่ำง คือ อนิจจตำ ควำม
ไม่ เที่ยง ทุกขตำ ควำมเป็นทุกข์  และอนัตตตำ ควำมไม่ใช่ตัวตน๓ ขันธ์  ๕ เมื่อพิจำรณำใน                
พระไตรลักษณ์ จะปรำกฏคุณค่ำในทำงปฏิบัติอย่ำงสมบูรณ์และเห็นได้ชัด โดยเข้ำใจขบวนกำรไม่ให้
ฟุ้งซ่ำน นิ่ง สงบ แนวสนิทในอำรมณ์ซึ่งเรียกว่ำสมำธิ ส่วนในวิปัสสนำ สติคุมจิตไว้กับอำรมณ์
เหมือนกัน แต่จับอำรมณ์ให้เกิดปัญญำตรวจดูและวิเครำะห์วินิจฉัยโดยใช้จิตที่ตั้งม่ันเป็นที่ท ำงำน 
 ๒. อายตนะ ๑๒ ทั้งภำยในและภำยนอก ได้แก่ ตำเห็นรูป หูฟังเสียง จมูกดมกลิ่น ลิ้นลิ้ม
รส กำยถูกต้องธรรมโผฏฐัพพะ และใจรับรู้อำรมณ์ท่ีผ่ำนเข้ำมำทำงมโนธำตุหรือมโนทวำร ซึ่งอำยตนะ
เป็นส่วนของร่ำงกำยที่เชื่อมต่อกับโลกหรือสภำพแวดล้อมภำยนอก ซึ่งก็มีจ ำนวนเท่ำกับอำยตนะ ๖ 
เหมือนกัน เพ่ือไม่ให้สับสนท่ำนเรียกอำยตนะพวกแรกว่ำ“อำยตนะภำยใน”๔ และเรียกอำยตนะพวก
หลังนี้ว่ำ “อำยตนะภำยนอก”๕ โดยทั่วไปนิยมเรียกว่ำ “อำรมณ์” แปลว่ำ สิ่งอันเป็นที่ส ำหรับจิตมำ
หน่วงอยู่ หรือสิ่งส ำหรับยึดหน่วงของจิต แปลว่ำ สิ่งที่ถูกรับรู้ หรือสิ่งที่ถูกรู้นั่นเอง 
 เมื่ออำยตนะ ซึ่งเป็นแดนรับรู้ กระทบกับอำรมณ์ ซึ่งเป็นสิ่งที่ถูกรู้ ก็จะเกิดควำมรู้จ ำเพำะ
ด้ำนของอำยตนะแต่ละอย่ำง ๆ ขึ้น เช่น ตำกระทบรูปเกิดควำมรู้เรียกว่ำ เห็นหูกระทบเสียงเกิด
ควำมรู้, เรียกว่ำได้ยิน เป็นต้น ควำมรู้จ ำเพำะแต่ละด้ำนนี้เรียกว่ำ“วิญญำณ” แปลว่ำ ควำมรู้แจ้ง คือ 
รู้อำรมณ์ ดังนั้นจึงมีวิญญำณ ๖ อย่ำง เท่ำกับอำยตนะและอำรมณ์ ๖ คู่ คือ วิญญำณทำงตำ ได้แก่ 
เห็น วิญญำณทำงหู ได้แก่ ได้ยิน วิญญำณทำงจมูก ได้แก่ ได้กลิ่น วิญญำณทำงลิ้น ได้แก่ รู้รส 
วิญญำณทำงกำย ได้แก่ รู้สิ่งต้องกำยวิญญำณทำงใจ ได้แก่รู้อำรมณ์ทำงใจ หรือรู้เรื่องในใจ๖ 
 กำรจัดอำยตนะลงในรูปและนำม อำยตนะภำยใน ๕ คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย และ
อำยตนะภำยนอก ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ นับเป็นรูปในรูปขันธ์ ส่วนใจ และธรรม เป็น
นำม สภำวะธรรมทั้งหลำยในร่ำงกำย โดยย่อ มีเพียง นำมและรูป หรืออัตตภำพร่ำงกำยนี้ นับเป็น
อำรมณป์รมัตถ์ของวิปัสสนำ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๒องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๕๗๖/๓๖๘. 
 ๓ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑๒๗-๑๒๙/๘๒-๘๔. 
 ๔ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๕-๓๑๖. 
 ๕ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๖. 
 ๖ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๖. 



๓๗ 
  

 ๓. ธาตุ ๑๘ อธิบำยว่ำ ธำตุนั้น ได้แก่ สิ่งที่ทรงสภำวะของตนอยู่เอง ตำมที่เหตุปัจจัย      
ปรุงแต่งขึ้น เป็นไปตำมธรรมนิยำม คือก ำหนดแห่งธรรมดำ ไม่มีผู้สร้ำงผู้บันดำล และมีรูปลักษณะกิจ
อำกำรเป็นแบบจ ำเพำะตัว อันพึงก ำหนดเอำเป็นหลักได้แต่ละอย่ำงๆ รวมแล้วเป็น ๑๘ ธำตุด้วยกัน๗  
ซึ่งในท่ีนี้จะไม่ได้กล่ำวถึงรำยละเอียด ผู้ประสงค์พึงดูในเชิงอรรถ๘ 
 ๔. อินทรีย์ ๒๒ ซึ่งอินทรีย์ หมำยถึง สิ่งที่เป็นใหญ่ในกำรท ำกิจของตน คือท ำให้ธรรมอ่ืน 
ๆ ที่เกี่ยวข้อง เป็นไปตำมตน ในกิจนั้น ๆ ในขณะที่เป็นไปอยู่นั้น อินทรีย์มี ๒๒ ประกำร๙ เช่น          
จักขุนทรีย์ อินทรีย์ คือ จักษุประสำท เป็นต้น ในที่นี้ไม่ประสงค์จะเสนอรำยละเอียด ผู้ประสงค์ทรำบ
ควำมพึงดูในเชิงอรรถ๑๐ 
 ๕. อริยสัจ ๔ หมำยถึง ควำมจริงอันประเสริฐ ควำมจริงของพระอริยะ ควำมจริงที่ท ำคน
ให้เป็นพระอริยะ มี ๔ อย่ำง คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ส่วนควำมหมำยที่ตรงกันของหลักใหญ่
ทั้งสองนี้ มองเห็นได้ง่ำยเพื่อควำมรวบรัดขอให้ดูหลักอริยสัจ พร้อมทั้งควำมหมำยตำมแบบและหน้ำที่
ของคนต่ออริยสัจข้อนั้น๑๑ โดยย่อ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรคมีองค์ ๘ จัดเป็นอริยสัจ 

                                                 

 ๗อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๒๔/๑๐๘. 
 ๘ธำตุ ๑๘ ได้แก่ (๑) จักษุธำตุ ธำตุ คือ จักษุประสำท จัดเป็นรูป (๒) รูปธำตุ ธำตุ คือ รูปำรมณ์ จัดเป็น
รูป (๓) จักขุวิญญำณธำตุ ธำตุคือจักษุวิญญำณ จัดเป็นนำม (๔) โสตธำตุ ธำตุ คือ โสตประสำท จัดเป็นรูป (๕) 
สัททธำตุธำตุคือ สัททำรมณ์จัดเป็นรูป (๖) โสตวิญญำญธำตุธำตุคือ โสตวิญญำณ จัดเป็นนำม (๗) ฆำนธำตุ ธำตุ คือ 
ฆำนประสำท จัดเป็นรูป (๘) คันธธำตุ ธำตุ คือ คันธำรมณ์ จัดเป็นรูป (๙) ฆำนวิญญำณธำตุธำตุคือ ฆำนวิญญำณ 
จัดเป็นนำม (๑๐) ชิวหำธำตุ ธำตุ คือ ชิวหำ จัดเป็นรูป (๑๑) รสธำตุ ธำตุ คือ รสำรมณ์จัดเป็นรูป (๑๒) ชิวหำ
วิญญำณธำตุ ธำตุ คือ ชิวหำวิญญำณ จัดเป็นนำม (๑๓) กำยธำตุ ธำตุ คือ กำยประสำท จัดเป็นรูป (๑๔) โผฏฐัพพ
ธำตุธำตุคือ โผฏฐัพพำรมณ์จัดเป็นรูป (๑๕) กำยวิญญำณธำตุธำตุคือ กำยวิญญำณ จัดเป็นนำม (๑๖)           มโน
ธำตุ ธำตุ คือ มโน จัดเป็นรูป (๑๗) ธรรมธำตุ ธำตุ คือ ธรรมำรมณ์จัดเป็นรูป (๑๘) มโนวิญญำณธำตุ ธำตุ คือ มโน
วิญญำณ จัดเป็นนำม. 
 ๙อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๓๖/๑๖๑. 
 ๑๐อินทรีย์ ๒๒ มี ๕ หมวด คือ หมวดที่ ๑ ได้แก่ (๑) จักขุนทรีย์ อินทรีย์ คือ จักษุประสำท (๒) โสติ
นทรีย์ อินทรีย์  คือ โสตประสำท (๓) ฆำนินทรีย์ อินทรีย์ คือ ฆำนประสำท (๔) ชิวหินทรีย์  อินทรีย์ คือ            
ชิวหำประสำท (๕) กำยินทรีย์อินทรีย์ คือ กำยประสำท (๖) มนินทรีย์ อินทรีย์ คือ ใจ (จักขุนทรีย์ ถึง กำยินทรีย์ 
จัดเป็นรูป ส่วนมนินทรีย์ จัดเป็นนำม) หมวดที่ ๒ ได้แก่ (๗) อิตถินทรีย์ อินทรีย์ คืออิตถีภำวะ (๘) ปุริสินทรีย์ 
อินทรีย์ คือ ปุริสภำวะ ( ๙) ชีวิตินทรีย์ อินทรีย์ คือ ชีวิต (๓ ข้อนี้ จัดลงในรูป) หมวดที่ ๓ ได้แก่ (๑๐) สุขินทรีย์ 
อินทรีย์ คือ สุขเวทนำ (๑๑) ทุกขินทรีย์อินทรีย์ คือ ทุกขเวทนำ (๑๒)โสมนัสสินทรีย์ อินทรีย์ คือ โสมนัสเวทนำ 
(๑๓) โทมนัสสินทรีย์อินทรีย์ คือ โทมนัสเวทนำ (๑๔) อุเปกขินทรีย์ อินทรีย์ คือ อุเบกขำเวทนำ (หมวดที่ ๓ นี้ จัดลง
เป็นนำม) หมวดที่ ๔ ได้แก่ (๑๕)สัทธินทรีย์ อินทรีย์ คือ ศรัทธำ (๑๖) วิริยินทรีย์ อินทรีย์ คือ วิริยะ (๑๗) สตินทรีย์
อินทรีย์ คือ สติ (๑๘)สมำธินทรีย์ อินทรีย์ คือ สมำธิ (เอกัคคตำ) (๑๙) ปัญญินทรีย์ อินทรีย์ คือ ปัญญำ (หมวดที่ ๔ 
จัดเป็นนำม) หมวดที่ ๕ ได้แก่ (๒๐) อนัญญตัญญัสสำมิตินทรยี์ คืออินทรีย์ของผู้ปฏิบัติด้วยมุ่งว่ำเรำจักรู้ธรรมที่ยังไม่
รู้ ได้แก่ โสตำปัตติมัคคญำณ (๒๑) อัญญินทรีย์ อินทรีย์ คือ อัญญำ หรือ ปัญญำอันรู้ทั่วถึง ได้แก่ ญำณ ๖           
ในท่ำมกลำง คือ โสตำปัตติผลญำณ ถึงอรหัตตมัคคญำณ และ(๒๒) อัญญำตำวินทรีย์ คือ อินทรีย์ของท่ำนผู้รู้ทั่วถึง
แล้ว กล่ำวคือ ปัญญำของพระอรหันต์ได้แก่อรหัตตผลญำณ (หมวดที่ ๕ นี้จัดเป็นนำม). 
 ๑๑ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๕/๕๒๘. 
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 กิจในอริยสัจ ๔ กิจในอริยสัจ ๔ คือ สิ่งส ำคัญยิ่งอย่ำงหนึ่งในอริยสัจ คือ กำรรู้และ         
ท ำหน้ำที่ต่ออริยสัจแต่ละข้อให้ถูกต้องมิฉะนั้นจะท ำให้เกิดควำมผิดพลำดทั้งในควำมเข้ำใจและ        
กำรประพฤติปฏิบัติ หน้ำที่ต่ออริยสัจเหล่ำนี้เรียกทำงธรรมว่ำ กิจในอริยสัจ ได้แก่ (๑) กิจในทุกข์ 
ปริญญำ คือ ก ำหนดรู้ (๒) กิจในสมุทัย ปหำนะ คือ กำรละ (๓) กิจในนิโรธสัจฉิกิริยำ คือ กำรท ำให้
แจ้ง (๔) กิจในมรรค ภำวนำ คือ เจริญ๑๒ 
 เกณฑ์กำรรู้อริยสัจ กำรรู้อริยสัจมีเกณฑ์ตำยตัว ต้องรู้ให้จบเกณฑ์จึงจะเป็นอิสระไม่ใช่
เพียงแต่จ ำได้หรือพูดได้เท่ำนั้น อย่ำงที่เรำ ๆ ท่ำน ๆ รู้กันอยู่นี้ที่จริงยังไม่จัดเข้ำชั้นรู้เสียด้วยซ้ ำไป 
อย่ำงดีก็เป็นได้เพียงแค่ชั้นจ ำ เป็นคนจ ำอริยสัจ ไม่ใช่คนรู้อริยสัจ 
 กำรรู้อริยสัจนั้นต้องเป็นกำรรู้สำมครั้งทุกข้อ จึงจะนับว่ำจบเกณฑ์คือ รู้อย่ำงนี้ 
 

ญาณ ๓ 
สัจจะ 

รู้ครั้งที่ ๑ รู้ครั้งที่ ๒ รู้ครั้งที่ ๓ 

ทุกข ์ ทุกข์มีจริง ทุกข์ควรก ำหนดรู้ ทุกข์เรำได้รู้แล้ว 
สมุทัย ตัณหำให้เกิดทุกข์มีจริง ตัณหำควรละ ตัณหำเรำละได้แล้ว 
นิโรธ ควำมดับทุกข์จริง นิโรธควรท ำให้แจ้ง นิโรธเรำท ำให้แจ้งแล้ว 
มรรค มรรคมีจริง มรรคควรบ ำเพ็ญให้ครบ มรรคเรำได้บ ำเพ็ญครบแล้ว 
 
 จำกตำรำงที่แสดงนี้ จะเห็นได้ว่ำอริยสัจ ๔ แต่ละข้อต้องรู้ถึง ๓ ครั้ง ๔ อริยสัจจึงเท่ำกับรู้
ถึง ๑๒ ครั้ง เรียกว่ำ ปริวัฏฏ์ ๓ และอำกำร ๑๒ จึงจะเป็นกำรรู้จบ รู้ขนำดนี้จิตของ ผู้ รู้จะหมดกิเลส
ทันท ีโดย ญำณ ๓ นี้ เรียกชื่อเต็มว่ำ ญำณทัสสนะ อันมีปริวัฏฏ์ ๓ หมำยถึง กำรหยั่งรู้หยั่งเห็นครบ ๓ 
รอบ 

 ๖. ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ หมำยถึง กำรที่สิ่งทั้งหลำยอำศัยกันจึงเกิดมีขึ้น กำรที่ทุกข์
เกิดขึ้นเพรำะอำศัยปัจจัยต่อเนื่องกันมำ เป็นหลักธรรมอีกหมวดหนึ่งที่ส ำคัญ ในกำรเจริญวิปัสสนำที่
พระสัมมำสัมพุทธเจ้ำทรงแสดงให้เห็นกฎของธรรมชำติ หรือหลักควำมจริงที่มีอยู่โดยธรรมดำ ผู้เจริญ
วิปัสสนำต้องให้มีปัญญำรู้แจ้งตำมหลักปฏิจจสมุปบำท ซึ่งเรียกอีกชื่อหนึ่งว่ำ “อิทัปปัจจยตำ” 
หมำยถึง ภำวะที่อำศัยสิ่งนี้เป็นปัจจัย กล่ำวคือ กระบวนกำรแห่งชีวิตหรือวงจรแห่งชีวิตนั้นจะเกิดขึ้น
ลอย ๆ หำมิได้ จะต้องมีเหตุมีปัจจัยให้เป็นไป โดยเมื่อมีสิ่งหนึ่ง ก็ย่อมเป็นปัจจัยให้มีอีกสิ่งหนึ่ง๑๓ 
เปรียบเสมือนสิ่งต่ำง ๆ ที่อำศัยกันเป็นวัฏจักร์เช่นเพรำะมีน้ ำจึงมีไอน้ ำเพรำะมีไอน้ ำจึงมีฝนตก เพรำะ
มีฝนตกจึงมีน้ ำผู้ประสงค์จะทรำบรำยละเอียดพึงดูในเชิงอรรถ๑๔ 
 

                                                 

 ๑๒ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖/๕๒๙. 
 ๑๓พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, อ้ำงแล้ว, หน้ำ ๑๔๓. 
 ๑๔ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ได้แก่ (๑) อวิชชำ ควำมไม่รู้จริง คือ ไม่รู้อริยสัจ ๔ (๒) สังขำรควำมปรุงแต่ง 
คือ สิ่งที่เป็นกุศลและอกุศล (๓) วิญญำณ ปฏิสนธิวิญญำณ (๔) นำมรูป นำมขันธ์ รูปขันธ์ (๕) สฬำยตนะอำยตนะ
ภำยใน (๗) ผัสสะ ควำมสัมผัสอำรมณ์ (๘) เวทนำ ควำมเสวยอำรมณ์ (๙) ตัณหำ ควำมอยำก (๑๐) อุปำทำนควำม
ยึดมั่นถือมั่น (๑๑) ภพ กรรมภพ และอุปัตติภพ (๑๒) ชำติ ควำมเกิดชรำ มรณะควำมแก่และควำมตำย. 
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๓.๒ วิปัสสนาญาณ 
 ทำงเดินของวิปัสสนำ คือ กำรก ำหนดไปกับรูปกับนำม เมื่อเข้ำใจเรื่องรูป-นำมหรือปรมัตถ์ 
เข้ำใจเรื่องบัญญั ติก็จะสำมำรถคัดบัญญั ติออกไปเดินให้ ตรงอยู่กับปรมัตถธรรม นะมัตถุ                  
รัตตะนะตะยัสสะ ขอถวำยควำมนอบน้อมแด่พระรัตนตรัย ขอควำมผำสุก ควำมเจริญในธรรม จงมีแก่
ญำติสัมมนำปฏิบัติธรรมทั้งหลำย ในโอกำสต่อไปนี้ จะได้ปรำรภธรรมะ ตำมหลักค ำสอนขององค์
สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ ขอให้พึงตั้งใจฟังด้วยดี 
 ท่ำนทั้งหลำยอยู่ระหว่ำงกำรเข้ำปฏิบัติกรรมฐำน ๗ วันด้วยกัน วันนี้เป็นวันสุดท้ำยกำร
ปฏิบัติก็ด ำเนินมำครบวันที่ ๗ ก็คงจะได้รับประโยชน์บ้ำง สติ-สมำธิ-ปัญญำก็เจริญขึ้นมำกกว่ำเมื่แรก 
ก่อนที่เรำยังไม่เคยได้มำเข้ำควำมรู้ควำมเข้ำใจยังมีน้อยหรือไม่เข้ำใจ เมื่อได้มำเข้ำปฏิบัติก็เริ่มเข้ำใจ
มำกขึ้น เรำจะประเมินตัวเองได้ว่ำ วันแรกถึงวันนี้ จิตใจเรำมีควำมก้ำวหน้ำขึ้นบ้ำงไหม แค่ไหน สติอยู่
กับเนื้อกับตัวมำกขึ้นไหม จิตใจมีควำมสงบระงับมำกขึ้นไหม มีควำมเข้ำใจเรื่องปรมัตถ์ -เรื่องบัญญัติ
แยกได้ว่ำส่วนไหนคืออำรมณ์บัญญัติ ส่วนไหนคืออำรมณ์ปรมัตถ์ 
 เพรำะฉะนั้น ถ้ำหำกว่ำมีควำมเข้ำใจรู้จักบัญญัติรู้จักปรมัตถ์ด้วยกำรปฏิบัติ เข้ำไปรู้ด้วย
จิตใจ รู้ด้วยปัญญำ ก็ถือว่ำ จะเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้กำรปฏิบัติด ำเนินไปอย่ำงถูกทำงทำงเดินของ
วิปัสสนำคือกำรก ำหนดไปกับรูปกับนำม เมื่อเข้ำใจเรื่องรูป-นำมหรือปรมัตถ์เข้ำใจเรื่องบัญญัติ ก็จะ
สำมำรถคัดบัญญัติออกไป เดินให้ตรงอยู่กับปรมัตถธรรม เพรำะฉะนั้น ควำมเข้ำใจเรื่องปรมัตถ์-เรื่อง
บัญญัติ ถือว่ำเป็นประโยชน์มำก นอกจำกนี้ เมื่อได้ประพฤติปฏิบัติ สติมีควำมมั่นคงขึ้น ได้สัมผัส
สภำวธรรมมำกขึ้น ท ำให้จิตใจสงบ ผ่องใสเบิกบำนใจมำกขึ้น ได้เห็นปรมัตถธรรม เห็นรูป  เห็นนำม 
แยกรูปแยกนำมได้ 
 ธรรมชำติเหล่ำนี้ ส่วนหนึ่งปรำกฏมำให้รับรู้แล้วก็เสื่อมสลำยไป เรียกว่ำ “รูปธรรม”ส่วน 
“นำมธรรม” เป็นธรรมชำติที่รับรู้อำรมณ์ได้ ก็เป็นอีกอย่ำงหนึ่ง รูปกับนำมมันต่ำงกัน รูปเป็น
ธรรมชำติที่มำให้รู้สลำยตัวเปลี่ยนแปลงเกิดดับไป ไม่สำมำรถรับรู้อำรมณ์ได้ เรียกว่ำรูปธรรม ส่วน
นำมธรรมเป็นธำตุรู้ เป็นธรรมชำติที่น้อมไปรับรู้อำรมณ์ได้ แต่ในกำรปฏิบัติผู้ปฏิบัติได้เข้ำไปเห็นรูป
เห็นนำม อำจจะเรียกไม่ถูกก็ได้ เพรำะไม่มีควำมเข้ำใจเรื่องปริยัติ เรื่องสมมติ ตำมบัญญัติที่
พระพุทธเจ้ำได้ทรงบัญญัติไว้ อย่ำงนี้ๆ เรียกว่ำ รูปธรรม อย่ำงนี้ๆ เรียกว่ำ นำมธรรม ถ้ำเรำไม่เข้ำใจ
ศัพท์บัญญัติก็อำจเรียกไม่ถูก แต่ถ้ำปฏิบัติแล้วเห็นธรรมชำติอยู่  เห็ นธรรมชำติปรำกฏหมดไป 
เปลี่ยนแปลงไป อย่ำงนั้นก็ถือว่ำได้เห็นรูปเห็นนำม คือ เห็นสิ่งที่ปรำกฏ เสื่อมสลำย รับรู้อำรมณ์ไม่ได้ 
กับสิ่งที่เป็นสภำพรู้อำรมณ์ ปรำกฏหมดไปสิ้นไปเหมือนกัน อย่ำงนี้เรียกว่ำเห็นรูปเห็นนำม เห็นควำม
ต่ำงกันระหว่ำงรูปก็อันหนึ่ง นำมก็อันหนึ่งไม่เหมือนกัน อย่ำงควำมเคลื่อนไหว ควำมตึงควำมไหวใน
กำย กับสภำพรู้..มันคนละอย่ำงกันควำมไหวที่กำยเป็นรูป จิตใจที่เข้ำไปรับรู้เป็นนำม ในปัญญำของผู้
ปฏิบัติก็จะเห็นธรรมชำติ ๒ สิ่ง ๒ อย่ำง อย่ำงหนึ่ง ปรำกฏมำให้รู้ อย่ำงหนึ่งเป็นผู้เข้ำไปรู้ ต่ำงกัน สิ่ง
ที่ประกอบอยู่ที่กำยเป็นกำยส่วนหนึ่ง สิ่งที่เป็นธำตุรู้ สภำพรู้ก็อีกส่วนหนึ่ง แล้วเห็นควำมตึง ควำม
หย่อนควำมไหว กับสภำพรู้ ว่ำมันคนละอย่ำงกันเสียงที่มำกระทบหูกับจิตที่เข้ำไปรับรู้ มันคนละอย่ำง
กัน สิ่งนี้ก็จะเกิดขึ้นในปัญญำของผู้ปฏิบัติ ให้มีสติคอยเฝ้ำดูเฝ้ำรู้อยู่ เห็นควำมต่ำงกันระหว่ำงรูปกับ
นำม รูปก็อันหนึ่ง นำมก็อันหนึ่ง แล้วรูป-นำมเหล่ำนี้ก็ไม่ใช่สัตว์ บุคคลไม่ใช่ตัวตนเรำเขำ สักแต่ว่ำเป็น
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สิ่งที่เกิดแล้วก็เสื่อมสลำยไปเท่ำนั้น ปัญญำอย่ำงนี้เรียกว่ำ นำมรูปปริจเฉทญำณ เป็น วิปัสสนำญำณที่ 
๑ ญำณท่ีแยกรูปแยกนำม เห็นควำมต่ำงกันระหว่ำงรูปกับนำม 
 เมื่อมีสติก ำหนดระลึกพิจำรณำอยู่เสมอๆ ก็จะเห็นว่ำ รูป-นำมเหล่ำนี้เป็นเหตุเป็นปัจจัย
แก่กันและกัน สิ่งนี้เป็นปัจจัยต่อสิ่งนี้ สิ่งนี้ดับ...สิ่งนี้ก็ดับ สิ่งนี้เกิด...สิ่งนี้ก็เกิด มีควำมเป็นปัจจัย
เกี่ยวข้อง เป็นเหตุเป็นปัจจัยแก่กัน มีเสียงมำกระทบ...ได้ยินก็เกิดขึ้น เสียงเป็นรูป ได้ยินเป็นนำม รูป
เป็นปัจจัยให้เกิดนำม เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง หย่อน-ตึง มำกระทบกำย ก็เกิดกำรรับรู้ เกิดควำมรู้สึกขึ้น 
เย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง หย่อน-ตึง เป็นรูปต่ำงๆ มำเป็นปัจจัยให้เกิดนำม คือ กำรรับรู้ เกิดควำมรู้สึกขึ้น 
ถ้ำไม่มีเย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง หย่อน-ตึง มำกระทบกำยก็ไม่เกิดควำมรู้สึกกำรที่มีจติใจรับรู้เวทนำรู้สึกเข้ำ
ไปเสวยอำรมณ์ ก็เพรำะมันมีสิ่งมำสัมผัสคือมีเย็น-ร้อน อ่อน-แข็ง หย่อน-ตึง มำกระทบกำย ผู้ปฏิบัติ
จะเห็น 
 “เห็น” ในที่นี้คือกำรรู้เห็น เข้ำไปสัมผัสด้วยใจ ว่ำมันเป็นเหตุเป็นปัจจัยกัน จิตคิดจะยืน...
กำยก็ยืนขึ้น ลมที่เกิดจำกจิตไปผลักดัน กำยก็ยืน จิตปรำรถนำจะเดิน...กำยก็เคลื่อนไปจิตคิดจะนั่ง...
กำยก็ท ำกำรคู้ลงนั่ง และจิตที่เกิดขึ้น ดีบ้ำงไม่ดีบ้ำง ก็มีผลต่อรูปที่กำย เรำจะพบว่ำ ถ้ำจิตมีควำม
ฟุ้งซ่ำน หรือมีควำมโกรธ กำยก็เคร่งเครียดเคร่งตึงไปด้วย ถ้ำจิตมีควำมสงบ มีควำมผ่องใส กำยก็
คลี่คลำย เบำสบำยไปด้วย มันเป็นเหตุเป็นปัจจัยกันต่ำงๆ ปัญญำที่เห็นเหตุปัจจัยอย่ำงนี้คือญำณท่ี ๒ 
เรียกว่ำ ปัจจัยปริคคหญำณ ญำณท่ีเห็นรูป-นำมเป็นเหตุเป็นปัจจัยกัน 
 เมื่อได้ก ำหนดพิจำรณำ เฝ้ำดู เฝ้ำรู้ เฝ้ำสังเกต ก็จะเห็นไตรลักษณ์ ลักษณะ ๓ ประกำรคือ 
อนิจจลักษณะ หรือ อนิจจัง ลักษณะที่ ไม่เที่ยง คือ มันเปลี่ยนแปลง รูป -นำมอันใดเกิดขึ้นก็
เปลี่ยนแปลงทั้งหมด เห็นทุกขลักษณะหรือ ทุกขัง ลักษณะที่เป็นทุกข์ คือทนอยู่ในสภำพเดิมไม่ได้ 
เกิดขึ้นแล้วก็ต้องดับไป เกิดขึ้นแล้วก็ต้องดับไป เห็นอนัตตลักษณะ หรืออนัตตำ บังคับบัญชำไม่ได้ 
ไม่ใช่เป็นตัวตน ไม่ใช่เป็นเรำเป็นของเรำ เมื่อสติระลึกรู้อยู่กับรูปกับนำมเสมอ เป็นปัจจุบันๆ ก็เห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ เพรำะอนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ ก็คือลวดลำยของรูป-นำม หรือเครื่องหมำยของ
รูป-นำม คือลักษณะของรูป-นำม ถ้ำสติระลึกสัมผัสอยู่กับรูป-นำมเป็นปัจจุบันอยู่เสมอๆ ก็ค่อย
พิจำรณำเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตำขึ้นเป็นญำณที่ ๓ เรียกว่ำ สัมมสนญำณ ญำณที่เห็นไตรลักษณ์-
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ 
 เมื่อพิจำรณำดูรูปดูนำมตรงต่อสภำวะของรูปของนำมแต่ละอย่ำงๆ ที่ก ำลังปรำกฏด้วย
ควำมปล่อยวำงและควำมเป็นปรกติ ก็จะเห็นรูป-นำมเกิดดับ เห็นรูป-นำมมีเกิดมีดับได้ยินเสียงเกิดขึ้น 
พอได้ยินก็ดับ กลิ่นกระทบจมูก รู้กลิ่นเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เย็นมำกระทบเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป แข็งมำ
กระทบ เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ตึงกระทบ เกิดขึ้นแล้วก็ดับไปเคลื่อนไหวแต่ละอันมีควำมเกิดดับ คิด
เกิดข้ึนแล้วก็ดับ คิดแล้วก็ดับ ควำมปรุงแต่ง ควำมตรึก ควำมนึก ควำมชอบ-ไม่ชอบ มีเกิดมีดับอยู่ เรำ
จะเห็นแต่ควำมเกิดขึ้น ควำมหมดไปควำมเกิดขึ้น ควำมดับไป อันนี้ขึ้นสู่ ญำณที่  ๔ ซึ่งเรียกว่ำ 
อุทยัพพยญำณ เป็นวิปัสสนำญำณแท้ๆ 
 ญำณก่อนหน้ำนั้นที่จริงยังไม่เป็นวิปัสสนำที่แท้จริง เพรำะว่ำยังมีสมมติเข้ำมำด้วยเห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ แต่เป็นลักษณะที่มีสมมติเข้ำมำ เห็นเหตุปัจจัยแต่ก็มีควำมตรึกนึกอยู่ด้วย ยังมี
สมมตเิข้ำมำ แต่เมื่อเห็นควำมเกิดดับเรียกว่ำสติสมัปชญัญะรู้ได้ตรงปรมัตถ์มำกขึ้น ทันต่อรูป-นำม ทัน
ต่อปรมัตถ์ที่ก ำลังปรำกฏและเปลี่ยนแปลงเป็นปัจจุบันอยู่ได้ดีขึ้น ได้มำกขึ้น ได้ตรงสภำวะขึ้น ก็จะ
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เห็นควำมเกิดดับของรูปของนำม ญำณที่ ๔ นี้มี ๒ ระยะระยะต้นเป็นญำณที่ ๔ อย่ำงอ่อนๆ เรียกว่ำ
ตรุณอุทยัพพยญำณ ในญำณที่ ๔ อ่อนๆ นี้ท่ำนแสดงไว้ว่ำ ย่อมจะเกิด “วิปัสสนูปกิเลส”ได้ คือ กิเลส
ที่มำเป็นเครื่องเศร้ำหมองของวิปัสสนำ ถ้ำเกิดขึ้นแล้วก็ท ำให้วิปัสสนำเศร้ำหมอง วิปัสสนำไม่สำมำรถ
จะเจริญต่อไปได้ติดค้ำงอยู่ 
 วิปัสสนูปกิเลส มี ๑๐ ประกำรด้วยกันอำทิเช่น มีโอภำส-เกิดแสงสว่ำงขึ้น, มีปีติ-ควำมอ่ิม
เอิบใจอย่ำงแรงกล้ำ, มีสุข-ควำมสุขใจอย่ำงมำก, มีปัสสัทธิ-ควำมสงบอย่ำงมำก, มีควำมเพียรอย่ำง
แรงกล้ำ, มีญำณะ มีปัญญำรู้ คือเมื่อดูอะไรก็รู้สึกมีควำมรู้ควำมเข้ำใจไปหมด, มีสติคล่องแคล่วว่องไว
มำก,มีกำรน้อมใจเชื่ออย่ำงมำก เหล่ำนี้เป็นต้น ที่กล่ำวมำนี้ ท่ำนทั้งหลำยอำจรู้สึกว่ำเป็นเรื่องดี
ทั้งหมด ญำณปัญญำก็น่ำจะดี สติก็ดี ควำมเพียรก็ดี ปีติเกิดขึ้นมำก็ให้ควำมอ่ิมเอิบใจ ควำมสุขใจก็
เป็นสิ่งที่ดี เหล่ำนี้เป็นสิ่งที่ดีก็ถูกแล้ว แต่มันเสียตรงที่มี “นิกันต”ิ 
 นิกันติ คือ กำรเข้ำไปยินดีพอใจ เข้ำไปติดใจ เข้ำไปหลงใหลกับสภำพธรรมที่เกิดขึ้น
เหล่ำนั้น อันนี้แหละที่ท ำให้วิปัสสนำเศร้ำหมอง วิปัสสนำเจริญต่อไปไม่ได้ คือ มันไม่เห็นควำมเกิดดับ 
ถ้ำเรำมีควำมสงบ แล้วเรำพอใจติดใจอยู่กับควำมสงบ มีปีติแล้วยินดีติดใจอยู่กับปีติ มีสุขแล้วก็ยินดีติด
ใจอยู่กับควำมสุขมีปัญญำก็ติดใจพอใจอยู่กับปัญญำ พอได้รู้ได้เห็น...รู้สึกวิจัยวิจำรณ์อะไรมันแตกฉำน
ไปหมด อยำกจะไปเทศน์ อยำกจะไปสอนคนนั้นบำงทีก็อยำกจะไปชวนคนนั้นมำปฏิบัติบ้ำงตัวเองเลย
ไม่ได้ท ำอะไร มัวไปคิดถึงคนอ่ืนอยำกจะให้คนอ่ืนได้รู้ได้เห็น วิปัสสนำก็เจริญไปไม่ได้ แม้แต่สติ...สติที่
เกิดขึ้นมำคล่องแคล่วว่องไว รับรู้เท่ำทัน เกิดควำมยินดีพอใจว่ำเรำมีสติดีมั่นคง ก็เป็นควำมเศร้ำหมอง
ของวิปัสสนำได้ ฉะนั้น ท่ำนจึงสอนให้ละควำมยินดีติดใจ เกิดปีติก็เข้ำไปรู้แล้วก็ดูจิตมีควำมพอใจติด
ใจไหม ถ้ำมีควำมพอใจติดใจ ก็รู้เท่ำทันเพ่ือคลี่คลำยให้จิตปรกติ เกิดควำมสุขก็เหมือนกัน มันจะเข้ำ
ไปยินดีติดใจ เกิดสมำธิก็เข้ำไปยินดีติดใจ เกิดญำณะเกิดปัญญำ เกิดสติ เกิดแสงสว่ำง เกิดควำมน้อม
ใจเชื่อ เกิดควำมเพียร ก็ให้ตำมรู้สิ่งเหล่ำนี้ด้วยควำมวำงเฉย แต่ปรกติของจิตใจปุถุชนนั้น เมื่อเกิด
สภำวะอะไรดีๆ ขึ้นมำ มักจะพอใจติดใจ มักจะเข้ำไปยินดี เกิดควำมตื่นเต้น ดีอกดีใจชอบอกชอบใจ 
หรือเพลิดเพลิน พอใจติดใจอยู่กับควำมสงบ เพลิดเพลินอยู่กับควำมสุข เพลิดเพลินอยู่กับปีติ ก็ท ำให้
ไม่เห็นสภำวะ ไม่เห็นรูปเห็นนำมต่อไป ไม่เห็นควำมเกิดดับต่อไป เพรำะไปอยู่กับควำมสงบ อยู่กับปีติ
ก็มีควำมสุขดีแต่ว่ำมันไม่ก้ำวขึ้นไป ได้รับควำมสุขแล้วก็พอใจอยู่อย่ำงนั้น เหมือนคนเดินทำง พอไป
เจอร่มเงำเย็นสบำย เจอน้ ำใสเย็น ลงไปพักแล้วเลยอยู่อย่ำงนั้น ติดอยู่อย่ำงนั้น ไม่ยอมเดินต่อไป 
 เพรำะฉะนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้เท่ำทันละตัณหำควำมพอใจติดใจ นิกันติ ก็คือตัวโลภะ
นั่นเอง โลภะก็คือตัณหำ เกิดธรรมตัณหำควำมพอใจติดใจในธรรม พอใจติดใจในควำมสงบ พอใจติด
ใจในปีติ พอใจติดใจในสติ ในปัญญำ เป็นต้น กลับเป็นกิเลสขึ้นมำ กิเลสแบบนี้ผู้ปฏิบัติมักจะไม่ค่อย
รู้ตัว เพรำะก ำลังเสวยควำมสุขอยู่ มนัติดใจพอใจอยู่กับควำมสุขเมื่อไม่ค่อยรู้ตัว ไม่เห็นโทษของมัน ไม่
เห็นโทษของตัณหำ ของควำมพอใจ เรียกว่ำ เป็นศัตรูที่มำในครำบของควำมเป็นมิตร เรำก็เลยไม่รู้สึก
ว่ำเป็นศัตรู ไม่เห็นว่ำควำมพอใจติดใจจะเป็นพิษเป็นภัย เมื่อไม่เห็นเป็นพิษเป็นภัยก็เลยเลี้ยงมันไว้ อยู่
กับมันไป มันก็พำให้เรำไม่ก้ำวหน้ำ ติดขัดอยู่อย่ำงนั้น 
 ฉะนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องวินิจฉัยสังเกตจิตใจตัวเองให้รู้ทัน อ้อ...ในขณะนี้มันพอใจติดใจ มัน
มีโลภะ มีตัณหำเกิดขึ้น ถ้ำเข้ำไปรู้หน้ำตำอำกำรของกิเลสของตัณหำ ของควำมพอใจติดใจ มันก็จะ
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หลบหน้ำไป จิตใจก็จะกลับวำงเฉย จิตใจจะออกมำจำกควำมพอใจติดใจ ท ำให้วิปัสสนำญำณเจริญได้
ต่อไป เข้ำสู่อุทยัพพยญำณอย่ำงแก่ขึ้นมำ เรียกว่ำ พลวอุทยัพพยญำณ เห็นควำมเกิดดับต่อไป 
 เมื่อท ำควำมเพียรมำกขึ้น สติสัมปชัญญะรู้เท่ำทันปัจจุบัน ก็จะเห็นแต่ฝ่ำยดับเนื่องจำก
สภำวะรูป-นำมเกิดดับรวดเร็วมำกเมื่อสติคมกล้ำมำก ไปจับควำมเร็วของรูปนำมก็เลยเห็นแต่ฝ่ำย
ดับๆๆ ดับไป เหมือนกับบุคคลที่ยืนอยู่ในตรอกในซอย มองออกไปที่ปำกซอยปำกตรอก มองเห็นรถวิ่ง
ผ่ำนแวบๆๆ ไปเท่ำนั้นพอเห็นก็ลับตำเสียแล้ว พอเห็นก็หมดไป ญำณที่เห็นรูป-นำมมีแต่หมดไป หมด
ไป หมดไปนี้ ท่ำนเรียกว่ำ ภังคญำณ เป็นญำณที่ ๕ ถ้ำหำกท ำควำมเพียรประพฤติปฏิบัติเรื่อยไป วำง
สติสัมปชัญญะเหมำะสม เป็นกลำง ถูกต้องพอดี ก็จะเห็นรูปเห็นนำมอันนี้เรื่อยไป ควำมหมดไปดับไป 
ตอนนี้บำงทีเรำไม่สำมำรถจะประคองตัวได้ ควำมช ำนำญไม่มี เห็นแป๊บเดียวแล้วก็เผลอไปเสียอีก เห็น
ได้หน่อยหนึ่งก็ไปอีกแล้ว เพลินไปสู่ควำมหลงควำมเผลอ ไปสู่อดีตอนำคต หรือบำงทีก็นิ่งไป นิ่งไป
เฉยๆ ไม่เห็นสภำวะ บำงทีพยำยำมจะดูก็เกินไปอีกถ้ำอยู่ในจุดที่พอเหมำะพอดี รู้...ละ...สละ...วำง อยู่
พูอดีๆ ก็จะเริ่มเห็น ควำมเกิดดับ เห็นควำมดับไป แต่จะต้องประคับประคองเพรำะทุกสิ่งทุกอย่ำงมัน
ไม่คงที่ ควำมพอดีที่ประคองอยู่นั้นมันก็ไม่ตั้งอยู่ได้ตลอด มันคอยเปลี่ยนอยู่ตลอด สติก็เกิดดับ 
สัมปชัญญะก็เกิดดับเมื่อมีควำมสม่ ำเสมอพอดี เรียกว่ำ มีอินทรีย์สม่ ำเสมอกัน 
 เหมือนนักกำยกรรม เขำเอำไม้ยำวๆ ด้ำนโคนมำตั้งไว้ที่ปำกหรือฟัน แล้วข้ำงบนที่ปลำย
ไม้ เขำก็ยังตั้งอะไรต่ออะไรอีก มีแก้ว มีขวด มีอะไรก็ตำม เขำก็ไม่ได้ใช้มือจับ เขำก็ประคองไว้ ที่มัน
ตั้งอยู่ได้ก็เพรำะมันตั้งอยู่ในศูนย์กลำง ตั้งฉำก ถ้ำมันตั้งฉำกพอดี มันก็อยู่ได้ แต่กำรตั้งฉำกพอดีนี่ไม่ใช่
ตรึงตำยตัว มันอยู่ได้นิดเดียว เดี๋ยวมันก็ไปทำงซ้ำย ทำงขวำทำงหน้ำ ทำงหลัง เขำก็จะต้องประคอง
ปรับอยู่อย่ำงนั้นตลอดเวลำทุกระยะ เขำจะต้องมีควำมเข้ำใจ มีควำมฉลำด มีควำมช ำนำญ รู้จังหวะ
จะโคนว่ำจะประคองอย่ำงไร ท ำอย่ำงไรให้อยู่ในจุดศูนย์กลำงนั้น แล้วเวลำมันอยู่ในจุดศูนย์กลำงมันก็
เบำ ไม้ยำวๆ ถ้ำหำกมันคอนตัวอยู่ มันจะหนัก แต่พอมันอยู่ในจุดตั้งฉำก มันจะเบำ เขำก็ไม่ได้ท ำแรง 
แต่ก็ต้องมีก ำลังอยู่ด้วย มีก ำลังแต่ก็ไม่ใช่ฮวบฮำบ 
 ผู้ปฏิบัติธรรมก็เหมือนกันต้องประคองมีสมำธิอยู่ แต่ก็ไม่ไปกด ไปข่ม ไปเคี่ยวเข็ญอะไร 
ประคับประคองอยู่พอดีๆ แล้วก็ต้องปรับอยู่ตลอดเวลำ เพรำะมันไม่คงที่ ทุกสิ่งทุกอย่ำงไม่ได้คงที่ คน
ทีข่ับรถก็เหมือนกันคนที่ขับรถเขำก็ประคองพวงมำลัยนิดๆ หน่อยๆ อยู่ ให้รถวิ่งอยู่บนถนนได้ตรงทำง 
แล้วก็รู้จังหวะ ไม่ต้องบิดหรือหักพวงมำลัยมำกมำยรู้จังหวะ ผู้ปฏิบัติธรรมนั้นเมื่อรู้จังหวะของกำรมี
สติสัมปชัญญะ ก็มีหน้ำที่ประคับประคองให้ถูกต้อง สติสัมปชัญญะเข้ำไประลึกรู้ ก็รู้อย่ำงพอดีๆ เพ่ง
เกินไปก็เกินเลย ปล่อยเกินไปก็หย่อนไป อันนี้จะต้องมีควำมเข้ำใจควำมเหมำะสมของตัวเอง 
ประสบกำรณ์กำรปฏิบัติจะท ำให้ฉลำดในวิธีกำรเพียงแต่เรำรู้หลักกำรแล้วเรำก็สังเกตดู  
 ท่ำนกล่ำวว่ำ เมื่อญำณเจริญขึ้น ขึ้นสู่ญำณที่ ๖ ภยญำณ ก็จะเห็นรูป-นำมเป็นภัย 
 เมือ่ขึน้สู่ญำณท่ี ๗ อำทนีวญำณ จะเห็นรูป-นำมเป็นโทษ 
 เข้ำสู่ญำณที่ ๘ นิพพิทำญำณ จะเกิดควำมเบื่อหน่ำยในรูปในนำม ที่เคยหลงใหลรูป-นำม 
เคยพอใจ เคยติดใจในสังขำรร่ำงกำยรูป-นำมที่มำประกอบเป็นร่ำงกำยชีวิตนี้ เคยชอบ เคยหลงใหล 
เคยพอใจติดใจในควำมสวยงำม หลงว่ำมันเที่ยง มันสวย มันดี แต่เมื่อดูลึกซึ้งเข้ำไป มีแต่สิ่งเกิดดับ
ย่อยยับอยู่อย่ำงนี้ ไม่รู้จะหลบเลี่ยงไปไหนได้เพรำะมันอยู่กับตัว แล้วรู้สึกว่ำมันเป็นภัยเป็นโทษ ถ้ำยังมี
รปู-นำมอยู่อย่ำงนี้เรื่อยไปก็มีแต่ทุกข์ มแีต่โทษ มันมีควำมแตกดับย่อยยับ กำรที่มันมีกำรแตกดับย่อย
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ยับ มันบีบคั้น มันเป็นทุกข์ ก็เกิดเบื่อหน่ำย คนเรำถ้ำไม่มีควำมเบื่อหน่ำยในรูปในนำม ก็ไม่คิดหำทำง
ออก มันต้องเบื่อหน่ำยกำรจะเบื่อหน่ำยก็ต้องเห็นทุกข์เห็นโทษของมัน เห็นสังขำรไม่เที่ยงจริงๆ เป็น
ทุกข์จริงๆ บังคับบัญชำไม่ได้จริงๆ เคยคิดว่ำมันเป็นสุขมำดูแล้วมันก็มีแต่ทุกข์ ทุกข์เท่ำนั้นเกิดขึ้นทุกข์
เท่ำนั้นตั้งอยู่ ทุกข์เท่ำนั้นดับไป ทุกสิ่งทุกอย่ำงเป็นทุกข์หมด เห็นก็เป็นทุกข์ ได้ยินก็เป็นทุกข์ รู้กลิ่นก็
เป็นทุกข์ คิดนึกก็เป็นทุกข์สรีระร่ำงกำยทุกส่วนที่ประกอบขึ้นมำ คือธำตุดิน-น้ ำ-ลม-ไฟต่ำงๆ มันเป็น
ทุกข์ไปหมด คือ มันเปลี่ยนแปลงแตกดับ บังคับไม่ได้ จึงเกิดควำมน่ำเบื่อหน่ำย แต่เบื่อหน่ำยต้องเบื่อ
แบบไม่หนี เบื่อแล้วก็ต้องดู ต้องรู้ เพรำะมันไม่มีทำงอ่ืน ไม่ใช่เบื่อแบบชำวโลกที่เขำเบื่อโลก 
 คนในโลกเขำก็เบื่อเหมือนกัน เบื่อชีวิตเบื่อสังคม เบื่ออะไรต่ำงๆ แต่อันนั้นมันเบื่อแบบ
โทสะ เบื่อแบบกลุ้มใจ เบื่อแบบหงุดหงิดร ำคำญ เบื่อแล้วเดี๋ยวก็เอำอีก ไม่ได้เบื่อหำทำงหลุดพ้นอะไร 
แต่ส ำหรับผู้ปฏิบัติเห็นธรรมะเห็นสภำวธรรม มีควำมรู้สึกว่ำมันเป็นสิ่งที่เป็นทุกข์ เป็นภัย เป็นโทษ  
น่ำเบื่อหน่ำย แต่ก็ยังต้องดูต้องรู้ ไม่มีทำงเลี่ยง เหมือนกับคนที่เรือล่มต้องลอยคออยู่ในมหำสมุทร  
ว่ำยน้ ำจะจมอยู่ เมื่อเห็นศพลอยมำ แม้จะกลัว แม้จะเบื่อ แม้จะน่ำรังเกียจสะอิดสะเอียน แต่ครำวจะ
จมน้ ำก็ต้องคว้ำไว้ก่อน ต้องอำศัยศพนั้นไป ดูตัวเองไปจนกว่ำจะถึงฝังง แต่เมื่อถึงฝังงเมื่อไรก็ไม่เอำด้วย
แล้ว สังขำร...ชีวิต...รูป-นำมนี้ก็เหมือนกัน มันเป็นทุกข์ เป็นโทษเป็นสิ่ง น่ำเบื่อหน่ำย แต่ผู้มี ปัญญำก็
ต้องอำศัยมันอยู่ อำศัยรูป -นำมนี้ไปสู่ควำมพ้นทุกข์ จะไปท ำลำยมันก็ไม่ได้ จะจมน้ ำตำยก็ต้องเกำะ
อำศยัไป คอืต้องเรียนรู้ดูรูป ดูนำมนี้ไปถึงจะเบื่อแต่ก็ดู ต้องอำศัยไปสู่ควำมหลุดพ้น 
 ในที่สุดจึงมีควำมปรำรถนำหำทำงหลุดพ้น เป็นญำณที่ ๙ มุญจิตุกัมยตำญำณ ญำณที่
ปรำรถนำพ้นไปจำกรูป-นำม 
 จำกนั้นขึน้ สู่ญำณท่ี ๑๐ ปฏิสังขำรญำณญำณท่ีหำทำงหลุดพ้น 
 แล้วขึ้นสู่ญำณที่ ๑๑ สังขำรุเปกขำญำณญำณที่วำงเฉยต่อรูป-นำม วำงเฉยแม้จะทุกข์บีบ
คั้นสักปำนใด ก่อนหน้ำอำจมีกำรกระสับกระส่ำยบ้ำง อำจรู้สึกว่ำจิตอยำกหลุดพ้นดิ้นรนเพรำะมัน
ทุกข์ มันทุกข์มำก แต่ในที่สุดก็ต้องวำงเฉย ดิ้นไปไหนก็ไม่พ้น อันนี้ก็เป็นสิ่งที่ท ำได้ยำก บุคคลที่มีทุกข์
แล้วจะวำงเฉยนี่ท ำได้ยำก อดที่จะดิ้นรนไม่ได้ ในกระแสจิตมีทุกข์ก็ดิ้นรน จิตใจไม่วำง ไม่ปล่ อย ไม่
วำงเฉย ฉะนั้น จิตที่จะวำงเฉยได้ต้องมีควำมสำมำรถต้องซ้อมมำมำกจนจิตยอมรับ ยอมโดยดุษณีภำพ 
ถ้ำเห็นสภำวะ เห็นรูป เห็นนำมเป็นทุกข์บีบคั้นแล้ว จิตยอมได้สนิท จิตวำงเฉยได้สนิทเรียกว่ำเข้ำ          
สู่สังขำรุเปกขำญำณ ญำณท่ีวำงเฉยต่อรูป-นำม เป็นญำณที่ ๑๑ 
 ญำณที่ ๑๒ เรียกว่ำ อนุโลมญำณ เป็นกำรพิจำรณำทบทวนให้สอดคล้องไปสู่กำรรู้แจ้ง
อริยสัจจะ 
 เข้ำถึงญำณที่ ๑๓ โคตรภูญำณ อันนี้เป็นเรื่องของวิถีจิตที่ขึ้นสู่วิถีมรรคญำณ วิถีที่จะ
ท ำลำยกิเลส พอขึ้นอนุโลมญำณแล้วก็ไปรวด จะไม่ติดค้ำง แต่ส่วนมำกขึ้นไปไม่ได้ ในโคตรภูญำณนี้ 
จิตปล่อยจำกรูป-นำมแล้ว จิตน้อมไปรับเอำนิพพำนมำเป็นอำรมณ์ ท่ำนเรียกจิตดวงนี้ว่ำ โคตรภูญำณ 
คือ โอนชำติจำกปถุชุนไปสู่ควำมเป็นอริยบุคคล ทิ้งอำรมณ์ที่เป็นรูป-นำม น้อมไปสู่นิพพำน สภำพของ
ควำมดับ แล้วจึงขึ้นมรรคญำณ 
 ญำณที่ ๑๔ คือ มรรคญำณ มรรคญำณครั้งแรกที่เกิดขึ้น เรียกว่ำ โสดำปัตติมรรคโสดำ
ปัตติมรรคเกิดขึ้นมำชั่วขณะเดียวเท่ำนั้นท ำหน้ำที่เข้ำไปรู้ทุกข์ ละเหตุแห่งทุกข์ แจ้งนิพพำน องค์มรรค
ทั้ง ๘ ที่ได้สะสมเจริญอยู่จะประชุมพร้อมกันในขณะนั้น คือ สัมมำทิฏฐิ  (ควำมเห็นชอบ), สัมมำ
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สังกัปปะ (ควำมด ำริชอบ), สัมมำวำจำ (พูดชอบ), สัมมำกัมมันตะ (ท ำชอบ), สัมมำอำชีวะ       
(อำชีพชอบ), สัมมำวำยำมะ (เพียรชอบ), สัมมำสติ (ระลึกชอบ), และสัมมำสมำธิ (ตั้งมั่นชอบ)     
องค์ธรรมคือเจตสิกธรรม ๘ ชนิดนี้จะประชุมพร้อมกันในโสดำปัตติมรรคจิตนั้น ก่อนหน้ำในช่วงที่
ก ำลังเจริญสติก ำหนดดูรูปดูนำมนั้น องค์มรรคทั้ ง ๘ ยังเกิดไม่พร้อมกัน แต่เมื่อองค์มรรคทั้ง ๘ 
ประชุมพร้อมกัน จะมีก ำลังในกำรท ำลำยกิเลส ประหำรอนุสัยกิเลส กิเลสที่นอนเนื่องอยู่ในขันธ
สันดำนถูกประหำรอย่ำงเด็ดขำดเหมือนกับกองทัพที่ประชุมพร้อมเพรียงกันเผด็จศึก มรรคจิตดวงนี้ 
ท่ำนเรียกว่ำ มรรคญำณ 
ถ้ำเป็นบุคคลเรียกว่ำ โสดำปัตติมรรคบุคคล 
 จำกนั้นก็เกิด ผลจิต หรือ ผลญำณอันเป็นญำณที่ ๑๕ ผลญำณไม่ได้ท ำหน้ำที่อะไร     
เป็นเพียงเสวยผล เป็นจิตที่เป็นผลของมรรค เกิดขึ้นมำเสวยนิพพำนเป็นอำรมณ์ ๒ ขณะหรือ ๓ ขณะ
แล้วก็ดับลง ตรงนี้ท่ำนเรียกว่ำ อกำลิโก ที่เรำสวดว่ำ “อกำลิโก พระธรรมปฏิบัติได้และให้ผลได้ไม่
จ ำกัดกำล” คือ เมื่อมรรคเกิดขึ้น ผลเกิดต่อทันที มรรคนี้เป็นกุศลผลเป็นวิบำก เรียกว่ำรับผลทันที  
ผลเกิดต่อทันที เป็น “อกำลิโก” 
 แล้วจึงเกิดญำณที่ ๑๖ ปัจจเวกขณญำณเป็นญำณที่ทบทวนประสบกำรณ์ของจิตที่ผ่ำนมำ
หยกๆ นั้น พิจำรณำถึงมรรค ถึงผลถึงนิพพำนที่ประสบตรงนั้น ถ้ำมีควำมรู้ด้ำนปริยัติด้วยก็จะ
พิจำรณำกิเลสที่ละได้แล้วและยังละไม่ได้ กิเลสตัวใดตัดขำดไปแล้ว กิเลสตัวใดยังเหลืออยู่ แต่ถ้ำไม่มี
ด้ำนปริยัติก็จะพิจำรณำเพียง ๓ อย่ำง ขำดไม่ได้ คือ มรรค ผล และนิพพำน 
 บุคคลที่ผ่ำนญำณทั้ง ๑๖ รอบท่ี ๑ ท่ำนเรียก โสดำบัน เป็นอริยบุคคลชั้นที่ ๑ ผลจิตที่เกิด
ขึ้นมำขณะนั้น ท่ำนเรียกว่ำ โสดำปัตติผลบุคคล ที่เรำสวด “บุคคล ๔ นับเรียงตัวบุคคลได้ ๘” นั่นคือ 
โสดำบัน...เมื่อมำแยกจิตดูแล้วก็เป็น ๒ บุคคล คือ โสดำปัตติมรรคบุคคล กับ โสดำปัตติผลบุคคล        
แต่จริงๆ สภำพธรรมไม่ได้ติดค้ำงอยู่อย่ำงนั้นหรอก พอมรรคเกิด ผลก็เกิดทันที นี่เรียกว่ำเป็น
อริยบุคคลเป็นบุคคลที่ได้เข้ำไปรู้จักนิพพำน เข้ำไปสัมผัสเข้ำไปรู้แจ้งในนิพพำน รอบที่ ๑ เรียกว่ำเป็น
โสดำบันบุคคล เป็นบุคคลที่ไม่ตกต่ ำแล้ว ไม่ตกอบำย ชีวิตกำรเวียนว่ำยตำยเกิดต่อไปจะไม่เกิดใน
อบำยภูมิ อันมีนรก-เปรต-อสุรกำย-สัตว์เดรัจฉำน เป็นอันว่ำปิดประตูนรก แม้จะเคยท ำบำปกรรม
อะไรมำมำกมำย ก็ไม่ไปตกนรกแล้ว เพรำะว่ำมรรคญำณเป็นกุศลอุปฆำตกรรม เป็นกุศลที่ตัด
อกุศลกรรมที่จะน ำไปเกิดในอบำยภูมิขำด 
 ที่จริงในพุทธศำสนำนี้ ถ้ำจะพูดเรื่องตัดกรรม ก็ตัดได้จริงๆ เหมือนกัน ถ้ำปฏิบัติมำถึง
ขั้นโลกุตตรมรรคเกิดขึ้น มรรคเป็นกุศลอุปฆำตกรรม เป็นกุศลที่ตัดกรรมฝ่ำยไม่ดีขำดลง ตัวอย่ำงเช่น 
องคุลิมำลที่ฆ่ำคนไปเป็นพันเมื่อได้มำปฏิบัติวิปัสสนำ บรรลุเป็นอริยบุคคลเป็นอันว่ำกุศลอันนี้ ตัดขำด
บำปกรรมที่ท ำไปทั้งหมด ไม่ต้องไปตกนรก นี่แสดงว่ำกุศลนี้เป็นอุปฆำตกรรมตัดบำปกรรมได้ ฉะนั้น 
กำรตัดกรรมจึงไม่ใช่ตัดด้วยพิธีกรรมอ่ืนๆ แต่ต้องปฏิบัติวิปัสสนำจนกระทั่งบรรลุมรรคญำณอันเป็น
กุศลขั้นโลกุตตระ โสดำปัตติมรรคตัดกรรมกิเลสได้ขำดบำงส่วน ยังไม่หมดกิเลสยั งมีอกุศลกรรมหรือ 
กิเลสอ่ืนๆ อยู่ ยังไม่หมดแต่ว่ำตัวไหนที่ตัดขำดได้แล้ว ตัวนั้นก็จะไม่เกิดขึ้นมำในใจอีกต่อไปเลย มี ๒ 
ตัว ได้แก่ ๑) ควำมหลงที่ประกอบด้วยควำมสงสัยโสดำบันจะไม่มีควำมสงสัยในข้อปฏิบัติ ไม่สงสัยใน
พระพุทธเจ้ำ พระธรรม พระสงฆ์ และ๒) โลภะที่ประกอบด้วยควำมเห็นผิด ฉะนั้นพระโสดำบันจึงมี
ศีล ๕ บริสุทธิ์ ส่วนกิเลสที่ยังเหลืออยู่ก็ยังมีอยู่ เช่นโลภะก็ยังมเีป็นโลภะที่ประกอบด้วยมำนะ โทสะก็
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ยังมี ควำมหลงก็ยังมี แต่ว่ำอกุศลนั้นจะไม่หยำบคำยมำก ยังมีควำมโกรธอยู่ก็จริง แต่จะไม่มีควำม
พยำบำทอำฆำต และจะไม่มีอกุศลชนิดเป็นอกุศลกรรมบถ คือน ำไปสู่อบำย ตัดขำดแล้ว 
 โสดำบันเวียนว่ำยตำยเกิดอีกอย่ำงมำกเพียง ๗ ชำติ ก็จะได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ในที่สุด 
นำงวิสำขำบรรลุโสดำบันตั้งแต่อำยุ ๗ ขวบ แต่นำงก็ไม่ได้ท ำควำมเพียรเจริญวิปัสสนำให้บรรลุสูงๆ 
ขึ้นไป ปรำรถนำจะท่องเที่ยวไปในสวรรค์ จะไปทุกชั้นๆ เมื่อตำยแล้วก็ไปเกิดบนสวรรค์ ฉะนั้น ป่ำนนี้
ก็คงยังไม่เป็นพระอรหันต์ นำงเกิดในยุคพุทธกำลพระพุทธเจ้ำปรินิพพำนสองพันห้ำร้อยกว่ำปีแล้ว 
นำงก็เป็นเทวดำอยู่มำสองพันห้ำร้อยกว่ำปีนี้ ระยะเวลำสองพันกว่ำปีส ำหรับมนุษย์เทียบกันแล้วเป็น
เวลำอันสั้นของเทวดำ 
 โสดำบันจะบรรลุเป็นพระอรหันต์ภำยในไม่เกิน ๗ ชำติ แต่ถ้ำในชำติปัจจุบัน โสดำบันนั้น
เป็นผู้มีควำมพำกเพียรต่อไป ปฏิบัติวิปัสสนำให้ผ่ำนญำณ ๑๖ อย่ำงนี้อีก วิธีท ำก็ท ำอย่ำงเก่ำ คือ 
เจริญสติดูรูปดูนำมให้ญำณไต่ล ำดับขึ้นไปอีก จนบรรลุโลกุตตรมรรครอบที่ ๒ มรรคที่เกิดมำครั้งที่ ๒ 
คือ สกทำคำมิมรรค ก็กลำยเป็นอริยบุคคลชั้นที่ ๒ คือ สกทำคำมี กิเลสก็เบำบำงลงไปอีก ถ้ำมีควำม
เพียรต่อไป ปฏิบัติดูรูปดูนำมอย่ำงเก่ำ เห็นรูป-นำม เกิด-ดับ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ ไต่ล ำดับขึ้น
ไปอีกจนกระทั่งผ่ำนญำณ ๑๖ รอบที่ ๓ มรรคที่เกิดครั้งที่ ๓ เรียกว่ำ อนำคำมิมรรค กลำยเป็น
อริยบุคคลชั้นที่ ๓ คือ อนำคำมี ตัดโทสะได้เด็ดขำด ตัดกำมรำคะได้เด็ดขำด เพรำะฉะนั้น ในระดับ
พระอนำคำมีจะไม่มีรำคะ ไม่มีโทสะแล้ว แต่ก็ยังมีโลภะอ่ืนๆ ยังมีมำนะ ยังมีโลภะที่ประกอบด้วย
มำนะ ยังมีควำมพอใจในสมำธิ ในฌำน ในภพที่ตัวเองเป็นอยู่ ยังมีกิเลส มีควำมหลงอยู่บำงส่วน ยังไม่
หมดสิ้นแต่ถ้ำผ่ำนญำณ ๑๖ รอบที่ ๔ บรรลุถึงอรหัตตมรรค กลำยเป็นพระอรหันต์ กิเลสก็ขำดสิ้นวิธี
ปฏิบัติก็ท ำอย่ำงเก่ำ ทำงเดินมีอยู่แค่ “ดูรูป-ดูนำม” เท่ำนั้นเอง๑๕ 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า กำรปฏิบัติวิปัสสนำต้องระลึกรู้รูปรู้นำมเรื่อยๆ ไปที่เรำฝึกอยู่ตอนนี้ 
ท ำไมญำณไม่ก้ำวขึ้นไป เห็นนิดๆ หน่อยๆ แล้วก็ตกลงไปอีก นั่นเพรำะว่ำอินทรีย์เรำยังไม่แก่กล้ำ    
ยังไม่ช่ ำชองเชี่ยวชำญ ไม่ช ำนำญ พอจะได้ก็เผลอ ก็หลงประคองในจุดที่พอดีไม่ได้นำน ตกข้ำงซ้ำย
ข้ำงขวำ ข้ำงหน้ำ ข้ำงหลัง หำกเรำจะท ำให้ช ำนำญก็ต้องฝึกบ่อยๆ ให้ต่อเนื่อง อย่ำงเวลำเรำเข้ำมำฝึก  
เรำพอจะท ำได้ ถ้ำเรำเลิกไปเสียนำนๆ มำปฏิบัติสักที จะท ำไม่ได้แล้ว ท ำได้ยำกแล้ว เพรำะยังไม่
ช ำนำญ กำรงำนอันใดก็ตำมเรำจะช ำนำญก็ต้องท ำบ่อยๆ อยู่ต่อเนื่องอันนี้ก็น ำหลักค ำสอนที่
พระพุทธเจ้ำได้ทรงแสดงไว้และท่ำนพระอรรถกถำจำรย์ได้อธิบำยขยำยควำมไว้ มำกล่ำวเป็นแนวให้
ท่ำนทั้งหลำยได้เห็นลู่แนวทำงว่ำไปอย่ำงไร จริงๆ แล้วเรื่องนี้เป็นเรื่องที่รู้ได้เฉพำะตน เรำปฏิบัติไปถึง
อย่ำงไรเรำก็รู้เอง คนอ่ืนมำพูดให้ฟังก็ไม่รู้ก็เพียงเป็นเลำๆ ไปเท่ำนั้น แล้วเรำก็ไม่จ ำเป็นต้องไปรู้ ผล
ของมันก็ได้เพรำะว่ำเรำรู้ในสิ่งที่เรำปฏิบัติอยู่นี่ มันก็จะเป็นไปตำมครรลองของมันเอง เรำเจริญสติ
ระลึกรู้รูป-นำมให้เป็นปรกติให้เท่ำทัน ให้ได้ปัจจุบันเรื่อยๆ ไป วำงใจเป็นกลำง ไม่ตกไปในข้ำงยินดียิน
ร้ำย มันก็จะเกิดญำณ เกิดปัญญำข้ึนเอง 
 
 
                                                 

 ๑๕พระภำวนำเขมคุณ วิ.(สุรศักดิ์ เขมร สี), วิปัสสนาญาณ เขมรังสี ภิกขุ, จัดพิมพ์โดยวัดมเหยงคณ์ 
ต ำบลหันตรำ อ ำเภอพระนครศรีอยุธยำ จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (คณะศิษย์ชมรมกัลยำณธรรม: 
บริษัทขุมทองอุตสำหกรรมและกำรพิมพ์ จ ำกัด, ๒๕๕๘), หน้ำ ๑-๔๕. 
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๓.๓ แผนภูมิการอบรมการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
แผนภูมิ ๑ 

วัฏฏะ 
 

 
 
 

แผนภูมิ ๒ 
วิวัฏฏะ 
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แผนภูมิ ๓ 

    จิต  คือ  ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ 
    เจตสิก  คือ  ธรรมชาติที่ประกอบกับจิต 
    รูป คือ ธรรมชาติที่เสื่อมสิ้นสลายไป 
 

    ผู้รู้                                                              ถูกรู้ 
 
    

 
 
 

 
 

 จิต (วิญญาณ) ได้แก่ เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น รู้รส รู้โผฏฐัพพะ คิดนึกที่เป็นกุศล อกุศล เป็น
ต้น 
 เจตสิก  
 ที่ประกอบ กับกุศลจิต  ได้แก่ ควำมเชื่อ ควำมเลื่อมใส ระลึกได้ ละอำยต่อบำป เกรงกลัว
ต่อบำป ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง (ปัญญำ) ควำมสงสำร เป็นต้น 
 ที่ประกอบ กับอกุศลจิต ได้แก่ ควำมหลง ไม่ละอำยต่อบำป ไม่เกรงกลัวต่อบำป ควำม
ฟุ้งซ่ำน ควำมโลภ ควำมเห็นผิด ควำมถือตัว ควำมโกรธ ควำมอิจฉำ หวงแหน ร ำคำญใจ หดหู่ 
ท้อถอย สงสัย 
 ที่ประกอบทั้งกุศลจิตและอกุศลจิต ได้แก่ ผัสสะ เวทนำ สัญญำ เจตนำ วิตก วิจำร ปีติ 
ฉันทะ เป็นต้น 
 รูป ได้แก่ ดิน น้ ำ ไฟ ลม ประสำทตำ ประสำทหู ประสำทจมูก ประสำทลิ้น ประสำทกำย 
สี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เป็นต้น 
 

แผนภูมิ ๔ 
ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ 

องค์มรรค ๘ 
 
 ปัญญา คือ ๑. สัมมำทิฏฐิ เห็นชอบ (ปัญญำเจตสิก) ๒. สัมมำสังกัปปะ คิดชอบ              
(วิตกเจตสิก) 
 ศีล คือ ๓. สัมมำวำจำ พูดชอบ (สัมมำวำจำเจตสิก) ๔. สัมมำกัมมันตะ ท ำชอบ              
(สัมมำกัมมันตเจตสิก) ๕. สัมมำอำชีวะ อำชีพชอบ (สัมมำอำชีวเจตสิก) 

จิต 

เจตสิก 

 

อารมณ์ 
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 สมาธิ คือ ๖. สัมมำวำยำมะ เพียรชอบ (วิริยะเจตสิก) ๗. สัมมำสติ ระลึกชอบ (สติ
เจตสิก) ๘. สัมมำสมำธิ ตั้งมั่นชอบ (เอกัคคตำเจตสิก) 
 

แผนภูมิ ๕ 
 

มนุษย์ ? 
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แผนภูมิ ๖ 
อานาปานสติสูตร 

 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๑. หำยใจเข้ำยำว ก็รู้ชัดว่ำ หำยใจเข้ำยำว  หำยใจออกยำว ก็รู้ชัดว่ำ หำยใจออก
ยำว 
 ๒. หำยใจเข้ำสั้น ก็รู้ชัดว่ำ หำยใจเข้ำสั้น  หำยใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่ำ หำยใจออกสั้น 
 ๓. ศึกษำว่ำ จักรู้ทั่วกำยทั้งหมด หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักรู้ทั่วกำยทั้งหมด หำยใจ
ออก 
 ๔. ศึกษำว่ำ จักผ่อนระงับกำยสังขำร๑๖ หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักผ่อนระงับกำยสังขำร
หำยใจออก 
 
 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๕. ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดปีติ หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดปีติ หำยใจออก 
 ๖. ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดสุข หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดสุข หำยใจออก 
 ๗. ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดจิตตสังขำร๑๗ หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดจิตตสังขำร หำยใจออก 
 ๘. ศึกษำว่ำ จักผ่อนระงับจิตตสังขำร หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักผ่อนระงับจิตตสังขำรหำยใจ
ออก 
 
 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๙. ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดจิต หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักรู้ชัดจิต หำยใจออก 
 ๑๐. ศึกษำว่ำ จักยังจิตให้บันเทิง หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักยังจิตให้บันเทิง หำยใจออก 
 ๑๑. ศึกษำว่ำ จักตั้งจิตมั่น หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักตั้งจิตมั่น หำยใจออก 
 ๑๒. ศึกษำว่ำ จักเปลื้องจิต หำยใจเข้ำ  ศึกษำว่ำ จักเปลื้องจิต หำยใจออก 
 
 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๑๓. ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นว่ำไม่เที่ยง หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นว่ำไม่เที่ยง 
หำยใจออก 
 ๑๔. ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมคลำยก ำหนัด หำยใจเข้ำ ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมคลำย
ก ำหนัด หำยใจออก 
 ๑๕. ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมดับกิเลส หำยใจเข้ำ     ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมดับ
กิเลส หำยใจออก 
 ๑๖. ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมสลัดคืนกิเลส หำยใจเข้ำ   ศึกษำว่ำ จักตำมเห็นควำมสลัด
คืนกิเลส หำยใจออก 
                                                 

 ๑๖กำยสังขำร (ปรุงแต่งกำย) = ลมหำยใจเข้ำ-ออก 
 ๑๗จิตตสังขำร (ปรุงแต่งจิต) = เวทนำ สัญญำ 



๕๐ 
  

แผนภูมิ ๗ 
มหาสติปัฏฐาน 

 
กายานุปัสสนาสติ     

ปัฏฐาน 
เวทนานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน 
จิตตานุปัสสนาสติ      

ปัฏฐาน 
ธัมมานุปัสสนาสติ    

ปัฏฐาน 
๑. อำนำปำนปัพพะ 
(ลมหำยใจเข้ำ-ออก) 

๑. สุขเวทนำ 
(รู้สึกสบำย) 

๑. จิตมีรำคะ  
๒.จิตไม่มีรำคะ 

๑. นิวรณ์ ๕ 

๒. อิริยำบถปัพพะ 
(อิริยำบถใหญ่ ๔) 

๒. ทุกขเวทนำ 
(รู้สึกไม่สบำย) 

๓. จิตมีโทสะ  
๔. จิตไม่มีโทสะ 

๒. อุปำทำนขันธ์ ๕ 

๓. สัมปชัญญะปัพพะ 
(อิริยำบถใหญ่-อิริยำบถ
ย่อย) 

๓. อทุกขมสุข
เวทนำ (รู้สึกเฉยๆ) 

๕. จิตมีโมหะ 
๖. จิตไม่มีโมหะ 

๓. อำยตนะ ๑๒ 

๔. ปฏิกูลมนสิกำรปัพพะ 
(อำกำร ๓๒) 

๔. สุขเวทนำมีอำมิส 
(สบำย เจือ กำม
คุณ) 

๗. จิตหดหู ่
๘. จิตฟุ้งซ่ำน 

๔. โพชฌงค์ ๗ 

๕. ธำตุมนสิกำรปัพพะ 
(ธำตุ๔) 

๕. สุขเวทนำไม่มี
อำมิส (สบำย ไม่เจือ 
กำมคุณ) 

๙. จิตเป็นมหรคต 
๑๐. จิตไม่เป็นมหรคต 

๕. อริยสัจจะ ๔ 

๖. นวสวีถิกำปัพพะ 
(ซำกศพ ๙ ชนิด) 

๖. ทุกขเวทนำมี
อำมิส (ไม่สบำย เจือ 
กำมคุณ) 

๑๑. จิตมีธรรมอื่นยิ่ง
กว่ำ 
๑๒. จิตไม่มีธรรมอ่ืนยิ่ง
กว่ำ 

 

 ๗. ทุกขเวทนำไม่มี
อำมิส (ไม่สบำย ไม่
เจือ กำมคุณ) 

๑๓. จิตเป็นสมำธ ิ
๑๔. จิตไม่เป็นสมำธิ 

 

 ๘. อทุกขสุขเวทนำ
มีอำมิส (เฉยๆ  เจือ 
กำมคุณ) 

๑๕. จิตหลุดพ้นแล้ว 
๑๖. จิตยังไม่หลุดพ้น 

 

 ๙. อทุกขมสุข
เวทนำไม่มีอำมิส
(เฉยๆ  ไมเ่จือ กำม
คุณ) 
 

  

 
 
 



๕๑ 
  

๓.๔  มหาสติปัฏฐานสูตร 
 คัดและเรียบเรียงจากข้อความในพระไตรปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค 
 พระพุทธองค์ ทรงตรัสว่ำ เอกำยโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย หนทำงนี้เป็น
หนทำงที่เป็นไปอันเอก 
 สตฺตำน  วิสุทฺธิยำ  = เพ่ือควำมหมดจด วิเศษ ของสัตว์ทั้งหลำย 
 โสกปริเทวำน  สมมติกฺกมำย = เพ่ือควำมข้ำมพ้นซึ่งควำมโศก และควำมร่ ำไร 
 ทุกฺขโทมนสฺสำน  อตฺถงฺคมำย = เพ่ืออัสดงดับไปแห่งทุกข์ และโทมนัส 
 ญำยสฺส อธิคมำย  = เพ่ือบรรลุญำยธรรม (มรรคที่เป็นโลกุตตระ) 
 นิพฺพำนสฺส สจฺฉิกิริยำย = เพ่ือกระท ำนิพพำนให้แจ้ง 
 ยทิท  จตฺตำโร สติปฏฺฐำนำ = หนทำงนี้ คือ สติปัฏฐำน ๔ 
 
 สติปัฏฐาน ๔ คือ 
 ๑. กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน  = พิจำรณำเห็นกำยในกำยเนืองๆ อยู่ 
 ๒. เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน = พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำเนืองๆ อยู่ 
 ๓. จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน = พิจำรณำเห็นจิตในจิตเนืองๆ อยู่ 
 ๔. ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน = พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมเนืองๆ อยู่ 
        ด้วยมีควำมเพียรเผำกิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ 
                  น ำอภิชฌำ และโทมนัสในโลกเสียให้พินำศ  
 

สติปัฏฐาน ๔ 
    ผู้รู้                                                              ถูกรู้ 

    
 
 
 

 
 ๑. ระลึก พิจำรณำ กำย      .......... = กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน 
 ๒. ระลึก พิจำรณำ เวทนำ      .......... = เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน 
 ๓. ระลึก พิจำรณำ จิต  .......... = จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน 
 ๑. ระลึก พิจำรณำ ธรรม     .......... = ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน 
 

สติ = ระลึก 
สัมปชัญญะ = พิจารณา รู้พร้อม (สังเกต) 

ปัฏฐาน = ที่ตั้ง 
 
 

สติ 
สัมปชัญญะ 

 

ปัฏฐาน 



๕๒ 
  

สติปัฏฐาน ๔ 
 

 ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มี ๖ หมวด คือ  
 ๑. อำนำปำนบรรพ   = ลมหำยใจเข้ำ-ออก 
 ๒. อิริยำบถบรรพ  = อิริยำบถ ๔ (ยืน เดิน นั่ง นอน) 
 ๓. สัมปชัญญบรรพ   = อิริยำบถย่อยต่ำงๆ  
 ๔. ปฏิกูลมนสิกำรบรรพ = อำกำร ๓๒ (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น) 
 ๕. ธำตุมนสิกำรบรรพ  = ธำตุ ๔ (ดิน น้ ำ ไฟ ลม) 
 ๖. นวสิวถิกำบรรพ  = ซำกศพ ๙ ชนิด 
   (รวม ๕+๙  = ๑๔ ข้อ โดยนับหมวดที่ ๖ เป็น ๙ ข้อ) 
 
 ๑.๑ อานาปานบรรพ 
 ไปสู่ป่ำ สู่โคนไม้ สู่เรือนว่ำง นังคู้บัลลังก์ (ขัดสมำธิ) ตั้งกำยตรง ด ำรงสติเฉพำะหน้ำ มีสติ
หำยใจเข้ำ-ออก 
 ๑. เมื่อหำยใจเข้ำยำว ก็รู้ชัด ว่ำหำยใจเข้ำยำว เมื่อหำยใจออกยำว ก็รู้ชัด ว่ำหำยใจออก
ยำว 
 ๒. เมื่อหำยใจเข้ำสั้น ก็รู้ชัด ว่ำหำยใจเข้ำสั้น เมื่อหำยใจออกสั้น ก็รู้ชัด ว่ำหำยใจออกสั้น 
 ๓ . ย่อมส ำเหนียกว่ำ จักเป็นผู้ก ำหนดรู้ตลอดกองลมหำยใจทั้ งปวง หำยใจเข้ำ          
ย่อมส ำเหนียกว่ำ จักเป็นผู้ก ำหนดรู้ตลอดกองลมหำยใจทั้งปวง หำยใจออก 
 ๔. ย่อมส ำเหนียกว่ำ จักระงับกำยสังขำร (ลมหำยใจ) หำยใจเข้ำ ย่อมส ำเหนียกว่ำ จัก
ระงับกำยสังขำร (ลมหำยใจ) หำยใจออก 
 ๕. ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย เป็นภำยในบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย เป็น
ภำยนอกบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย เป็นภำยใน ภำยนอกบ้ำง 
 ๖. ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเกิดขึ้นในกำยบ้ำง  ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ 
ควำมเสื่อมไปในกำยบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ทั้งควำมเกิดขึ้น ทั้งควำมเสื่อมไปในกำยบ้ำง 
 ๗. มีสติตั้งมั่น พิจำรณำเห็นอยู่ว่ำ กำยมีอยู่แต่เพียงสักว่ำเป็นที่ รู้ แต่เพียงสักว่ำเป็นที่
อำศัยระลึก เป็นผู้อันตัณหำและทิฏฐิไม่อำศัยอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดถืออะไรๆ ในโลกด้วย 
 
 ๑.๒ อิริยาบถบรรพ 
 ๑. เมื่อเดินอยู่ ก็รู้ชัดว่ำ กำยเดิน 
 ๒. เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่ำ กำยยืน              ตั้งกำยไว้แล้วอย่ำงใดๆ ก็รู้ชัดอำกำรกำยนั้น  
 ๓. เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่ำ กำยนั่ง               อย่ำงนั้นๆ  
 ๔. เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่ำ กำยนอน 
 ๕. ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย เป็นภำยในบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย          
เป็นภำยนอกบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นกำยในกำย เป็นภำยใน ภำยนอกบ้ำง 



๕๓ 
  

 ๖. ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเกิดขึ้นในกำยบ้ำง  ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ 
ควำมเสื่อมไปในกำยบ้ำง ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ทั้งควำมเกิดขึ้น ทั้งควำมเสื่อมไปในกำยบ้ำง 
 ๗. มีสติตั้งมั่น พิจำรณำเห็นอยู่ว่ำ กำยมีอยู่แต่เพียงสักว่ำเป็นที่รู้ แต่เพียงสักว่ำเป็นที่
อำศัยระลึก เป็นผู้อันตัณหำและทิฏฐิไม่อำศัยอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดถืออะไรๆ ในโลกด้วย 
 
 ๑.๓ สัมปชัญญบรรพ 
 ๑. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรก้ำวไปข้ำงหน้ำ-ถอยกลับมำข้ำงหลัง 
 ๒. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรแลไปข้ำงหน้ำ และเหลียวไปข้ำงซ้ำย-ข้ำงขวำ 
 ๓. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรคู้อวัยวะเข้ำ เหยียดอวัยวะออก (แขน-ขำ) 
 ๔. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรทรงผ้ำสังฆำฎิ บำตร จีวร (นุ่งห่มเสื้อผ้ำ ถือภำชนะ) 
 ๕. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรกิน ดื่ม เคี้ยว และลิ้ม 
 ๖. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรถ่ำยอุจจำระ และปัสสำวะ 
 ๗. เป็นผู้รู้สึกตัวทั่วพร้อม ในกำรเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด นิ่ง 
 ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบ้าง ฯลฯ  
 *ข้อความต่อไป เป็นทํานองเดียวกันกับข้อ อานาปานบรรพและอิริยาบถบรรพ 
 
 ๑.๔ ปฏิกูลมนสิการบรรพ 
 ย่อมพิจำรณำกำยนี้นี่แล เบื้องบนแต่พ้ืนเท้ำขึ้นไป เบื้องต่ ำแต่ปลำยผลลงมำมีหนังหุ้มอยู่
โดยรอบ เต็มไปด้วยของไม่สะอำดมีประกำรต่ำงๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก ม้ำม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส่น้อย อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ (อุจจำระ) น้ ำดี น้ ำ
เสลด น้ ำเหลือง น้ ำเลือด น้ ำเหงื่อ มันข้น น้ ำตำ มันเหลว น้ ำลำย น้ ำมูก ไขข้อ น้ ำมูตร (ปัสสำวะ) 
 ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบ้าง ฯลฯ 
  
 ๑.๕ ธาตุมนสิการบรรพ 
 ย่อมพิจำรณำกำยอันตั้งอยู่ตำมที่ตั้งอยู่ตำมปกตินี้นี่แล โดยควำมเป็นธำตุว่ำมีอยู่ในกำยนี้ 
คือ ธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ ธำตุลม 
 ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบ้าง ฯลฯ 
  
 ๑.๖ นวสิวถิกาบรรพ 
 ๑. ซำกศพ ที่ตำยแล้ววันหนึ่ง หรือสองวัน สำมวัน อันพองขึ้น มีสีเขียว น่ำเกลียด สรีระมี
น้ ำเหลืองไหลน่ำเกลียด 
 ๒. ซำกศพ อันฝูงกำ หรือฝูงแร้ง ฝูงนกตะกรุม หรือหมู่สุนัข หมู่สัตว์ตัวเล็กๆ ต่ำงๆ กัดกิน
อยู่ 
 ๓. ซำกศพ เป็นร่ำงกระดูก ยังมีเนื้อและเลือด อันเส้นเอ็นรัดรึงอยู่ 
 ๔. ซำกศพ เป็นร่ำงกระดูก เปื้อนด้วยเลือด แต่ปรำศจำกเนื้อแล้ว ยังมีเส้นเอ็นรัดรึงอยู่ 
 ๕. ซำกศพ เป็นร่ำงกระดูก ปรำศจำกเนื้อและเลือดแล้ว ยังมีเส้นเอ็นรัดรึงอยู่ 



๕๔ 
  

 ๖. ซำกศพ เป็นท่อนกระดูก ปรำศจำกเส้นเอ็นรัดรึงแล้ว กระจัดกระจำยไปคนละทิศคน
ละทำง 
 ๗. ซำกศพ เป็นท่อนกระดูก มีสีขำว เปรียบดัวยสังข์ 
 ๘. ซำกศพ เป็นท่อนกระดูก กองเรี่ยรำย เกิดหนึ่งปีไปแล้ว 
 ๙. ซำกศพ เป็นท่อนกระดูก ผุละเอียดแล้ว 
 ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบ้าง ฯล 
 
 ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๑. เมื่อเสวยสุขเวทนำ   ก็รู้ชัดว่ำ บัดนี้ เสวยสุขเวทนำ (สบำยกำย) 
 ๒. เมื่อเสวยทุกขเวทนำ  ก็รู้ชัดว่ำ บัดนี้ เสวยทุกขเวทนำ (ไมส่บำยกำย) 
 ๓. เมื่อเสวยอุเบกขำเวทนำ ก็รู้ชัดว่ำ บัดนี้ เสวยอุเบกขำเวทนำ (เฉยๆ) 
 ๔. เมื่อเสวยสุขเวทนำ มีอำมิส (เจือกำมคุณ) ก็รู้ชัดว่ำ เสวยสุขเวทนำ มีอำมิส 
 ๕. เมื่อเสวยสุขเวทนำ ไมม่ีอำมิส  ก็รู้ชัดว่ำ เสวยสุขเวทนำ ไมม่ีอำมิส 
 ๖. เมื่อเสวยทุกขเวทนำ มีอำมิส  ก็รู้ชัดว่ำ เสวยทุกขเวทนำ มีอำมิส 
 ๗. เมื่อเสวยทุกขเวทนำ ไม่มีอำมิส  ก็รู้ชัดว่ำ เสวยทุกขเวทนำ ไม่มีอำมิส 
 ๘. เมื่อเสวยอุเบกขำเวทนำ มีอำมิส ก็รู้ชัดว่ำ เสวยอุเบกขำเวทนำ มีอำมิส 
 ๙. เมื่อเสวยอุเบกขำเวทนำ ไมม่ีอำมิส ก็รู้ชัดว่ำ เสวยอุเบกขำเวทนำ ไมม่ีอำมิส 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ เป็นภำยในบ้ำง ภำยนอกบ้ำง ทั้งภำยใน ภำยนอก
บ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเกิดขึ้นในเวทนำบ้ำง ควำมเสื่อมไปในเวทนำบ้ำง 
ทั้งควำมเกิดขึ้นทั้งควำมเสื่อมไปในเวทนำบ้ำง 
 - ย่อมมีสติตั้งมั่น พิจำรณำเห็นอยู่ว่ำ เวทนำมีอยู่แต่เพียงสักว่ำเป็นที่รู้ แต่เพียงสักว่ำเป็นที่
อำศัยระลึก 
 - ย่อมเป็นผู้อันตัณหำและทิฏฐิไม่อำศัยอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดถืออะไรๆ ในโลกด้วย 
 
 ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ๑. จิตมีรำคะ   ก็รู้ชัดว่ำ จิตมีรำคะ (รักใคร่ในกำมคุณ) 
 ๒. จิตไม่มีรำคะ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีรำคะ 
 ๓. จิตมีโทสะ   ก็รู้ชัดว่ำ จิตมีโทสะ (ควำมโกรธ) 
 ๔. จิตไม่มีโทสะ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีโทสะ 
 ๕. จิตมีโมหะ   ก็รู้ชัดว่ำ จิตมีโมหะ 
 ๖. จิตไมม่ีโมหะ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตไมม่ีโมหะ 
 ๗. จิตหดหู่   ก็รู้ชัดว่ำ จิตมีควำมหดหู่ 
 ๘. จิตฟุ้งซ่ำน   ก็รู้ชัดว่ำ จิตมีควำมฟุ้งซำ่น 
 ๙. จิตเป็นมหรคต  ก็รู้ชัดว่ำ จิตเป็นมหรคต (ฌำนจิต) 
 ๑๐. จิตไม่เป็นมหรคต  ก็รู้ชัดว่ำ จิตไมเ่ป็นมหรคต 



๕๕ 
  

 ๑๑. จิตเป็นสอุตตระ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตเป็นสอุตตระ (มีจิตอื่นยิ่งกว่ำ) 
 ๑๒. จิตเป็นอนุตตระ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตเป็นอนุตตระ (ไมม่ีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำ) 
 ๑๓. จิตตั้งมั่น   ก็รู้ชัดว่ำ จิตตั้งมั่น 
 ๑๔. จิตไม่ตั้งมั่น  ก็รู้ชัดว่ำ จิตไม่ตั้งม่ัน 
 ๑๕. จิตวิมุตต ิ  ก็รู้ชัดว่ำ  จิตวิมุตติ (หลุดพ้น) 
 ๑๖. จิตยังไม่วิมุตติ  ก็รู้ชัดว่ำ จิตยังไม่วิมุตติ 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นจิตในจิตเป็นภำยในบ้ำง ภำยนอกบ้ำง ทั้งภำยในภำยนอกบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเกิดขึ้นในจิตบ้ำง ควำมเสื่อมไปในจิตบ้ำง 
 - ย่อมมีสติตั้งมั่น พิจำรณำเห็นอยู่ว่ำ จิตมีอยู่แต่เพียงสักว่ำเป็นที่รู้ แต่เพียงสักว่ำเป็นที่
อำศัยระลึก 
 - ย่อมเป็นผู้อันตัณหำและทิฏฐิไม่อำศัยอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดมั่นอะไรๆ ในโลกด้วย 
 
 ๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 มี ๕ หมวด คือ  
 ๑. นิวรณบรรพ = ธรรม เป็นเครื่องกั้นควำมดี 
 ๒. ขันธบรรพ  = ธรรม เป็นกลุ่ม เป็นกอง 
 ๓. อำยตนบรรพ = ธรรม เป็นที่เชื่อมต่อ เป็นที่บ่อเกิด 
 ๔. โพชฌงคบรรพ = ธรรม เป็นองค์ของควำมตรัสรู้ 
 ๕. สัจจบรรพ  = ธรรม ที่เป็นควำมจริงอันประเสริฐหรือของพระอริยเจ้ำ 
  
 ๔.๑ นิวรณบรรพ นิวรณ์ ๕ (เครื่องกั้นควำมดี) 
 ๑. กำมฉันทนิวรณ์  = ควำมพอใจในกำมำรมณ์ 
 ๒. พยำปำทนิวรณ์  = ควำมอำฆำตแค้นเคือง 
 ๓. อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ = ควำมฟุ้งซ่ำน และร ำคำญใจ 
 ๔. ถีนมิทธนิวรณ์  = ควำมหดหู่ ท้อถอยในอำรมณ์ 
 ๕. วิจิกิจฉำนิวรณ์  = ควำมสงสัย ลังเลใจ 
 วิธีพิจารณา 
 - เมื่อกำมฉันท์ มี ณ ภำยในจิต ย่อมรู้ชัดว่ำ กำมฉันท์มีอยู่ ณ ภำยในจิต 
 - เมื่อกำมฉันท์ ไม่มี ณ ภำยในจิต ย่อมรู้ชัดว่ำ กำมฉันท์ไม่มี ณ ภำยในจิต 
 - ควำมที่กำมฉันท์อันยังไม่เกิดขึ้น ย่อมเกิดข้ึนด้วยประกำรใด ย่อมรู้ประกำรนั้นด้วย 
 - ควำมละกำมฉันท์ที่เกิดขึ้นแล้วเสียได้ด้วยประกำรใด ย่อมรู้ประกำรนั้นด้วย 
 - ควำมที่กำมฉันท์อันตนละเสียแล้ว ไม่เกิดขึ้นต่อไปได้ด้วยประกำรใด ย่อมรู้ประกำรนั้น
ด้วย 
 *ข้อพยาบาท และข้ออ่ืนๆ ก็ทํานองเดียวกัน 
 
 



๕๖ 
  

 ๔.๒ ขันธบรรพ ขันธ์ ๕ (ธรรมเป็นกลุ่มเป็นกอง) 
 ๑. รูปขันธ์   = ธรรมชำติที่มีลักษณะ เสื่อมสิ้นสลำยไป 
 ๒. เวทนำขันธ์ = ธรรมชำติที่มีลักษณะ เสวยอำรมณ์ 
 ๓. สัญญำขันธ์ = ธรรมชำติที่มีลักษณะ จ ำอำรมณ์ 
 ๔. สังขำรขันธ์ = ธรรมชำติที่มีลักษณะ ปรุงแต่งจิต 
 ๕. วิญญำณขันธ์ = ธรรมชำติที่มีลักษณะ รู้อำรมณ์ 
 ในที่นี้ทรงมุ่งเฉพาะอุปาทานขันธ์ (ขันธ์อันเป็นที่ตั้งของอุปาทาน) 
 วิธีพิจารณา 
 อย่ำงนี้รูป อย่ำงนี้ควำมเกิดข้ึนของรูป อย่ำงนี้ควำมดับไปของรูป 
 *ข้อเวทนา และข้ออ่ืนๆ ก็ทํานองเดียวกัน 
 
 ๔.๓ อายตนบรรพ อำยตนะ ๑๒ (ธรรมเป็นที่เชื่อมต่อ ที่บ่อเกิด) 
 ภำยใน (อัชฌัติกำยตนะ) ๖   ภำยนอก (พำหิรำยตนะ) ๖ 
 ๑. จักขำยตนะ = ประสำทตำ   ๑. รูปำยตนะ = สีต่ำงๆ 
 ๒. โสตำยตนะ = ประสำทหู   ๒. สัททำยตนะ = เสียงต่ำงๆ 
 ๓. ฆำนำยตะ = ประสำทจมูก   ๓. คันธำยตนะ = กลิ่นต่ำงๆ 
 ๔. ชิวหำยตนะ = ประสำทลิ้น   ๔. รสำยตนะ  = รสต่ำงๆ 
 ๕. กำยำยตนะ = ประสำทกำย   ๕. โผฏฐัพพำยตนะ = โผฏฐัพพะต่ำงๆ  
 ๖. มนำยตนะ = ใจ (จิต ๘๙-๑๒๑)   ๖. ธัมมำยตนะ = สิ่งกระทบใจต่ำงๆ 
        คือเจตสิก ๕๒, สุขุมรูป ๑๖, นิพพำน 
 วิธีพิจำรณำ 
 - ย่อมรู้จักตำด้วย ย่อมรู้จักรูปด้วย 
 - อนึ่ง สังโยชน์ (เครื่องผูก) ย่อมเกิดขึ้น อำศัยตำและรูป ทั้งสองนั้นอันใด ย่อมรู้จักอันนั้น
ด้วย 
 - อนึ่ง ควำมมีสังโยชน์อันยังไม่เกิดขึ้น ย่อมเกิดขึ้นด้วยประกำรใด ย่อมรู้จักประกำรนั้น
ด้วย 
 - อนึ่ง ควำมที่ละสังโยชน์ที่เกิดข้ึนแล้วเสียได้ด้วยประกำรใด ย่อมรู้จักประกำรนั้นด้วย 
 - อนึ่ง ควำมที่สังโยชน์อันตนละเสียแล้ว ย่อมไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยประกำรใด ย่อมรู้จัก
ประกำรนั้นด้วย 
 *อายตนะ ในข้ออ่ืนๆ ก็เป็นไปในทํานองเดียวกัน 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมในธรรม เป็นภำยในบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมในธรรม เป็นภำยนอกบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมในธรรม ทั้งภำยใน ทั้งภำยนอกบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเกิดขึ้นในธรรมบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ควำมเสื่อมไปในธรรมบ้ำง 
 - ย่อมพิจำรณำเห็นธรรมดำ คือ ทั้งควำมเกิดขึ้น ทั้งควำมเสื่อมไปในธรรมบ้ำง 



๕๗ 
  

 - ย่อมมีสติตั้งมั่น พิจำรณำเห็นอยู่ว่ำ ธรรมมีอยู่แต่เพียงสักว่ำเป็นที่รู้ แต่เพียงสักว่ำเป็นที่
อำศัยระลึก 
 - ย่อมเป็นผู้อันตัณหำและทิฏฐิไม่อำศัยอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดถืออะไรๆ ในโลกด้วย 
 
 ๔.๔ โพชฌงคบรรพ โพชฌงค์ ๗  (องค์แห่งปัญญำเป็นเครื่องตรัสรู้) 
 ๑. สติสัมโพชฌงค์   = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ สติ (ระลึกได้) 
 ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์  = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ ปัญญำ (วิจัยธรรม) 
 ๓. วิริยสัมโพชฌงค์  = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ วิริยะ (ควำมเพียร) 
 ๔. ปีติสัมโพชฌงค ์  = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ ปีติ (ควำมอ่ิมเอิบใจ) 
 ๕. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ ปัสสัทธิ (ควำมสงบกำย สงบ
ใจ) 
 ๖. สมำธิสัมโพชฌงค ์  = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ สมำธิ (ควำมตั้งมั่นในอำรมณ์
เดียว) 
 ๖. อุเบกขำสัมโพชฌงค ์ = องค์แห่งควำมตรัสรู้ คือ อุเบกขำ (ควำมให้สม่ ำเสมอ
เป็นกลำง) 
 วิธีพิจารณา 
 - เมื่อสติสัมโพชฌงค์ มี ณ ภำยในจิต ย่อมรู้ชัดว่ำ สติสัมโพชฌงค์ มี ณ ภำยในจิต 
 - หรือเมื่อสติสัมโพชฌงค์ไม่มี ณ ภำยในจิต ย่อมรู้ชัดว่ำ สติสัมโพชฌงค์ ไม่มี ณ ภำยใน
จิต 
 - อนึ่ง ควำมที่สติสัมโพชฌงค์อันยังไม่เกิดขึ้น ย่อมเกิดขึ้นด้วยประกำรใด ย่อมรู้ชัด
ประกำรนั้นด้วย 
 - อนึ่ง ควำมเจริญบริบูรณ์ของสติสัมโพชฌงค์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว ย่อมเป็นด้วยประกำรใด ย่อมรู้
ชัดประกำรนั้นด้วย 
 *โพชฌงค์ ในข้ออ่ืนก็เป็นไปในทํานองเดียวกัน 
 - ย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท่ีเป็นภายในบ้าง ฯลฯ 
 
 ๔.๕ สัจจบรรพ อริยสัจจะ ๔ (ควำมจริงอนัประเสริฐ หรือควำมจริงแห่งพระอริยเจ้ำ) 
 ๑. ทุกขสัจจะ    = ควำมจริงอันประเสริฐ คือ ทุกข์ 
 ๒. สมุทยสัจจะ  = ควำมจริงอันประเสริฐ คือ เหตุให้เกิดทุกข์ 
 ๓. นิโรธสัจจะ   = ควำมจริงอันประเสริฐ คือ ควำมดับทุกข์ 
 ๔. มัคคสัจจะ    = ควำมจริงอันประเสริฐ คือ ข้อปฏิบัติให้เข้ำถึงควำมดับทุกข์ 
 วิธีพิจารณา 
 - ย่อมรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงว่ำ นี้ทุกข์ 
 - ย่อมรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงว่ำ นี้เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 
 - ย่อมรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงว่ำ นี้ธรรมเป็นที่ดับทุกข์ 
 - ย่อมรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงว่ำ นี้ข้อปฏิบัติให้ถึงธรรมที่ดับทุกข์ 



๕๘ 
  

๓.๕ ปุจฉา-วิสัชชนา 
 ๑. ถาม : ทุกขสัจจะ คือ ความจริงแห่งพระอริยเจ้า คือ ทุกข์ เป็นอย่างไร ? 
     ตอบ แม้ชำติ ก็เป็นทุกข์ แม้ชรำ ก็เป็นทุกข์ แม้มรณะ ก็เป็นทุกข์ แม้โสก (ควำมโศก) 
ก็เป็นทุกข์ ปริเทวะ (ร้ ำไรร ำพัน) ทุกขะ (ควำมไม่สบำยกำย) โทมนัส (ควำมเสียใจ) และอุปำยำส 
(ควำมดับแค้นใจ) ก็เป็นทุกข์ ควำมประสบกับสัตว์และสังขำรซึ่งไม่เป็นที่รัก ก็เป็นทุกข์ ควำมพลัด
พรำกจำกสัตว์และสังขำรซึ่งเป็นที่รัก ก็เป็นทุกข์ ปรำรถนำสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น นั่นก็เป็นทุกข์ ว่ำโดยย่อ 
อุปำทำนขันธ์ (ขันธ์อันเป็นที่ตั้งแห่งควำมยึดมั่น ถือมั่น) ทั้ง ๕ เป็นทุกข์ 
 ๒. ถาม : สมุทยสัจจะ คือ เหตุให้เกิดทุกข์ เป็นอย่างไร ? 
     ตอบ ตัณหำ = ควำมทะยำนอยำก เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ๑. กำมตัณหำ = ควำม
ก ำห นั ด  ควำมต้ อ งกำรติ ด ใจ ใน กำมำรมณ์  ๒ . ภ วตัณ ห ำ = ค วำมอยำกมี  อย ำก เป็ น                         
๓. วิภวตัณหำ = ควำมไม่อยำกมี ไม่เป็นอยำกเป็น 
 ๓. ถาม : ตัณหา เมื่อจะเกิด ย่อมเกิดขึ้นที่ไหน ? และเม่ือจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ที่ไหน ? 
     ตอบ ที่ใดเป็นที่รัก เป็นที่พอใจในโลก ตัณหำนั้นเมื่อจะเกิดก็ย่อมเกิดขึ้นในที่นั้น        
เมื่อจะตั้งอยู่ก็ย่อมตั้งอยู่ในที่นั้น 
 ๔. ถาม : ก็อะไรเล่า เป็นที่รักใคร่ เป็นที่พอใจในโลก ? 
     ตอบ ได้แก่ - ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ 
  - รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมำรมณ์ 
  - จักขุวิญญำณ (เห็น) โสตวิญญำณ (ได้ยิน) ฆำนวิญญำณ (รู้กลิ่น)         
ชิวหำวิญญำณ (รู้รส) กำยวิญญำณ (รู้สึกโผฎฐัพพำรมณ์) มโนวิญญำณ (รู้ทำงใจ) 
  - จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆำนสัมผัส ชิวหำสัมผัส กำยสัมผัส มโนสัมผัส 
  - เวทนำที่เกิดแก่จักขุสัมผัส เวทนำที่เกิดแก่โสตสัมผัส เวทนำที่เกิดแก่ฆำน
สัมผัส เวทนำที่เกิดแก่ชิวหำสัมผัส เวทนำที่เกิดแต่กำยสัมผัส เวทนำที่เกิดแต่มโนสัมผัส 
  - ควำมจ ำ 
  - ควำมคิดถึง 
  - ควำมอยำก      ในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมำรมณ์ 
  - ควำมตรึก 
                    - ควำมตรอง  
 ๕. ถาม : ทุกขนิโรธอริยสัจจะ ธรรมเป็นที่ดับทุกข์ คืออย่างไร ? 
     ตอบ ธรรมเป็นที่ดับทุกข์ คือ ควำมส ำรอก และควำมดับโดยไม่มีเหลือ ควำมสละ 
ควำมส่งคืน ควำมปล่อยวำง ควำมไม่อำลัยในตัณหำนั้น นั่นแล 
 ๖. ถาม : ตัณหานั้น เมื่อบุคคลจะละเสีย ย่อมละเสียได้ในที่ไหน เม่ือจะดับย่อมดับในที่
ไหน ? 
     ตอบ ที่ใด เป็นที่รักใคร่ เป็นที่พอใจในโลก ตัณหำนั้น เมื่อบุคคลจะละเสียก็ย่อมจะละ
เสียได้ในที่นั้น เมื่อจะดับ ก็ย่อมดับในที่นั้น 
 ๗. ถาม : ก็อะไรเล่า เป็นที่รักใคร่ เป็นที่พอใจในโลก ? 
     ตอบ (ดูในข้อว่ำด้วย สมุทยสัจจะ) 



๕๙ 
  

 ๘. ถาม : ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ (มัคคสัจจะ) ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์
เป็นอย่างไร ? 
     ตอบ ได้แก่ มรรค มีองค์ ๘ คือ  
  ๑. สัมมำทิฏฐิ = ควำมเห็นชอบ คือ ควำมรู้ในทุกข์ ควำมรู้ในเหตุให้เกิดทุกข์ ควำมรู้
ในธรรมเป็นที่ดับทุกข์ ควำมรู้ในข้อปฏิบัติให้ถึงธรรมเป็นที่ดับทุกข์  
  ๒. สัมมำสังกัปปะ = ควำมด ำริชอบ คือ ด ำริออกจำกกำมำรมณ์ ควำมด ำริในควำม
ไม่พยำบำท ควำมด ำริในกำรไม่เบียดเบียน  
  ๓. สัมมำวำจำ = กำรเจรจำชอบ คือ กำรเว้นจำกกำรกล่ำวเท็จ เว้นจำกวำจำ
ส่อเสียด เว้นจำกวำจำหยำบคำย เว้นจำกเจรจำเพ้อเจ้อ 
  ๔. สัมมำกัมมันตะ = กำรกระท ำชอบ คือ กำรเว้นจำกกำรฆ่ำสัตว์ กำรเว้นจำกกำร
ถือเอำสิ่งของที่เจ้ำของไม่ได้ให้ กำรเว้นจำกกำรประพฤติผิดในกำม 
  ๕. สัมมำอำชีวะ = กำรเลี้ยงชีพชอบ คือ มีอำชีพที่เว้นจำกกำยทุจริต ๓ วจีทุจริต ๔ 
  ๖. สัมมำวำยำมะ = ควำมพยำยำมชอบ คือ เพียรระวังบำปที่ยังไม่เกิด ไม่ให้เกิดขึ้น 
เพียรละบำปที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรยังกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น เพียรรักษำกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว
ให้เจริญยิ่งขึน้ 
  ๗. สัมมำสติ = ระลึกชอบ คือ ระลึกเป็นไปใน กำย เวทนำ จิต ธรรม 
  ๘. สัมมำสมำธิ = ควำมตั้งจิตมั่นชอบ คือ สงัดแล้วจำกกำมำรมณ์ สงัดแล้วจำกธรรม
ที่เป็นอกุศล 
  - เข้ำถึงปฐมฌำน ประกอบด้วย องค์ฌำน ๕ คือ วิตก วิจำร ปีติ สุข เอกัคคตำ 
  - เข้ำถึงทุติยฌำน ประกอบด้วย องค์ฌำน ๓ คือ ปีติ สุข เอกัคคตำ 
  - เข้ำถึงตติยฌำน ประกอบด้วย องค์ฌำน ๒ คือ สุข เอกัคคตำ 
  - เข้ำถึงจตุตถฌำน ประกอบด้วย องค์ฌำน ๒ คือ อุเบกขำ เอกัคคตำ  
 
๓.๖ อานิสงส์การเจริญสติปัฏฐาน ๔  
 ทรงตรัสว่ำ :- ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย ผู้ใดผู้หนึ่ง พึงเจริญสติปัฏฐำน ๔ อย่ำงนี้ตลอด ๗ ปี ผู้
นั้น พึงหวังผลทั้ง ๒ ผล อันใดอันหนึ่ง คือ อรหัตตผลในปัจจุบันชำตินี้ ๑ (ส ำเร็จเป็นพระอรหันต์) 
หรือเมื่ออุปำทิยังเหลืออยู่ ก็เป็นพระอนำคำมี ๑  
 ๗ ปียกไว้................... ๖ ปียกไว้............... ๕ ปียกไว้................... ๔ ปียกไว้........................ 
๓ ปียกไว้..................... ๒ ปียกไว้........................ ๑ ปียกไว้........................... ๖ เดือนยกไว้.................. 
๕ เดือนยกไว้................... ๔ เดือนยกไว้.................... ๓ เดือนยกไว้................... ๒ เดือนยกไว้.............. 
๑ เดือนยกไว้................... กึ่งเดือนยกไว้................ ผู้ใดผู้หนึ่ง เจริญสติปัฏฐำน ทั้ง ๔ อย่ำงนี้ ตลอด ๗ 
วัน ผู้นั่นพึงหวังผลทั้ง ๒ ผล อันใดอันหนึ่ง คือ พระอรหัตตผล ในปัจจุบันชำตินี้ ๑ หรือเมื่ออุปำทิยัง
เหลืออยู่ ก็เป็นพระอนำคำมี ๑ 
 
 
 



๖๐ 
  

๓.๗ การสอบอารมณ์ 
 กำรสอบอำรมณ์ คือ กำรน ำเอำประสบกำรณ์อันเกิดจำกกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
ตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ มำเล่ำแก่ผู้มีหน้ำที่รับฟังหรือที่เรียกว่ำวิปัสสนำจำรย์ เพ่ือให้ค ำแนะน ำที่ดีและ
วิธีกำรปฏิบัติที่ถูกต้องเหมำะสมตรงตำมสภำวธรรมของผู้ปฏิบัติ 
 ตัวอย่างการสอบอารมณ์ 
 กำรสอบอำรมณ์นั้นเป็นกำรสอบถำมสภำวะกำรปฏิบัติเป็นกำรถำมตอบหรือบอกเล่ำ
สภำวะอำรมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนให้พระวิปัสสนำจำรย์ฟัง จะได้แก้อำรมณ์ให้โยคีผู้ปฏิบัติได้ถูกต้องและ
กำรปฏิบัติก็จะพัฒนำไปโดยตำมล ำดับ ในสมัยพุทธกำลก็มีกำรสอบอำรมณ์เช่นกัน แต่ไม่ใช่กำรสอบ
เป็นรูปแบบเหมือนสมัยปัจจุบันนี้ ตัวอย่ำง ในสมัยพุทธกำล พระพุทธองค์ตรัสสอบถำมปัญจวัคคีย์ทั้ง 
๕ ในอนัตตลักขณสูตร๑๘ เป็นกำรถำมตอบกับปัญจวัคคีย์ เช่น รูปเที่ยงหรือไม่เวทนำเที่ยงหรือไม่ 
สัญญำเที่ยงหรือไม่ สังขำรเที่ยงหรือไม่ ปัญจวัคคีย์ ตอบว่ำ ไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำพระพุทธองค์ก็ตรัส
ต่อไปอีกว่ำ เมื่อไม่เที่ยงเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ ปัญจวัคคีย์ ตอบว่ำ เป็นทุกข์พระเจ้ำข้ำ พระพุทธองค์
ตรัสต่อไปอีกว่ำ เมื่อเป็นทุกข์แล้ว ควรยึดมั่นถือมั่นหรือไม่ ปัญจวัคคีย์ตอบว่ำ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นพระ
เจ้ำข้ำ พระพุทธองค์ก็ตรัสต่อไปว่ำ ดูก่อนท่ำนผู้เห็นภัยในวัฏสงสำร เมื่อสิ่งเหล่ำนี้ล้วนไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ ไม่มีตัวตน ฉะนั้นจึงไม่ควรยึดมั่นถือมั่น ปัญจวัคคีย์ ต่ำงพอใจยินดีชื่นชม ในพระภำษิตของ      
พระพุทธองค์ แล้วก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ ที่ป่ำอิสิปตนมฤคทำยวัน เมืองพำรำณสี๑๙ 
 วัดมเหยงคณ์ ส ำนักปฏิบัติกัมมัฏฐำน ก็จะมีกำรสอบอำรมณ์หรือสอบถำมกำรปฏิบัติว่ำ
เป็นอย่ำงไร ก ำหนดได้ปัจจุบันดีไหม นั่งแล้วเป็นอย่ำงไร จะได้แก้อำรมณ์หรือบอกแนวกำรก ำหนดให้
ถูกกับอำรมณ์ปัจจุบัน และจะได้แก้สภำวะที่ผิดทำงให้เข้ำสู่ทำงมรรค ๘ ตัวอย่ำงกำรสอบอำรมณ์ 
ดังนี้ 
 กำรสอบถำมอำรมณ์พระอำจำรย์จะท ำรวมทั้งหมด ท่ำนสอบเดี่ยวไม่ไหว เมื่อก่อนท่ำน
สอบอำรมณ์ที่ละคน ที่ละสำมคน ปัจจุบันเนื่องจำกสุขภำพไม่ดี ท่ำนจะสอบอำรมณ์รวมที่เดียวพร้อม
กัน โดยเพ่ิมรอบ สอบอำรมณ์เกือบทุกวันรวมกัน โดยท่ำนจะให้ผู้ปฏิบัติได้รำยงำนกำรปฏิบัติของ
ตนเอง ว่ำตัวเองได้เจริญสติอย่ำงไร ก ำหนดรู้อำรมณ์ ก ำหนดรู้กัมมัฎฐำน เกิดมีปัญหำอะไรขึ้น        
มีอุปสรรคอย่ำงไรบ้ำง มีผลกำรปฏิบัติอย่ำงไร เพ่ืออำจำรย์จะได้แนะน ำ เมื่ออำจำรย์ฟังจะได้แนะน ำ
แก้ไขอำรมณ์ เมื่อไหร่ที่ท ำผิดพลำดก็จะแก้ไข ให้อยู่ในเส้นทำงกำรปฏิบัติ อันไหนที่ ท ำถูกแล้วจะ
แนะน ำให้ท ำต่อไป เหล่ำนี้รวมเรียกว่ำ กำรสอบอำรมณ์ 
 ตัวอย่ำงพระอำจำรย์จะสอบถำมผู้ปฏิบัติ บำงคนจะดูลมหำยใจเข้ำออก บำงคนก็ดูกำยที่
นั่งอยู่ บำงคนจะดูได้สภำวะ ดูลมหำยใจ ดูทั้งรูปและนำมด้วย เวลำเดินบำงคนก็ยังใช้บัญญัติอยู่ก่อน 
เช่น ก ำหนดขำ ขวำย่ำงหนอ ซ้ำยย่ำงหนอ บำงคนจะดูสภำวะ ดูควำมแข็ง อ่อน ร้อน เย็น ดูจิตใจ
ด้วย บำงคนรำยงำนว่ำยังมีนิวรณ์อยู่ ยังง่วงอยู่ ยังฟุ้งอยู่ จะแก้ไขได้อย่ำงไร เรำก็แนะน ำไป 
 วิธีแนะน ำเมื่อผู้ปฏิบัติเกิดปัญหำ เช่น ควำมง่วง เรำก็จะแก้ไขด้วยวิธีหลำยๆ อย่ำง เช่น 
ควำมรู้สึกตัว นั่งอยู่ง่วงต้องท ำควำมรู้สึกตัว หมำยควำมว่ำ ต้องรู้สึกทั้งกำย และใจ เพ่ิมควำมเพียรให้
มำกขึ้น เพียรในที่นี้ หมำยถึง เพียรระลึกรู้ สึกตัวให้มำกขึ้น มำกกว่ำธรรมดำ คือ อย่ำปล่อยให้จิตดิ่ง
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ลงไปง่วงและก็จะหลับ นึกถึงใจให้รู้เนื้อ รู้ตัวมำกขึ้น หรือว่ำถ้ำรู้สึกตัวแล้วยังเอำไม่อยู่ให้ลืมตำปฏิบัติ 
ลืมตำแต่ยังเจริญสติอยู่ ไม่ใช่ลืมตำแล้วลืมตัว ถ้ำลืมตัวแล้ว ยังแก้ไขไม่ได้ ก็ใช้กำรขยับตัวเข้ำมำช่วย 
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย ขยับแขน ขยับศีรษะ แม้นั่งอยู่ก็ตำม มีอิริยำบถย่อย ขยับมือ ขยับแขน ขยับ
ศีรษะ ช่วยให้ตื่นตัวมำกขึ้น แม้อยู่ล ำพังลุกขึ้นเดินจงกรม ถ้ำเดินช้ำง่วงให้เดินไวขึ้น ปรับสำยตำมอง
ให้ปกติ จะแก้ไขได้ 
 ถ้ำผู้ปฏิบัติเกิดนิมิต เช่น บำงคนนั่งสมำธิเห็นนิมิต เห็นมีแสง เห็นดวงไฟ เห็นตัวเอง
ออกไป วิธีแก้ไข ถ้ำเรำท ำทำงวิปัสสนำ เรำจะไม่ใส่ใจ ให้ใส่ใจมำที่จิต จิตใจผู้รู้ ผู้ดู เมื่อดูจิตเป็นจะตัด
ออกไป แต่ถ้ำจะน ำสมำธิ เน้นเรื่องสมถะก่อนอย่ำงนี้ดูได้ เช่น นิมิตเห็นดวงไฟ ดวงแก้ว ให้ประคอง
ดวงไฟ แบบนี้เป็นกำรปฏิบัติของสมถะ คือเรำจะไม่ได้บังคับคนว่ำท ำวิปัสสนำเลยท ำสมถะก็ประคอง
นิมิตไปได้ สมถะ คือกำรเพ่งอยู่ในนิมิต อำรมณ์แล้วค่อยมำต่อดูจิตใจทีหลั ง หรือปัญหำของคน
บำงครั้งมีปิติ ท ำให้ตัวสั่น ตัวโยก ตัวหมุน ตัวเบำ น้ ำตำไหล ขนลุก ใช้ดูจิตใจ ดูใจผู้รู้ ผู้ดูจะคลำยลง 
บำงคนมีปีติตอนเดิน เดินเหมือนวิ่งก็มี โลดโผน ดูที่ใจแล้วจะคลำยลงอย่ำงนี้คือส่งอำรมณ์ หรือบำง
คนทันแค่สมำธิ นั่งไปจิตนิ่ง จิตว่ำง ดูกำยไม่รู้สึก ดูใจไม่รู้สึก มีแต่นิ่ง มีแต่ว่ำง เคยดูที่เป็นสุขก็เฉยๆ 
แบบนี้ เรำจะต่อยอดอย่ำงไร ถ้ำต่อไม่เป็นจะอยู่แบบนั้น เรำจะแนะน ำให้ดูใจ ใจหรือจิตในแง่ของ
สภำพรู้จิตจริงๆ เป็นสภำพรู้ สังเกตที่สภำพรู้ถึงจะเฉยก็เป็นสภำพรู้ จิตจะสุขจะทุกข์เป็นสภำพรู้ มัน
จะท ำให้สติกลับมำอยู่กับปรมัตถ์ ก็จะเห็นสภำพรู้ มีกำรเปลี่ยนแปลง มีเกิด มีดับ ไม่ได้ตั้งอยู่หรือ
หำยไป ท ำให้เห็นควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน แบบนี้จะเกิดวิปัสสนำขึ้นมำจำกสมำธิขึ้นมำสู่
วิปัสสนำ คนที่ได้สมำธิอยู่แล้ว ต่อยอดขึ้นมำเป็นวิปัสสนำหรือว่ำสมำธิจนจิตได้ฌำน จิตที่ได้ฌำนจะ
มีปิติ มีควำมสุข มีสมำธิ ก็ก ำหนดมำที่ปีติ ดูจิตที่มีควำมสุข จิตที่เป็นสภำพรู้ แบบนี้จะกลับมำดู
ปรมัตถ์ธรรมมำต่อยอดเช่นนั้น คนส่งอำรมณ์หลำยอย่ำง ซึ่งเรำต้องปรับปรุงแก้ไขไปด้วย เช่น บำงคน
เครียดปฏิบัติแล้วปวดหัว เครียดแบบนี้ท ำอย่ำงไร เรำจะเน้นเรื่องปล่อยวำง คือ ฝึกกำรปล่อยอย่ำง
เดียวก่อน ปล่อยวำงๆ ให้จิตมันปล่อยแล้วมองจะคลำย พอสมองคลำยแล้วจะรู้สภำวะได้ดี หลำย
อย่ำงบำงคนท ำแล้วฟุ้งซ่ำน ฟุ้งเพรำะทะยำนอยำก ท ำกัมมัฏฐำนจะเอำให้ได้ทะยำนอยำกก็จะฟุ้ง พอ
มำฝึกใจไร้อยำกก็จะสงบ 
 ถ้ำผู้ปฏิบัติเกิดวิปลำส เป็นเพรำะปฏิบัติไม่ถูกต้อง ถ้ำฝึกปฏิบัติถูกต้องก็จะไม่เป็น 
ส่วนมำกผู้ปฏิบัติเป็นมำก่อน ที่เข้ำมำปฏิบัติที่วัดมเหยงคณ์ คนที่เข้ำมำปฏิบัติเขำมีปัญหำมำก่อน มี
ปัญหำอยู่แล้วเขำผิดพลำดมำก่อน พวกนี้ที่ไม่ส่งอำรมณ์ พวกไปท ำเองอะไรแบบนี้ มำที่นี่แล้วไม่บอก
พระอำจำรย์ก็ไม่สำมำรถแก้ได้แต่ถ้ำสอบอำรมณ์อยู่ก็แก้ได้ 
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๓.๘ สรุป 
 ส่วนวิธีกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน แบ่งเป็น ๒ ภำค คือ ภำคทฤษฎี ให้ศึกษำเกี่ยวกับ

วิปัสสนำภูมิ ๖ อย่ำง เช่น ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ ธำตุ ๑๘ อินทรย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบำท ๑๒ 
เป็นต้น เพ่ือเป็นอำรมณ์ของวิปัสสนำ เสร็จแล้วก็สอนภำคปฏิบัติต่อไป คือ กำรเดินจงกรม กำรนั่ง
สมำธิ และกำรเจริญสติเพ่ือก ำหนดในอำรมณ์ปัจจุบันอย่ำงรู้เท่ำทัน คือ กำรก ำหนดสติทุกอิริยำบถที่
ก ำลังเป็นไปอยู่ในปัจจุบันขณะท ำหน้ำที่กำรงำนประจ ำวัน ท่ำนจะสอนให้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
ได้รู้ และเข้ำใจถึงวิธีปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ๓ อย่ำง คือ กำรเดินจงกรม กำรนั่งสมำธิ ต่อจำกเดิน
จงกรมแล้ว และกำรเจริญสติให้ทันอำรมณ์ปัจจุบัน (ก ำหนดรู้ในอิริยำบถปัจจุบันอยู่ทุกขณะท ำงำน) 
 วิปัสสนำญำณ คือ กำรก ำหนดไปกับรูปกับนำม เมื่อเข้ำใจเรื่องรูป-นำมหรือปรมัตถ์ เข้ำใจ
เรื่องบัญญัติก็จะสำมำรถคัดบัญญัติออกไปเดินให้ตรงอยู่กับปรมัตถธรรม 
 กำรสอนวิปัสสนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ คือ กำย เวทนำ จิต และธรรมเพ่ือเป็นแนวทำง
เฉพำะ ซึ่งเป็นค ำสอนของท่ำนโดยตรง อันเกิดจำกกำรปฏิบัติที่ยำวนำน และช่ ำชอง รู้และเข้ำใจอย่ำง
ถูกต้องและแจ่มแจ้ง สอนโดยไม่ปิดบัง ไม่อ ำพรำงแก่ผู้ปฏิบัติ 
 วิธีรำยงำนต่อพระอำจำรย์ คือ ให้ผู้ปฏิบัติตอบค ำถำมที่ท่ำนถำมนั้น เมื่อเข้ำใจได้ถูกต้อง
แล้ว ท่ำนก็จะแนะน ำในเรื่องต่อไปให้อีก 
 กำรสอบอำรมณ์ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ มีควำมเข้ำใจที่ถูกต้องตำมเกณฑ์ของวิปัสสนำญำณ ๑๖ 
และสำมำรถด ำเนินตนไปสู่เป้ำหมำยของกำรปฏิบัติ 

 
 
 




