
 
 

 
บทที่  ๓ 

การปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐาน 
ตามแนวทางของพระครคูัมภีรธรรมวิสทุธิ ์(ทองคํา  คมฺภีโร) 

 
  ในบทที่  ๓  ผู้วิจัยได้กําหนดหัวข้อในการศึกษาค้นคว้าทั้งหมด  ๓  หัวข้อ  ได้แก่ ประวัติ
และผลงานของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ   (ทองคํา   คมฺภีโร)  หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ(ทองคํา คมฺภีโร) และ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระครูคัมภีรธรรม
วิสุทธิ (ทองคํา   คมฺภีโร) ดังน้ี 
๓.๑  ประวัติและผลงานพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธิ ์(ทองคาํ  คมฺภีโร) 
 ในการศึกษาประวัติและผลงานของพระครูคัมภีรธรรมวิสทุธ์ิ   (ทองคํา   คมฺภีโร) ผู้วิจยัได้
แบ่งประเด็นศึกษา   ๒   ประเด็นได้แก่ ประวัติ  และผลงานของพระครูคัมภีรธรรมวิสทุธิ (ทองคํา   
คมฺภีโร)  ดังน้ี 
 ๓.๑.๑.ประวัติ  

            พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ  ฉายา  คมฺภีโร  ๖๗ พรรษา  ๔๖ เกิดเมื่อวันพุธขึ้น  ๗  
คําเดือน  ๙  ปีระกา  ตรงกับวันที่  ๑๕  สิงหาคม พ.ศ.  ๒๔๘๘ โดยมสถานะเดิม ช่ือ  ทองคํา  ดาศรี  
เป็นคนพ้ืนเพ  บ้านหนองใหญ่  ตําบลบุแกรง  อําเภอจอมพระ  จังหวัดสุรินทร์ บิดาช่ือ  นายเพชร  
ดาศรี  และมารดา ช่ือ  นางก่าน  ดาศรี บรรพชาเป็นสามเณร ในวันอาทิตย์ที่  ๕  พฤษภาคม  พ.ศ.
๒๕๐๐    วัดพรหมศิลาแตล  อําเภอศีขรภูมิจังหวัดสุรินทร์  โดยมีพระครูอรุรธรรมวิภัติ  เป็นพระ
อุปัชฌาย์   อุปสมบุท  เมื่อวันพฤหัสบดีที่  ๕  พฤษภาคม  พ.ศ.  ๒๕๐๙  ณ  พัทธสีมาวัดสว่าง ตําบล
บ้านว่าน ตําบลบุแกรง  อําเภอจอมพระจังหวัดสุรินทร์  โดยมีเจ้าอธิการสา  คมฺภีรปญฺโญเป็นพระ
อุปัชย์ พระอิการสมเกียรติ  คมฺภีโร  เป็นพระกรรมวาจาจารย์  และพระอิการขัน  กิตฺติโก  เป็นพระ
อนุสาวนาจารย์  ได้รับฉายาว่า  คมฺภีโร   การศึกษา แผนกธรรม พ.ศ. ๒๕๑๕ สอบได้นักธรรมช้ันเอก  
สํานักเรียนวัดเหนือ  ตําบลกลางเสลภูมิ  จังหวัดร้อยเอ็ด  สายสามัญ  พ.ศ.  ๒๕๐๐ สําเร็จการศึกษา
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๔  จากโรงเรียนบ้านอาคต  ตําบลบุแกรงอําเภอจอมพระ  จังหวัดสุรินทร์  ได้รับ
ปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิตกิตติมศักด์ิจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรรราชวิทยาลัย  การศึกษาพิเศษ  
ปี พ.ศ. ๒๕๑๘  ได้ผ่านการปฏิบัติวิปัสสากัมมัฏฐาน  จากวัดวิเวกอาศรมตําบลบ้านสวน  อําเภอเมือง  
จังหวัดชลบุรี  ปี  พ.ศ. ๒๕๓๘  ผ่านการอบรมพระวิปัสสนาจารย์  จากวัดคีรีวงศ์  จังหวัดนครสวรรค์   
ปี  พ.ศ.  ๒๕๔๐  ผ่านการอบรมพระวิปัสสนาจารย์   ณ  พุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  งานด้าน
ปกครอง พ.ศ. ๒๕๓๕ ได้รับแต่งต้ังเป็นเจ้าอาวาสวัดป่าเทพประทาน ตําบลระแงง อําเภอศีขรภูมิ 
จังหวัดสุรินทร์  พ.ศ. ๒๕๓๘ ได้แต่งต้ังเป็นเจ้าคณะตําบลระแงง และเป็นเจ้าสํานักปฏิบัติธรรมประจํา
จังหวัดสุรินทร์ แห่งที่ ๗ วัดป่าเทพประทาน  สมณศักด์ิ  พ.ศ. ๒๕๔๓ ได้รับพระราชทานสมณศักด์ิ 
เป็นพระครูสัญญาบัตร  เจ้าคณะตําบลช้ันโท ในราชทินนาม ที่ พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ พ.ศ. ๒๕๔๙ 
ได้รับพระราชทานเป็นพระครูสัญญาบัตร เจ้าคณะตําบลช้ันเอกวิปัสสนาธุรในราชทินนามเดิม   โดย
ประชาชนผู้เลื่อมใสศรัทธา  ได้อธิบายไว้ว่า  ท่านพระครูพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ   (ทองคํา   คมฺภีโร) 
เป็นผู้ที่มีอุปนิสัย  ดีงาม  มีความเป็นกัลญาณมิตรทางธรรม  และท่านยังเป็นผู้ก่อต้ัง สํานักปฏิบัติธรรม



 
 

๓๒

วัดป่าเทพประทาน  ตําบลระแงง อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์ ที่ส่วนราชการ  และประชาชนทั่วไป
ได้เข้าใช้เป็นสถานที่ในการฝึกปฏิบัติออย่างไม่ขาดสายในช่วงระยะเวลาหลายปีที่ผ่านมา๑   

๓.๑.๒. ผลงาน  
 ในด้านงานเผยแผ่เก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ปี พ.ศ. ๒๕๓๒ – ปัจจุบัน  

เป็นพระวิปัสสนาจารย์ประจําโครงการวิปัสสนากัมมัฏฐานพระนิสิตช้ันปีที่  ๑ – ๔ ของมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตสุรินทร์ ปี พ.ศ. ๒๕๔๒ – ปัจจุบัน  เป็นพระวิปัสสนาจารย์  
โครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ  ของกลุ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญ  กลุ่มที่  ๑๑  
จังหวัดสุรินทร์  ณ  วัดมงคลวราภรณ์  บ้านช้างหมอบพัฒนา  ตําบลแนงมุด  อําเภอกาบเชิง  จังหวัด
สุรินทร์ ปี พ.ศ.  ๒๕๔๓  เป็นพระวิปัสสนาจารย์ประจําโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ  วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ิ กรุงเทพมหานคร  โดยอบรมนิสิตช้ันปีที่  ๑ – ๔ คณะสังคมศาสตร์  ปฏิบัติ
ธรรม  ณ  มหาจุฬาอาศรม  แค้มป์สน  ตําบลแคมป์สน  อําเภอเขาค้อ  จังหวัดเพชรบูรณ์  ปี  พ.ศ. 
๒๕๔๙  ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศักด์ิจากพระครูเจ้าคณะตําบลช้ันโทเป็นพระครูเจ้าคณะตําบล
ช้ันเอก  ฝ่ายวิปัสสนาธุระ (พัดขาว)  ในราชทินนามเดิมทั้งประเทศไทยเฉพาะช้ันน้ี  ปีน้ี  มีพัดขาวรูป
เดียว๒ จุดเด่นในด้านการเป็นวิปัสสนาจารย์ของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ  (ทองคํา  คมฺภีโร) อันปรากฏ
แก่ศิษยานุศิษย์ทั้งที่เป็น  นิสิตในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (ส่วนกลาง)  ในส่วนของ
วิทยาเขตสุรินทร์  และประชาชนในเขตชุมชนบ้านยางเต้ีย  ตําบลระแงง  อําเภอศีรขรภูมิ  จังหวัด
สุรินทร์  ซึ่งอยู่ในละแวกวัดป่าเทพประทานอันเป็นสํานักที่ท่านได้พํานัก  และเป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม    
 ลักษณะพิเศษของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ  (ทองคํา   คมฺภีโร)  นับว่าเป็นพระสงฆ์ 
ผู้ต้ังอยู่ในเถรภูมิ ผู้ทรงคุณวุฒิฝ่ายวิปัสสนากรรมฐาน ดังจะเห็นจากผลงานในด้านการเผยแผ่วิปัสสนา  
โดยได้รับมอบหมายจากคณะสงฆ์จังหวัดสุรินทร์ ให้เป็นพระอาจารย์ใหญ่ ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ดังปรากฏ
มาแล้วน้ัน  ท่านมีลักษณะเด่น คือความเป็นผู้หนักแน่นในหลักปฏิสันถาร ความชํานาญในการฝึกน่ัง
สมาธิเป็นเวลานาน  ความเป็นผู้มีจิตที่ไม่หว่ันไหวต่อโลกธรรม  ความมีเมตตาธรรมที่ประเสริฐ  ความ
เป็นผู้รู้วาระจิตของบุคคล  รู้จักใช้   กุศโลบายในการสั่งสอน  มีอธิบายโดยสังเขป  ต่อไปน้ี 
๓.๒  หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูคัมภีรธรรมวิสทุธิ(์ทองคํา  คมฺภีโร) 
 ในการศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ   
(ทองคํา   คมฺภีโร) ผู้วิจัยได้แบ่งประเด็นศึกษา   ๓   ประเด็นได้แก่ รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน  หลักการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน  ๔  และหลักธรรมเกื้อหนุนในการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน  ดังน้ี  
 ๓.๒.๑ รปูแบบการสอนวิปสัสนากัมมัฏฐาน 

       รูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร)  
โดยทั่วไปในทุกวันพระ พุทธศาสนิกชนที่อยู่ในชุมชน บ้านยางเต้ีย   ตําบลระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  
จังหวัดสุรินทร์ ได้มีโอกาสเข้าไปรับฟังธรรมะ  จากหลวงพ่อในช่วงเช้าหลังจาก  ถวายภัตตาหาร  

                                                        
  ๑ สัมภาษณ์  แม่พันธ์  สานนท์, ประชาชนในตําบลระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์, ๒๐ กันยายน  
๒๕๕๕ 

๒ วัดป่าเทพประทาน, มุทิตานุสรณ์, (ม.ป.พ, ๒๕๔๙), หน้า ๓ – ๕. 



 
 

๓๓

ประชาชนบางส่วนก็ได้เข้าฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๑ วัน ต้ังแต่เวลา  ประมาณ  ๐๙.๗๐ – 
๑๖.๐๐  น. โดย  พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร) เป็นพระวิปัสสนาจารย์ โดยการ
กําหนดให้ผู้ปฏิบัติได้กําหนดลมหายใจ (อาณาปานสติ) เข้า – ออก  การสังเกตอาการต้ังแต่เส้นผมจรด
ปลายเท้า  การน่ังสมาธิ  
  ในด้านการฝึกปฏิบัติพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร)  ได้อธิบายว่าว่า การท่ีจะ
ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานได้น่ันจําเป็นจะต้องขจัด เครื่องกีดก้ันหรือขัดขวางไม่ให้บรรลุความดี ไม่
เปิดโอกาสให้ทําความดี และเป็นเคร่ืองก้ันความดีไว้ไม่ให้เข้าถึงจิต เป็นอุปสรรคสําคัญที่ทําให้ผู้ปฏิบัติ
บรรลุธรรมไม่ได้หรือทําให้เลิกล้มความต้ังใจ หรือ นิวรณื  ๕ ซึ่งประกอบด้วย  กามฉันทะคือ ความ
พอใจ ติดใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกีย์ทั้งปวง ดุจคนหลับอยู่    ความพยาบาท ความไม่พอใจ จาก
ความไม่ได้สมดังปรารถนาในโลกียะสมบัติทั้งปวง ดุจคนถูกทัณท์ทรมานอยู่      ถีนมิทธะคือ ความขี้
เกียจ ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้กําลังทั้งกายใจ ไม่ฮึกเหิม    อุทธัจจะกุกกุจจะคือ ความคิดซัดส่าย 
ตลอดเวลา ไม่สงบน่ิงอยู่ในความคิดใดๆ วิจิกิจฉา ความไม่แน่ใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล กล้าๆ กลัวๆ ไม่
เต็มที่ ไม่มั่นใจ  สิ่งเหล่าน้ีท่านให้นําเอาจิตไปจับอาการเพ่ือหาสาเหตุของการเกิดและพิจารณา 
อายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘  อินทรีย์  ๒๒  อริยสัจ  ๔  และ  ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
 พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ   (ทองคํา   คมฺภีโร) ได้อาศัยรูปแบบการฝึกปฏิบัติตามแนวทางของ  
พระธรรมธีรราชมุณี (หลวงพ่อโชดก )  เป็นวิธีที่ยึดรูปแบบในการปฏิบัติโดยประยุกต์ ดังน้ี 
  การเดินจงกรม  เวลาเดินให้ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก สติจับอยู่ที่ส้นเท้า เดินช้าๆ เวลา
ยกเท้าขวา ภาวนาว่า “ขวาย่างหนอ” ขณะที่กําหนดรู้ ขวา ต้องยกเท้าขวาขึ้นทันที เท้าที่ยกกับใจที่
กําหนดรู้ขวาต้องให้พร้อมกัน ขณะว่าย่าง ต้องเคลื่อนเท้าไปพร้อมกัน ขณะว่า หนอ เท้าต้องลงถึงพ้ืน
พร้อมกัน เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน ภาวนาว่า “ซ้ายย่างหนอ” ปฏิบัติเหมือนกับขวาย่างหนอ 
ส้นเท้า กับ ปลายเท้า ห่างกันประมาณ ๒ หรือ ๓ น้ิว เมื่อเดินสุดเสื่อสุดถนนหรือสุดสถานที่ ให้เอาเท้า
เคียงกัน แล้วหยุดยืนภาวนาว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” ว่า ช้าๆ ๓ ครั้ง ขณะนั้นให้สติอยู่ที่
ร่างกาย อย่าให้สติออกไปนอกร่างกาย แล้วเตรียมหมุนตัวกลับ จะกลับข้างขวาหรือข้างซ้ายก็ได้ ถ้า
กลับข้างขวา เวลากลับส้นเท้าติดอยู่กับพ้ืน ยกปลายเท้าขึ้นให้พ้นจากพ้ืน แล้วหมุนไปช้าๆ พร้อมกับ
ภาวนาว่า กลับหนอ กลับหนอ เช่นเดียวกันให้หมุนไปอย่างน้ี ประมาณ ๓ ครั้ง(หรือ ๓ คู่) ก็จะหมุน
กลับมาทางด้านหลังพอดี แล้วยืนภาวนาว่า ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ ๓ ครั้ง แล้วเดินจงกรมภาวนา
ว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ต่อไป ให้เดินกลับไปกลับมาอย่างน้ี ประมาณ ๓ นาทีเป็นอย่างตํ่า หรือ 
๑ ช่ังโมง เป็นดีที่สุด เพราะได้ผลเร็ว สมาธิดี สติปัญญาแก่กล้า 
    การน่ัง      ให้เตรียมจัดอาสนะสําหรับน่ังไว้ก่อน เวลาน่ังให้ค่อยๆย่อตัวลงพร้อมกับภาวนาว่า 
น่ังหนอ น่ังหนอ ให้ภาวนาอย่างน้ีเรื่อยไป จนกว่าจะน่ังเสร็จเรียบร้อย  วิธีน่ัง ให้น่ังขัดสมาธิ คือ เอา
ขาขวาทับขาซ้าย เอามือขวาทับมือซ้าย ต้ังตัวให้ตรง แต่จะน่ังเก้าอ้ีหรือน่ังพับเพียบก็ได้        น่ัง
เรียบร้อยแล้วให้หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่ท้อง เวลาหายใจเข้าท้องพอง ให้ภาวนาว่า พองหนอ ใจที่
กําหนดรู้กับท้องที่พองต้องทันกันพอดี อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน เวลาหายใจออกท้องยุบ ให้ภาวนาว่า 
ยุบหนอ ใจที่กําหนดรู้กับท้องที่ยุบต้องให้ทันกัน อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน     ข้อสําคัญ ให้สติจับอยู่ที่
อาการพองยุบเท่าน้ัน อย่าไปดูลมที่จมูกและอย่าตะเบ็งท้อง ให้น่ังภาวนาอย่างน้ีตลอดไป อย่างตํ่า
ประมาณ ๓๐ นาที อย่างสูงประมาณ ๑ ช่ัวโมง หรือมากกว่าน้ัน ย่ิงดี 
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         ในด้านเวทนา  ในขณะที่น่ังอยู่น้ัน ถ้าเวทนาอย่างใดอย่างหน่ึงเกิดขึ้น เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน 
เป็นต้น ให้หยุดกําหนดการพองยุบ แล้วเอาสติไปกําหนดที่ เจ็บ ปวด เมื่อย คัน เหล่าน้ัน พร้อมกับ
ภาวนาว่า เจ็บหนอ หรือ ปวดหนอ หรือ เมื่อยหนอ หรือ คันหนอ สุดแท้แต่เวทนาอย่างใดจะเกิดขึ้น 
ภาวนาไปจนกว่าเวทนาจะหาย เมื่อเวทนาหายแล้ว ให้เอาสติไปกําหนดที่ท้อง โดยภาวนาว่า พองหนอ 
ยุบหนอ ต่อไปอีกจนกว่าจะครบกําหนดที่ตัวเองต้ังเอาไว้ 
         ในด้านจิต ในเวลาที่น่ังอยู่น้ัน ถ้าจิตคิดถึงบ้าน ทรัพย์สมบัติ หรือ กิจการงานต่างๆ ให้เอาสติ
ปักลงที่หัวใจ พร้อมกับภาวนาว่า คิดหนอ คิดหนอ จนกว่าจะหยุดคิด เมื่อหยุดแล้วให้กลับไปกําหนด 
พองหนอ ยุบหนอ ต่อไปอีก     แม้ดีใจ เสียใจ โกรธ เป็นต้น ก็กําหนดเช่นกัน คือ ถ้าดีใจก็กําหนดว่า ดี
ใจหนอ ดีใจหนอ ถ้าเสียใจก็กําหนดว่า เสียใจหนอ เสียใจหนอ ถ้าโกรธก็กําหนดว่า โกรธหนอ โกรธ
หนอ จนกว่าจะหายไป 
  เสียง    ในเวลาที่น่ังอยู่น้ัน ถ้ามีเสียงดังหนวกหู  ให้เอาสติไปกําหนดที่หู ภาวนาว่า ได้ยินหนอ 
ได้ยินหนอ จนกว่าจะหายหนวกหู เมื่อหายหนวกหูแล้วให้กลับไปกําหนด พองหนอ ยุบหนอ ต่อไปอีก 
 การนอน   เวลานอน ให้ค่อยๆเอนลง พร้อมกับภาวนาตามไปว่า นอนหนอ นอนหนอ จนกว่า
จะนอนเรียบร้อย ขณะนั้นให้สติจับอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย เมื่อนอนเรียบร้อยแล้ว ให้เอา
สติมาไว้ที่ท้อง พร้อมกับภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ ต่อไป ให้คอยสังเกตว่าจะหลับไป ตอนพอง หรือ 
ตอนยุบ๓ 
 ด้านธรรม การให้พิจารณา  ขันธ์  ๕ ในทางพุทธศาสนาหมายถึงร่างกายของคนเรา คือแยก
ร่างกายออกเป็นส่วนๆ ตามสภาพได้ ๕ ส่วน หรือ ๕ ขันธ์ คือ ๑) รูป ได้แก่ ส่วนที่ผสมกันของธาตุดิน 
นํ้า ลม ไฟ เช่น ผม หนัง กระดูก โลหิต  ๒) เวทนา ได้แก่ ระบบประมวลความรู้สึกว่า ชอบหรือไม่ชอบ 
และเฉยๆ  ๓) สัญญา ได้แก่ จําสิ่งที่ได้รับและรู้สึกน้ันๆ ๔) สังขาร ได้แก่ ระบบคิดปรุงแต่ง แยกแยะสิ่ง
ที่รับรู้สึกและจําได้น้ันๆ  และ  ๕) วิญญาณ ได้แก่ ระบบรู้สิ่งน้ันๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ โดยท่าน
อธิบายต้ังแต่ของเสียไล่ต้ังแต่หัวจรดลงเท้าถึงสภาพความไม่เที่ยงแท้  แม้แต่ร่างกายของเราเองที่
ประกอบไปด้วย  ธาตุทั้ง  ๔  คือ  ดิน  นํ้า  ลม  ไฟ เป็นสิ่งที่สูญสลายไม่คงทนถาวร  
 การพิจาณาถึงอายตนะ คือ สิ่งที่เป็นสื่อสําหรับติดต่อกัน ทําให้เกิดความรู้สึกขึ้น แบ่งเป็น ๒ 
อย่างคอื ๑) อายตนะภายใน หมายถึงสื่อเช่ือมต่อที่อยู่ในตัวคน บ้างเรียกว่า อินทรีย์ ๖ มี ๖ คือ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจ ทั้งหมดน้ีเป็นที่เช่ือมต่อกับอายตนะภายนอก   ๒)อายตนะภายนอก หมายถึงสื่อ
เช่ือมต่อที่อยู่นอกตัวคน บ้างเรียกว่า อารมณ์ ๖ มี ๖  คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 
ทั้งหมดน้ีเป็นคู่กับอายตนะภายใน เช่น รูปคูกั่บตา หูคู่กับเสียง เป็นต้น  อายตนะภายนอกน้ีเรียกอีก
อย่างหน่ึงว่า อารมณ์ เมื่อตาเห็นรูป เรียกว่า สัมผัส รู้ว่ามีการเห็น เรียกว่าวิญญาณ เกิดความรู้สึกขึ้น
เมื่อตาเห็นรูป เรียกว่า เวทนา 
 การพิจารณาธรรมในอริยสัจ ๔  คือ การพิจาณาความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระ
อริยะ หรือความจริงที่ทําให้ผู้เข้าถึงกลายเป็นอริยะ มีอยู่สี่ประการ คือ  ๑) ทุกข์ คือ สภาพที่ทนได้ยาก 
ภาวะที่ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ สภาพที่บีบคั้น ได้แก่ ชาติ (การเกิด) ชรา (การแก่ การเก่า) มรณะ 

                                                        
๓ สัมภาษณ์  พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ(ทองคํา  คมฺภีโร), พระวิปัสสนาจารย์ วัดป่าเทพประทาน ตําบล

ระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์, ๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕ 
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(การตาย การสลายไป การสูญสิ้น) การประสบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รัก การพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก 
การปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่สมหวังในสิ่งน้ัน กล่าวโดยย่อ ทุกข์ก็คืออุปาทานขันธ์ หรือขันธ์ ๕    ๒) ทุกข
สมุทัย คือ สาเหตุที่ทําให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ตัณหา 3 คือ กามตัณหา-ความทะยานอยากในกาม ความ
อยากได้ทางกามารมณ์, ภวตัณหา-ความทะยานอยากในภพ ความอยากเป็นโน่นเป็นน่ี ความอยากที่
ประกอบด้วยภวทิฏฐิหรือสัสสตทิฏฐิ และ วิภวตัณหา-ความทะยานอยากในความปราศจากภพ ความ
อยากไม่เป็นโน่นเป็นน่ี ความอยากที่ประกอบด้วยวิภวทิฏฐิหรืออุจเฉททิฏฐิ    ๓) ทุกขนิโรธ คือ ความ
ดับทุกข์ ได้แก่ ดับสาเหตุที่ทําให้เกิดทุกข์ กล่าวคือ ดับตัณหาทั้ง 3 ได้อย่างสิ้นเชิง    ๔) ทุกขนิโรธคา
มินีปฏิปทา คือ แนวปฏิบัติที่นําไปสู่หรือนําไปถึงความดับทุกข์ ได้แก่ มรรคอันมีองค์ประกอบอยู่แปด
ประการ คือ สัมมาทิฏฐิ-ความเห็นชอบ  สัมมาสังกัปปะ-ความดําริชอบ  สัมมาวาจา-เจรจาชอบ  
สัมมากัมมันตะ-ทําการงานชอบ  สัมมาอาชีวะ-เลี้ยงชีพชอบ สัมมาวายามะ-พยายามชอบ  สัมมาสติ-
ระลึกชอบ และ   สัมมาสมาธิ-ต้ังใจชอบ ซึ่งรวมเรียกอีกช่ือหน่ึงได้ว่า "มัชฌิมาปฏิปทา" หรือทางสาย
กลาง 
  จากการศึกษาข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้อง  ได้แก่  พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ 
(ทองคํา  คมฺภีโร) ประชาชนที่ได้รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  โดยผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลที่
เก่ียวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวพระครูคัมภีร์ญาณธรรมวิสุทธ์ิ  (ทองคํา   คมฺภีโร)  
และพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร)  มีหลักการ
ปฏิบัติที่สําคัญคือหลักสติปัฏฐาน โดยเน้นไปที่หลักสติปัฏฐาน โดยท่านได้ใช้อุบายประยุกต์ให้
เหมาะสมกับบริบท  ในด้านพ้ืนที่  สภาพแวดล้อม  กลุ่มคน เป็นต้น  กล่าวคือท่านสามารถใช้วิธีการใน
การฝึกที่เหมาะสมในแต่ละบริบทได้เป็นอย่างดี  ตัวอย่างเช่น  การกุศโลบายในการให้เด็กนักเรียน
ในช่วงช้ันประถมน่ังสมาธิ  โดยนับเป็นนาที  และแจกเงินเป็นทุนการศึกษา  เช่น ๑๐ นาที  ๑  บาท 
ถือเป็นวิธีการที่ประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม   ในด้านการปฏิบัติของท่านท่านให้ความเห็นว่าไม่ว่าเรา
จะทําอะไรอยู่  จะยืน  เดิน  น่ัง  นอน  ก็ต้องมีสติกับสัมปชัญญะอยู่กับอริยาบทที่เป็นอยู่  เช่น  ยืน  
ก็ให้กําหนดรู้ว่า  เรากําลังยืนอยู่  หรือกําหนดว่า ยืนหนอ ๆ  ขาเคลื่อนไป ก็กําหนดว่า ซ้ายย่างหนอ  
ขวาย่างหนอ  หรือขณะกําลังนอนอยู่  ก็ให้กําหนดรู้ว่า  นอนหนอ  จะนอนตะแคงซ้าย  หรือตะแคง
ขวา  ก็ให้รู้ว่า  นอนหนอ  หรือจะกําหนดอาการพองยุบ  ของท้องในขณะที่เรากําลังหายใจ เข้า – 
ออก  ก็กําหนดว่า  พองหนอ  ยุบหนอ  ดูรูป – นาม  ที่กําลังเคลื่อนไหว  น่ีแหละเขาเรียกว่า  
วิปัสสนา  พองหนอ  ยุบหนอ  น่ีมันเป็นรูป  เป็นธรรมชาติ  ให้เข้าใจง่าย ๆ  ก็คือ  วิปัสสนา  ก็คือ  
การรู้เห็นความจริงของธรรมชาติ  อันได้แก่  ขันธ์  ๔  อายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘  อินทรีย์  ๒๒  
อริยสัจ  ๔  และ  ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  น้ีเป็นภูมิหรือที่เกิดของวิปัสสนา   การปฏิบัติวิปัสสนา คือ 
การดูรูป – นาม อยู่ที่รูปพองยุบ เมื่อเราไม่สังเกตรูปยืน  เดิน น่ัง นอน ก็จะไม่เห็น ไม่เข้าใจถึงความ
เป็นจริงของธรรมชาติน้ัน ๆ รูปกับนามมีความสัมพันธ์กัน กล่าวคือ เมื่อผู้ปฏิบัติเอารูปเป็นที่กําหนด 
เมื่อรูปเคลื่อนไหว นาม (จิต) อันประกอบด้วยสติสัมปชัญญะเข้าไปกําหนดที่รูป จึงรู้รูป คือ รู้อาการ
เคลื่อนไหว  หรือ  อิริยาบทของรูป น่ีคือ ลักษณะความสัมพันธ์กันของรูปกับนาม หรือเมื่อเราหายใจ
เข้า ท้องก็จะพอง หายใจออก ท้องก็จะยุบ อาการ ท้องพอง ยุบ เป็นรูป ตัวรู้อาการพอง ยุบของท้อง  
คือนาม 

๓.๒.๒ หลักการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
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 วิธีในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูคัมภีรญาณธรรมวิสุทธ์ิ  (ทองคํา   คมฺ
ภีโร)  ท่านได้ใช้หลักในการปฏิบัติ   ตามหลักสติปัฏฐานโดยประยุกต์ให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม
และผู้ปฏิบัติ  โดยมีหลักสําคัญโดยอาศัยหลักสติปัฏฐานเป็นแนวทฤษฎีในการฝึกปฏิบัติ คือ   
   ๑) กายานุปัสสนา คือ การพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้พิจารณาเห็นกายน้ีต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบนต้ังแต่ปลายผมลงมา
เบ้ืองล่างมีหนังหุ้มอยู่โดยรอบเต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า ในกายน้ี มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เน้ือ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก  ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า
ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันข้น นํ้าตา เปลวมัน นํ้าลาย นํ้ามูก ไขข้อ มูตร’ ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก 
๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่าง ๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คน
ตาดีเปิดถุงยาวน้ันออกพิจารณาเห็นว่า ‘น้ีเป็นข้าวสาลี น้ีเป็นข้าวเปลือก น้ีเป็นถั่วเขียว น้ีเป็นถั่ว
เหลือง น้ีเป็นเมล็ดงา น้ีเป็นข้าวสาร แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ีต้ังแต่ฝ่าเท้า
ขึ้นไปเบ้ืองบน ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ 
ว่า‘ในกายน้ี มีผม ขน ฯลฯ ไขข้อ มูตร’ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่๒ ฯลฯ ภิกษุ
จึงช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างน้ีแล  

๒) เวทนานุปัสสนา การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะมีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้   การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา คือ  เมื่อเสวย
สุขเวทนา(ความรู้สึกสุข) ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนา’   เมื่อเสวยทุกขเวทนา(ความรู้สึกทุกข์) ก็รู้ชัดว่า 
‘เราเสวยทุกขเวทนา’ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา(ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข) ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขม
สุขเวทนา’ เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส๑ ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส’ เมื่อเสวยสุขเวทนาที่
ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาที่ไม่ มีอามิส’ เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวย
ทุกขเวทนาที่มีอามิส’ เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส’เมื่อ
เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขม-สุขเวทนาท่ีมีอามิส’เมื่อเสวยอทุกขมสุข
เวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส’ 
  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายใน๒อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายภายนอก๓อยู่ หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้ง ภายในท้ังภายนอกอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลาย
อยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ 
หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘เวทนามีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่าน้ัน ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆในโลก ภิกษุจึงช่ือว่าพิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายอยู่ อย่างน้ีแล  
 ๓) จิตตานุปัสสนา การพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติกําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้   การพิจารณาเห็นจิตในจิต คือ  จิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีราคะ’ จิต
ปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากราคะ’.จิตมีโทสะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโทสะ’ จิตปราศจากโทสะ ก็รู้
ชัดว่า ‘จิตปราศจากโทสะ’ จิตมีโมหะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโมหะ’. จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิต
ปราศจากโมหะ’. จิตหดหู่ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหดหู่’. จิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่า ‘จิตฟุ้งซ่าน’. จิตเป็นมหัคคตะ ก็รู้
ชัดว่า ‘จิตเป็นมหัคคตะ’. จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นมหัคคตะ’. จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ก็รู้ชัด
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ว่า ‘จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า’ จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า’ จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า 
‘จิตเป็นสมาธิ’. จิตไม่เป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นสมาธิ’ จิตหลุดพ้นแล้ว ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหลุดพ้นแล้ว’ 
จิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่หลุดพ้น’ ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็น
จิตในจิตภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุ
เกิดในจิตอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรม เป็นเหตุเกิดทั้งธรรม
เป็นเหตุดับในจิตอยู่หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘จิตมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญ
ญาณ เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆในโลก ภิกษุจึงช่ือว่า
พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างน้ีแล    
  ๔)  ธัมมานุปัสสนา พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  เป็นการยึดตามหลักพระไตรปิฎกโดยการประยุกต์  โดยให้
ความสําคัญไปที่   พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ อย่างไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ีพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ ๕ประการอยู่ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ ๕ 
ประการอยู่ อย่างไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี๑. เมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘กามฉันทะภายใน
ของเรามีอยู่’หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มี ก็รู้ชัดว่า ‘กามฉันทะภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่ง
กามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็
รู้ชัดเหตุน้ันและกามฉันทะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  ๒. เมื่อพยาบาท
ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาทภายในของเรามีอยู่’หรือเมื่อพยาบาทภายในไม่มี ก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาท
ภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งพยาบาทท่ียังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละ
พยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน และพยาบาทท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วย
เหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน  ๓. เมื่อถีนมิทธะภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘ถีนมิทธะภายในของเรามีอยู่’หรือเมื่อถีน
มิทธะภายในไม่มี ก็รู้ชัดว่า ‘ถีนมิทธะภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้
ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด เหตุน้ัน และถีนมิทธะท่ี
ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า 
‘อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม่มี ก็รู้ชัดว่า ‘อุทธัจจ-กุกกุจจะ
ภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละ
อุทธัจจกุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน และอุทธัจจกุกกุจจะที่ละได้แล้วจะไม่
เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  ๕. เมื่อวิจิกิจฉาภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉาภายในของ
เรามีอยู่’ หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มี ก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งวิจิกิจฉา
ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน
และวิจิกิจฉาที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ันด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมท้ังหลายอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็น
เหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย
เจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆในโลก ภิกษุจึงช่ือว่า
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ ๕ ประการอยู่อย่างน้ีแล  



 
 

๓๘

 ทฤษฎีในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ 
(ทองคํา  คมฺภีโร) จึงเป็นการยึดหลักปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน โดยประกอบด้วย กายานุปัสสนา  
เวทนานุปัสสนา  จิตานุปัสสนา  และธรรมานุปัสสนา (ขันธ์  ๕) เป็นสําคัญ 
 ๓.๒.๓ หลักธรรมเก้ือหนุนในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
          หลักธรรมท่ีเก้ือหนุนในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูคัมภีรธรรม
วิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร)เป็นหลักการที่ต้องใช้องค์ประกอบทางด้านร่างกายและจิตใจผนึกรวมกัน ใน
แรกเริ่มเราจะต้องมี  ความเพียร  สัมปชัญะ  และสติ  ถ้าไม่มี  ๓  สิ่งน้ี จะเป็นอุปสรรคยากต่อการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  โดยสามารถอธิบายถึงความเก่ียวพันธ์  ตามแผนภูมิที่ ๓.๑ ดังน้ี 
                        แผนภูมทิี่  ๓.๑  หลักธรรมที่เก้ือหนุนต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมฏัฐาน 
 

 
 
 
 
 

 
  ความสําคัญของ ๓ สิ่งที่กล่าวคือ  เป็นที่ต้ังแห่งการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่เป็นธรรมะ
เก้ือหนุนต่อหลักสติปัฏฐาน  ๔  ประการ ในด้านกาย  เวทนา  จิต  และธรรม   ความเพียร คือ การ
ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือ ป้องกันบาปอกุศลธรรม  เป็นสิ่งที่อุดหนุนให้กิจที่ตนเองประกอบให้สําเร็จ  
สัมปชัญะ คือ ความรู้ตัวทั่วพร้อม เช่น (๑) กําหนดพิจารณาก่อนที่จะทํา จะพูด สิ่งใดๆ ที่เหมาะสมกับ
เวลา สถานที่ ว่าพึงทํา พึงพูด เช่นไร (อนาคต) (๒) การกําหนดรู้ในปัจจุบัน ในการกระทําใดๆ ว่าทําสิ่ง
ใดอยู่ ร่างกายเคล่ือนไหวเช่นไร (ปัจจุบัน) ในมหาสติปัฏฐาน กายานุปัสสนา น้ัน หมายถึงโคจร
สัมปชัญญะน้ี  (๓) สัมปชัญญะที่อาการจิตที่ไม่มีทุกขเวทนามาก จนขันธ์ทํางานได้ปกติดี เช่นคนมีทุกข์
มากย่อมขาดสติได้ ผู้ที่ทุกข์น้อยก็อาจคุมสติได้ดีกว่า (๔) สัมปชัญญะที่กําหนด รู้สิ่งที่ผ่านมา เคยทํา 
คําสอนในอดีตที่พึงใช้ รู้ว่าเราเป็นใครมีหน้าที่อะไร สิ่งที่เคยพูดให้สัญญาเอาไว้เช่นรู้ตัวว่าเราเป็นพระ

กาย 

เวทนา จิต 

ธรรม 

ความเพยีร        
สัมปชัญะ 

สต ิ



 
 

๓๙

พึงรักษาวินัย รู้ตัวว่าละครที่ดูเป็นเพียงการแสดง เราเป็นเพียงคนดูหนังอยู่ คนเราต้องแก่เป็นธรรมดา 
เท่าน้ัน (อดีต)  กล่าวคือ การกําหนดรู้ในกาลต่างๆเป็นสําคัญ 
  สติ คือ ความระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หรือ
หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะทําจะพูดได้ นึกถึงสิ่งที่ทําคําที่พูดไว้แล้วได้ เป็นอาการที่จิตไม่หลงลืม 
ระงับยับย้ังใจได้ ไม่ให้เลินเล่อพลั้งเผลอ ป้องกันความเสียหายเบ้ืองต้นยับย้ังช่ังใจไม่บุ่มบ่าม เรียกอีก
อย่างหน่ึงว่า ความไม่ประมาท ท่านอธิบายว่า “สติมาปัญญาก็เกิด” ๔ 
 
๓.๓ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธิ์   (ทองคํา   คมฺภีโร) 
 ในการศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ   
(ทองคํา   คมฺภีโร) ผู้วิจัยได้แบ่งประเด็นศึกษา   ๔   ประเด็นได้แก่  ความรู้เบ้ืองต้นก่อนการปฏิบัติ 
การสมาทานพระกัมมัฏฐาน  การปฏิบัติในอิริยาบถต่างๆ  การส่งและสอบอารมณ์  ดังน้ี   
 ๓.๓.๑ ความรู้เบื้องต้นก่อนการปฏิบัติ 
    ผู้ใดประสงค์จะเข้าปฏิบัติกัมมัฏฐาน พึงทํากิจอันเป็นเบ้ืองต้นเสียก่อน ดังต่อไปน้ี 
(๑) ควรตัดปลิโพธิ คือ ตัดความห่วงใยกังวลกับภารกิจต่างๆ ให้หมดไป (๒) ตัดความกังวลเล็กน้อย 
(๓)ในวันที่จะเข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ให้จัดเตรียมดอกไม้ธูปเทียน ไปถวายสักการะพระอาจารย์
ผู้ที่จะให้กัมมัฏฐานด้วย (๔)จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย แล้วน่ังกระโหย่ง ประณมมือ เปล่งวาจาว่า 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ(กราบด้วยเบญจางคประดิษฐ์ ๑ ครั้ง) 
ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบด้วยเบญจางคประดิษฐ์ ๑ ครั้ง)สุปะฏิปันโน ภะ
คะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบด้วยเบญจางคประดิษฐ์ ๑ ครั้ง) (๕) น้อมนมัสการองค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ผู้ทรงประทานวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วยบทว่า นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะ
ระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ หน) 
(๖)ปฏิบัติในสีลวิสุทธิ หมายถึง ทําให้เป็นผู้บริสุทธ์ิควรแก่การปฏิบัติในส่วนเบ้ืองต้น 
ดังน้ี ก) ถ้าเป็นพระภิกษุ ให้แสดงอาบัติก่อนข) ถ้าเป็นสามเณรให้สมาทานศีล ๑๐ค) ถ้าเป็นอุบาสก 
อุบาสิกา ให้สมาทานศีล ๕ หรือศีล ๘ หรือ อาชีวัฏฐมกศีลก่อนคํามอบอัตตภาพร่างกายถวายต่อพระผู้
มีพระภาคเจ้า (๗) แผ่เมตตา (๘) เจริญมรณานุสสติ (๙) ระลึกถึงความจริงแห่งชีวิต (๑๐) ระลึกถึงบุญ
ของตน (๑๑) อธิษฐานเจริญกรรมฐาน๕ 
 ๓.๓.๒ การสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
  ก่อนเร่ิมฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ผู้เข้าฝึกต้องทําการสมาทานพระกัมมัฏฐานก่อน 
ดังต่อไปน้ี (๑) มอบอัตตภาพร่างกายถวายต่อพระผู้มีพระภาคเจ้า ซึ่งเป็นสังฆบิดร ทรงประทาน
วิปัสสนาธุระแก่ผู้เห็นภัยในวัฏฏะ ว่าดังน้ี อิมาหัง ภันเต ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุม๎หากัง ปะริจจะชามิ
๑๐๙๖ แปลความว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ข้าพระองค์ขอมอบถวาย อัตตภาพร่างกายน้ี แด่พระผู้มี
                                                        

๔ สัมภาษณ์  พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ(ทองคํา  คมฺภีโร), พระวิปัสสนาจารย์ วัดป่าเทพประทาน ตําบล
ระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์, ๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕ 
  ๕ พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การบริหารจิต, พิมพ์คร้ังท่ี ๘. (กรุงเทพมหานคร : บจก. เซเว่น 
พร้ินต้ิง กรุ๊ป, ๒๕๔๖), หน้า ๖๘. 
  ๖ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เล่ม ๑, หน้า ๑๘๖. 



 
 

๔๐

พระภาคเจ้า  การถวายอัตตภาพร่างกายน้ีต่อองค์สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า ก็ช่ือว่าได้ถวายแด่พระ
ธรรมวินัย เพราะพระธรรมวินัยเป็นตัวแทนพระพุทธองค์ เมื่อปรินิพพานไปแล้ว และได้ช่ือว่าถวายตัว
แด่พระสงฆ์ด้วย เพราะพระธรรมวินัยน้ันย่อมประดิษฐานอยู่ที่พระภิกษุผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบท้ังหลาย 
(๒) มอบอัตตภาพร่างกายต่อพระอาจารย์ผู้สอนกัมมัฏฐาน เพ่ือจะได้อบรมสั่งสอนไป 
ด้วยดี ไม่มีโทษแก่อาจารย์ผู้สอน เป็นการมอบตัวเป็นลูกศิษย์ ให้ท่านแนะนําสั่งสอน ในสมัยพุทธกาล 
เมื่อพระพุทธองค์ยังทรงพระชนม์ชีพอยู่ ผู้ปรารถนาจะเจริญกัมมัฏฐาน ก็จะไปขอกัมมัฏฐานจากสํานัก
ของพระองค์โดยเฉพาะ เมื่อมีความเข้าใจในแนวทางปฏิบัติเป็นอันดีแล้ว จึงพากันไปปฏิบัติตามถํ้า 
ตามป่า พอสมควรแก่เวลาแล้ว ก็กลับมากราบทูลถวายผลการปฏิบัติให้ทรงทราบ ทํากันอยู่อย่างน้ี
ตลอดมาจนพระพุทธเจ้าปรินิพพาน เมื่อพระองค์ปรินิพพานแล้วก็ไปขอจากพระอัครสาวกเบ้ืองขวา 
เบ้ืองซ้าย เมื่อพระอัครสาวกเบื้องขวา เบ้ืองซ้ายไม่มี ก็ไปขอจากพระอรหันต์ขีณาสพ เมื่อพระอรหันต์
ขีณาสพไม่มี ก็ไปขอจากพระอนาคามี เมื่อพระอนาคามีไม่มี ก็ไปขอจากพระสกิทาคามี เมื่อพระ
สกิทาคามีไม่มี ก็ไปขอจากพระ โสดาบัน เมื่อพระโสดาบันไม่มี ก็ไปขอจากอาจารย์ผู้ชํานาญในด้าน
การปฏิบัติวิปัสสนาธุระที่ประกอบด้วยองค์คุณ ๗ ประการ คํามอบอัตตภาพร่างกายถวายต่อพระ
อาจารย์ ว่าดังน้ี  อิมาหัง ภันเต อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุม๎หากัง ปะริจจะชามิ๑๑๐ แปลความว่า ข้า
แต่ท่านอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบอัตตภาพร่างกายน้ีถวายต่อพระอาจารย์  ผลของการมอบอัตต
ภาพร่างกายก่อนจะลงมือปฏิบัติกัมมัฏฐาน ผู้ปฏิบัติควรจะมอบถวายอัตตภาพร่างกายต่อพระผู้มีพระ
ภาคเจ้าเสียก่อน เหตุร้ายต่างๆ ซึ่งอาจทําให้เป็นอุปสรรคขัดขวางต่อการปฏิบัติ ไม่สามารถจะเกิดขึ้น
แก่เราได้ ด้วยอํานาจแห่งพระพุทธเจ้าคุ้มครองดังมีหลักฐานปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรคอัฏฐกถาแสดง
ไว้ว่า เอวํ นิยฺยติ อปาเต ภยเภรเวภยํ ตสฺส นุปฺปชฺชติ นนุ นิยฺยาทิโต อิติ ฯ แปลความว่า ภัยน้อยใหญ่
จะไม่เกิดขึ้นแก่บุคคลผู้มอบถวายอัตตภาพไว้แล้วต่อพระพุทธเจ้าอย่างน้ี ภัยจะเกิดขึ้นแก่บุคคลน้ัน
ไม่ได้เลย เพราะได้มอบถวายอัตตภาพไว้แล้ว 
 (๓)ขอกัมมัฏฐานกับท่านพระอาจารย์ หลังจากได้มอบกายถวายตัวแล้ว ว่านิพพานัสสะ เม 
ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ (นิพพานมัคคทีปนี) แปลความว่า ข้าแต่ท่านผู้เจริญ ขอ
ท่านจงโปรดให้กัมมัฏฐานแก่ข้าพเจ้า เพ่ือประโยชน์แก่การกระทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพานต่อไป 
            (๔)คาํต้ังสัจจอธิษฐาน เมื่อได้รับกัมมัฏฐานจากอาจารย์แล้ว ก็เข้าไปสู่ห้องกัมมัฏฐาน จุดธูป
เทียนบูชาพระรัตนตรัย อันเป็นอามิสบูชาครั้งสุดท้าย เพราะตลอดเวลาแห่งการปฏิบัติให้เป็นไปด้วย
การปฏิบัติบูชาอย่างเดียว ต้ังจิตใจให้เขม้แขง็มั่นคง น้อมระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระ
ธรรม พระสงฆ์ ตลอดถึงคุณบิดามารดา ครู อุปัชฌาย์ อาจารย์ และผูม้ีบุญคุณทั้งหลาย และระลกึถึง
คุณของเหล่าเทพเจ้าที่สิงสถติอยู่ ณ สถานที่ใกลแ้ละที่ไกลในที่ต่างๆ ที่เป็นสัมมาทิฏฐ ิตลอดจนบรรพ
บุรุษที่ได้รักษาพระศาสนาตลอดมา แล้วต้ังสัจจอธิษฐานไว้อย่างมั่นคงว่า “ถ้าไม่บรรลผุลตามที่ตนควร
จะได้จะถึงเมื่อใด ด้วยกําลังแห่งความเพียร ด้วยความบากบ่ันอย่างไม่ท้อถอย ถึงแม้ว่าเลือดเน้ือจะ
เหือดแห้งไป เหลืออยู่แต่หนัง เอ็น กระดูก ก็ตาม เมื่อน้ันเราจะสละกําลงัทุกส่วน เพ่ือกระทําให้แจ้งซึ่ง
พระนิพพานขออํานาจคุณพระรัตนตรัย คุณของผู้มีพระคุณ และคุณของเทวดา ตลอดความสัตย์ความ
จริงที่ต้ังไว้น้ี จงมาเป็นพลวปัจจัย และคุ้มครองป้องกันอันตรายทั้งปวง ให้การปฏิบัติเห็นธรรมรู้ธรรม 
ตามคําสั่งสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้า เทอญ” 



 
 

๔๑

(๕)คําแผ่เมตตา  เมื่ออธิษฐานเสร็จแล้ว ก็แผ่เมตตาใหแก่ตัวเองและผู้อ่ืน ตลอดสรรพสัตว์
ทั่วไป 

ก) แผ่เมตตาให้แก่ตนเอง ว่าดังน้ี 
    อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้ขา้พเจ้าจงมีความสุข 
   อะหัง นิททกุโข โหม ิขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากทุกข ์
   อะหัง อะเวโร โหม ิขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากเวรภัย 
   อะหัง อัพ๎ยาปัชโฌ โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากอุปสรรค 
   อะหัง อะนีโฆ โหมิ ขอให้ขา้พเจ้าจงปราศจากความลําบาก 
   สุข ีอัตตานัง ปะริหะรามิ รักษาตนให้มีความสุขเถิด 
ข) แผ่เมตตาให้แก่คนอ่ืน สัตว์อ่ืน ว่าดังน้ี 
    สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพ่ือนทุกข์ เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น อะเวรา 

โหนตุ จงเป็นสุขๆ เถิดอย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย อัพยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุขๆ เถิด อย่าได้
เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย  อนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขๆ เถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย สุข ี
อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด 
 ๓.๓.๓ การปฏิบัติในอิริยาบถต่างๆ 
       พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร) ใช้เป็นหลักการสําคัญที่เป็นวิธีการฝึก
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ  ความเพียร  สัมปชัญะ และสติ  โดยมีวิธีในการปฏิบัติ ดังน้ี 
             ๑) การกําหนดลมหายใจเข้า – ออก (อาณาปานสติ) เพ่ือที่จะสามารถรู้สภาพทาง
ใจได้จากการสงัเกตลมหายใจ   โดยท่านใช้วิธีในการสอนโดยการกําหนดลมหายใจ ตามหลักอาณา
ปานสติ  ๑๖ ขั้น ดังน้ี  เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่าหายใจ
ออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้นก็รูชั้ดว่าหายใจเข้าสั้น  เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น  สําเนีย
กว่า จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง  หายใจเข้า  สําเนียกว่า  จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง  หายใจออก สําเนียกว่า  
จะระงับกายสังขาร  หายใจเข้า สําเนียกว่า  จะระงับกายสังขาร  หายใจออก สําเนียกว่า  จะรู้ชัดปีติ  
หายใจเข้า   สาํเนียกว่า  จะรู้ชัดปีติ  หายใจออก สําเนียกว่า  จะรู้ชัดสุข  หายใจเข้า   สาํเนียกว่า  จะ
รู้ชัดสุข  หายใจออก สําเนียกว่า  จะรู้ชัดจิตตสังขาร  หายใจเข้า    สําเนียกว่า  จะรู้ชัดจิตตสังขาร  
หายใจออก สําเนียกว่า  จะระงับจิตตสัขาร  หายใจเข้า  สําเนียกว่า  จะระงับจิตตสังขาร  หายใจออก 
สําเนียกว่า  จะรู้ชัดจิตต  หายใจเข้า   สําเนียกว่า  จะรู้ชัดจิตต   หายใจออก สําเนียกว่า  จะยังจิตตให้
บันเทิง  หายใจเข้า  สําเนียกว่า  จะยังจิตตให้บันเทิง  หายใจออก สําเนียกว่า  จะเปลื้องจิตต  หายใจ
เข้า  สําเนียกว่า  จะเปลื้องจิตต  หายใจออก สําเนียกว่า  จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยงหายใจเข้า  สํา
เนียกว่า  จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง  หายใจออก สําเนียกว่าจะพิจารณาเห็นความคลายออกได้หายใจ
เข้า สําเนียกว่าจะพิจารณาเห็นความคลายออกได้   หายใจออก สําเนียกว่า  จะพิจารณาเห็นความดับ
ไปหายใจเข้า สําเนียกว่า  จะพิจารณาเห็นความดับ  หายใจออก  สําเนียกว่า  จะพิจารณาเห็นความ
สละคืน  หายใจเข้า๗ 

                                                        
๗ สัมภาษณ์ พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ(ทองคํา  คมฺภีโร), พระวิปัสสนาจารย์ วัดป่าเทพประทาน ตําบลระ

แงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์, ๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕. 



 
 

๔๒

 ประชาชนทั่วไปที่อยู่ในละแวกสถานที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดป่าเทพประธาน  ตําบลระ
แงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์ ซึงประกอบด้วยชุมชน ๔  หมู่บ้าน ได้แก่ ชุมชนบ้านยางเต้ีย  
ชุมชนบ้านยางเต้ียเหนือ  ชุมชนบ้านยางเต้ียใต้  และชุมชนบ้านหนองไผ่ ได้มีโอกาสเข้ารับการฝึก
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ตามแนวทางของพระครูคัมภีรญาณธรรมวิสุทธ์ิ  (ทองคํา   คมฺภีโร)  ใน
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในทุกๆวันพระ  โดยในการฝึกปฏิบัติในเบ้ืองต้นเร่ิมจากการน่ังสมาธิท่าน
ให้พิจารณาลมหายใจเข้าออกอย่างละเอียดถี่ถ้วน  การเอาสติไปกําหนดลมหายใจเข้า – ออก  เพ่ือให้
สามารถรู้ได้ว่าอาการของลมหายใจเป็นอย่างไร สามารถบอกตัวเองได้ว่าสติยังไม่ไปไหนซึ่งถือเป็นบท
ต้ังแห่งการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน และเป็นผลที่ทําให้เกิดสมาธิควบคู่กันไป๘ 
 ๒) การเคลื่อนไหว  ได้แก่  การเดิน  ยืน  น่ัง  นอน   คือเป็นการเปิดกว้างของจิตที่ไม่รับรู้
โดยเฉพาะเจาะจงแต่ส่วนใดส่วนหน่ึงแต่เปิดกว้างให้จิตรับรู้เห็นถึงสภาพกาย  เช่น  
  อิริยาบถการเดิน  การเดินสมาธิหรือการเดินจงกรม เวลายกเท้าขวา ภาวนาว่า “ขวาย่าง
หนอ” ขณะที่กําหนดรู้ ขวา ต้องยกเท้าขวาขึ้นทันที เท้าที่ยกกับใจท่ีกําหนดรู้ขวาต้องให้พร้อมกัน 
ขณะว่าย่าง ต้องเคลื่อนเท้าไปพร้อมกัน ขณะว่า หนอ เท้าต้องลงถึงพ้ืนพร้อมกัน เวลายกเท้าซ้ายก็
เหมือนกัน ภาวนาว่า “ซ้ายย่างหนอ” เป็นการฝึกที่สามารถรับรู้เห็นถึงสภาพกายอ่ืนพร้อมด้วย 
  อิริยาบถยืนภาวนาว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” ว่า ช้าๆ ๓ ครั้ง ขณะน้ันให้สติอยู่ที่
ร่างกาย อย่าให้สติออกไปนอกร่างกาย แล้วเตรียมหมุนตัวกลับ จะกลับข้างขวาหรือข้างซ้ายก็ได้ ถ้า
กลับข้างขวา เวลากลับส้นเท้าติดอยู่กับพ้ืน ยกปลายเท้าขึ้นให้พ้นจากพ้ืน แล้วหมุนไปช้าๆ พร้อมกับ
ภาวนาว่า กลับหนอ กลับหนอ เป็นการเอาสติมาจับอาการการเดิน 
 อิริยาบถน่ัง  การน่ังขัดสมาธิ คือ เอาขาขวาทับขาซ้าย เอามือขวาทับมือซ้าย ต้ังตัวให้ตรง แต่
จะน่ังเก้าอ้ีหรือน่ังพับเพียบก็ได้        น่ังเรียบร้อยแล้วให้หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่ท้อง เวลาหายใจ
เข้าท้องพอง ให้ภาวนาว่า พองหนอ ใจที่กําหนดรู้กับท้องที่พองต้องทันกันพอดี อย่าให้ก่อนหรือหลัง
กัน เวลาหายใจออกท้องยุบ ให้ภาวนาว่า ยุบหนอ ใจที่กําหนดรู้กับท้องที่ยุบต้องให้ทันกัน อย่าให้ก่อน
หรือหลังกัน     ข้อสําคัญ ให้สติจับอยู่ที่อาการพองยุบเท่าน้ัน อย่าไปดูลมที่จมูกและอย่าตะเบ็งท้อง 
ให้น่ังภาวนาอย่างน้ีตลอดไป อย่างตํ่าประมาณ ๓๐นาที อย่างสูงประมาณ ๑ ช่ัวโมง จะได้ผล 
  อิริยาบถนอน   การนอนท่านได้สอนให้ให้ค่อยๆเอนลง พร้อมกับภาวนาตามไปว่า นอนหนอ 
นอนหนอ จนกว่าจะนอนเรียบร้อย ขณะน้ันให้สติจับอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย เมื่อนอน
เรียบร้อยแล้ว ให้เอาสติมาไว้ที่ท้อง พร้อมกับภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ ต่อไป ให้คอยสังเกตว่าจะ
หลับไป ตอนพอง หรือ ตอนยุบ 
  ไม่ว่าเราจะทําอะไรอยู่  จะยืน  เดิน  น่ัง  นอน  ก็ต้องมีสติกับสัมปชัญญะอยู่กับอริยาบทที่
เป็นอยู่  เช่น  ยืน  ก็ให้กําหนดรู้ว่า  เรากําลังยืนอยู่  หรือกําหนดว่า ยืนหนอ ๆ  ขาเคลื่อนไป ก็
กําหนดว่า ซ้ายย่างหนอ  ขวาย่างหนอ  หรือขณะกําลังนอนอยู่  ก็ให้กําหนดรู้ว่า  นอนหนอ  จะนอน
ตะแคงซ้าย  หรือตะแคงขวา  ก็ให้รู้ว่า  นอนหนอ  หรือจะกําหนดอาการพองยุบ  ของท้องในขณะท่ี
เรากําลังหายใจ เข้า – ออก  ก็กําหนดว่า  พองหนอ  ยุบหนอ  ดูรูป – นาม  ที่กําลังเคลื่อนไหว  น่ี

                                                        
๘ สัมภาษณ์นายวิลัย  ก้านเพชร, มรรคนายกวัดป่าเทพประทาน ตําบลระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัด

สุรินทร์, ๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕. 



 
 

๔๓

แหละเขาเรียกว่า  วิปัสสนา  พองหนอ  ยุบหนอ  น่ีมันเป็นรูป  เป็นธรรมชาติ  ให้เข้าใจง่าย ๆ  ก็คือ  
วิปัสสนา  ก็คือ  การรู้เห็นความจริงของธรรมชาติ  อันได้แก่  ขันธ์  ๔  อายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘  
อินทรีย์  ๒๒  อริยสัจ  ๔  และ  ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  น้ีเป็นภูมิหรือที่เกิดของวิปัสสนา   
  ๓) การพิจารณาถึงความสุขทุกข์ เพ่ือสามารที่จะยกระดับของสภาพจิตให้อยู่เหนือราคะและ
โทสะ     ราคะ คือ ความกําหนัดยินดี ความพอใจ  ความติดใจ รักสวยรักงาม มีกิริยาคือ ยืน เดิน น่ัง 
นอน เป็นต้นที่เรียบร้อย น่ิมนวล ชอบสะอาด ทํากิจต่างๆ ไม่รีบร้อน ชอบกินของที่บรรจงจัด ชอบของ
หวาน มีอารมณ์สุนทรีย์ ดูอะไรก็ดูนาน ละเอียดพิเคราะห์ อุปนิสัยเป็นคนเจ้าเล่ห์ ถือตัว แง่งอน ชอบ
อวด ชอบยอ อยากได้หน้า  พระครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ (ทองคํา คมฺภีโร) ได้สอนให้เราได้รับรู้ถึงสภาพ
ของสิ่งที่เรามีความยินดี  ตามอาการแห่ง ราคะจริต  แล้วพิจาณาว่าเป็นของไม่งาม  ไม่ยึดมั่นถือมั่น  
ความคลายหลงรูป (อสุภกรรมฐาน)๙  โทสะ คือ ความโกรธ ความขัดเคือง ความไม่พอใจ เกิดจาก
มานะคือความถือตัวถือตน ความรู้สึกว่าตัวเด่นกว่าผู้อ่ืน ตัวด้อยกว่าเขา หรือตัวเสมอกับเขา เมื่อถูก
กระทบเข้าก็เกิดความไม่พอใจ เกิดโทสะขึ้น เมื่อเกิดขึ้นแล้วหากระงับไม่ได้ก็จะนําให้ทําความช่ัวความ
ไม่ดีต่างๆ เช่น ทะเลาะวิวาทกัน การเข่นฆ่า  ทําร้ายกัน เป็นเหตุให้ตัวเองเดือดร้อน ท่านจึงให้ใช้หลัก
เมตตาธรรมพิจารณาระงับ  เหตุแห่งการบัลดาลโทสจริตที่เกิดขึ้น คือการพิจาณาถึงความสุขโดยการ
ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน  จึงทําให้สามารถรับรู้ได้ถึงสภาพที่เป็นทั้งสุขและทุกข์ในคราวเดียวกัน 
 ๔) การฝึกสภาพของจิต  ที่สามารถรับรู้ได้ว่า เมื่อจิตเป็นที่ต้ังของราคะเราก็สามารถรู้ชัดลง
ไปในขณะเกิดราคะว่ามีจิตราคะ เมื่อจิตเป็นที่ต้ังของโทสะเราก็สามารถรู้ชัดลงไปในขณะเกิดโทสะว่ามี
จิตโทสะ เมื่อจิตเป็นที่ต้ังของโมหะเราก็สามารถรู้ชัดลงไปในขณะเกิดโมหะว่ามีจิตโมหะ เมื่อจิตมีสภาพ
หดหู่เราก็สามารถรู้ชัดลงไปในขณะกําลังอยู่ในสภาพหดหู่  เมื่อจิตมีสภาพฟุ้งซ่านเราก็สามารถรู้ชัดลง
ไปในขณะกําลังอยู่ในสภาพฟุ้งซ่าน  คือ  การใช้หลักสติปัฏฐาน (จิตตานุปัสสนา)  มาอธิบายให้ผู้ปฏิบัติ
ได้เข้าใจถึงสภาวะแห่งจิตที่เกิดขึ้น  
 พุทธพจน์  กล่าวไว้ว่า   เมื่อจิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รู้ว่าจิต
ปราศจากราคะ  เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่าจิตปราศจากโทสะ 
เมื่อจิตมีโมหะก็รู้ว่าจิตมีโมหะ เมื่อจิตปราศจากโมหะก็รู้ว่าจิตปราศจากโมหะ  จิตหดหู่ก็รู้ว่าจิตหดหู่ 
เมื่อจิตฟุ้งซ่านก็รู้ว่าจิตฟุ้งซ่าน   เมื่อจิตเป็นมหรคตก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต เมื่อจิตไม่เป็นมหรคตก็รู้ว่าจิต
ไม่เป็นมหรคต  เมื่อจิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่าก็รู้ว่าจิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า เมื่อจิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่าก็รู้ว่าจิตไม่มีจิต
อ่ืนย่ิงกว่า    เมื่อจิตเป็นสมาธิก็รู้ว่าจิตเป็นสมาธิ เมื่อจิตไม่เป็นสมาธิก็รู้ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ 
เมื่อจิตหลุดพ้นก็รู้ว่าจิตหลุดพ้น เมื่อจิตไม่หลุดพ้นก็รู้ว่าจิตไม่หลุดพ้น       กายเป็นสิ่งที่รู้ตัวเองไม่ได้ 
ต้องมีจิตทําหน้าที่รู้ กายจึงปรากฏว่ามีอยู่ เมื่อจิตเป็นผู้รู้อะไรๆทั้งปวง จิตจึงเป็นที่ต้ังสําคัญของ
ความรู้สึกในตัวตน   จิตน้ัน นอกจากจะทําหน้าที่รู้สรรพสิ่งแล้ว ยังรู้สภาวะของตัวเองได้ด้วย ว่ากําลัง
สว่าง กําลังมืด หรือกําลังขมุกขมัวอย่างไร  เมื่อ รู้ว่ากําลังสว่างหรือมืด ย่อมรู้ต่อไปได้อีกว่าเมื่อใด
ปราศจากกิเลสก็จะสว่าง เมื่อใดเจืออยู่ด้วยกิเลสก็จะมืด เราอาศัยสภาพของจิตที่แปรไปต่างๆน้ีเอง 
เป็นเคร่ืองฝึกสติ รู้เห็นความไม่เที่ยงของจิต เพ่ือถ่ายถอนอุปาทานสําคัญว่าจิตเป็นเรา มีเราเป็นอมตะ

                                                        
  ๙ สัมภาษณ์นายคุณภัทร  แว่นดี, ผู้ใหญ่บ้านบ้านยางเต้ีย ตําบลระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์, 
๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕. 
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อยู่กับจิต โดยเริ่มฝึกดังน้ี  ๑) รู้ว่าจิตมีหรือไม่มีราคะ ราคะคือความกําหนัด ความยินดีในกาม ความ
ติดใจ หรือความย้อมใจติดอยู่ในวัตถุกาม ธรรมดาของมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายจะไม่รู้สึกตัวเลยว่าจิตมี
ราคะ เมื่อ เกิดราคะย่อมถูกดึงดูดให้ติดไว้กับวัตถุกามโดยไม่สนใจอะไรทั้งสิ้น ที่จะฝึกรู้สึกตัวว่าจิตมี
ราคะได้ ก็ต้องทําไว้ในใจก่อนว่าจิตมีราคะเป็นอย่างไร และตกลงกับตัวเองไว้ล่วงหน้าว่าจะดูขณะเกิด
ราคะเป้ือนจิต ทางมาของราคะมักเกิดจากการได้เห็นรูปลักษณ์ทางเพศอันต้องตาหรือยวนใจ การเห็น
รูปแล้วรู้สึกถูกดึงดูดให้จดจ่อน่ันเองคือจิตมีราคะ อีกทางมาหน่ึงคือผุดความคิดทางเพศข้ึนมา แล้วเรา
ยินดีตรึกนึกต่อ กระทั่งเกิดอาการกระโจนเข้าไปว่ายวนในห้วงจินตนาการทางกามารมณ์ อาการนั้น
เช่นกันที่จิตมีราคะ หากรู้สึกตัวในทันทีที่จิตมีราคะ ราคะจะถูกแทนที่ด้วยสติ เราจะเห็นทันทีว่าราคะ
หายไป เช่น ตาจะถอนจากอาการจดจ้องรูปภายนอก หรือใจจะถอยออกมาจากห้วงจินตนาการทาง
กามารมณ์ กลับเข้ามารู้สึกถึงความว่างจากราคะ ขณะแห่งการรู้ความว่างจากราคะนั้นเอง คือการรู้ว่า
จิตปราศจากราคะ  แต่หากสติเกิดไม่ทันเพราะไม่ต้ังใจดักสังเกตไว้ล่วงหน้า ราคะที่มีในจิตจะเหมือน
ห้วงนํ้าที่ลามเปียกไปถึงกาย และก่อให้เกิดอารมณ์ทางเพศที่เหนียวแน่น ตรงนั้นเกินกว่าสติธรรมดาจะ
ยับย้ัง แต่หากเป็นผู้เคยเจริญสติเห็นกายโดยความเป็นของสกปรกมาก่อน หรือเป็นผู้มีสมาธิต้ังมั่น ก็
เท่ากับมีเครื่องมือถอนจิตออกจากกามได้ไม่ยากนัก       ๒) รู้ว่าจิตมีหรือไม่มีโทสะโทสะคือความขัด
เคือง ไม่ยินดีในสิ่งที่เข้ามากระทบกายใจ อยากผลักไสให้พ้นตัว หรืออยากกระแทกให้แตก หรืออยาก
ทําลายให้สูญสิ้นไปปกติเมื่อเกิดโทสะน้ัน คนทั่วไปมักมีความยับย้ังช่ังใจอยู่ระดับหน่ึง คือไม่พูดจาหรือ
ลงไม้ลงมือประทุษร้ายใครทันที ความยับย้ังช่ังใจน้ันเองส่งผลให้เกิดสติรู้ตัวอย่างอ่อนๆ คือรู้ว่าขณะน้ี
จิตมีโทสะอยู่ แต่การรู้สึกตัวของคนธรรมดาว่ามีโทสะอยู่ในจิตน้ัน เป็นไปด้วยอาการควบคุมตนเองมิให้
หลุดคําพูดหรือการกระทําที่เกินเลยออกไป หาใช่ความรู้สึกตัวแบบนักเจริญสติไม่การรู้สึกตัวของนัก
เจริญสติน้ัน ประกอบพร้อมด้วยความเข้าใจขั้นพ้ืนฐาน ว่ากายน้ีใจน้ีไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน นอกจากน้ัน
ยังมีการฝึกสติ เคยรู้กายและรู้ทุกข์มาก่อน กระทั่งเกิดสติติดตัวระดับหน่ึงแล้ว ฉะน้ัน ในวูบแรกของ
การเกิดโทสะ จิตย่อมไม่ถลําไปอยู่กับความร้อนของโทสะเต็มที่ ความร้อนของโทสะจะเกิดขึ้นเพียงแผ่ว 
พอให้ระลึกได้ว่าขณะน้ีจิตมีโทสะอ่อนๆ เมื่อเกิดสติเท่าทันว่าขณะน้ีจิตมีโทสะ โทสะย่อมปรากฏเป็น
ส่วนเกิน เป็นของแปลกปลอม เป็นของอ่ืน เป็นของนอกจิต ความรู้เท่าทันเช่นน้ันย่อมทําให้สติเกิดขึ้น 
และกลับมารู้อยู่กับความเย็นอันมาจากจิตที่ผ่องแผ้วจากโทสะ เห็นโทสะเป็นเพียงภาวะร้อนไม่ต่างจาก
ไฟ ไม่ใช่ตัวใคร ไม่ใช่ตัวตนแต่หากไม่เกิดสติเท่าทันว่าจิตมีโทสะ แม้นักเจริญสติก็พลาดพลั้งได้ ปล่อย
ให้โทสะกําเริบลุกลามไปเป็นความร้อนทางกายและวาจาได้ ซึ่งถึงจะเกิดสติขึ้นในช่วงน้ัน ก็คงไม่เห็น
โทสะหายไปในทันที แต่เป็นไปได้ที่จะรู้สึกว่าแรงอัดหรือความเผาผลาญของโทสะมีหนักบ้างเบาบ้าง
สลับกัน หากเฝ้ารู้เฝ้าดูสักระยะหน่ึงจึงค่อยเห็นว่าโทสะระงับลง  ๓) รู้ว่าจิตมีหรือไม่มีโมหะโมหะคือ
ภาวะที่ทําให้จิตไม่รู้ความจริง ไม่ทราบว่าอะไรถูกอะไรผิด กล่าวโดยสรุปคือโมหะเปรียบเหมือนม่าน
หมอกห่อหุ้มคลุมจิตให้ขาดสติ ขาดความสามารถในการรู้ตามจริง  มีแต่พระอรหันต์ที่จิตไม่ถูกเคลือบ
คลุมด้วยโมหะได้อีก ที่เหลือนอกจากน้ันล้วนยังมีโมหะด้วยกันทั้งสิ้น ซึ่งก็มีทั้งโมหะระดับหยาบ เช่น 
เห็นกงจักรเป็นดอกบัวนึกว่าทําช่ัวเป็นเรื่องน่ายกย่อง แล้วก็มีทั้งโมหะระดับละเอียด คือไม่รู้ว่ากายน้ี
เป็นทุกข์ ใจน้ีเป็นทุกข์ หาใช่ตัวตนอันน่ายึดมั่นไม่การจะรู้ว่าจิตมีโมหะไม่ใช่เรื่องยากสําหรับนักเจริญ
สติ เพราะเมื่อสติแข็งแรงพอย่อมไม่ถูกโมหะหยาบๆครอบงําโดยง่าย เมื่อจิตโปร่งแล้วรู้กาย ก็ย่อมเห็น
เหมือนกายโปร่งใส ดังน้ันขณะใดกายปรากฏเป็นของทึบ ก็จะทราบว่าต้นเหตุไม่ได้มาจากกาย แต่เป็น
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เพราะจิตทึบด้วยโมหะต่างหาก น่ีเรียกว่าเห็นโมหะผ่านความรู้สึกทางกาย ถ้าไม่มองผ่านกาย จะมอง
จากสภาพของจิตโดยตรงก็ได้ พอม่านหมอกโมหะเร่ิมเคลื่อนมาปกคลุมจิต เราย่อมทราบชัดในทันที
ก่อนจิตมืดมิดหมดทั้งดวง เหมือนกระจกใสอยู่ พอมีฝ้ามาเกาะก็เห็นง่ายและเช็ดล้างออกเสียทัน ซึ่ง
การเช็ดล้างทางจิตน้ันก็เพียงด้วยการรู้เท่าทัน ตัวรู้เท่าทันจะเหมือนสายลมเป่าเมฆหมอกให้สลาย
หายไปเอง  โดยทั่วไปเราจะเร่ิมรู้สึกถึงจิตจริงๆเมื่อโมหะสลายตัวไป คล้ายคนต่ืนนอนซึ่งนึกได้ว่าที่เพ่ิง
ผ่านหายไปเป็นเพียงฝัน การต่ืนขึ้นในความจริงคือรู้ว่ากายใจนี้ไม่มีบุคคล ไม่มีหญิงชาย ไม่มีเราเขา มี
แต่จิตที่ถูกกระตุ้นให้เกิดราคะ โทสะ โมหะไม่ขาดสายเท่าน้ัน พอราคะ โทสะ โมหะสลายไปแม้ช่ัวครู่ ก็
จะเป็นช่ัวขณะที่จิตเห็นว่าตนเป็นเพียงผู้รู้ ผู้ไร้รูป ผู้เป็นอิสระ ผู้ไม่หลงยึดนิมิตแห่งรูปนามใดๆ  ๔) รู้ว่า
จิตหดหู่หรือฟุ้งซ่าน ความหดหู่คืออาการซึมทื่อหรือห่อเห่ียวไม่ช่ืนบาน มีความหยุดกับที่ ชาเฉื่อยกับที่ 
อาการเหม่อลอยหรือขี้เกียจเคลื่อนไหวจัดเป็นความหดหู่อย่างอ่อน ส่วนความซึมเศร้าหมดอาลัยตาย
อยาก สิ้นหวังในชีวิต นับเป็นความหดหู่ขนาดหนัก  ความฟุ้งซ่านคืออาการท่ีจิตไม่สงบ มีความพล่าน
ไป ซัดส่ายไป อาการคิดวกวนไม่เป็นเรื่องนับเป็นความฟุ้งซ่านอย่างอ่อน ส่วนความต่ืนเต้นหรือเครียด
จัดนับเป็นความฟุ้งซ่านขนาดหนัก  ทั้งความหดหู่และความฟุ้งซ่านต่างเป็นสภาพจิตที่เอามาใช้การยาก 
เพราะจับอะไรไม่ค่อยติด และภาวะหดหู่กับภาวะฟุ้งซ่านก็เป็นภาวะท่ีลากจูงกันมา เช่นถ้าปล่อยใจ
เหม่อลอยหรือแช่จมกับอารมณ์เบ่ือสักพัก จะเกิดความฟุ้งซ่านรําคาญใจ และพอฟุ้งซ่านรําคาญใจจน
เหน่ือย ก็กลับอ่อนเพลียเนือยนาย ไม่อยากคิดไม่อยากทําอะไรนอกจากจมอยู่กับความหดหู่ไปเรื่อยๆ 
วนไปเวียนมาอยู่อย่างน้ี  สําหรับผู้ที่ผ่านการเจริญสติมาจนมีกําลังพอใช้ พอนึกขึ้นได้ว่าจิตเร่ิมซึมลง
หรือกระเจิงไป ก็จะเกิดสติรู้สึกตัว สภาพแย่ๆจะถูกตัดตอนทันที กล่าวคือสติจะเปลี่ยนจิตจากหดหู่
เป็นสดช่ืนขึ้น หรือเปลี่ยนจากฟุ้งซ่านเป็นสงบระงับลง สามารถกลับมาเจริญสติต่อได้  แต่สําหรับผู้ที่
กําลังสติยังอ่อน การจะมีสติรู้ทันความหดหู่หรือความฟุ้งซ่านเพื่อให้หลุดออกมาน้ันคงยาก ถ้าหดหู่
หนักต้องแก้ด้วยการเคล่ือนไหวในแบบที่จะเกิดความกระตือรือร้นต่างๆ เช่น เร่งความเพียรในการ
จงกรมหรือออกกําลังหนักๆให้ได้เหง่ือ ร่างกายจะกระชุ่มกระชวยขึ้นจนหลุดจากความหดหู่ได้  ถ้า
ฟุ้งซ่านจัดก็ต้องแก้ด้วยการสร้างปัจจัยของความสงบต่างๆ เช่น เข้าหาบรรยากาศวิเวก ลากลมหายใจ
ยาวๆ ผ่อนลมหายใจช้าๆ และหยุดหายใจนานเท่าที่ร่างกาย  องการระงับลม เป็นต้น๕) รู้ว่าจิตเป็น
หรือไม่เป็นสมาธิ สมาธิคือความสงบน่ิงไม่ฟุ้งซ่าน และที่สําคัญคือน่ิงอย่างต่ืนรู้ ไม่ใช่น่ิงแบบหดหู่ซึม
เซา กล่าวแบบรวบรัดคือถ้าจิตมีอาการรู้สิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยไม่กวัดแกว่ง ไม่แส่ส่ายไปทางอื่นแม้เพียง
ช่ัวขณะ ก็จัดเป็นสมาธิได้แล้ว ขอให้เข้าใจดีๆว่าสมาธิไม่ใช่การจงใจหยุดคิด ไม่ใช่การพยายามบังคับให้
น่ิงทื่อ และโดยเฉพาะอย่างย่ิงไม่ใช่การฝืนใจเพ่งเล็งสิ่งใดสิ่งหน่ึง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดคือเมื่อทําการงาน
ใดๆด้วยความจดจ่อ ใจเราจะนิ่งและรับรู้สิ่งที่กําลังทําอย่างชัดเจน เหมือนหูตากว้างขวางกว่าปกติ น่ัน
แหละคือความต้ังมั่นเป็นสมาธิขณะยังคิดอ่านทํางานได้ ทว่าสมาธิแบบโลกๆเช่นน้ัน แค่ช่วยให้เรารู้
เรื่องนอกตัว แต่ไม่รู้เรื่องกายใจตัวเองเลย แม้กระทั่งจิตเป็นสมาธิอยู่ ก็ไม่รู้ว่าลักษณะของจิตเป็น
อย่างไร ทราบแค่เราอยู่ในภาวะพร้อมจะทํางานเท่าน้ัน  ขอให้สังเกตว่าขณะทํางานอย่างเป็นสมาธิ ใจ
เราจดจ่ออยู่กับงานก็จริง แต่จะไม่เพ่งเล็งจุดใดจุดหน่ึงคับแคบ น่ันเป็นทํานองเดียวกับเมื่อเจริญสติจน
เกิดสมาธิ ใจเราจะต้ังรู้สบายๆ เปิดกว้าง ไม่เจาะจงจุดใดจุดหน่ึงคับแคบเช่นกัน การมีสติในข้อน้ี เพียง
แค่ให้จิตรู้ว่าตัวเองแน่น่ิงไม่แส่ส่ายก็พอ อย่าให้กลายเป็นเพ่งบังคับจะประคองความน่ิงไว้นานๆ  
หลังจากเฝ้าสังเกตรู้ว่าขณะใดจิตเป็นสมาธิ ขณะใดจิตไม่เป็นสมาธิไปพักหน่ึง นอกจากเห็นความไม่
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เที่ยงของสมาธิจิตแล้ว เราจะมีความฉลาดเกี่ยวกับจิตเพ่ิมขึ้นด้วย อย่างเช่นจะสังเกตเห็นว่าสมาธิมี
หลายแบบ แบบที่จิตแข็งกระด้างก็มี แบบนุ่มนวลสว่างไสวก็มี แบบรู้คับแคบก็มี แบบรู้กว้างขวางก็มี 
แบบรู้สึกว่าจิตมีสิ่งห่อหุ้มก็มี แบบรู้สึกว่าจิตไม่มีสิ่งห่อหุ้มก็มี  นอกจากน้ัน เราจะพบด้วยว่าความรู้สึก
ทางกายแตกต่างไปเร่ือยๆตามคุณภาพของจิต ถ้าจิตยังเล็ก แข็งกระด้าง ไม่ต้ังมั่น กายก็ปรากฏเป็น
ของใหญ่ มีความหยาบ รู้ได้ยาก เหมือนภาพล้มลุก แต่ถ้าจิตใหญ่ขึ้น ต้ังมั่นเป็นปึกแผ่น นุ่มนวลอ่อน
ควรแก่การเจริญสติ กายก็ปรากฏเป็นของเล็ก ดูง่ายเหมือนภาพใสน่ิงที่เต็มไปด้วยรายละเอียด    ๖) รู้
ว่าจิตเป็นหรือไม่เป็นมหัคคตะ   มหัคคตะคือความต้ังมั่นเป็นหน่ึงของจิต อย่างน้อยต้องมีปีติสุขเอิบ
อาบซาบซ่าน เยือกเย็นวิเวกต้ังแต่หัวจดเท้า สว่างรุ่งเรืองออกมาจากภายใน รัศมีจิตแผ่จ้าออกไปทุก
ทิศทางเสมอกัน เป็นสภาวจิตอีกแบบที่ต่างไปอย่างสิ้นเชิงจากจิตสามัญที่นึกๆคิดๆอยู่น้ี  เมื่อ จิตเป็น
มหัคคตะ คุณจะรู้สึกถึงความสามารถในการแผ่ผายจิตเป็นวงกว้าง ซึ่งขอบเขตมีได้เป็นต่างๆ ดังเช่นที่
พระอนุรุทธเคยให้สังเกตว่ารัศมีของจิตจะกว้างหรือแคบ ก็ขึ้นอยู่กับความสามารถในการกําหนดใจแผ่
ออกไปได้เป็นอาณาบริเวณใกล้หรือไกล แค่ไหน อาจจะแค่ผนังห้อง อาจจะครอบบ้าน อาจจะครอบ
เมือง เรื่อยไปจนครอบแผ่นดินแผ่นฟ้า และไม่มีกําหนดประมาณ  คุณ จะรู้ว่าจิตเป็นมหัคคตะเมื่อต้ัง
มั่นเป็นหน่ึง และสามารถรู้ว่าความต้ังมั่นเป็นหน่ึงน้ัน มีขอบเขตกว้างแค่ไหน กระทั่งเห็นชัดว่าความ
เป็นมหัคคตะก็ไม่เที่ยง ต้ังมั่นแล้วกลับคลอนแคลนได้ หรือแม้ขณะตั้งมั่นอยู่ก็มีขอบเขตรัศมีต่างๆกัน
ไป  ๗) รู้ว่ามีจิตอ่ืนย่ิงกว่าหรือไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ความย่ิงหย่อนของจิตก็คือความต่างระหว่างจิตหยาบ
กับจิตประณีตน่ันเอง ระหว่างเส้นทางแห่งการเจริญสติย่อมมีจิตขึ้นและจิตตก เมื่อเคยจิตดีแล้ว
เปลี่ยนเป็นเสีย ก็รู้ได้ว่าภาวะจิตปัจจุบันเป็นของด้อย ยังมีจิตที่เหนือกว่าน้ี หรือถ้าเจริญสติจนชํานาญ 
รู้ลักษณะจิตตนได้ราวกับตาเห็นรูป ก็จะเริ่มมองจิตคนอ่ืนออก เห็นนิมิตลักษณะจิตของเขาเหมือนของ
เราเอง ตรงนั้นก็อาจเป็นโอกาสให้เทียบเคียงได้ ว่าจิตที่ประณีตหรือหยาบกว่าเราเป็นอย่างไร  ในทาง
ปฏิบัติแล้ว นักเจริญสติย่อมรู้ว่าจิตต้ังมั่นเป็นอย่างไร จิตผ่องใสเป็นอย่างไร จิตเป็นอิสระจากอุปาทาน
หยาบๆเป็นอย่างไร จิตเป็นอิสระจากอุปาทานละเอียดๆเป็นอย่างไร ทั้งน้ีมิใช่เพ่ือให้ยึดมั่นแต่จิตดีๆว่า
น่ามีน่าเอา แต่เพ่ือให้เห็นความเสื่อม ความเจริญ และตระหนักว่าเรายังมีกิจต้องทําย่ิงๆขึ้นไปหรือไม่ 
ตลอดจนละความประมาทว่าได้ดีแล้ว ไม่ต้องเจริญสติอีกแล้วด้วย  ๘) รู้ว่าจิตหลุดพ้นหรือไม่หลุดพ้น 
ความหลุดพ้นในที่น้ีหมายเอาการพ้นจากกิเลส พ้นจากอุปาทาน พ้นจากความไม่รู้ หากตามรู้สภาพจิต
มาครบทุกข้อข้างต้น ถึงจุดหน่ึงเราอาจเห็นกายน้ีต้ังอยู่ในท่าหน่ึง เห็นจิตน้ีปรากฏอยู่ในสภาพหน่ึง 
แล้วรู้แจ้งขึ้นมาว่าความรู้สึกในตัวตนนี้มีเพราะจิตยังไม่หลุดพ้น ต่อเมื่อเจริญสติจนจิตถอยห่าง และ
กระทั่งถอนรากออกมาจากอาการยึดมั่นกายใจอย่างสิ้นเชิง น่ันเองจึงถึงความหลุดพ้นอย่างเด็ดขาด 
ปัจจุบันยังไปไม่ถึงก็เพราะกําลังยังไม่พอเท่าน้ัน ผู้มีจิตเห็นจิตเป็นผู้ใกล้ต่อการหลุดพ้น เพราะจิตเป็น
ที่ต้ังสําคัญที่สุดของความรู้สึกในตัวตน เมื่อรู้สภาพจิตต่างๆจนเห็นความไม่เที่ยงของจิต ก็เหมือนไม่
เหลือที่ต้ังให้อุปาทานลงหลักปักรากอีกต่อไป๑๐ 
 
 

                                                        
๑๐ ดังตฤณ.  รู้สภาพจิต. [ออนไลน์].  แหล่งท่ีมา :  

http://www.dungtrin.com/siadai/pages/47.html,  [๒๕ กันยายน  ๒๕๕๕]. 
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  ๕)  การฝึกจิตเพื่อละนิวรณ์ ๕ เป็นการกําหนดจิตรู้ถึงนิวรณ์ ๕ และการละนิวรณ์  คือ  
การขจัดเคร่ืองก้ัน ปิดก้ันหรือขัดขวางไม่ให้บรรลุความดี ไม่เปิดโอกาสให้ทําความดี และเป็นเคร่ืองก้ัน
ความดีไว้ไม่ให้เข้าถึงจิต เป็นอุปสรรคสําคัญที่ทําให้ผู้ปฏิบัติบรรลุธรรมไม่ได้หรือทําให้เลิกล้มความ 
ต้ังใจปฏิบัติไปน่ันเอง๑๑  นิวรณ์  ๕  ประกอบด้วย  กามฉันทะ คือความพอใจ ติดใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ใน
กามโลกีย์ทั้งปวง ดุจคนหลับอยู่  พยาบาท  คือ ความไม่พอใจ จากความไม่ได้สมดังปรารถนาในโลกียะ
สมบัติทั้งปวง ดุจคนถูกทัณท์ทรมาน  ถีนมิทธะ ความขี้เกียจ ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้กําลังทั้ง
กายใจ ไม่ฮึกเหิม  อุทธัจจะกุกกุจจะ ความคิดซัดส่าย ตลอดเวลา ไม่สงบน่ิงอยู่ในความคิดใดๆ  
วิจิกิจฉา  คือ  ความไม่แน่ใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล กล้าๆ กลัวๆ ไม่เต็มที่ ไม่มั่นใจ ท่านได้สอนให้ อย่า
หลงไปยึดติดกับสิ่งที่เป็นกิจวัติ   พยายามหลีกเลี่ยงอุบายที่เป็นอุปสรรคหรือธรรมที่เป็นอุปสรรคต่อ
การเจริญภาวนา การทําความดี  หากเรายังยึดติดกับนิวรณื  ๕  แล้วยากต่อการเจริญภาวนาสมาธิ 

๓.๓.๔ การส่งและสอบอารมณ์ 
การส่งและสอบอารมณ์ สามารถแบ่งได้เป็น ๓ ขั้นตอน คือ  (๑)การกําหนดอารมณ์ของรูป

และนาม ที่เกิดขึ้น (๒)การกําหนดอารมณ์ ที่เกิดขึ้นทางใจ ต่างๆ ( ๓) การกําหนดลักษณะของรูปนาม
ที่กิดขึ้น เช่น จํานวนระยะของอาการพองอาการยุบหรือความเร็วของพองและยุบเป็นต้น นิสิตจะต้อง
มาส่งอารมณ์กับท่านวิปัสสนาจารย์ทุกวัน โดยรายงานให้พรอาจารย์ทราบถึงผลการปฏิบัติในแต่ละวัน
ในสิ่งต่างๆ ต่อไปนี้  

ผลของการน่ังสมาธิ เริ่มต้ังแต่ นิสิตน่ังสมาธิได้นานเท่าใด จากน้ันให้บรรยายลักษณะอาการ
พองยุบที่ประสบมาในวันน้ันว่า สั้นยาว เบาหรือแรงอย่างไร มีเวทนา เจ็บปวด ชาคัน ตึง เหน่ือย มึนงง
หรือไม่เพียงใด มีการคิด หรือฟุ้งซ่าน เพ้อฝันมากน้อยเพียงใด และกําหนดรู้ได้ทันหรือไม่ มีความยาก
ง่ายในการกําหนดอย่างไร และเมื่อกําหนดรู้ตามอาการเหล่าน้ันแล้ว ผลที่ตามมาเป็นอย่างไร  

ผลของการเดินจงกรม เริ่มต้ังแต่เดินระยะใดบ้าง นานเท่าใด แล้วบรรยายลักษณะสภาวะที่
ประสบในวันน้ัน เช่น อาจรู้สกึว่าพ้ืนมีลักษณะเปลี่ยนไปอย่างไร หรือรู้สึกอย่างไรตอนยกตัวอย่าง หรือ
พบว่ากําหนดได้ละเอียดย่ิงขึ้นอย่างไรบ้าง เป็นต้น ขอให้นิสิตใส่ใจส่งอารมณ์ ให้ละเอียดในทุกๆ เรื่อง  

ผลของการกําหนดอิริยาบถย่อย นิสิตมีสติตามกําหนดรู้ได้ต่อเน่ืองหรือไม่และละเอียด
เพียงใด ต้ังแต่ต่ืนนอน อาบนํ้า รับประทานอาหาร ขึ้นลงบันใด เปิดปิดประตู น่ังพักผ่อน และนิสิต
กําหนดรู้ทันการคิดและการฟุ้งซ่านหรือไม่ กําหนดทันตอนไหน เช่น เริ่มคิด ระหว่างที่กําลังคิด หรือคิด
จบไปแล้ว และเมื่อกําหนดรู้แล้ว ผลที่ตามมาเป็นอย่างไร  เช่นต้องกําหนดรู้ก่ีครั้ง ความคิดหรือความ
ฟุ้งซ่านน้ันจึงดับไป และเมื่อดับไปแล้วอะไรเกิดขึ้นตามมาเป็นต้น  นิสิตควรอธิบายให้กระชับตรง
ประเด็น อย่าพูดนอกเรื่องเพราะจะทําให้นิสิตเองเสียสมาธิ และควรรายงานประสบการณ์การปฏิบัติ
ทุกๆเรื่องที่เกิดขึ้นให้วิปัสสนาจารย์ทราบ แม้ว่าประสบการณ์น้ันจะดูไม่สําคัญสําหรับนิสิตก็ตาม ขณะ
ส่งอารมณ์ ขอให้นิสิตรายงานไปเร่ือยๆ โดยไม่ต้องหยุดรอฟังความเห็นจากท่านวิปัสสนาจารย์ ท่านจะ
ยังไม่ให้คําแนะนําใดๆ จนกว่านิสิตจะรายงานจบ และเมื่อพระวิปัสสนาจารย์ถามสิ่งใด ควรตอบให้ตรง
คําถามและกระชับ ไม่พูดนอกเร่ือง สิ่งที่สําคัญที่สุดในการส่งอารมณ์ คือ ขอให้รายงานครบถ้วน 

                                                        
                ๑๑ สัมภาษณ์นายประหยัด  สานนท์, ผู้ใหญ่บ้านบ้านยางเต้ีย ตําบลระแงง  อําเภอศีขรภูมิ  จังหวัด
สุรินทร์, ๒๐ กันยายน  ๒๕๕๕ 



 
 

๔๘

ชัดเจน ตรงตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น อย่าปรุงแต่ง อย่ากังวลว่าพระอาจารย์จะตําหนิหากกําหนดได้
ไม่ดี หรือมีแต่ความโงกง่วง จึงไม่กล้ารายงานไปตามจริง ขอให้นิสิตเข้าใจว่าทุกอย่างคือสภาวธรรมที่
เกิดขึ้นจริงทั้งสิ้น และมันจะเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา นิสิตกําหนดได้ดีในวันน้ี แต่วันต่อมาอาจ
ฟุ้งซ่านหรือโงกง่วงตลอดวัน ก็ไม่ใช่เรื่องเสียหาย แต่ต้องรายงานพระอาจารย์ไปตามที่เกิดขึ้นจริง 
เพ่ือให้ท่านแนะนํา แก้ไขปรับแต่งอินทรีย์หรือให้อารมณ์กรรมฐานเพ่ิมเติมแก่เราอย่างถูกต้องเป็น
รายบุคคลไป และพึงเอาใจใส่ฟังคําแนะนําสั่งสอนของพระอาจารย์อย่างต้ังใจ หากสงสัยให้สอบถามจน
กระจ่าง แล้วนําไปปฏิบัติตามด้วยความขยันหมั่นเพียร ขอให้นิสิตตระหนักว่า จะต้องประคองสติและ
สมาธิไว้ให้ต่อเน่ืองตลอดเวลา ฉะน้ัน เวลาส่งอารมณ์ จึงไม่ใช่เวลาของการพูดคุยหรือถามคําถามที่ไม่
เก่ียวกับการปฏิบัติ พึงส่งอารมณ์ให้กระชับ พูดน้อยตรงประเด็น และไม่รบกวนสมาธิของนิสิตอ่ืนที่รอ
ส่งอารมณ์ต่อจากเราด้วย 
  จากการศึกษาข้อมูลจากเอกสารและข้อมูลภาคสนามโดยการสัมภาษณ์ผู้ที่เก่ียวข้องพบว่าพระ
ครูคัมภีรธรรมวิสุทธ์ิ  เป็นพระสงฆ์ผู้ต้ังอยู่ในเถรภูมิ ผู้ทรงคุณวุฒิฝ่ายวิปัสสนากรรมฐาน ดังจะเห็นจาก
ผลงานในด้านการเผยแผ่วิปัสสนา  โดยได้รับมอบหมายจากคณะสงฆ์จังหวัดสุรินทร์ ให้เป็นพระ
อาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยท่านเป็นผู้มีความหนักแน่น
ในหลักปฏิสันฐาร มีความชํานาญในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  เป็นผู้มีจิตที่ไม่หว่ันไหวต่อโลก
ธรรม  คมีเมตตาธรรมที่ประเสริฐ  ความเป็นผู้รู้วาระจิตของบุคคล  รู้จักใช้   กุศโลบายในการสั่งสอน  
ท่านแนวทางในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานบนพ้ืนฐานของหลักสติปัฏฐาน คือ กายานุปัสสนา 
เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา โดยประยุกต์ให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและผู้
ปฏิบัติ  โดยมีวิธีการดังน้ี  การกําหนดลมหายใจ การกําหนดอริยบถเดิน  ยืน  น่ัง  นอน   การ
พิจารณาถึงความสุขทุกข์ขณะฝึกปฏิบัติ และ การกําหนดสภาวะของจิตตามอารมณ์ที่มากระทบ  ซึ่ง
แนวทางทั้งหมดน้ีอยู่บนพ้ืนฐานของหลักสติปัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 


