
บททีÉ ๓ 

การปฏิบัตวิปัิสสนากมัมฏัฐานตามแนวทางของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) 

 วิธีการสอนวิปัสสนากมัมฏัฐาน เริÉ มตัÊ งแต่ บุพกิจของวิปัสสนา คือ การเตรียมตวัไป

จนถึงการปฏิบติั เช่น การถวายสักการะพระรัตนตรัย บูชาพระอาจารยผ์ูใ้ห้กมัมฏัฐานวิธีการนั Éง 

วิธีการเดิน วิธีการเจริญสติสมัปชญัญะในอิริยาบถอืÉนๆ เมืÉอเสร็จสรรพในการปฏิบติัแต่ละครัÊ ง ก็จะ

แผเ่มตตาแก่สรรพสตัว ์

๓.๑ กจิเบืÊองต้นทีÉควรรู้ และควรทําก่อนเข้าปฏิบัต ิ

 ผูใ้ดประสงคจ์ะเขา้ปฏิบติักมัมฏัฐาน พึงทาํกิจอนัเป็นเบืÊองตน้เสียก่อน ดงัต่อไปนีÊ  

 ๑. ควรตดัปลิโพธิ คือ ตดัความห่วงใยกงัวลกบัภารกิจต่างๆ ใหห้มดไป 

 ๒. ตดัความกงัวลเลก็นอ้ย 

 ๓. ในวนัทีÉจะเข้าปฏิบติัวิปัสสนากัมมฏัฐาน ให้จดัเตรียม ดอกไม ้ธูปเทียนไปถวาย

สกัการะพระอาจารยผ์ูที้Éจะใหก้มัมฏัฐานดว้ย 

 ๔. จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย แลว้นั Éงกระโหยง่ ประณมมือ เปล่งวาจาวา่ 

 อะระหงั สมัมาสมัพุทโธ ภะคะวา พุทธงั ภะคะวนัตงั อภิวาเทมิ 

 (กราบดว้ยเบ็ญจางคประดิษฐ ์๑ ครัÊ ง) 

 สะวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม ธมัมงั นะมสัสามิ 

 (กราบดว้ยเบญจางคประดิษฐ ์๑ ครัÊ ง) 

 สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สงัฆงั นะมามิ 

 (กราบดว้ยเบญจางคประดิษฐ ์๑ ครัÊ ง) 

 ๕. นอ้มนมสัการองคส์มเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา้ ผูท้รงประทานวิปัสสนา 

 กมัมฏัฐาน ดว้ยบทว่า นะโม ตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธสัสะ (๓ 

หน) 

 ๖. ปฏิบติัในสีลวิสุทธิ หมายถึง ทาํใหเ้ป็นผูบ้ริสุทธิÍ ควรแก่การปฏิบติัในส่วน 

เบืÊองตน้ ดงันีÊ  

 ก) ถา้เป็นพระภิกษุ ใหแ้สดงอาบติัก่อน 

 ข) ถา้เป็นสามเณรใหส้มาทานศีล ๑๐ 

 ค) ถา้เป็นอุบาสก อุบาสิกา ให้สมาทานศีล ๕ หรือศีล ๘ หรืออาชีวฏัฐมกศีลก่อนคาํ

มอบอตัภาพร่างกายถวายต่อพระผูมี้พระภาคเจา้ 



๕๑ 

 

 ๗. แผเ่มตตา 

 ๘. เจริญมรณานุสสติ 

 ๙. ระลึกถึงความจริงแห่งชีวิต 

 ๑๐. ระลึกถึงบุญของตน 

 ๑๑. อธิษฐานเจริญกมัมฏัฐาน๑ 

๓.๒ การสมาทานพระกมัมฏัฐาน 

 ก่อนเริÉมฝึกปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐาน ผูเ้ขา้ฝึกตอ้งทาํการสมาทานพระกมัมฏัฐานก่อน 

ดงัต่อไปนีÊ  

 ๑) มอบอตัภาพร่างกายถวายต่อพระผูมี้พระภาคเจ้า ซึÉ งเป็นสังฆบิดร ทรงประทาน

วิปัสสนาธุระแก่ผูเ้ห็นภยัในวฏัฏะ ว่าดงันีÊ  อิมาหงั ภนัเต ภะคะวา อตัตะภาวงั ตุมหากงั ปะริจจะชามิ 

แปลความว่า ขา้แต่พระองคผ์ูเ้จริญ ขา้พระองค์ขอมอบถวาย อตัภาพร่างกายนีÊ  แด่พระผูมี้พระภาค

เจา้ การถวายอตัภาพร่างกายนีÊ ต่อองคส์มเด็จพระผูมี้พระภาคเจา้ก็ชืÉอว่าไดถ้วายแด่ พระธรรมวินัย 

เพราะพระธรรมวินัยเป็นตวัแทนพระพุทธองค์ เมืÉอปรินิพพานไปแลว้ และ ไดชื้Éอว่าถวายตวัแด่

พระสงฆด์ว้ยเพราะพระธรรมวินยันัÊนยอ่มประดิษฐานอยูที่Éพระภิกษุผูป้ฏิบติัดี ปฏิบติัชอบทัÊงหลาย 

คาํมอบ อตัภาพร่างกายต่อพระอาจารย ์

 ๒) มอบอตัภาพร่างกายต่อพระอาจารยผ์ูส้อนกมัมฏัฐาน เพืÉอจะไดอ้บรมสั Éงสอนไป

ดว้ยดี ไม่มีโทษแก่อาจารยผ์ูส้อน เป็นการมอบตัวเป็นลูกศิษย ์ให้ท่านแนะนาํสั Éงสอน ในสมยั

พุทธกาลเมืÉอพระพุทธองค์ยงัทรงพระชนม์ชีพอยู่ผูป้รารถนาจะเจริญกัมมัฏฐาน ก็จะไปขอ

กมัมฏัฐานจากสาํนกัของพระองคโ์ดยเฉพาะเมืÉอมีความเขา้ใจในแนวทางปฏิบติัเป็นอนัดีแลว้ จึงพา

กนัไปปฏิบติัตามถํÊ า ตามป่า พอสมควรแก่เวลาแลว้ ก็กลบัมากราบทูล ถวายผลการปฏิบติัให้ทรง

ทราบ ทาํกนัอยูอ่ยา่งนีÊตลอดมาจนพระพุทธเจา้ปรินิพพาน เมืÉอพระองคป์รินิพพานแลว้ก็ไปขอจาก

พระอคัรสาวกเบืÊองขวา เบืÊองซา้ย เมืÉอพระอคัรสาวกเบืÊองขวา เบืÊองซ้ายไม่มี ก็ไปขอจากพระ

อรหนัตขี์ณาสพ เมืÉอพระอรหนัตขี์ณาสพไม่มี ก็ไปขอจากพระอนาคามี เมืÉอพระอนาคามีไม่มี ก็ไป

ขอจาก พระสกิทาคามี เมืÉอพระสกิทาคามีไม่มี ก็ไปขอจากพระโสดาบนั เมืÉอพระโสดาบนัไม่มี ก็ไป

ขอจากอาจารยผ์ูช้าํนาญในดา้นการปฏิบติัวิปัสสนาธุระ ทีÉประกอบดว้ยองคคุ์ณ ๗ ประการ คาํมอบ

อตัภาพร่างกายถวายต่อพระอาจารย์ ว่าดังนีÊ  อิมาหัง ภันเต อาจะริยะ อตัตะภาวัง ตุมหากัง              

                                                   

 ๑พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การบริหารจิต, พิมพ์ครัÊ งทีÉ ๘, (กรุงเทพมหานคร : บจก     

เซเว่นพริÊนติ Êง กรุ๊ป, ๒๕๔๖), หนา้ ๖๘. 



๕๒ 

 

ปะริจจะชามิ.๒ แปลความว่า ขา้แต่ท่านอาจารยผ์ูเ้จริญ ขา้พเจา้ ขอมอบ อตัภาพร่างกายนีÊ ถวายต่อ

พระอาจารย ์ผลของการมอบอตัภาพร่างกายก่อนจะลงมือปฏิบติักมัมฏัฐานผูป้ฏิบติัควรจะมอบ

ถวาย อตัภาพร่างกายต่อพระผูมี้พระภาคเจ้าเสียก่อน เหตุร้ายต่างๆ ซึÉงอาจทาํให้เป็นอุปสรรค

ขดัขวางต่อการปฏิบัติ ไม่สามารถจะเกิดขึÊนแก่เราได ้ดว้ยอาํนาจแห่งพระพุทธเจา้คุม้ครอง ดงัมี

หลกัฐานปรากฏในคมัภีร์วิสุทธิมรรคอฎัฐกถาแสดงไวว้่าเอวงั นิยยะติ อะปาเต ภะยะเภระเว ภะยงั 

ตสัสะ นุปปัชชะติ นะนุ นิยยาทิโต อิติ ฯ แปลความว่า ภยัน้อยใหญ่จะไม่เกิดขึÊนแก่บุคคลผูม้อบ

ถวาย อตัภาพไวแ้ลว้ต่อพระพุทธเจา้อยา่งนีÊ  ภยัจะเกิดขึÊนแก่บุคคลนัÊนไม่ไดเ้ลยเพราะไดม้อบถวาย

อตัภาพไวแ้ลว้ 

 ๓) ขอกัมมัฏฐานกับท่านพระอาจารย์ หลังจากได้มอบกายถวายตัวแล้ว ว่า                   

นิพพานสัสะ เม ภนัเต สจัฉิกะระณัตถายะ กมัมฏัฐานงั เทหิ (นิพพานมคัคทีปนี) แปลความว่าขา้แต่

ท่านผูเ้จริญ ขอท่านจงโปรดให้กมัมฏัฐานแก่ขา้พเจา้ เพืÉอประโยชน์แก่การกระทาํให้แจง้ซึÉงพระ

นิพพานต่อไป 

 ๔) คาํตัÊงสจัจอธิษฐาน เมืÉอไดรั้บกมัมฏัฐานจากอาจารยแ์ลว้ก็เขา้ไปสู่ห้องกมัมฏัฐาน 

จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย อนัเป็นอามิสบูชาครัÊ งสุดทา้ย เพราะตลอดเวลาแห่งการปฏิบติัให้

เป็นไปดว้ยการปฏิบติับูชาอยา่งเดียว ตัÊงจิตใจใหเ้ขม้แข็ง มั Éนคง น้อมระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย คือ 

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ตลอดถึงคุณบิดามารดา ครู อุปัชฌาย ์อาจารย ์และผูมี้บุญคุณ

ทัÊงหลาย และ ระลึกถึงคุณของเหล่าเทพเจา้ทีÉสิงสถิตอยู ่ณ สถานทีÉใกล ้และทีÉไกล ในทีÉต่างๆ ทีÉเป็น

สมัมาทิฏฐิ ตลอดจนบรรพบุรุษทีÉไดรั้กษาพระศาสนาตลอดมา แลว้ตัÊ งสัจจอธิษฐานไวอ้ย่างมั Éงคง

ว่า."ถา้ไม่บรรลุผลตามทีÉตนควรจะไดจ้ะถึงเมืÉอใด ดว้ยกาํลงัแห่งความเพียร ดว้ยความบากบั Éนอย่าง

ไม่ทอ้ถอยถึงแมว้่าเลือดเนืÊอ จะเหือดแหง้ไป เหลืออยูแ่ต่หนงั เอน็ กระดูก ก็ตาม เมืÉอนัÊนเราจะสละ

กาํลงัทุกส่วน เพืÉอกระทาํให้แจง้ซึÉงพระนิพพาน ขออาํนาจคุณพระรัตนตรัย คุณของผูมี้ พระคุณ 

และคุณของเทวดา ตลอดความสัตย ์ความจริงทีÉตัÊ งไวนี้Ê  จงมาเป็นพลวปัจจยั และคุม้ครองป้องกนั

อนัตรายทัÊงปวง ใหก้ารปฏิบติัเห็นธรรมรู้ธรรม ตามคาํสั Éงสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธ

เจา้ เทอญ" 

 ๕) คาํแผเ่มตตา เมืÉออธิษฐานเสร็จแลว้ ก็แผ่เมตตาให้แก่ตวัเองและผูอื้Éน ตลอดสรรพ

สตัวท์ั Éวไป 

ก) แผเ่มตตาใหแ้ก่ตนเอง ว่าดงันีÊ  

อะหงั สุขิโต โหมิ ขอใหข้า้พเจา้จงมีความสุข 

                                                   

 ๒เรืÉองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๗. 



๕๓ 

 

อะหงั นิททุกโข โหมิ ขอใหข้า้พเจา้จงปราศจากทุกข ์

อะหงั อะเวโร โหมิ ขอใหข้า้พเจา้จงปราศจากเวรภยั 

อะหงั อพัยาปัชโฌ โหมิ ขอใหข้า้พเจา้จงปราศจากอุปสรรค 

อะหงั อะนีโฆ โหมิ ขอใหข้า้พเจา้จงปราศจากความลาํบาก 

สุขี อตัตานงั ปะริหะรามิ รักษาตนใหมี้ความสุขเถิด 

ข) แผเ่มตตาใหแ้ก่คนอืÉน สตัวอื์Éน ว่าดงันีÊ  

สพัเพ สตัตา สตัวท์ัÊงหลาย ทีÉเป็นเพืÉอนทุกข ์เกิดแก่ เจ็บ ตาย ดว้ยกนัทัÊงหมดทัÊงสิÊน 

อะเวรา โหนตุ จงเป็นสุข ๆ เถิดอยา่ไดมี้เวร แก่กนัและกนัเลย 

อพัยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุข ๆ เถิด อยา่ไดเ้บียด เบียนซึÉงกนัและกนัเลย 

อนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขๆ เถิด อยา่ไดมี้ความ ทุกขก์ายทุกขใ์จเลย 

สุขี อตัตานงั ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพ้น้จากทุกขภ์ยัทัÊงสิÊนเถิด 

 ๖) เจริญพุทธคุณ ธรรมคุณ และสงัฆคุณ ว่าดงันีÊ  

อิติปิโส ภะคะวา อะระหงั สมัมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู  

อะนุตตะโร ปุริสะทมัมะสารถิ สตัถา เทวะมะนุสสานงั พุทโธ ภะคะวาติ (แลว้หมอบกราบลงว่า) 

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

พุทเธ กุกมัมงั ปะกะตงั มะยา ยงั 

พุทโธ ปะฏิคคณัหะตุ อจัจะยนัตงั 

กาลนัตะเร สงัวะริตุง วะ พุทเธฯ 

สวากฺขาโต ภะคะวะตา ธมัโม สนัทิฏฺ ฐิโก อะกาลิโก เอหิปัสสิโก 

โอปะนะยโิก ปัจจตัตงั เวทิตพัโพ วิญsูหีติ (แลว้หมอบกราบลงว่า) 

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

ธมัเม กุกมัมงั ปะกะตงั มะยา ยงั 

ธมัโม ปะฏิคคณัหาตุ อจัจะยนัตงั 

กาลนัตะเร สงัวะริตุง วะ ธมัเมฯ 

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ     

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ยะทิทงั 

จตัตาริ ปุริสะยคุานิ อฏัฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย 

ทกัขิเณยโย อsฺัชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญกฺัเขตตงั โลกสัสาติ (แลว้หมอบกราบลงว่า) 

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

สงัเฆ กุกมัมงั ปะกะตงั มะยา ยงั 



๕๔ 

 

สงัโฆ ปะฏิคคณัหาตุ อจัจะยนัตงั 

กาลนัตะเร สงัวะริตุง วะ สงัเฆฯ 

๗) ผูที้Éเป็นพระอาจารยส์อนจะกล่าวใหโ้อวาท และแนะนาํหลกัในการปฏิบติัทีÉเรียกว่า 

"ใหก้มัมฏัฐาน" ตามสมควรแก่เวลา ซึÉงผูป้ฏิบติัจะตอ้งจดจาํและพึงนาํไปเป็นหลกัในการปฏิบติั๓ 

๓.๓ ข้อทีÉควรเว้น ในการเจริญกมัมฏัฐาน 

ขอ้ทีÉควรเวน้ในการเจริญกมัมฏัฐาน มี ๗ ประการคือ 

๑) กมฺมารามตา ประกอบกิจอืÉนเสีย เช่น เขียนหนังสือ อ่านหนังสือ สวดมนต์ เป็นตน้ 

อนัไม่ใช่กิจในการเจริญกมัมฏัฐาน 

๒) ภสฺสรามตา มวัแต่คุยกนัเสีย ไม่ตัÊงใจกาํหนด 

๓) นิทฺทารามตา มวัแต่เห็นแก่นอน นอนมากทาํความเพียรนอ้ย โยคีบุคคลนอนแต่นอ้ย

เพียงคืนละ ๔ ชั Éวโมง ตัÊงแต่ ๒ นาฬิกา ถึง ๖ นาฬิกาก็พอ กลางวนัห้ามนอน จงนึกถึงคาํเก่าทีÉกล่าว

ไวว้่า คชาพี ฤาษีผอม นัÊนเป็นเครืÉองเตือนใจ 

๔) สงฺคาณิการามตา พอใจคลุกคลีอยูก่บัหมู่คณะ ไม่ชอบอยูต่ามลาํพงั 

๕) อคุตฺตทฺวารตา ไม่สาํรวมทวารทัÊง ๖ ดว้ยดี 

๖) โภชเน อมตฺตsฺsุตา ไม่รู้จกัประมาณในการบริโภค คือกินอิÉมเกินไปคะเนว่าอีก ๕ 

คาํจะอิÉม ใหห้ยดุ เป็นพอดี 

๗) ยถาวิมุตฺต ํจิตฺต ํน ปจฺจเวกฺขติ จิตจบัอารมณ์ใด ไม่กาํหนดอารมณ์นัÊนหรือจิตตกไป

โดยอาการใด ไม่กาํหนดรู้โดยอาการนัÊน๔ 

๓.๔ ข้อทีÉควรปฏิบัตใินการเจริญกมัมฏัฐาน 

นอกจากต้องปฏิบัติตามนัยทีÉตรงกนัขา้มกับขอ้ทีÉควรเวน้ เช่น ประกอบแต่กิจทีÉเพ่ง

กมัมฏัฐานโดยไม่ประกอบกิจอืÉน ตัÊงใจกาํหนดโดยไม่คุยกบัผูอื้Éน เป็นตน้ ทัÊง ๗ ขอ้นัÊนแลว้ ยงัมีขอ้

ทีÉควรปฏิบติัอยูอี่กมากมายหลายประการ ทีÉสาํคญัอนัควรยกขึÊนมากล่าวในทีÉนีÊนัÊน ไดแ้ก่ 

 ๑) ตอ้งมีขนัติ มีความอดทนพร้อมทัÊง ๓ ประการ คือ 

 ก) อดทนต่อความยากลาํบาก 

                                                   

 ๓ฝ่ายวิปัสสนาธุระ (รวบรวม), “คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบืÊองต้น”,การปฏิบัติวิปัสสนา 

เพืÉอพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย รุ่นทีÉ ๖, ๘-๑๒ สิงหาคม ๒๕๔๘, หนา้ ๘-๙. 

 ๔ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ผูร้วบรวม, คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉททีÉ๙ 

ปกิณณกสังคหวิภาค,หนา้ ๓๑. 



๕๕ 

 

 ข) อดทนต่อทุกขเวทนา 

 ค) อดทนต่อความเยา้ยวนของกิเลส 

 ๒) เพืÉอใหข้นัติธรรมนัÊนสมบูรณ์ จะตอ้งตัÊ งใจอย่างแน่วแน่ในการเจริญกมัมฏัฐานว่า 

แมเ้นืÊอจะเหือด เลือดจะแหง้ คงเหลือแต่ หนงั เอน็ กระดูก ก็จะไม่ทอ้ถอยละเลิกไปจนกว่าจะบรรลุ

ถึงธรรมทีÉกาํลงับาํเพญ็เพียรอยูนี่Ê  

 ๓) เพืÉอใหส้มประสงคต์ามขอ้ ๒ จะตอ้งกระทาํอินทรียใ์หเ้สมอกนั คือ สทัธากบัปัญญา

จะตอ้งเสมอกนัคู่หนึÉง วิริยะกบัสมาธิอีกคู่หนึÉงนีÊก็จะตอ้งใหเ้สมอกนัดว้ย ทัÊงนีÊ เพราะ 

 -สทัธา กลา้ ทาํใหเ้ชืÉออยา่งงมงาย ไม่คาํนึงถึงเหตุผล 

 -สทัธา อ่อน ทาํใหค้วามเลืÉอมใสนอ้ยเกินควร ชวนจะใหเ้ลิกปฏิบติั 

 -ปัญญา กลา้ ทาํใหคิ้ดออกนอกลู่นอกทาง 

 -ปัญญา อ่อน ทาํใหไ้ม่เขา้ถึงเหตุผลตามความเป็นจริง 

 -วิริยะ กลา้ ทาํใหคิ้ดพล่าน ฟุ้งซ่านไป 

 -วิริยะ อ่อน ทาํใหเ้กียจคร้าน 

 -สมาธิ กลา้ ทาํใหติ้ดในความสุขนัÊนเสีย 

 -สมาธิ อ่อน ทาํใหไ้ม่ถึงอุปจารภาวนา อปัปนาภาวนา 

 -ส่วน สติไม่มีเกิน มีแต่ขาดอยูร่ํÉ าไป๕ 

๓.๕ การกาํหนด 

 การกาํหนดปฏิบติักมัมฏัฐานของพระครูปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) เพืÉอให้เกิดความสงบ

ทางจิตและความสงบทางกาย ซึÉ งการปฏิบัติธรรมการกาํหนดรู้ตามอาการนัÊ น ผูป้ฏิบัติใหม่

จาํเป็นตอ้งใชค้าํภาวนาอยา่งใดอยา่งหนึÉงเป็นสืÉอใหเ้กิดความตัÊงมั Éน (ขณิกสมาธิ) คาํภาวนาต่างๆ ไม่

ควรจะยาวหรือสัÊนเกินไป จาํนวนพยางคที์Éเหมาะสมสาํหรรับการกาํหนด คือ การใชอ้กัษรเพียง ๒ 

พยางค ์ซึÉงช่วงระยะของการกาํหนดพอดีกบัทีÉอาการสิÊนสุดลง พร้อมทีÉอาการใหม่จะปรากฏขึÊนให้

กาํหนดครัÊ งใหม่อีกแบบ การกาํหนดมาจากภาษาบาลีว่า สัลลกัขณา เป็นคาํไวพจน์ของคาํว่า 

วิปัสสนา๖ และยงัหมายถึง “ปริญเญยยะ” เช่น คาํว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็นการกาํหนดทุก

ขอริยสจั เพราะภาวะทีÉพองยบุเป็นความทุกขโ์ดยสภาวะ แมจ้ะไม่ไดรั้บความเจ็บปวด แต่ก็เป็นกอ้น

                                                   

 ๕เรืÉองเดียวกนั, หนา้ ๓๐-๓๐. 

 ๖อภิ.ธ. (ไทย) ๓๔/๕๘๔/๑๖๘-๙. 



๕๖ 

 

ทุกขข์องขนัธ ์๕ “รูปปาทานขนัธ”์ ทีÉอยูใ่นหลกัไตรลกัษณ์๗ การกาํหนดรู้ (แนวยบุหนอ-พองหนอ) 

คือการใส่ใจ การนึกในใจ การพดูในใจ พร้อมกบัอาการทีÉเกิดขึÊนทางกายและใจ ให้ไดปั้จจุบนัไม่

ก่อนไม่หลงักบัอาการทีÉเกิดขึÊน คือกาํหนดและรู้อาการไปพร้อมกนั เหมือนกบัการวางจิตเป็นเพียงผู ้

กาํหนดรู้แลว้ปล่อยอยา่ไปอยากใหเ้ป็นอยา่งนัÊนอยา่งนีÊก็จะเห็นความเป็นจริง หมายถึงการกาํหนดรู้

ตามสภาพทีÉเป็นจริงๆ โดยไม่มีการวิเคราะห์วิจารณ์ใดๆ ทัÊงสิÊน เทคนิคการปฏิบติัแนวพองยบุนัÊนจะ

ไม่ใหไ้ปวิเคราะห์วิจารณ์คือกาํหนดไปตรงๆ ทีÉสภาวะนัÊนๆ ปรากฏ โดยไม่ตอ้งไปแยกแยะว่าอนัใด

เป็นรูปอนัใดเป็นนามเพราะรู้ไปก็ยงัเป็นบญัญติัหากสภาวะทีÉแทจ้ริงยงัไม่เกิด แต่ก็ไม่ให้ไปบงัคบั

ว่าตอ้งไม่คิด ถา้เกิดความคิดขึÊนก็ใหก้าํหนดทีÉอาการคิดเพราะอาการคิดก็เป็นอารมณ์วิปัสสนา ให้

กาํหนดเช่นกนั แต่สิÉงทีÉคิดว่าอนันีÊ เป็นนาม อนันีÊ เป็นรูป เป็นบญัญติัไม่ตอ้งไปสนใจ คาํว่า “กาํหนด

รู้อารมณ์” คือ การกาํหนดแลว้รู้อารมณ์อยา่งใดอย่างหนึÉ ง หมายถึงเห็นอารมณ์ต่างๆ โดยความสิÊน

ไป โดยความเสืÉอมไป การกาํหนดรู้อารมณ์คือ รูปนัÊน และเห็นอารมณ์คือรูปนัÊนโดยความสิÊนไป

และเสืÉอมไป๘ ประโยชน์ของการกาํหนด รูป-นาม (ปรมตัถอารมณ์) มี ๖ ประการ คือ 

 ๑) จิตตัÊงมั Éนเป็นสมาธิ(ขณิกสมาธิ)ทาํใหส้มาธิเจริญขึÊนและสติอยูก่บัปัจจุบนัไดดี้ขึÊน 

 ๒) เกิดสติสมัปชญัญะละอตัตาตวัตน 

 ๓) สั Éงสมเหตุปัจจยั เพืÉอเวน้ไกลจากกิเลส 

 ๔) รู้ถว้นทั Éวอย่างวิเศษ ในปัจจุบนัขณะ ทาํให้เท่าทนัต่อสิÉงทีÉปรากฏ และเห็นอย่าง

ชดัเจนของอาการนัÊน 

 ๕) ละความเกียจคร้าน สะสมญาณหยั Éงรู้ 

 ๖) กอบกูอิ้สรภาพกาํราบกิเลส และ สกดักัÊนกิเลสไม่ใหไ้หลเขา้สู่จิตเพิÉมขึÊน๙ 

 อานิสงส์ ของ การกาํหนด พอง-ยุบ ม ี๗ ประการ ได้แก่ 

 ๑) สกักายทิฏฐิหาย เนืÉองจากขณะทีÉเขา้ไปกาํหนดรู้แลว้ ก็จะรู้ว่า เช่น พอง-ยุบ ทีÉอยู่ใน

ตวัเรา มิใช่เรา สตัวบุ์คคล ตวัตน เราเขา เมืÉอเขา้ใจอยูอ่ยา่งนีÊก็ชืÉอว่า ขจดั สกักายทิฏฐิ ได ้

                                                   

 ๗พระศรีวรญาณ วิ, มารู้จักวิปัสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยุบหนอ, (กรุงเทพมหานคร : บจก.

สหธรรมิก, ๒๕๔๑), หนา้๔๒. 

 ๘พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล), ธนิต อยูโ่พธิÍ (แปล), วิสุทธิมรรค เล่ม ๓, หนา้ ๓๓๗. 

 ๙พระอธิการสมศักดิÍ  โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่, 

(กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนนัตก์ารพิมพ,์ ๒๕๔๖), หนา้ ๕๒. 



๕๗ 

 

 ๒) สมัมาทิฏฐิมรรคเกิด เมืÉอขณะกาํหนด เช่น พอง-ยบุ อยูน่ัÊน ความสาํคญัมั Éนหมายว่า 

พอง-ยบุ ของเราไม่มีความรู้สึกยนิดียนิร้ายไม่เกิด และ ไม่มีความรู้สึกยินดียินร้ายใน โลภะ โทสะ 

และ โมหะ ผลคือกิเลสก็ไม่เขา้มาเจือในจิต 

 ๓) ตทงัคปหานดบักิเลสชั Éวขณะ เมืÉอกาํหนดอยู่ กิเลสดบัไปชั Éวขณะ ดบัไปหายไป

ชั ÉวขณะหนึÉงจึงเป็น ตทงัคปหาน คือประหารกิเลส หรือ ดบักิเลสชั ÉวขณะหนึÉง มิใช่ตลอดกาล 

 ๔) เกิดอนิจจานุปัสสนา ในขณะกาํหนด จะเกิด การเห็นถึงความตัÊงอยูไ่ม่ได ้“พอง-ยบุ” 

ไม่เทีÉยง โดยมีการเกิดขึÊน ตัÊงอยู ่และดบัไปเป็นธรรมดา 

 ๕) ทุกขสจั เมืÉอกาํหนดอาการ เช่น พอง-ยบุ อยู ่อาการนัÊนๆ จะแสดงสภาวลกัษณะให้

เห็นว่าพระไตรลกัษณ์ การเกิดดบั เกิดความเบืÉอหน่ายและไม่พอใจในรูปนาม ทีÉเรียกว่า ทุกขภ์ายใน

ใจ 

 ๖) สสัสตทิฏฐิหาย ผลการจากกาํหนดพอง-ยุบทาํให้เห็นว่า พองก็เกิดดบั ยุบก็เกิดดบั 

มิไดเ้นืÉองเป็นอนัเดียวกนั เมืÉอเขา้ใจอยา่งนีÊ  เรียกว่า สติขาด คือ ความสืบต่อขาดไป 

 ๗) อุจเฉททิฏฐิหาย เมืÉอเขา้ใจว่า พอง-ยุบ มิไดเ้ป็นอนัเดียวกนั รูปนามสังขารมิไดสื้บ

ต่อเนืÉองกนัเป็นอนัเดียวกนั ก็ทาํใหเ้ขา้ใจว่า รูปนาม แต่กาลก่อนไม่มี แต่เดีÌยวนีÊ เกิดมี ถึงเกิดมีมาก็

จริง แต่ก็ตอ้งแตกสลายไปดบัไปเป็นธรรมดามิไดสู้ญสิÊนไปหากรูปนามยงัมีกิเลสอยู่๑๐ 

 หลกัการปฏิบติัคือ ใหเ้ฝ้าสงัเกต จบัตาด ูหรือใหมี้สติอยูก่บัปรากฏการณ์ใดๆ ก็ตามไม่

ว่าทางรูป หรือ นาม ทีÉมนัเกิดขึÊนตามความเป็นจริง การปฏิบติันีÊ มิใช่เพียงวิธีทีÉเรียบง่ายเท่านัÊน แต่ยงั

เป็นวิธีทีÉมีประสิทธิภาพอย่างยิ Éงยวดอีกดว้ย ในการปฏิบติัให้บรรลุผลสาํเร็จตรงตามเป้าหมาย คือ 

พระนิพพาน ฉะนัÊนความเพียรเพืÉอใหเ้กิดสตินีÊ เป็นสิÉงทีÉสาํคญัมากในการนาํเราสู่ทีÉสุดแห่งทุกข์ได ้

ไม่ว่ารูปนามใดๆ ทีÉไม่ตอ้งกาํหนดหรือไม่ตอ้งมีสติรู้ทนัแต่ละปรากฏการณ์และ ทุกๆ ปรากฏการณ์

ของ รูป และ นาม ลว้นแลว้แต่ตอ้งกาํหนดทัÊงนัÊน ตอ้งเฝ้าจบัตาสังเกตดูตามทีÉมนัเป็นจริงในทุก

อิริยาบถทัÊ งภายนอกและภายใน ซึÉงสรุปรวมก็คือ การกาํหนด รูป และ นามให้ไดปั้จจุบนัอย่าง

ต่อเนืÉองในทุกๆ ขณะของจิตทีÉกาํลงัรับอารมณ์อยู่ เพืÉอเป็นปัจจยัให้ วิปัสสนาญาณเกิดขึÊน เรืÉ อยไป

จนกระทั Éง เขา้สู่พระนิพพาน 

 การเจริญวิปัสสนากมัมฏัฐานเพืÉอตอ้งการให้อินทรียเ์สมอกนัเป็นสิÉงทีÉสาํคญัทีÉสุด ถา้

หากจะพยายามปลุกแต่สมาธิกนัเรืÉอยไปไม่หยดุย ัÊงจนกระทั Éงเป็น อุปจารสมาธิ และ อปัปนาสมาธิ

แบบทาํสมถกมัมฏัฐานแลว้ก็จะไดส้มาธิมากมายแต่อยา่งเดียว ส่วน ศรัทธา วิริยะ สติ ปัญญา ทัÊ ง ๔ 

                                                   

 ๑๐พระอาจารย ์ดร. ภทัทนัตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ อคัคมหากมัมฏัฐานาจริยะ, สํานักวิปัสสนา

มูลนิธิวิเวกอาศรม ชลบุรี, หนา้ ๒๐-๒๔. 



๕๘ 

 

อยา่งนีÊก็เกิดนอ้ยหรือไม่เกิดเลย เป็นอนัว่า อินทรียท์ัÊงหลายไม่เสมอกนั เมืÉออินทรียเ์หลืÉอมลํÊ าต ํÉาสูง

ไม่เท่ากนัเช่นนีÊแลว้การบาํเพญ็วิปัสสนาก็ไม่ไดผ้ล วิปัสสนาญาณจะเกิดขึÊนไม่ไดเ้ลยหากขาดความ

เสมอกนัแห่งอินทรีย ์การบาํเพ็ญวิปัสสนาจึงไม่ใชอุ้ปจาระ และ อปัปนาสมาธิ แบบบาํเพ็ญสมถ 

เพราะสมาธิจะมากเกินขนาดไปแต่ใช้สมาธิอีกชนิดหนึÉ งชืÉอว่า ขณิกสมาธิ คือสมาธิเฉพาะ

ขณะหนึÉ งๆ เมืÉอใช้สมาธิแต่พอประมาณคือ ขณิกสมาธินีÊ แลว้ ก็มีโอกาสทีÉจะให้อินทรียท์ัÊ ง ๔ ทีÉ

เหลือเกิดขึÊนอยา่งเหมาะสม 

 สรุปว่า การบาํเพ็ญวิปัสสนานีÊ แทนทีÉจะใช้สมาธิมากมาย ก็กลบัลดสมาธิลงมาให้

พอควรกับอินทรีย์อืÉนๆ ทีÉ เหลือเพืÉอให้เกิดความเสมอกัน เมืÉอวิปัสสนากัมมัฏฐานจาํเป็นต้อง

ใชข้ณิกสมาธิเช่นนีÊ  แต่เวลาทีÉปฏิบติัเขา้จริงการณ์กลบัปรากฏว่าในขณะทีÉโยคาวจรบุคคลกาํหนดรู้

ตามอาการโดยคาํภาวนานัÊน หากขณิกสมาธิมีกาํลงัอ่อนปรากฏไม่ชดัเจน เช่นตัÊ งสติกาํหนดภาวนา

ในใจว่า พองนัÊน อาการพองนัÊนจะปรากฏตัÊงอยูน่านกว่าคาํภาวนาคือเพียงแต่อาการพองปรากฏได้

ครัÊ งหนึÉง คาํภาวนาว่าพองก็หมดเสียแลว้แต่อาการพองยงัมีอยูต่่อไป เมืÉอเป็นเช่นนีÊสมาธิทีÉเกิดจากคาํ

ภาวนาว่าพอง ก็สะดุดหยดุลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการพองซึÉงยงัปรากฏต่อไปอยา่งชดัเจน

ใจของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย เพราะสมาธิมีกาํลงันอ้ยเกินไปแต่ถา้เติมคาํภาวนาลงไปอีกคาํ

หนึÉง ก็จะเป็นการเพิÉมกาํลงัใหส้มาธิตัÊงอยูน่านพอดีกบัอาการทีÉปรากฏตามสภาวะทีÉเป็นจริง 

 ฉะนัÊน ท่านจึงบญัญัติให้เพิÉมคาํว่า หนอ ซึÉ งตรงกบัคาํบาลีว่า วต เข้าดว้ยเมืÉอเติมเข้า

เช่นนีÊ  สมาธิยอ่มจะดาํเนินไปไดโ้ดยสะดวกดี ถา้จะเปรียบก็เหมือนกบัแสงสว่างของไฟนีออนขณะ

กาํลงัไฟไม่พอ หากได้หมอ้เพิÉมไปมาช่วย แสงสว่างก็จะแจ่มจ้าไม่มีมืดสลวัหรือดับอีกต่อไป

เป็นกมัมญัญตาควรแก่งานฉันใด คาํว่าหนอ ก็เปรียบไดก้บัหมอ้เพิÉมไฟคือท่านเพิÉมเขา้มาเพืÉอให้

สมาธิมีกาํลงัพอสมควร เมืÉอสมาธิไดก้าํลงัพอดี ก็เป็นสมาธิทีÉเรียกไดว้่ากมัมญัญตาควรแก่การเจริญ

วิปัสสนา เรืÉองนีÊ แมจ้ะอธิบายอยา่งยดืยาวก็รู้สึกว่าจะเขา้ใจยาก แต่ท่านทีÉเคยปฏิบติัวิปัสสนาไดผ้่าน

พบของจริงในขอ้นีÊมาแลว้ คงจะทราบไดดี้นอกจากนีÊคาํว่า หนอ ก็ไม่เป็นคาํทีÉน่ารังเกียจอะไร อยา่ง

ทีÉบางท่านรู้สึกตะขิดตะขวงใจอยูเ่พราะในพระบาลีพุทธฎีกาก็มีคาํนีÊ ปรากฏอยู่ดัÊ งเดิม เช่น อนิจฺจา 

วต ไม่เทีÉยงหนอ อsฺญาสิ วต  ได้รู้แลว้หนอ อโห วต  โอห้นอ ดังนีÊ เป็นต้น เท่าทีÉกล่าวมาแลว้

ทัÊงหมดนีÊ  พอทีÉจะสรุปไดว้่า คาํว่า วต หนอ นีÊ มีประโยชน์มาก ต่อการบาํเพ็ญวิปัสสนา ซึÉงตอ้งใช้

ปัญญาและความเพียรอยา่งละเอียดลึกซึÊง และเป็นทีÉน่าอศัจรรยใ์นการทีÉท่านบญัญติัคาํนีÊ ไว ้สาํหรับ

เป็นประโยคเขา้กบัคาํภาวนาตามสภาวะของรูปนาม ทีÉปรากฏนอกจากนัÊน วต แปลว่า หนอ ก็ได ้

หรือ แปลว่าธรรมทีÉยงัสรรพสัตวใ์ห้ข้ามซึÉงวฏัฏสงสารก็ได ้ดงัวิเคราะห์ว่า วฏฺ ฏสสํารํ ตาเรตีติ - 

วโต(ธมฺโม) ธรรมใดยอ่มยงัสรรพสตัวใ์หข้า้มซึÉงวฏัฏสงสาร ฉะนัÊนธรรมนัÊนไดชื้Éอว่า หนอ 



๕๙ 

 

๓.๖ การปฏิบัตใินอริิยาบถย่อย 

 การปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐาน เพืÉอให้สติได้ปัจจุบันและเกิดความต่อเนืÉอง ให้ผูฝึ้ก

กาํหนดในทุกอิริยาบถ นอกเหนือจาก ยนื เดิน นั Éงโดยใหก้าํหนดอยา่งละเอียดทุกขณะทีÉจิตทาํงาน๑๑ 

ประโยชน์ของการกาํหนดอิริยาบถยอ่ย มี ๕ ประการ๑๒ คือ 

 ก) ปิดช่องวา่งการกาํหนด ในอิริยาบถอืÉนๆ 

 ข) ทาํใหก้ารกาํหนดมีความต่อเนืÉองไม่ขาดสาย 

 ค) วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เกืÊอกลูกนัค่อนขา้งมาก 

 ง) ส่งเสริมใหอิ้นทรีย ์๕ เท่ากนั (สทัธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา) 

 จ) มีความรอบคอบ ไม่หลงลืม ช่วยเพิÉมประสิทธิภาพในการทาํงานในดา้นอืÉน  ๆดว้ย 

 ๑) วธิีกาํหนด เวลานอน และ ตืÉนนอน 

 อิริยาบถนอน เป็นเรืÉองสําคญัอย่างยิ Éง ผูป้ฏิบติัควรให้ความสาํคัญให้มาก อย่าปล่อย

ปละละเลยเป็นอนัขาด ตอ้งเพียรพยายามกาํหนดใหไ้ดทุ้กครัÊ งทีÉนอนอยา่งต่อเนืÉอง และละเอียดทีÉสุด 

ถา้ปฏิบัติไดช้าํนาญแลว้ ในเวลาทีÉเจ็บป่วย หรือเวลาใกลจ้ะตาย ก็จะเป็นประโยชน์อย่างยิ Éงใน

อิริยาบถนอน หากไม่ฝึกจนชาํนาญ จิตทีÉคุมอารมณ์เวลาใกลต้ายจะขาดพลงั วิธีปฏิบติัคือขณะทีÉเอน

ตวัลงจะนอน พึงกาํหนดตามจริงของกิริยาอาการและท่าทางของกายจนกว่าจะนอนแลว้ก็กาํหนด 

พองหนอ ยบุหนอ จนกว่าจะหลบั หลบัไปเมืÉอใดก็ไม่ตอ้งไปใส่ใจ การมีสติกาํหนดรู้ตวัอยู่เสมอนีÊ

เป็นการปฏิบติัตามอิริยาบถปัพพะ กายานุปัสสนาสติปัฏฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร ทีÉว่า “เมืÉอ

นอนอยูก่็ใหรู้้ชดัว่านอนอยู”่๑๓ นอกจากท่านอนปกติ ผูป้ฏิบติัอาจจะนอนตะแคงแบบสีหไสยาสน์

เอาขา้งขวาลง หรือตะแคงขวา วางเทา้เหลืÉอมเทา้ก็ได้๑๔ ประโยชน์ของการนอน กาํหนดอิริยาบถ มี 

๓ ประการคือ 

 ก) ช่วยใหห้ลบัง่าย และไม่กงัวล 

 ข) จิตเป็นสมาธิไดง่้าย 

                                                   

 ๑๑พระมหาไสว ญาณวีโร, วิปัสสนาภาวนา, หนา้ ๑๘๙-๑๙๐. 

 ๑๒พระอธิการสมศกัดิÍ  โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า 

๕๓. 

 ๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 

 ๑๔พระมหาไสว ญาณวีโร, วิปัสสนาภาวนา, หนา้ ๑๘๖. 



๖๐ 

 

 ค) เป็นการพกัผอ่น และเป็นการเชืÉอมโยงอิริยาบถใหส้ม ํÉาเสมอ เพืÉอเสริมสมัปชญัญะ๑๕ 

 ขอ้ควรระวงัในอิริยาบถ นอน มี ๔ ประการ คือ 

 ก) ถีนะมิทธะ ความง่วงเหงา หาวนอน เซืÉองซึม เกิดขึÊนไดง่้าย 

 ข)ไม่ควรนอนมากเกินไปสาํหรับผูมุ่้งปฏิบติัจริงๆ อยา่งมาก ไม่ควรเกิน ๖ ชั Éวโมง 

 ค) ความเกียจคร้านเกิดขึÊนไดง่้าย อยา่เห็นแก่นอนเกินไป 

 ง) ผูป้ฏิบติัทีÉมุ่งความสุขสงบในชีวิตตอ้งการหลบัพกัผอ่น ก็ไม่ตอ้งตัÊงใจกาํหนดมาก๑๖ 

 รายละเอียดวิธีปฏิบติัในอิริยาบถตืÉนนอน คือ ใหผู้ป้ฏิบติัธรรมตืÉนนอนเวลา ๐๔.๐๐ น.

โดยมีเสียงระฆงัตีปลุกทุกวัน เมืÉอตืÉนแลว้ก็ทาํกิจวตัรส่วนตัวโดยการกําหนดทุกอย่าง จะขอ

ยกตวัอย่างการกาํหนดตัÊ งแต่ตืÉนนอนมาให้ดูพอเป็นตวัอย่าง (สาํหรับผูไ้ม่เคยกาํหนด) ดงันีÊ ขณะ

รู้สึกตวัตืÉนนอน กาํหนดว่า ตืÉนหนอๆๆ (กาํหนดทีÉความรู้สึกทีÉเกิดขึÊน) หรือถา้ไดย้ินเสียงนาฬิกา

ปลุก หรือเสียงระฆงั ก็กาํหนดว่าไดย้ินหนอๆ ขณะลืมเปลือกตาขึÊน กาํหนดว่า ลืมหนอๆๆ ขณะ

เห็นภาพต่างๆ กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะกระพริบตา กาํหนดว่ากระพริบหนอๆๆขณะขยบัตวัลุก

ขึÊน กาํหนดว่า ขยบัหนอๆๆ ขณะค่อยๆ ยนัตวัลุกขึÊน กาํหนดว่า ลุกหนอๆๆ ขณะนั Éงอยู่ กาํหนดว่า 

นั Éงหนอๆๆ ขณะลุกขึÊน กาํหนดว่า ลุกหนอๆๆ ขณะยืนอยู่ กาํหนดว่า ยืนหนอๆๆ ขณะเดินไปเปิด

ไฟ กาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ เมืÉอถึงทีÉ เปิดไฟ กาํหนดว่า ยืนหนอๆๆ ขณะยกมือขึÊ น 

กาํหนดว่า ยกหนอๆๆ ขณะเคลืÉอนมือไป กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถกูสวิทชไ์ฟ กาํหนดว่า ถูก

หนอ ขณะกดสวิทช ์กาํหนดว่า กดหนอ ขณะลดมือลงแนบลาํตวั กาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ถา้จะเก็บผา้

ห่ม พบัทีÉนอน ก็ใหก้าํหนดรู้ตามอาการนัÊนๆ เช่น ยกหนอ ไปหนอจบัหนอ (ผา้ห่ม) พบัหนอๆๆ ยก

หนอ ไปหนอ วางหนอ เป็นตน้ ส่วนการกาํหนดนอน ก็ใหก้าํหนดคลา้ยๆ กนัในท่ากลบักนั กบัการ

กาํหนดตืÉนนอน โดยใหก้าํหนดในทุกอิริยาบถใหล้ะเอียด และชา้ทีÉสุด อย่างต่อเนืÉอง และกาํหนดทีÉ

ทอ้ง พองหนอ ยบุหนอ นอนหนอ หลบัหนอ จนกว่าจะหลบัไปเป็นตน้ 

 ๒) วธิีกาํหนด เปิด – ปิด ประตูห้องนํÊา 

 ขณะเดินไปหอ้งนํÊ า กาํหนดว่า ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ ขณะยนือยูห่นา้ประตูกาํหนด

ว่า ยนืหนอๆๆ ขณะสายตาเห็นประตู กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะยกมือขึÊน กาํหนดว่ายกหนอๆๆ 

ขณะเคลืÉอนมือไป กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะทีÉมือถูกประตู หรือลูกบิดประตู กาํหนดว่า ถูกหนอ 

(ถา้รู้สึก เยน็ ร้อน อ่อน แข็ง ก็กาํหนดรู้ตามความรู้สึกนัÊนๆ) ขณะจบั กาํหนดว่า จบัหนอ ขณะหมุน

                                                   

 ๑๕พระอธิการสมศกัดิÍ  โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า 

๕๓. 

 ๑๖เรืÉองเดียวกนั, หนา้ ๕๔. 



๖๑ 

 

ลูกบิด กาํหนดว่า หมุนหนอๆๆ ขณะผลกับานประตู กาํหนดว่า ผลกัหนอๆๆ ขณะปล่อยมือจาก

ลกูบิด กาํหนดว่า ปล่อยหนอๆ ขณะกา้วเขา้ไปห้องนํÊ า กาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซา้ยย่างหนอ ขณะ

ยนือยู ่กาํหนดว่า ยนืหนอๆๆ ขณะกลบัตวัเพืÉอปิดประตู กาํหนดว่า กลบัหนอๆๆ (กาํหนดปิดประตู) 

ขณะเห็นประตู กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะยกมือขึÊ น กาํหนดว่า ยกหนอๆๆขณะเคลืÉอนมือไป 

กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะทีÉมือถกูประตู หรือลกูบิดประตู กาํหนดว่า ถูกหนอ,จบัหนอ ขณะหมุน

ลูกบิด กาํหนดว่า หมุนหนอๆๆ ขณะดึงบานประตูปิด กาํหนดว่า ดึงหนอๆ ขณะกดลูกบิดประตู 

กาํหนดว่า กดหนอ ขณะปล่อยมือลง กาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ขณะกลบัตวักาํหนดว่า กลบัหนอๆๆ 

ขณะเดินไปทาํอย่างอืÉน กาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซา้ยย่างหนอ หมายเหตุถา้สภาพของห้องนํÊ าย่อม

แตกต่างกนั ดงันัÊนใหก้าํหนดตามสภาพแวดลอ้ม โดยกาํหนดใหล้ะเอียดทีÉสุดเท่าทีÉจะทาํชา้ได ้

 ๓) วธิีกาํหนด ถ่ายปัสสาวะ และ อุจจาระ 

 เมืÉอเขา้ห้องนํÊ าเรียบร้อยแลว้ ถา้จะทาํกิจหนักเบา ก็ให้เริÉ มตัÊ งแต่การกาํหนดตน้จิตทีÉ

อยากทาํ แลว้เริÉมกาํหนดตัÊงแต่การถอดผา้ การนั Éง การเบ่ง การรู้สึกทีÉปัสสาวะหรืออุจจาระเคลืÉอนทีÉ

การไดก้ลิÉน เป็นตน้ พยายามกาํหนดใหไ้ดร้ายละเอียดมากทีÉสุดเท่าทีÉจะทาํได ้

 ๔) วธิีกาํหนด แปรงฟัน 

 ถา้จะแปรงฟันก็กาํหนดดงันีÊ  ขณะเห็นแปรงกาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ (เห็นแปรงสีฟัน)

ขณะเคลืÉอนมือซา้ยไปจบั กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถกูแปรงสีฟัน กาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะจบั

แปรง กาํหนดว่า จบัหนอ ขณะนาํแปรงสีฟันมา กาํหนดว่า มาหนอๆๆ ต่อไปกาํหนดเอา ยาสีฟัน 

ขณะเห็นยาสีฟัน กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะเคลืÉอนมือไปจบั กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถกูยา

สีฟัน กาํหนดว่า ถูกหนอ ขณะจบัยาสีฟัน กาํหนดว่า จับหนอ ขณะนํายาสีฟันมากาํหนดว่า มา

หนอๆๆ ขณะยกมือไปจบัยาสีฟัน กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถูกฝาปิดยาสีฟันกาํหนดว่า ถูก

หนอ ขณะหมุนฝากาํหนดว่า หมุนหนอๆๆ ขณะวางฝายาสีฟันลง กาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ถูกหนอ 

ปล่อยหนอ ขณะยกแปรงมากาํหนดว่า ยกหนอๆๆ มาหนอๆๆ ขณะบีบยาสีฟันใส่ กาํหนดว่า บีบ

หนอๆๆ ขณะใส่ยาสีฟัน กาํหนดว่า ใส่หนอๆๆ ขณะยืÉนมือไปจบัขนันํÊ า กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ จบั

หนอๆๆ (ขนันํÊ า) มาหนอ อา้หนอ ถกูหนอ (ถกูปาก) อมหนอ ป้วนหนอ ขณะใส่แปรงสีฟันเขา้ปาก 

กาํหนดว่า ใส่หนอๆๆ ขยบัหนอๆๆ หรือ ขึÊนหนอๆ..ลงหนอๆๆ ขณะอยากบว้นปาก (ทาํปากขมุบ

ขมิบ) กาํหนดว่า ขยบัหนอๆ บว้นหนอ ขณะยกขนันํÊ ามา กาํหนดว่า ยกหนอ มาหนอ ถูกหนอ อา้

หนอ ยกหนอ ถูกหนอ ดูดหนอ เยน็หนอ อมหนอ บว้นหนอ เงยหนอ เห็นหนอ(ให้กาํหนดรู้ตาม

อาการเคลืÉอนไหวตามทีÉเป็นจริงทีÉแสดงนีÊ เพืÉอเป็นตวัอยา่ง) 

 ๕) วธิีกาํหนด อาบนํÊา และ ใส่เสืÊอผ้า 



๖๒ 

 

 ขณะเห็นขนันํÊ า กาํหนดว่า เห็นหนอ ขณะยกมือไป กาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ ขณะ

มือถกูขนั กาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะจบัขนั กาํหนดว่า จบัหนอ (ขนันํÊ า) ขณะยกขนัขึÊน กาํหนดว่ายก

หนอ ขณะเคลืÉอนขนัไป กาํหนดว่า ไปหนอ ขณะตกันํÊ า กาํหนดว่า ตกัหนอ ขณะนาํมา กาํหนดว่า 

มาหนอ ขณะเทนํÊ า กาํหนดว่า เทหนอ ขณะรู้สึกเยน็ กาํหนดว่า เยน็หนอ (ถา้ตกัหลายขนัก็กาํหนด

เหมือนเดิม) ขณะวางขนัลง กาํหนดว่า วางหนอ ขณะเห็นสบู่ กาํหนดว่า เห็นหนอ(สบู่)ขณะยกมือ

ไปจบั กาํหนดว่า ยกหนอ ขณะเคลืÉอนมือไปจะจบัสบู่ กาํหนดว่า ไปหนอ ขณะจบัสบู่กาํหนดว่า จบั

หนอ (สบู่) ขณะนาํสบู่มา กาํหนดว่า มาหนอ ขณะถูตวัหรือใบหน้า กาํหนดว่า ถูหนอ ถูเสร็จแลว้ 

เก็บสบู่เขา้ทีÉเดิม กาํหนดว่า ไปหนอ ขณะวางสบู่ลง กาํหนดว่า วางหนอ ขณะยกมือไปหยิบขนันํÊ า 

กาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ จบัหนอ (ขนันํÊ า) ไปหนอ ตกัหนอ มาหนอ เทหนอ เยน็หนออาบเสร็จ

แลว้ ไปหยิบผา้เช็ดตวั กาํหนดว่า ยกหนอ, ไปหนอ, จบัหนอ (ผา้เช็ดตวั), มาหนอ, เช็ดหนอๆๆ 

ต่อไปจะนุ่งผา้ ห่มผา้ก็ใหก้าํหนดตามอาการ ตามทีÉรู้สึกจริงๆ เป็นธรรมชาติให้ชา้ๆ เท่าทีÉจะทาํได ้

(การกาํหนดกีÉครัÊ งอยู่ระยะของการเคลืÉอนไหว กาํหนดไดค้รัÊ งมาก เท่าไหร่ก็ดีเท่านัÊน)ออกจาก

หอ้งนํÊ ามาก็กาํหนดปิดประตู ปิดไฟ กาํหนดการห่มผา้ การสวมใส่เสืÊอผา้ เช่น ยกหนอ ไปหนอ จบั

หนอ มาหนอ ใส่หนอ เป็นตน้ ใหก้าํหนดตามอาการทีÉเป็นจริงซึÉงไม่ลาํบากอะไรเลยยกเวน้แต่เราจะ

ขีÊ เกียจกาํหนดเท่านัÊน ในการกาํหนดอยู่ทีÉห้องนัÊนเราจะตอ้งมีสัจจะ ให้ทาํความรู้สึกเหมือนมีครู

อาจารยค์อยดูอยูเ่พราะถา้เราไม่กาํหนดก็ไม่มีใครเห็น แต่ครูอาจารยท่์านรู้นะว่าเราไม่กาํหนด จะ

เสียเวลาไปเท่าไหร่กบัการกาํหนดก็ช่างมนั เพราะขณะทีÉเรากาํหนดอิริยาบถย่อยอยู่ ถือว่าเรากาํลงั

ปฏิบติัวิปัสสนาอยูน่ั Éนเอง คือ ไดศี้ล สมาธิ ปัญญา พร้อมกนั 

 ๖) วธิีกาํหนดการเดินไปสู่ศาลาปฏิบัตธิรรม 

 เมืÉอถึงเวลาปฏิบติัธรรม ตามตารางเวลาทีÉทางสาํนักฯ กาํหนดให้โยคีทีÉปฏิบติัทีÉห้องก็

ใหเ้ริÉมปฏิบติัอยู่ทีÉห้อง โยคีทีÉตอ้งการปฏิบติัทีÉศาลาปฏิบติัธรรมก็ไปได ้ถา้เป็นผูป้ฏิบติัธรรมใหม่

ควรทีÉจะไปปฏิบติัทีÉศาลาปฏิบติัธรรม เพราะเมืÉอไปปฏิบติัทีÉศาลาฯแลว้จะทาํใหเ้รามีกาํลงัใจมีความ

เพียรมากขึÊน ประโยชน์ของการลงปฏิบติัธรรมรวมกนัทีÉศาลาปฏิบติัธรรมก็คือทาํให้พระวิปัสสนา

จารยต์รวจสอบการปฏิบติัธรรมของโยคีว่าเดินไดถ้กูตอ้ง นั Éงไดถ้กูตอ้งหรือไม่ เพราะไดเ้ห็นกบัตา 

ถา้ฟังจากการเล่าเวลาส่งอารมณ์แลว้ยงัไม่ชดั แกอ้ารมณ์ให้ลาํบากเหมือนกนั และเมืÉอโยคีเห็นคน

อืÉนตัÊงใจปฏิบติัจริง ทาํให้เราพลอยปฏิบติัจริงไปดว้ย เห็นคนอืÉนเขาปฏิบติัชา้หรือ เดินนิÉมๆ เราก็

อยากทาํอยา่งนัÊนบา้ง ทาํใหเ้กิดความเพียรมุมานะทีÉจะทาํยิ Éงๆ ขึÊน และทาํให้เราบงัคบัใจตนเองได ้

ถา้อยูค่นเดียวทีÉหอ้งมกัตามใจตนเอง อยากทาํก็ทาํไม่อยากทาํก็ไม่ทาํ ง่วงก็นอนเป็นตน้เพราะไม่มี

ใครรู้ไม่มีใครเห็น 



๖๓ 

 

 ก่อนถึงเวลาลงปฏิบติัธรรม (เชา้มืดเวลา ๐๔.๐๐ น.) ใหผู้ป้ฏิบติัธรรมทาํกิจส่วนตวั ให้

เรียบร้อย ตามทีÉเคยแนะนาํแลว้ ให้กาํหนดอิริยาบถย่อยให้ละเอียดทีÉสุดเท่าทีÉจะทาํได ้เมืÉอแต่งตวั

เรียบร้อยแลว้ก็กาํหนด เปิด ปิดประตู ใส่กุญแจหอ้งดงันีÊ  ขณะลุกขึÊนยนืกาํหนดว่า ลุกหนอๆๆขณะ

ยืนเต็มทีÉกาํหนดว่า ยืนหนอๆ ขณะเดินไปทีÉประตูกาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซา้ยย่างหนอขณะถึง

ประตูยนือยูก่าํหนดว่า ยนืหนอๆๆ ขณะเงยหนา้ขึÊนมองทีÉมือจบัประตู กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะ

ยกมือไปจบักาํหนดว่า ยกหนอๆๆ ไปหนอๆๆ ถกูหนอ จบัหนอ ผลกัหนอๆๆ ขณะเอามือลงกาํหนด

ว่า ลงหนอๆๆ กาํหนดเดินออกไปว่า ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ เมืÉอเดินพน้ประตูเขา้ไปแลว้กาํหนด

ยืนว่า ยืนหนอๆๆ กาํหนดกลบัตัวว่า กลบัหนอๆ ยกหนอๆๆ ไปหนอๆๆ ถูกหนอจับหนอ ดึง

หนอๆๆ ขณะยกมือไปจบักุญแจคลอ้งสาย ูกาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ จบัหนอ ใส่หนอกดหนอ 

ขณะกลบัตวักาํหนดว่า กลบัหนอๆๆ ก่อนจะเดินลงขา้งล่าง ให้กาํหนดเก็บมือก่อน โดยเอามือไขว้

กนัไวข้า้งหนา้หรือขา้งหลงั ไม่ปล่อยแกว่งไปมา เพืÉอไม่ใหร้บกวนสมาธิเวลากา้วเดินขณะทีÉเคลืÉอน

มือซา้ยมาไวที้Éหนา้ทอ้งนอ้ยกาํหนดว่า เคลืÉอนหนอๆๆ กาํหนดชา้ ๆ ใจตามรู้อาการเคลืÉอนไหวของ

มือตัÊงแต่ยกขึÊนจนกระทัÊ งเคลืÉอนมาแนบกบัทอ้งน้อย ตาไม่ตอ้งดูมือ เมืÉอมือถูกทอ้งกาํหนดว่า ถูก

หนอ มือขวา ก็กาํหนดเช่นเดียวกนัว่า เคลืÉอนหนอ ๆๆ ถูกหนอ จบัหนอ (จบัทีÉขอ้มือดีกว่าจบัทีÉฝ่า

มือ) เสร็จแลว้กาํหนดรู้อาการยนืว่า ยนืหนอๆๆ ให้รู้สึกในอาการยืน คือ อาการตัÊ งตรงของร่างกาย

ทัÊงหมด ไม่ดูเฉพาะส่วนใดส่วนหนึÉง หรือดูไล่มาตัÊงแต่ศีรษะจรดเทา้ พอรู้อาการดีแลว้กาํหนดในใจ

ว่า ยนืหนอๆๆ ชา้ๆ ให้กาํหนด และ รู้อาการยืนควบคู่กนัไปดว้ย อย่าท่องแต่ปากเฉยๆ แต่ใจไม่รู้

อาการ "ปากกาํหนดและใจรู้อาการ " ถา้จะทาํความเขา้ใจว่า ยืนเป็นรูป จิตทีÉรู้ว่ายืนเป็นนาม ก็จะดี 

ขณะเดินไปทีÉบนัไดกาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซา้ยย่างหนอ คาํกาํหนดกบัอาการตอ้งเริÉ มและสิÊนสุด

พร้อมกนั ไม่ก่อนไม่หลงักว่ากนั จึงจะเรียกว่ากาํหนดไดปั้จจุบนั ขณะเดินอยู่ให้ระวงัสายตา อย่า

เหลียวซา้ยแลขวา ใหท้อดสายตาลงพืÊน ห่างจากปลายเทา้ประมาณ ๔ศอก เมืÉอเดินมาถึงบนัไดทีÉจะ

ลง ใหก้าํหนดว่า ยนืหนอๆๆ ขณะยกเทา้ขึÊนกาํหนดว่า ยกหนอ ขณะเคลืÉอนเทา้ไปขา้งหน้ากาํหนด

ว่า ยา่ง (เคลืÉอน) หนอ ขณะหยอ่นเทา้ลงกบับนัได กาํหนดว่า ลงหนอ ขณะเทา้ถกูพืÊนบนัได กาํหนด

ว่า ถกูหนอ เทา้ซา้ยก็กาํหนดเหมือนเทา้ขวา ยกหนอ ยา่งหนอลงหนอ ถูกหนอ เมืÉอเดินลงบนัไดถึง

ดินเรียบร้อยแลว้ใหก้าํหนดรู้อาการยนืว่ายนืหนอๆๆ ขณะกลบัตวักาํหนดว่า กลบัหนอๆ ขณะกลบั

ใหมี้สติกาํหนดรู้อาการทีÉเทา้ยกขึÊนเคลืÉอนไปและวางลง รู้ให้ตรงกบัอาการ แลว้ให้กาํหนดรู้อาการ

ยนืว่า ยนืหนอๆๆ ขณะยกเทา้ขึÊนกาํหนดว่า ยกหนอๆ เคลืÉอนเทา้ใส่รองเทา้พร้อมกาํหนดว่า สวม

หนอๆ หรือเคลืÉอนหนอๆๆ ก็ได ้ขณะเทา้ถกูรองเทา้กาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะจะหันตวักลบักาํหนด

ว่า กลบัหนอๆๆ ขณะออกเดินไป กาํหนดว่าขวายา่งหนอ ซา้ยย่างหนอ เดินสู่ศาลาปฏิบติัธรรม ใน

ระหว่างเดินไปสู่ศาลาปฏิบติัธรรม มกัจะมีมารมาขดัขวางการปฏิบติัธรรม เช่นความอยากจะดูป้าย



๖๔ 

 

ประกาศ ป้ายคาํกลอนต่างๆ อยากทราบวา่ใครเดินสวนทางมา ใหห้ยดุเดินแลว้กาํหนดรู้อาการอยาก

ว่า อยากดูหนอๆ เมืÉอความอยากหายแลว้ก็เดินต่อไป หรือมีคนเขา้มาทกัทาย ก็ให้หยุดเดิน อย่ามอง

สบตาเขา ใหท้อดสายตาลงตํÉา ถา้ไดย้นิเสียงเขาพดูก็ใหก้าํหนดว่าไดย้นิหนอๆๆ ถา้จะพดูโตต้อบเขา

ก็ใหก้าํหนดจิตทีÉอยากจะพูดก่อนว่า อยากพูดหนอๆๆ ขณะพูดก็กาํหนดรู้อาการทีÉปากขยบัขึÊนลง 

พดูใหน้อ้ยและสัÊน และบอกว่า "ตอ้งขอโทษดว้ย ดิฉนักาํลงัอยู่ระหว่างเขา้กมัมฏัฐาน พระอาจารย์

ท่านหา้มไม่ใหพ้ดู มีอะไรค่อยพดูเมืÉอดิฉันออกกมัมฏัฐานแลว้ ดิฉันขอตวัไปปฏิบติัธรรมก่อนนะ

ค่ะ" พูดจบแลว้ก็กาํหนดเดินต่อไป อยากจะขอร้องผูม้าปฏิบติัธรรมทุกท่าน หากไม่มีกิจจาํเป็น 

อยา่ไดเ้ขา้ไปพดูคุยทกัทายกบัผูที้Éมาปฏิบติัธรรมเลยเพราะจะทาํใหผู้น้ัÊนเสียสมาธิ ขาดการกาํหนดทีÉ

ต่อเนืÉอง และเป็นบาปติดกบัตวัท่านเอง ทัÊงเป็นการทาํผดิกฎระเบียบของสาํนกัฯ ดว้ย 

 ๗) วธิีกาํหนดในศาลาปฏิบัตธิรรม 

 เมืÉอเดินไปจนถึงชายคาของศาลาปฏิบัติธรรมแลว้ ให้หยุดยืนทีÉริมฟุตบาท กาํหนดรู้

อาการยืนว่า ยืนหนอๆๆ ขณะถอดรองเท้า กาํหนดว่า ถอดหนอๆๆ ทัÊ งข้างซา้ยและขวา เมืÉอถอด

เสร็จเรียบ ร้อยแลว้ กาํหนดรู้อาการยืนอีกครัÊ ง ขณะเดิน กาํหนดว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ

เหมือนทีÉเคยกาํหนดมา ขณะเห็นผา้เช็ดเทา้ กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะเช็ดเทา้กาํหนดว่า เช็ด

หนอๆๆ เมืÉอมาถึงทีÉประตูเขา้ ใหห้ยดุกาํหนดรู้อาการยนืว่า ยนืหนอๆๆ ขณะเงยหนา้ขึÊนมองทีÉมือจบั

ประตู กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะยกมือไปจบักาํหนดว่า ยกหนอๆๆ ไปหนอๆๆ ถกูหนอ จบัหนอ 

เลืÉอนหนอๆๆ ขณะเอามือลงกาํหนดว่า ลงหนอๆๆ กาํหนดเดินเขา้ไปว่า ขวาย่างหนอ ซา้ยย่างหนอ 

เมืÉอเดินพน้ประตูเขา้ไปแลว้ กาํหนดยนืว่า ยืนหนอๆๆ กาํหนดกลบัตวัว่า กลบัหนอๆๆยกหนอๆๆ 

ไปหนอๆๆ ถกูหนอ จบัหนอ เลืÉอนหนอ (เลืÉอนปิด) กลบัหนอๆๆ ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ 

 ๘) วธิีกาํหนดหยบิอาสนะมานัÉง 

 เมืÉอถึงทีÉอาสนะวางไวใ้หห้ยดุยนื กาํหนดรู้อาการยนืว่า ยนืหนอๆๆ เงยหน้าขึÊนกาํหนด

ว่าเงยหนอๆๆ ขณะเห็นผา้อาสนะกาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะยืÉนมือไปจบัอาสนะกาํหนดว่า ยก

หนอๆๆ ไปหนอๆๆ จบัหนอๆๆ ขณะดึงอาสนะมากาํหนดว่า ดึงหนอๆๆ ลงหนอๆๆ แลว้เดินไปหา

ทีÉจะนั Éงสมาธิ กาํหนดเหมือนการเดินทั Éวไป คือ ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ เมืÉอไปถึงทีÉจะนั Éงแลว้ ให้

กาํหนดการปูอาสนะว่า ยนืหนอๆๆ ขณะกม้ตวัลงกาํหนดว่า กม้หนอๆๆ เมืÉออาสนะถูกพืÊน กาํหนด

ว่า ถกูหนอๆๆ ขณะปล่อยอาสนะลง กาํหนดว่า ปล่อยหนอๆๆ ขณะยดืตวัขึÊนกาํหนดว่า ยืดหนอๆๆ 

เมืÉอยนืเต็มทีÉแลว้กาํหนดอาการยนืวา่ ยืนหนอๆๆๆ ขณะปล่อยแขน กาํหนดว่าปล่อยหนอๆๆ ทีÉละ

ข้าง ขณะย่อตัวลงกาํหนดว่า ย่อหนอๆๆ หรือ ลงหนอๆๆ ให้รู้ตามอาการเคร่งตึงและอาการ

เคลืÉอนไหวของกาย ขณะเคลืÉอนมือยนัพืÊน กาํหนดว่า ยนัหนอ หรือ ถูกหนอ ขณะหัวเข่าถูกพืÊน 
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กาํหนดว่า ถูกหนอ ขณะยกมือมาวางทีÉหัวเข่าขวาซ้ายกาํหนดทีÉละข้างว่า ยกหนอ มาหนอ วาง

หนอๆๆ กาํหนดรู้อาการนั Éง คืออาการเคร่งตึงตัÊ งตรงของกายส่วนบน กาํหนดว่า นั Éงหนอๆๆ วิธี

กาํหนดถอดแว่นตา ขณะเอืÊอมมือไปกาํหนดว่า เคลืÉอนหนอๆๆ ขณะมือถูกขาแว่นกาํหนดว่าถูก

หนอ จบัหนอ ขณะดึงแว่นออกกาํหนดว่า ดึงหนอๆๆ ขณะวางแว่นลงกาํหนดว่า ลงหนอๆๆขณะ

แว่นถกูพืÊนกาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะปล่อยมือกาํหนดว่า ปล่อยหนอๆๆ ขณะยกมือมาวางบนหัวเข่า

เหมือนเดิมกาํหนดว่า มาหนอๆๆ คว ํÉาหนอๆๆ ลงหนอๆๆ ถกูหนอ 

 ๙) วธิีกาํหนดกราบพระ 

 ก่อนทีÉผูป้ฏิบติัธรรมจะเดินจงกรม หรือนั ÉงสมาธิทุกครัÊ ง ให้กราบพระก่อน ดว้ยการ

กราบแบบมีสติก่อน เป็นการอุ่นเครืÉอง โดยเริÉมจากการนั Éงกระโย่งหรือนั Éงทบัเทา้ก็ได ้ตวัตรง หลงั

ตรง ศีรษะตรง กาํหนดจิตอยากจะกราบก่อนว่า อยากกราบหนอๆๆ ขณะหลบัตา กาํหนดว่า หลบั

หนอๆๆ ต่อจากนัÊน ใหก้าํหนดกราบพระ อยา่งละเอียด 

 ๑๐) วธิีกาํหนดสวมแว่นตา 

 ขณะอยากใส่แว่นตากาํหนดว่า อยากหนอๆๆ ขณะเอืÊอมมือไปกําหนดว่า เคลืÉอน

หนอๆๆ ขณะมือถูกขาแว่นกาํหนดว่า ถูกหนอ จบัหนอ ขณะยกแว่นขึÊนมากาํหนดว่า ยกหนอๆๆ 

ขณะเคลืÉอนแว่นมากาํหนดว่า เคลืÉอนหนอๆๆ ขณะขาแว่นถกูหนา้ กาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะดนัแว่น

เขา้ไป กาํหนดว่า ดนัหนอๆๆ ขณะปล่อยมือลงกาํหนดว่า ปล่อยหนอๆๆ ลงหนอๆๆ ขณะมือถูกหัว

เข่ากาํหนดว่า คว ํÉาหนอๆๆ ถกูหนอ 

 ๑๑) วธิีกาํหนด ก่อนลุกขึÊนเดินจงกรม 

 เมืÉอกราบเสร็จแลว้ค่อยๆ ลุกขึÊนชา้ๆ โดยกาํหนดจิตก่อนว่า อยากลุกหนอๆ แลว้ค่อยๆ 

เอามือสองขา้งยนัตัวลุกขึÊนชา้ๆ ขณะยกมือไปยนัพืÊนกาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ ยนัหนอ แลว้

กาํหนดรู้อาการขึÊนของร่างกาย กาํหนดว่า ขึÊนหนอๆๆ จนร่างกายตัÊงตรง แลว้กาํหนดรู้อาการนัÊนว่า 

ยนืหนอๆๆ ก่อนทีÉจะเดินจงกรม ใหเ้ก็บมือก่อน โดยเอาไขวก้นัไวข้า้งหน้าหรือขา้งหลงั ไม่ปล่อย

แกว่งไปมา เพืÉอไม่เป็นการรบกวนสมาธิเวลาก้าวเดิน ขณะทีÉเคลืÉอนมือซา้ยมาไวที้Éหน้าทอ้งน้อย 

กาํหนดว่า เคลืÉอนหนอๆๆ เมืÉอมือถกูทอ้งกาํหนดว่า ถกูหนอ มือขวาก็กาํหนดเช่นเดียวกนัว่า เคลืÉอน

หนอๆๆ ถูกหนอ จบัหนอ (จบัทีÉขอ้มือ) ให้รู้สึกในอาการยืน หมายความว่าเรารู้ว่าเรายืนอยู่โดย

อาการอยา่งไร ก็กาํหนดทีÉความรู้สึกนัÊนว่า ยนืหนอๆ การกาํหนดใหก้าํหนดดว้ยใจ มิใช่กาํหนดดว้ย

ปาก ขณะทีÉกาํหนดนัÊนใจจะตอ้งจดจ่ออยู่ทีÉความรู้สึกถึงอาการยืน ส่วนคาํทีÉใชก้าํหนดเหมือนกบั

การสาํทบักบัจุดทีÉใจกาํหนดอยู ่เหมือนเป็นพยานว่า เรากาํลงัมีสติในการกาํหนดรู้อยูเ่ป็นปัจจุบนั 

 ๑๒) วธิีกาํหนด ฉันอาหาร 
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 วิธีกาํหนดขณะฉนัอาหารพอเป็นตวัอยา่ง เมืÉอจดัอาหารใส่จาน และนั Éงเอามือวางบนหวั

เข่าแลว้ ใหเ้ริÉมกาํหนดดงันีÊ  ขณะเอืÊอมมือไปจบัชอ้นกาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถูกซอ้นกาํหนด

ว่า ถูกหนอ ขณะจบักาํหนดว่า จบัหนอ ขณะไปตักอาหารกาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะซอ้นถูก

อาหารกาํหนดว่า ถูกหนอ ขณะตกักาํหนดว่า ตกัหนอๆๆ ขณะยกอาหารมากาํหนดว่ามาหนอๆๆ 

ขณะเทอาหารใส่ขา้วกาํหนดว่า เทหนอๆ ขณะคนอาหารกบัขา้วกาํหนดว่า คนหนอ ๆๆ ขณะตกั

อาหารกบัขา้วกาํหนดว่า ตกัหนอๆๆ ขณะยกขึÊนกาํหนดว่า ยกหนอๆๆ ขณะทีÉชอ้นถึงปากกาํหนดว่า 

ถึงหนอ ขณะอา้ปากกาํหนดว่า อา้หนอๆๆ ขณะใส่ชอ้นเขา้ปากกาํหนดว่า ใส่หนอ ถา้รู้ถึงรสอาหาร 

กาํหนดว่า รสหนอๆๆ ขณะปิดปากกาํหนดว่า ปิดหนอ ขณะดึงซอ้นออกกาํหนดว่าดึงหนอ ขณะมือ

ลงกาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ขณะซ้อนถูกจานกาํหนดว่า ถูกหนอ ขณะเคีÊ ยวอาหารกาํหนดว่า เคีÊ ยว

หนอๆๆๆ โดยเอาสติรู้ทีÉอาการเคลืÉอนไหวของขากรรไกรทีÉกาํลงัเคีÊ ยวอยู่ (ควรหลบัตาเคีÊ ยว) ขณะ

กลืนอาหารกาํหนดว่า กลืนหนอๆๆ แลว้เริÉ มกาํหนดตกัใหม่ ให้กาํหนดอย่างนีÊ ไปจนอิÉม ขณะรู้สึก

อิÉมกาํหนด อิÉมหนอๆๆ เมืÉออิÉมแลว้จะดืÉมนํÊ าใหก้าํหนดตามนีÊ 

 ๑๓) วธิีกาํหนด ดืÉมนํÊา 

 ขณะฉนัอาหารอยูห่รือฉนัอิÉมแลว้ ถา้จะดืÉมนํÊ าใหก้าํหนดตามตวัอย่างนีÊ  ขณะรู้สึกอยาก

ดืÉมนํÊ ากาํหนดว่า อยากดืÉมหนอๆๆ ขณะเห็นขวดนํÊ า กาํหนดว่า เห็นหนอๆๆ ขณะเอืÊอมมือไปจบัขวด

นํÊ ากาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถกูขวดนํÊ ากาํหนดว่า ถกูหนอ ขณะจบักาํหนดว่า จบัหนอขณะนาํ

ขวดไปกาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะเทนํÊ าลงกาํหนดว่า เทหนอๆๆ ขณะเอียงขวดขึÊนตัÊงกาํหนดว่า ขึÊน

หนอๆๆ ขณะวางขวดลงกาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ถูกหนอ ขณะปล่อยมือกาํหนดว่าปล่อยหนอๆๆ 

ขณะเคลืÉอนมือไปจบัแกว้กาํหนดว่า ไปหนอๆๆ ขณะมือถูกแก้วนํÊ ากาํหนดว่า ถูกหนอ ขณะจับ

กาํหนดว่า จบัหนอๆ ขณะยกแกว้ขึÊนกาํหนดว่า ยกหนอๆๆ ขณะทีÉแกว้ถึงปากกาํหนดว่า ถูกหนอ 

ขณะเอียงแกว้ดืÉมนํÊ ากาํหนดว่า เอียงหนอ ขณะดูดนํÊ ากาํหนดว่า ดูดหนอ อมหนอๆๆ ขณะกลืนนํÊ าลง

คอกาํหนดว่า กลืนหนอๆๆ ขณะเอาแกว้ลงกาํหนดว่า ลงหนอๆๆ ขณะแกว้ถึงพืÊนกาํหนดว่า ถูก

หนอ ขณะปล่อยมือกาํหนดว่า ปล่อยหนอๆๆ ต่อจากนีÊ ไป จะทาํอะไรก็กาํหนดรู้ตามความเป็นจริง 

 ๑๔) วธิีกาํหนด ล้างบาตร 

 เมืÉอฉันอิÉมแลว้ ขณะเก็บของใชต่้างๆ หรือเก็บกวาดสถานทีÉ ก็ตอ้งมีสติกาํหนดรู้ดว้ย

อยา่ใหข้าดสติกาํหนดรู้ การลา้งบาตรใหก้าํหนดตามสถานทีÉ บางแห่งอาจใชก้๊อกนํÊ า บางแห่งอาจใช้

ตกัเอาจากโอ่ง ใหก้าํหนดตามความเป็นจริง โดยการรู้ตามอาการเคลืÉอนไหวของมือทุกขณะ 

 ๑๕) วธิีกาํหนด ซักผ้า ตากผ้า 



๖๗ 

 

 ขณะหยบิผา้ใส่ถงักาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ จบัหนอ / ยกหนอ มา-หนอ ใส่หนอขณะ

เอืÊอมมือไปตกันํÊ ากาํหนดว่า ยกหนอ ไปหนอ จบั(ขนั)หนอ ไปหนอ ตกัหนอ ขณะยกขนันํÊ ามาเทใส่

ถงักาํหนดว่า ยกหนอ มาหนอ เทหนอ ขณะเอาผงซกัฟอกใส่กาํหนอว่า ยกหนอ ไปหนอ จบัหนอ 

มาหนอ เทหนอ ขณะคนและซักผา้กาํหนดว่า คนหนอๆๆ ซกัหนอๆๆ บิดหนอๆๆ ขณะตากผา้

กาํหนดว่า หยบิหนอ มาหนอ สะบดัหนอๆๆ ไปหนอ พาดหนอ ให้พยายามกาํหนดรู้ทุกๆ อาการทีÉ

เคลืÉอนไหว ทัÊงหมด และใหผู้ป้ฏิบติักาํหนดตามความจริงให้มากทีÉสุดการกาํหนดรู้ (แนวยุบหนอ-

พองหนอ) หมายถึงการใส่ใจ การนึกในใจ การพดูในใจพร้อมกบัอาการ ทีÉเกิดขึÊนทางกายและใจ ให้

ไดปั้จจุบนัไม่ก่อนไม่หลงักบัอาการทีÉเกิดขึÊนคือการกาํหนด และรู้อาการไปพร้อมกนั เสมือนกบัการ

วางจิตเป็นเพียงผูก้าํหนดรู้แลว้ปล่อยอย่าไปอยากให้เป็นอย่างนัÊ นอย่างนีÊ ก็จะเห็นความเป็นจริง 

หมายถึงการกาํหนดรู้ตามสภาพทีÉเป็นจริงๆ โดยไม่มีการวิเคราะห์วิจารณ์ใดๆ ทัÊงสิÊนเพราะจะทาํให้

เกิดการปรุงแต่ง และ ตกจากปัจจุบนัอารมณ์ หรืออาจเรียกว่า ผิดจากหลกัการปฏิบัติวิปัสสนา

กมัมฏัฐาน 

ตารางการวเิคราะห์การปฏิบัตวิปัิสสนากมัมฏัฐาน 

ตามแนวทางสตปัิฏฐานสีÉกบัแนวทางของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) 

 

แนวทางปฏิบัตวิปัิสสนา

ตามแนวสตปัิฏฐานสีÉ 

แนวทางทางปฏิบัตวิปัิสสนา

กมัมฏัฐานตามแนวทางของ

พระครูจนัทปัญญาภรณ์  

(ขาว  จนฺทาโภ 

ผลของการปฏิบตัวิปัิสสนา

กมัมฏัฐาน 

-ปริสุทฺโธ ความบริสุทธิÍหมดจด    -

สุสมาหิโต   ความตัÊงมัÉนด้วยด ี

-กมฺมนิโย    คล่องแคล่วว่องไว 

 

-เพืÉอเริÉ มทีÉจะเขา้ร่วมทาํ

การฝึกพฒันาจิต 

-เ พืÉ อ ก า ร ก ล่ า ว นํ า ถึ ง

ความเป็นมาในการฝึก

จิตโดยการเจริญสติปัฏ

-ปฐมนิเทศ เกียวกบักฎระเบียบ

,ตารางกิจกรรมและสถานทีÉ 

-พิธีเปิดโครงการปฏิบติัธรรม 

เพืÉอใหท้ราบระเบียบและการปฏิบติั

ตวัและจุดประสงคข์อการเขา้ร่วม

การฝึกพฒันาจิตในครัÊ งนีÊ  



๖๘ 

 

ฐาน ๔ ครัÊ งนีÊ  

-เพืÉอใหผู้เ้ขา้ร่วมการฝึก

สติปัฏฐาน ๔สาํนึกใน

บุญคุณและขอขมาครู

อาจารย ์

-เพืÉอปวารณาหรือมอบ

ตวัเป็นศิษยแ์ละอาจารย ์

-พิธีขอกรรมฐาน ไดแ้ก่ คาํบูชา

พระรัตนตรัยคาํกล่าวมอบตวั

เพืÉอขอกรรมฐาน 

-ธรรมบรรยายเรืÉองศีล สมาธิ 

ปัญญาและวิธีปฏิบติักรรมฐาน

เบืÉองตน้ 

-เพืÉอเตรียมกายวาจาและใจในการ

ฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 

เพืÉอควบคุมอารมณ์ทีÉ

เป็นปัจจุบนัขณะใน

อิริยาบถนั Éง 

-เพืÉอฝึกควบคุมกายและ

จิตของตวัเองให้

สมัพนัธก์นัอยา่งมีสติ 

-เพืÉอใหไ้ดเ้รียนรู้

หลกัธรรมอยา่งถกูตอ้ง

ตามทางสายกลาง 

-ธรรมบรรยายเรืÉอง สติปัฏฐาน 

๔ สมัมปปธาน ๔ และเรืÉอง

ขนัธ ์๕ 

-ปฏิบติัวิปัสสนา สติปัฏฐาน๔ 

โดยการนั Éงสมาธิ และการเดิน

จงกรม 

-เพืÉอใหส้ติรู้เท่าทนัในอารมณ์ของ

ตนและตรวจสอบอารมณ์ของตน 

-เพืÉอใหค้วบคุมอารมณ์ของตนเอง

ได ้

-เพืÉอสามารถตดัสินใจและบริหาร

อารมณ์ตนเองได ้

 

-เพืÉอควบคุมอารมณ์ทีÉ

เป็นปัจจุบนัขณะใน

อิริยาบถนั Éงและอิริยาบถ

ยนื 

-เพืÉอใหไ้ดเ้รียนรู้

หลกัธรรมและนาํไป

ปฏิบติัตามแนวสติปัฏ

ฐาน 

-ธรรมบรรยายเรืÉองอิทธิบาท ๔ 

,อินทรีย ์๕ ,พละ ๕,และพระ

ไตรลกัษณ์ ๓ 

-ปฏิบติัวิปัสสนา สติปัฏฐาน ๔ 

โดยเพิÉมเวลาในการปฏิบติัให้

นานขึÊนเรืÉอยๆตามลาํดบั 

-เพืÉอใหส้ามารถสร้างความหวงัและ

พลงัใจในการทาํงานใหบ้รรลุตามจุ

ประสงค ์

 

 

 

 

 

-เพืÉอทบทวนธรรมและ

ทาํใจใหส้งบจากบท

-ทาํวตัรสวดมนตเ์ชา้-เยน็แผ่

ส่วนกุศลใหส้รรพสตัว์

-เพืÉอใหมี้ความเมตตาต่อเพืÉอนร่ม

โลกแผส่่วนบุญส่วนกุศล 



๖๙ 

 

สวดมนต ์

-เพืÉอฝึกจิตใหมี้ต่อผูอื้Éน 

-เพืÉอตระหนกัถึง

ค่าอาหารไม่ใหฉ้นัเพืÉอ

ความเพลิดเพลิน

สนุกสนาน 

ทัÊงหลาย 

-ปัจจเวกขณะวิธี โดยรับ

บิณฑบาต,พิจารณาก่อนทาํการ

ฉนั 

-เพืÉอใหมี้หลกัยดึเหนียวต่อถาวะทาง

จิตใจ 

 

 

 

 

 

-เพืÉอใหรู้้จกัรับและรู้จกั

ใหพ้ร้อมใหต้ระหนกัถึง

คุณค่าอาหารบิณฑบาต

ทีÉโยมไดถ้วาย 

-สาํรวมระวงัในการฉนั

อาหารบิณบาต 

-ปั จ จ เ ว ก ข ณ ะ วิ ธี  โ ด ย รั บ

บิณฑบาต,พิจารณาก่อนฉัน,

เสร็จแลว้ใหพ้ร 

-ธรรมบรรยายเรืÉ อง มรรคมี

องค ์๘,และอริยสจั ๔ 

-เพืÉอให้มีความรับผิดชอบสังคม

ส่วนตัวและผูอื้Éนเห็นผูอื้Éนมีคุณค่า

ปรารถนาใหผู้อื้Éนไดดี้ 

 

 

 

-เพืÉอใหน้กัปฏิบติัรู้จกั

รับผดิชอบในการฝึก

ปฏิบติัธรรมดว้ยตนเอง 

-ฝึกอธัยาศยัใหมี้เหตุมี

ผล 

-เพืÉอการสะทอ้นถึง

สภาวะจิตทีÉไดป้ฎิบติัมา

แกไ้ขปรับปรุงในส่วนทีÉ

ยงับกพร่องอยู ่

-เพืÉอจะไดเ้พิÉมพนูการ

ปฏิบติัในสิÉงทีÉดีทีÉพฒันา

อยู ่

-ประเมินผลการดว้ย

-ปฏิบติัธรรมตามฐาน โดยแยก

พระนกัปฏิบติัจากกลุ่มให้

ปฏิบติัดว้ยตนเองตามความ

สะดวกของตนกาํหนดเวลาทีÉ

พระวิปัสสนาจารยก์าํหนดไว ้

-สอบอารมณ์กรรมฐาน โดย

พระวิปัสสนาจารยจ์ะสอบถาม

ถึงอารมณ์ว่าเป็นเช่นไรควร

แกไ้ขอยา่งไร 

-ทบทวนหลกัธรรมและการ

ปฏิบติัต่างๆทีÉปฏิบติัมาและเขา้

ร่วมพิธีปัจฉิมนิเทศ 

-เพืÉอใหส้ามารถปรับตวัเขา้กบัการ

เปลีÉยนแปลงต่างๆของสงัคมในยคุ

ปัจจุบนัได ้

-เพืÉอเสริมสร้างพฤติกรรมทีÉไม่เป็นทีÉ

เบียดเบียนตนเองและผูอื้Éน 

-เพืÉอใหม้องโลกในดา้นดี 



๗๐ 

 

สติปัฎฐาน ๔ เพืÉอ

พฒันาวุฒิภาวะทาง

อารมณ์ 

 

 ฉะนัÊ นหลักการหรือข้อปฏิบัติสําหรับผูที้Éจะเข้าทําวิปัสสนากัมมฏัฐานนีÊ นับว่ามี

ความสาํคญัมากอยา่งหนึÉง ซึÉงผูที้ÉมีความตัÊงใจจริงต่อการเจริญทางวิปัสสนาจะตอ้งทาํความเขา้ใจให้

ดีก่อน เพืÉอจะไดไ้ม่เขา้ใจผิดหรือปฏิบติัผิด เพราะถา้เราเขา้ใจผิดไปแลว้ มนัเป็นการยากต่อการ

แกไ้ขในกายหลงัและจะเป็นการเสียเวลาเปล่าของผูแ้สวงหาธรรมะ การทาํวิปัสสนาจะตอ้งพยายาม

ขบัไล่กิเลสทีÉสาํคญัคือตณัหา และทิฎฐิ ความเห็นผิดเหล่านีÊ ให้ห่างออกไปก่อน จึงจะไดม้องเห็น

ความจริงของสิÉงนัÊ น อุปมาเหมือนนํÊ ามีตะไคร้นํÊ าปิดอยู่ ถึงแมว้่า นํÊ านัÊ นจะใสสะอาดสามารถ

มองเห็นว่ามีอะไรอยูที่Éกน้บ่อนัÊนได ้แต่ทีÉตะไคร่นํÊ ามาปิดปังเลียเราก็ไม่สามารถมองเห็นว่ากน้บ่อ

นัÊนมีอะไรอยูบ่า้ง การทาํวิปัสสนาก็เช่นเดียวกนั ในระหว่างทีÉกาํหนดหรือพิจารณาอยูน่ัÊน ถา้หากว่า

กิเลสตณัหา และทิฎฐิเขา้อาศยัความรู้สึก หรือเขา้อาศยัอารมณ์อนันัÊนแลว้ กิเลสเหล่านัÊนจะปิดบงั

ความจริงทนัที กิเลสเป็นเครืÉองปิดบงัปัญญาไม่ให้เขา้ถึงความจริงในทีÉนัÊนได ้เพราะความตอ้งการ

ในอารมณ์นัÊนมีอยู ่หรืออาศยัอยูใ่นความรู้สึกนัÊนแลว้ 

 


