
๑๒๕ 

 

บทท่ี ๔ 
 

วิเคราะห์การเผยแผ่วิธีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ 

 

 การเผยแผ่วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นแนวการปฏิบัติที่
ด าเนินการสอนตามที่ปรากฏอยู่ และอธิบายได้ตามพระไตรปิฎก อรรถกถา ได้รับการยอมรับ  
จากเหล่าพุทธศาสนิกชนตลอดจนผู้ปฏิบัติมีความมั่นใจว่า จะเป็นวิธีที่ด าเนินการตามครรลอง 
ที่ถูกต้อง ตามค าสอนของพระพุทธเจ้า และจะท าให้คนได้พัฒนาศักยภาพจากปุถุชนธรรมดา 
เป็นพระอริยบุคคล ซึ่งเป็นอุดมคติของการพัฒนาตามหลักพุทธศาสนาความสงสัยของผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานและผู้ศึกษาค าสอนของพระพุทธศาสนา ในเรื่องความถูกต้องและความสัมพันธ์  
ของระบบวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ กับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎก 
จึงเป็นสิ่งที่ควรจะท าให้กระจ่าง เพื่อประโยชน์ในการสร้างความเข้าใจ ความมั่นใจและก าลังใจ 
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ก้าวหน้า ในบทวิจัยนีผู้้วิจัยไดศึ้กษาและวิเคราะห์การเผยแผ่วิธีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ โดยเริ่มตั้งแต่การใช้ค าภาวนาและวิธีปฏิบัติ 
ซึ่งเป็นประเด็นทีส่ าคัญมาก โดยจะพยายามช้ีให้เห็นว่าการเผยแผวิ่ธีการปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ 
ยุบหนอ มีความสัมพันธ์กับหลักพระไตรปิฎกอย่างไร โดยได้น าวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจาก
พระไตรปิฎก ฉบับภาษาบาลี อันเป็นเอกสารหลัก (ปฐมภูมิ) น ามาอ้างอิงตลอดจน เอกสารรอง 
(ทุติยภูมิ) คืออรรกถา และหนังสือวิปัสสนากรรมฐานที่ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ทั้งนี้ เพื่อจะ
ได้เข้าใจแนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแบบพองหนอ ยุบหนอว่ามีความส าคัญอย่างไร โดยมี
ประเด็นที่จะเขียนวิจัยดังนี้ 
 

 ๔.๑ วิเคราะห์การเผยแผ่วิธีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ 
ที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก 
  ๔.๑.๑  ค าว่า การก าหนด 
  ๔.๑.๒  ค าว่า หนอ 
  ๔.๑.๓  การก าหนดพอง ยุบ 
  ๔.๑.๔  การก าหนดพอง ยุบ กับอานาปานสติ 
  ๔.๑.๕  การก าหนดพอง ยุบ เป็นธาตุปรมัตถ์ 
  ๔.๑.๖  การก าหนดพอง ยุบ เป็นวาโยธาตุกรรมฐาน 
  ๔.๑.๗  การก าหนดพอง ยุบ เป็นการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
  ๔.๑.๘  การก าหนดพอง ยุบ เป็นการเจริญวิปัสสนา 
  ๔.๑.๙  การก าหนดอิริยาบถใหญ่ 
  ๔.๒.๐  การก าหนดอิริยาบถย่อย 
 ๔.๒ วิเคราะห์เปรียบเทียบวิธีในมหาสติปัฏฐานสูตรกับแบบพองหนอ ยุบหนอ 



๑๒๖ 

 

๔.๑ วิเคราะห์การเผยแผวิ่ธีการปฏิบตัิตามหลักสติปฏัฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ ที่
สอดคล้องกับพระไตรปิฎก  
  

 วิ ธีการปฏิบัติ วิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอนั้น  มี วิ ธีการปฏิบัติที่ ให้ผู้ป ฏิบัติ 
ใส่ค าบริกรรมในขณะที่ก าลังปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยให้ใส่ทุก ๆ อิริยาบถ ไม่ว่าจะ ยืน เดิน นั่ง 
นอน หรือแม้อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่กับสิ่งที่ก าลังด าเนินอยู่กับปัจจุบัน เป็นการ
เพิ่มก าลังของสมาธิและท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติมากข้ึน วิธีการปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอนั้น 
เป็นการปฏิบัติตรงตามหลักสติปัฏฐาน ๔ และ มีหลักฐานยืนยันในพระไตรปิฎกจริง โดยผู้วิจัยได้
อธิบายไว้ดังต่อไปนี้ 
 

 ๔.๑.๑ ค าว่า การก าหนด๒๕๖ 
 

 ค า ว่า การก าหนด มีอรรถาธิบายดังนี้ คือ  การปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานของ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ นิยมใช้ค าว่า ก าหนด เช่น ก าหนดพองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น มากกว่าค าว่า 
บริกรรมภาวนา (หมายถึง ภาวนาข้ันต้น หรือข้ันตระเตรียม คือ ก าหนดใจเพ่งวัตถุ หรือนึกถึงพุทธคุณ 
ธรรมคุณ สังฆคุณ ซ้ า ๆ อยู่ในใจ)๒๕๗และมากกว่าค าว่า ภาวนา เพราะค าว่า บริกรรมภาวนา หมายถึง 
(๑) การท าให้มีข้ึนเป็นข้ึน, การท าให้เกิดข้ึน,การเจริญข้ึน,การบ าเพ็ญ (๒) การฝึกอบรม (๓) การ
ฝึกอบรมจิตให้เจริญ, งอกงามด้วยคุณธรรม มีความเข้มแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุข ผ่องใสด้วยความ
เพียร สติ สมาธิ๒๕๘เป็นค าเรียกวิธีเจริญสมถกรรมฐาน ส่วนค าว่า ภาวนา ยังมีการใช้อยู่บ้าง แต่ก็มีการ
ใช้น้อยกว่าค าว่า ก าหนด จริงอยู่ค าเหล่านี้ แม้จะถือว่าเป็นบัญญัติที่ คนตั้งข้ึน แต่การรู้ความหมาย
อย่างถ่องแท้ ก็สามารถ สื่อกับความหมายที่แท้จริงในพระไตรปิฎกได้ 
 ค าว่า การก าหนด มาจากค าภาษาบาลีว่า สัลลักขณา ที่แปลว่า การก าหนด ซึ่งเป็น 
ค าไวพจน์ (Synonym) ของค าว่า วิปัสสนา ๒๕๙ นอกจากนี้ก็ยังมีค าค าหนึ่ง ที่มีความหมายว่า ก าหนด 
ก็คือค าว่า ปริญเญยยะ เช่นค าว่า พองหนอ ยุบหนอ ถือว่าเป็นการก าหนดทุกขอริยสัจจ์ ซึ่งเป็น
อริยสัจจ์ข้อที่ ๑ ใน ๔ ข้อ เพราะภาวะที่พอง ยุบ นั้นเป็นทุกข์โดยสภาวะของมันเอง แม้จะไม่ได้
ประสบอุบัติเหตุใด ๆ จนได้รับความเจ็บปวดทรมานก็ตาม เพราะเบญจขันธ์ถือว่า เป็นก้อนทุกข์ 
ซึ่งตรงกับภาษาบาลีว่า “รูปูปาทานขันธ์” 
 “กตมญฺจ ภิกฺขเว ทุกฺข  อริยสจฺจ  ปญฺจุปาทานขนฺธาติสฺส วจนีย ” 
 ภิกษุทั้งหลาย ทุกขอริยสัจจ์ เป็นไฉน พึงตอบว่า ได้แก่ ขันธ์ทั้ง ๕ นั่นแหละ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาน๒๖๐ 

                                                             

 ๒๕๖ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หนังสือแจกอนุสรณ์งานศพ นางเอมอร วารีแสง
ทิพย์, ๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๘, (กรุงเทพมหานคร : ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์), หน้า.๔๑ – ๔๒. 
 ๒๕๗ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๕, 
 ๒๕๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 
 ๒๕๙ อภิ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๐ . 
 ๒๖๐ ส .มหา. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๓/๕๒๔. 



๑๒๗ 

 

 เมื่อขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทุกข์ตามหลักพระพุทธศาสนา ปัญหาต่อมาก็คือว่า ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานจะปฏิบัติต่อเบญจขันธ์อย่างไร จึงจะช่ือว่า ปฏิบัติถูกต้องตามหลักพระไตรปิฎก ผู้ปฏิบัติ
จะต้องก าหนดรู้ (ปริญเญยยะ) เบญจขันธ์ตามความเป็นจริง พองยุบเป็นส่วนหนึ่งของเบญจขันธ์ 
อาการพองกับอาการยุบ เมื่อกล่าวโดยการเคลื่อนไหวแล้ว มีลักษณะเกิดดับอยู่ตลอด ดังนั้น 
การก าหนดอาการพองยุบ จึงถือว่าเป็นการปฏิบัติต่อเบญจขันธ์ที่ถูกต้อง ตามพระไตรปิฎกที่ว่า 
 “ทุกฺข  ภิกฺขเว อริยสจฺจ  ปริญฺเญยฺย ” 
 ภิกษุทั้งหลาย ทุกขอริยสัจจ์เป็นสภาวะอันภิกษุพึงก าหนดรู้ ๒๖๑ 
 

 สรุปว่า ค าว่า การก าหนด ที่ใช้เป็นสื่อส าหรับเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพราะว่า 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นกระบวนการก าหนดรู้ รูป นาม (กายกับจิต) ตามความเป็นจริง จิต
เป็นผู้ก าหนดรู้อารมณ์ต่าง ๆ  เช่น พองยุบ เป็นต้น ยิ่งเมื่อจิตรู้ความจริงของเบญจขันธ์มากเท่าใด จิตก็
จะไม่ถูกอวิชชา คือ ความไม่รู้เข้าครอบง ามากเท่านั้น จิตก็จะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) อีกต่อไป  
 

 ๔.๑.๒ ค าว่า “หนอ”๒๖๒  
 

  ค าว่า “หนอ” มีความส าคัญต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองยุบ ซึ่งต้องมี
การบริกรรมค าว่า “หนอ” ต่อท้ายเสมอ เช่น พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น คนไทยบางกลุ่มเข้าใจว่า 
“หนอ” เป็นระบบการสอนตามแนวกรรมฐานของประเทศพม่า และไม่มีในพระไตรปิฎก อีกทั้ง  
เป็นค าไม่สื่อความหมายที่แสดงถึงความน่าเคารพเลื่อมใส เหมือนค าภาวนาว่า “พุทโธ” ซึ่งเป็นค าที่
แสดงถึงคุณสมบัติของพระพุทธเจ้า แต่ความจริงค าว่า “หนอ” นี้ เป็นการเพิ่มสมาธิและมีประโยชน์
มาก เปรียบเสมือนแสงสว่างของไฟนีออน ขณะไฟตก ย่อมปรากฏแสงสว่างวับหนึ่งแล้วดับไปเป็น
อย่างนี้เสมอ เพราะก าลังไฟไม่เพียงพอ หากได้หม้อไฟเพิ่มไฟมาช่วย แสงสว่างก็จะแจ่มจ้า 
ไม่มืดสลัว๒๖๓ ดังนั้น ค าว่า “หนอ” เพิ่มเข้ามาเพื่อให้สมาธิมีก าลังเพิ่มข้ึนพอสมควร ดังนั้น 
ค าว่า “หนอ” จึงเป็นค าที่มีความหมายแสดงการเพิ่มสมาธิให้มากขึ้น 
 อย่างไรก็ตามเรื่อง “หนอ” เป็นเรื่องยากที่จะอธิบายให้เ ข้าใจได้ ถ้าหากไม่เคย 
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวนี้มาก่อน และเกี่ยวกับประเด็นที่คนสงสัยว่า ค าว่า “หนอ” เป็น
ภาษาไทย ไม่ใช่ภาษาพม่า “หนอ” เป็นค าที่แปลมาจากภาษาบาลีว่า “วต” ปรากฏในพระไตรปิฎก 
เช่น “อญฺญาสิ วตโภ โกณฺฑญฺโญ” พระอัญญาโกณฑัญญะได้รู้แล้วหนอ๒๖๔ ดังนั้นค าว่า “หนอ” ใน
ความหมายว่า “วต” เหมือนประเทศไทย แต่ใช้ค าว่า “แด่” เป็นปัจจุบันกาลในเวลาก าหนดเช่นกัน 
ดังนั้น ค าว่า “หนอ” จึงสามารถอธิบายได้ตามพระไตรปิฎก และเป็นที่แสดงถึงสิ่งก าลังแดงเนินไปอยู่
ในเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน อันเป็นการเพิ่มสมาธิให้มากขึ้น 

                                                             

 ๒๖๑ ส .มหา. (บาลี) ๑๙/๑๐๙๙/๕๒๔., ส .มหา. (ไทย) ๑๙/๑๐๙๙/๕๒๔. 
 ๒๖๒ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๔๓ – ๔๕. 
 ๒๖๓ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๓๓.  
 ๒๖๔ ส .มหา. (บาลี) ๑๙/๑๖๖๗/๕๒๙., ส .มหา. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๗/๕๒๙. 



๑๒๘ 

 

 อย่างไรก็ตาม การอธิบายค าว่า “หนอ” ที่มาจากภาษาบาลีว่า “วต” นั้น แท้ที่จริงเป็น
เพียงการอธิบายตามรูปศัพท์ในระดับหนึ่งเท่านั้น (โดยพยัญชนะ) การอธิบายตามแนวพยัญชนะนั้นมี
ประโยชน์โดยขจัดความข้องใจของผู้ที่เคร่งครัดในตัวอักษรได้ เราไม่อาจสื่อความหมายตามตัวอักษร
ได้ชัดเจน จึงต้องมาอธิบายตามความหมาย (โดยอรรถ) ทั้งทัศนะของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(พระมหาโชดก ญาณสิทฺ ธิ ป.ธ.๙ ) นายธนิต อยู่ โพธ์ิ และพระภัททันตะ อาสภมหาเถระ  
อัคคมหากรรมฐานาจริยะ (ชาวพม่า) ก็เห็นคล้ายกันว่า ค าว่า “หนอ” นั้นเป็นการเพิ่มสมาธิให้แก่ผู้
ปฏิบัติดังที่กล่าวมา แม้แต่การก าหนดอยู่กับอารมณ์ปัจจุบันตามแบบพม่า ก็เป็นการเพิ่มสมาธิ
เหมือนกัน แต่ส าหรับผู้ไม่เคยผา่นการปฏิบัตแินวนี้มา ก็เป็นการยากที่จะจินตนาการว่า ค าว่า “หนอ” 
นั้น เพิ่มสมาธิได้อย่างไร ในเรื่องนี้ตามหลักคัมภีร์อรรถกถาวัตถุ ได้อธิบายตามหลักของอรรถกถา จึง
ท าให้เราเช่ือมั่นในประสบการณ์การปฏิบัติและปริยัติธรรมว่าตรงกัน การก าหนด “หนอ” นั้น 
นอกจากมีความหมายตรงตามอักษรและเป็นการเพิ่มสมาธิแล้วยังเป็นการเพิ่มสติ ปัญญา อย่างครบ
วงจรตามหลักไตรสิกขาอีกด้วย แต่ในการปฏิบัตริะดับต้น ๆ ก็เป็นการยากที่ผู้ปฏิบัติจะรู้ว่าตนเองได้
สมาธิ สติ หรือปัญญา แต่เมื่อผู้ปฏิบัติ ผ่านประสบการณ์การปฏิบัติในระดับหนึ่งอย่างต่อเนื่อง จึงจะรู้
ได้ชัดเจนว่า การปฏิบัติธรรมของเราเจริญก้าวหน้าโดยล าดับ และมีก าลังใจในการปฏิบัติธรรมยิ่งข้ึน 
ดังนั้นค าว่า “หนอ” จึงมีทั้งปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก และอรรถกถา ทั้งในแง่ความหมายตามรูป
ศัพท์และตามความหมาย๒๖๕ 
 

 ๔.๑.๓ การก าหนด “พอง ยุบ”๒๖๖  
 

 การก าหนด “พอง ยุบ” จะก าหนดขณะก าลังนั่งวิปัสสนากรรมฐานอยู่ ค าก าหนดว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ” นั้น ตามรูปศัพท์ไม่มีตรัสไว้โดยตรงในพระไตรปิฎก “พองยุบ” เป็นอาการ
ปรากฏอย่างหนึ่งของรูปที่มีลักษณะเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาตราบใดที่ยังมีชีวิตอยู่ ในพระไตรปิฎก 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสเพียงว่า “กายต้ังอยู่โดยอาการใด ผู้ปฏิบัติพึงก าหนดรู้อาการนั้น”๒๖๗ พระด ารัสนี้ 
พระพุทธเจ้าตรัสไว้กว้าง ๆ เราไม่ทราบแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ชัดเจน จึงต้องอาศัย
การอธิบายในคัมภีร์อรรถกถาว่า กายนั้นอยู่ในอาการเดิน ผู้ปฏิบัติได้รู้ชัดว่า เราก าลังเดินอยู่ ใน
อาการยืน นั่ง นอน ก็รู้ว่า เรายืน เรานั่ง เรานอน มีสติคอยก าหนดรู้อยู่เสมอ ๒๖๘ ดังนั้น ค าว่า  
“พองยุบ” จึงเป็นเพียงส่วนหนึ่งของอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน  

 ค าว่า “เรายืน เรานอน” แท้จริงเป็นภาวะที่จิตสร้างอัตตาตัวตนข้ึนมา เพื่อสื่อกับโลก
ภายนอกเท่านั้น “เรา” จริง ๆ แล้วไม่มีเลย เป็นสิ่งสมมติเท่านั้น เช่น “สมหญิงเดินไปเที่ยวห้าง” 
สมหญิงนั้นเป็นเป็นเพียงสิ่งสมมติที่ใช้เป็นสื่อให้คนอื่นรู้เท่านั้น “อาการที่เธอเดิน ไปเที่ยวห้าง”  
ในความเป็นจริง เป็นแต่เพียงการเคลื่อนไหวของ “รูป” เท่านั้น ผู้ที่สั่งให้สมหญิงเดินไปเที่ยวที่ห้าง 
ก็คือ “นาม (ใจ)” เท่านั้น เมื่อว่าโดยหลักปรมัตถ์โดยความจริง ๆ  แล้ว ความเป็นสมหญิงไม่มีเลย 

                                                             

 
๒๖๕ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๔๓ – ๔๕. 
 ๒๖๖ อ้างแล้ว. 

 ๒๖๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๓๕/๓๒๓., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๓๕/๓๒๓. 
 ๒๖๘ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๕/ ๓๐๑., (บาลี) ๑๒/๑๐๕/ ๓๐๑. 



๑๒๙ 

 

เมื่อเราทราบความจริงว่า สมหญิงไม่มี มีแต่เพียงอาการปรากฏของรปูนามเท่านั้น ก็จะท าให้เราได้รู้ว่า
ไม่มีสิ่งใดที่ควรยึดถือและเป็นเจ้าของได้อย่างถาวร พระพุทธศาสนาถือว่า สรรพสิ่งอยู่ในอ านาจ 
ของไตรลักษณ์คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การเข้าใจหลักไตรลักษณ์อย่างชัดเจน ก็จะท าให้จิตไม่หลง
ผิดสร้างตัวตน (อัตตา) อีกต่อไป ในท านองเดียวกัน “สมชายนั่งก าหนดพองยุบ” สมชายกับอาการ
พองยุบที่เขาก าลังก าหนดอยู่ คนละอย่างกัน สมชายเป็นเพียงสิ่งสมมติที่ถูกสร้างขึ้น เป็นเพียงอาการ
เคลื่อนไหวของรูปเท่านั้น ผู้ที่รู้อาการพองยุบก็เป็นเพียงนาม ดังนั้น “สมชายนั่งก าหนดพองยุบ” 
จึงเป็นกระบวนการท างานของจิต และอาการที่จิตรับรู้อาการพองยุบก็มีลักษณะเกิดดับอยู่ตลอดเวลา 
การที่จิตมีลักษณะเกิดดับอยู่ตลอดน้ี เป็นเรื่องของไตรลักษณ์ ดังนั้นในความเป็นจริง เรา (สมหญิง)
เดินไปเที่ยวที่ห้าง และ “เรา” (สมหญิง) ก าลังก าหนดพองหนอ ยุบหนอ” จึงไม่มีตัวตนที่แท้จริง มีแต่
เพียงอาการเดินและอาการพองยุบเท่านั้น “เรา” (สมหญิง) และ “เรา” (สมชาย) เป็นบัญญัติที่จิต
สร้างขึ้น เมื่อเรารู้บัญญัติตามความเป็นจริง จิตจะไม่ถูกอวิชชาปรุงแต่งให้หลงใหลในตัวตน (อัตตา) 
ต่อไป๒๖๙ 
 ดังนั้น แม้ว่าอาการพองยุบจะไม่มีในพระไตรปิฎก แต่พระพุทธเจ้าก็ทรงให้ก าหนดรู้ 
“รูป” ที่ตกอยู่ในอ านาจของไตรลักษณ์ ตามความเป็นจริง ย่อมถือว่าเป็นความเห็นถูกต้อง ดังบาลีที่
ตรัสว่า  
 “รูปํ ภิกฺเว โยนิโส มนสิกโรถ, รูปานิจฺจตญฺจ ยถาภูต  สมนุปสฺสถ ฯลฯ โผฏฐพฺเพ ภิกฺเข 
โยนิโส มนสิกโรถ”  
 “ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงพิจารณา (การกระท าไว้ในใจ) รูปตามความเป็นจริง จง
ก าหนดความที่รูป ไม่เที่ยงตามความเป็นจริง ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงพิจารณา (การกระท าใน
ใจ) ซึ่งผัสสะตามความเป็นจริง จงก าหนดความที่ผัสสะเป็นของไม่เที่ยงตามความเป็นจริง”๒๗๐ 
 “อนิจฺเจเยว ภิกฺขเว ภิกฺขุ รูเป อนิจฺจาติ ปสฺสติ, สาสฺส โหติ สมฺมาทิฏฐิ ฯลฯ อนิจฺเจเยว 
ภิกฺขเว ภิกฺเข โผฏฐพฺเพ อนิจฺจาติ ปสฺสติ, สาสฺส โหติ สมฺมาทิฏฺฐิ” 
 “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุย่อมเห็นรูปที่ไม่เที่ยงแท้นั่นแหละว่าเป็นของไม่เที่ยง การเห็น
(ก าหนด) ของภิกษุนั้น ช่ือว่าเป็นสัมมาทิฏฐิฯลฯ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุย่อมเห็นอารมณ์ที่มากระทบอัน
ไม่เที่ยงแท้นั้นแหละว่าเป็นของไม่เที่ยงแท้ การเห็น (ก าหนด) ของภิกษุ ย่อมช่ือว่าเป็นสัมมาทิฏฐิ”๒๗๑ 
 “จกฺขุ ภิกูขเว อวิชาน  ปริชาน  วิราชย  ปชห  ภพฺโพ ทุกฺขกฺขยาย, รูเป อภิชาน  ปริชาน  วิ
ราชย  ปชห  ภพฺโพ ทุกฺกกฺขยาย” 
 “ภิกษุทั้งหลาย ผู้ที่สามารถก าหนดรู้แจ้ง สามารถคลายก าหนัดได้ สามารถละอารมณ์ที่มา
กระทบได้ เป็นผู้สามารถบรรลุ นิพพาน ซึ่งเป็นที่หมดทุกข์ได้”๒๗๒ 
 “จกฺขุ โข ภิกฺขเว อนิจฺจโย ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อุปฺปชฺชติ รูปเป อนิจฺจโต 
ชานโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อุปฺปชฺชติ” 

                                                             

 
๒๖๙ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๔๖ – ๔๗. 
 ๒๗๐ ส .สฬา.อ. (ไทย) ๑๘/๑๕๗/๑๗๘. 
 ๒๗๑ อ้างแล้ว 
 ๒๗๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙. 



๑๓๐ 

 

 ภิกษุทั้งหลาย ผู้ที่เห็นรูปโดยความไม่เที่ยงเป็นผู้สามารถละอวิชชาได้ เมื่ออวิชชาหายไป 
วิชชาก็เกิดข้ึน (แทน)”๒๗๓ 
 “อาการพองยุบ” จึงเป็นปรากฏการณ์อย่างหนึ่งของรูปกาย นอกจากการยืน การเดิน 
การนั่ง การนอน เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดจนจิตไม่สร้างอัตตา ตัวตน มองเห็นไตรลักษณ์อย่างแจ่มแจ้ง 
ข้ามพ้นบัญญัติ จิตไม่สร้างอวิชชาอีกต่อไป “อาการพองยุบ” ในเบื้องต้น ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ 
ก็อาจจะยึดติดกับ “อารมณ์บัญญัติ” แต่เมื่อผู้ปฏิบัติได้ปฏิบัติไปนานๆ อารมณ์ที่เป็นบัญญัติคือที่เป็น 
“พองยุบ” ก็จะหายไป เหลือแต่เพียงอาการพองยุบกับจิตที่ก าหนดอาการพองยุบเท่านั้น ซึ่งเป็น
อารมณ์ปรมัตถ์ แต่ทั้งนีข้ึ้นอยู่กับการก าหนด (มนสิการ) ความที่จิตต้ังมั่น (สมาธิ) ความระลึกได้ (สติ) 
จะพัฒนาข้ึนมากน้อยเพียงใด ถ้าหากคุณธรรมที่กล่าวมาพัฒนาช้า ผู้ปฏิบัติจะเห็นอารมณ์ที่เป็น
บัญญัติเท่านั้น ในทางตรงข้าม ถ้าคุณธรรมเหล่าน้ีพัฒนาได้เร็ว ผู้ปฏิบัติก็จะเห็นอารมณ์ที่เป็นปรมัตถ์
ได้ง่ายข้ึน (ศาสตราจารย์นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช : ๒๕๕๑ : ๑๓) ในท านองเดียวกัน 
ท่านพระมหาสียาดอ พระวิปัสสนาจารย์ผู้สอนแนวพองยุบ ชาวพม่า ได้กล่าวว่า การก าหนดพองยุบ 
มิใช่การท่องด้วยปาก ไม่มีการออกเสียงในเวลาก าหนด เป็นแต่เพียงการก าหนดรู้ “พองยุบ” ในใจ
เท่านั้น เมื่อสติ สมาธิ ญาณ ปัญญา เจริญงอกงามข้ึนจนแก่กล้าถึงที่สุด อารมณ์ปรมัตถ์ก็จะเกิดข้ึน
แทนอารมณ์ที่เป็นบัญญัติ (มหาสีสะยาดอ โสภณมหาเถร : ๒๕๔๑ : ๔ – ๕ )๒๗๔ 
 ดังนั้น “อาการพองยุบ” จึงเป็นเพียงอุบายวิธีหนึ่งที่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใช้ก าหนด 
รู้ เหมือนกับเวลาก าหนดอิริยาบถทั้ง ๕ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน (อิริยาบถบรรพ) การก าหนด 
ที่ใช้ค าภาวนาว่า “ยืนหนอ เดินหนอ นั่งหนอ นอนหนอ” เป็นการเพิ่มสมาธิเพื่อให้จิตรู้อารมณ์
ปรมัตถ์ ซึ่งเป็นอารมณ์ที่อยู่ตรงข้ามกับบัญญัติ มีค่าทัดเทียมกับการก าหนดพองหนอ ยุบหนอ 
อย่างไรก็ตาม การก าหนดพองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียงการก าหนดอารมณ์หนึ่ง ในหลายๆ อารมณ์
เท่านั้น ความจริงยังมีอารมณ์อีกมากมายที่สามารถก าหนดแทนพองยุบได้ เมื่อจิตรู้ชัดอารมณ์นั้น ๆ 
ชัดเจน มากกว่าอาการพองอาการยุบ๒๗๕ 
 ปัญหาที่ส าคัญอันหนึ่ ง  เกี่ยวกับการก าหนดพองหนอยุบหนอ ก็ คือ เนื่องจาก 
ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าตรัสไว้แต่เพียงว่า “นิสินฺโน วา นิสินฺโนมหีติ ปชานาติ” ซึ่งแปลว่า 
เมื่อผู้ปฏิบัตินั่งอยู่ก็รู้ว่าก าลังนั่ง๒๗๖ ซึ่งเป็นการตรัสไว้แบบกว้างๆ โดยไม่ระบุเลยว่า ต้องก าหนด 
พองหนอยุบหนอ เมื่อเราไม่อยากก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” เราก็ก าหนดให้ตรงตามพระบาลี 
ให้มากที่สุด คือ ก าหนดรู้ว่าเราก าลังนั่งหรือนั่งหนอ ก็ถือว่า เป็นการปฏิบัติที่ถูกต้อง เหมือนกับ  
การก าหนดพองหนอ ยุบหนอ เพียงแต่ผู้ปฏิบัติเปลี่ยน “อารมณ”์ ในการก าหนดเท่านั้น๒๗๗ 

                                                             

 ๒๗๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๘. 
 

๒๗๔
 ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า. ๔๘ -๔๙. 
 ๒๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า.๔๙. 
 ๒๗๖ ที.มหา. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๓๒๔., (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๒๔. 
 

๒๗๗
 ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๔๙. 



๑๓๑ 

 

 แต่อย่างไรก็ตาม การที่เราต้องก าหนดพองหนอยุบหนอแทนนั่งหนอนั้น เพราะการ
ก าหนดนั่งหนออย่างเดียว เป็นการก าหนดอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานที่กว้างเกินไป อาจท าให้  
จิตผู้ปฏิบัติจับอารมณ์ปัจจุบันได้ยาก หรือจิตเป็นสมาธิได้ยากมาก ดังนั้น การก าหนดเฉพาะ 
พองหนอ ยุบหนอ นั้นเป็นอารมณ์ที่แคบเข้ามาก สามารถจับอารมณ์ได้ง่ายข้ึน อีกทั้งจิตผู้ปฏิบัติ  
จะเป็นสมาธิเร็วข้ึนด้วย๒๗๘ 
 

 ๔.๑.๔ การก าหนด “พองยุบ” กับอานาปานสติ๒๗๙  

  

 ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิได้อธิบายการก าหนดอาการพองยุบว่า “พองยุบ” นั้น 
เป็นการอธิบาย อานาปานบรรพ์ โดยอนุโลมจาก กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน เพราะลมหายใจเข้าเป็น
เหตุ ท้องยุบเป็นผล เหมือนกับการก าหนดลมหายใจเข้าเป็นเหตุ ท้องยุบเป็นผล วิธีการก าหนดเช่นนี้
ในทางวิปัสสนาได้ผลดีเหมือนกับการก าหนดลมหายใจเข้าออกโดยตรง (วิปัสสนาสาร ปีที่ ๑ เล่มที่ ๓ 
: ๒๔๙๘ : ๘๔ )๒๘๐ 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ได้อธิบาย “พองยุบ” ว่า ตรงกับ 
ภาษาบาลีว่า “ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ ตตฺถ ตตฺถ ต  ปชานาติ” ซึ่งแปลว่า กายของ 
ผู้ปฏิบัตินั้น ตั้งอยู่โดยอาการใด ผู้ปฏิบัติย่อมรู้ชัดซึ่งกายนั้น โดยอาการนั้นฯ” โดยท่านให้เหตุผล 
ว่าพระพุทธองค์ทรงตรัสบาลนีี้ อย่างครอบจักรวาล นอกจากนี้ “พองยุบ” ยังจัดเข้าใน กายานุปัสสนา
สติปัฎฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน จิตตานุปัสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐานได้ 
โดยท่านให้เหตุผลว่า ในกายอันยาววาหนอคืบของเรานี้ เราจะก าหนดที่ไหน ๆ ก็ได้ สามารถเป็น
อารมณ์ของวิปัสสนาได้ทั้งสิ้น อุปมาเหมือนกับรถกับเรือน ขอให้เราจับตัวรถถูก หรือจับเรือนถูก 
เป็นอันว่า เราจับถูกรถ ถูกเรือนเป็นแน่ โดยไม่ต้องสงสัย (วิปัสสนาโสภณ : ๒๕๒๐ : ๓๔ – ๓๕) 
อย่างไรก็ตาม การอธิบายวิธีการก าหนดพองยุบ เป็นการอธิบายแบบตีความให้ครอบคลุมเนื้อหา
ทั้งหมดของสติปัฎฐาน ซึ่งเป็นการอธิบายที่มีเหตุผล เพราะพระพุทธเจ้าทรงตรัส “อารมณ์วิปัสสนา” 
แบบกว้าง ๆ ในสติปัฎฐาน๔ เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ก็เป็นวิธีการปฏิบัติโดยยึดรูปนามเป็นอารมณ์๒๘๑ 
 การอธิบายของพระมหาสีสยาดอ (๒๕๔๐ : ๔ – ๕) และ อู ชนกาภิวังสะ กรรมฐานาจริยะ 
(๒๕๓๗ : ๗๘-๗๙) ซึ่งท่าน ๒ รูปอธิบายเหมือนกันว่า “อาการพองยุบ” เป็นการก าหนดวาโยธาตุ 
(ธาตุลม) โดยมีอธิบายในพระไตรปิฏกดังนี้๒๘๒ 
 กตมา จ ราหุล วาโยธาตุ วาโยธาตุ สิยา อชฺฌตฺติกา สิยา พาหิรา ฯ กตมา จ ราหุล อชฺฌตฺ
ติกา วาโยธาตุ ย  อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต  วาโย วาโยคต  อุปาทินฺน  เสยฺยถีท  อุทฺธงฺคมา วาตา อโธคมา วาตา 
กุจฺฉิสยา วาตา โกฏฺฐสยา วาตา องฺคมงฺคานุสาริโน วาตา อสฺสาโส ปสฺสาโส ย  วา ปนญฺญมฺปิ กิญจิ 
อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต  วาโย วาโยคต  อุปาทินฺน  อย  วุจฺจติ ราหุล อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ฯ ยา เจว โข ปน 
อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ยา จ พาหิรา วาโยธาตุ วาโยธาตุเรเวสาฯ ต  เนต  มม เนโสหมสฺมิ น เมโส อตฺตา

                                                             

 ๒๗๘ อ้างแล้ว. 
 ๒๗๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๐. 
 ๒๘๐ อ้างแล้ว. 
 ๒๘๑ อ้างแล้ว. 
 ๒๘๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑. 



๑๓๒ 

 

ติ เอวเมต  ยถาภูต  สมฺมปฺปญฺญาย ทฏฺฐพฺพ  ฯ เอวเมต  ยถาภูต  สมฺมปฺปญฺญาย ทิสฺวา วาโยธาตุยา 
นิพฺพินฺทต ิวาโยธาตุยา จิตฺต  วิราเชติ 
 แปลว่า ราหุล วาโยธาตุเป็นไฉน วาโยธาตุเป็นภายในก็มี เป็นภายนอกก็มี ก็วาโยธาตุเป็น
ภายในเป็นไฉน สิ่งใดเป็นภายใน อาศัยตน เป็นวาโย มีลักษณะพัดไปมาอันกรรมและกิเลสเข้าไปยึด
มั่น คือ ลมพัดข้ึนเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในไส้ลมแล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ลม
หายใจ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างอื่น เป็นภายใน อาศัยตนเป็นวาโย พัดไปมา อันกรรมและกิเลสเข้าไปยดึ
มั่น นี้เราเรียกว่าวาโยธาตุเป็นภายใน. ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี อันใด วาโยธาตุนั้น
เป็นวาโยธาตุเหมือนกัน. วาโยธาตุนั้นเธอพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่
ของเรา เราไม่เป็นน่ัน นั่นไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้. เพราะบุคคลเห็นวาโยธาตุนั้น ด้วยปัญญาอันชอบตาม
เป็นจริงอย่างนี้แล้วย่อมเบื่อหน่ายในวาโยธาตุ จิตย่อมคลายก าหนัดในวาโยธาตุ๒๘๓ 
 แม้แต่นายธนิต อยู่โพธ์ิ (๒๕๔๐ : ๓๗) ก็กล่าวว่า การก าหนดอาการพองยุบ เป็นการ
ก าหนดวาโยธาตุเช่นเดียวกับพระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่าทั้ง ๒ รูป ความจริง วาโยธาตุ เป็นธาตุชนิด
หนึ่ง ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสให้พระภิกษุพิจารณา ตามที่มันเป็นธาตุลม ตามที่มันตั้งอยู่และปรากฏ
ตามธรรมชาติของมัน โดยไม่ให้ถือเอาว่า เป็นอัตตา ตัวตน ซึ่งเป็นต้นตอของตัณหา ดังที่พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ใน กายานุปัสสนา ธาตุมนิการบัพพะว่า๒๘๔   
 “ปุน จปร  ภิกฺขเว ภิกฺเว อิมเมว กาย  ยถาฐต  ยถาปณีหิต  ธาตุโส ปจฺจเวกฺขติ อตฺถิ อิมสฺมิ 
กาเย ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุติ” 
 “ภิกษุทั้งหลาย ข้ออื่นยังมีอยู่ ภิกษุพิจารณาดูกายน้ีแหละ ตามที่ตั้งอยู่ โดยความเป็นธาตุ
ว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไน ธาตุลม”๒๘๕   

 ดังนั้นจากหลักฐานที่กลา่วมา “การก าหนดอาการพอง อาการยุบ” จึงไม่ใช่การก าหนดลม
หายใจเข้า หายใจออก ซึ่งอยู่ในหมวดอานปานปัพพะ ในกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน แต่เป็นการก าหนด
ธาตุลม (วาโยธาตุ) ซึ่งอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ แม้ว่าการก าหนดอาการพองยุบ ถือเป็นการ
ก าหนดวาโยธาตุ (ธาตุลม) ก็มิได้หมายความว่า ในร่างกายของมนุษย์จะมีเพียงธาตุลมเพียงอย่างเดียว 
ร่างกายของคนเรายังมีลักษณะตึงอ่อน อันเป็นลักษณะของธาตุดิน บางครั้งก็มีความรู้สึกร้อนเย็นอุ่น 
อันเป็นลักษณะของธาตุไฟ บางครั้งก็มีลักษณะเกาะกุมเอิบอาบ อันเป็นลักษณะของธาตุน้ า ความจริง
ลักษณะของธาตุทั้ง ๔ ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ เรียกว่า เป็นอวินิพโภครูป อย่างไรก็ตามหากเรา
น าแค่เพียงการก าหนด “อาการพองยุบ” มาวิเคราะห์แล้วจะเห็นว่า เป็นคนละอย่างกับการก าหนด 
ลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นหลักอานาปานสติ๒๘๖ แม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดของกรรมฐาน ดังใน 
คัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กว่าไว้ว่า “ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่ง
มนสิการของผู้ที่เป็นมหาบุรุษเท่านั้น กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพระพุทธเจ้า และพุทธบุตร
                                                             

 
๒๘๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๗/๑๒๘-๑๒๙. 

 ๒๘๔ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๕๑ – ๕๒. 
 ๒๘๕ ที.มหา (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๒๖. 
 ๒๘๖ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า ๕๒. 



๑๓๓ 

 

ทั้งหลาย”๒๘๗ การที่ได้อธิบายไว้ว่า การก าหนดอาการพองยุบ เป็นอานาปานสตินั้น อาจจะเป็น
เพราะว่า สังคมไทยคุ้นเคยกับการก าหนดอานาปานสติ (ลมหายใจเข้า ออก) มากกว่าการก าหนด 
ธาตุมนสิการปัพพะ ดังนั้น การอธิบาย “พองยุบ” ว่าเป็นเหมือนกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติ 
อาจท าให้สังคมไทยยอมรับ การอธิบายแนวการปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้ดี 
ในระดับหนึ่ง โดยไม่แคลงใจว่า เป็นแนวการปฏิบัติที่แปลกแยกไปจากสงัคมไทยที่เคยปฏิบัติมาแต่เดิม 
ในความเห็นของผู้วิจัยยอมรับในแง่ที่ว่า “พองยุบ” เป็นการก าหนดวาโยธาตุ เพราะในขณะที่เรา
ก าหนด “พองยุบ” อยู่นั้น เราเองไม่ได้ไปสนใจลมหายใจที่จมกู หรือในขณะที่เราก าหนดลมหายใจเข้า
ออกอยู่ เราก็ไม่ได้ใส่ใจเฉพาะลมกระทบที่ปลายจมูก และแม้ “อาการพองยุบ” ของเราก็มีอยู่ 
เพียงแต่เราไม่ได้ใส่ใจก าหนดเท่านั้น๒๘๘ 
 เกี่ยวกับเรื่องลมหายใจเข้าออกและพองยุบนี้ ดร.พระภัททันตอาสภะ อัคคมหากรรม
ฐานาจริยะ แห่ งส านัก วิปัสสนาวิเวกอาศรม จั งห วั ดชลบุรี  พระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่ า 
ที่ได้ เดินทางมาเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย ตามค าอาราธนาของรัฐบาลไทย 
และคณะสงฆ์ไทยในปี ๒๔๙๖ ซึ่งเป็นศิษย์รูปหนึ่งของท่านพระมหาสีสะยาดอ ได้กล่าวไว้ว่า 
พระอาจารย์มิงกุลเชตะวันสะยาดอ มีความสามารถในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยท่านก าหนด
สติที่หายใจเข้าออก (แบบอานาปานปัพพะ) และบริ เวณที่ท้อง โดยสังเกตอาการพองยุบ 
(แบบธาตุมนสิการปัพพะ) ครั้นเมื่อท่านพระมหาสีสะยาดอได้ไปศึกษาวิปัสสนากรรมฐานกับ 
ท่านพระอาจารย์มิงกุลเชตวันสะยาดอ ก็ได้พิจารณาเห็นว่า การก าหนดสติที่อาการพองยุบ 
ท าได้ง่ายกว่า และได้ผลดีกว่าการก าหนดที่ลมหายใจเข้าออก เพราะโดยปกติลมหายใจเข้า ออก 
เป็นรูปที่ ละเอียดมาก เป็นอารมณ์กรรมฐานที่ก าหนดได้ยาก ยิ่ ง เมื่อ วิริยะ (ความเพียร ) 
สต ิ(ความระลึกได้) สัมปชัญญะ (ความรู้ตัว) และสมาธิ (ความตั้งใจมั่นของจิต) มีก าลังมากข้ึนเท่าใด 
ลมหายใจจะค่อยๆ ละเอียดและเบาลง จนดูเหมือนว่าไม่มีลมหายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานบางคนหา “อารมณ์ก าหนด” ไม่ได้ จึงท าให้จิตฟุ้งซ่าน ซัดส่าย ส่วนการก าหนดสติ
ที่อาการพองยุบ ซึ่ง เกิดจากอ านาจของวาโยธาตุก าหนดได้สะดวกกว่า เพราะว่าวาโยธาตุ 
หรือวาโยโผฎฐัพพรูป (รูปที่ลมถูกต้อง) เป็นรูปที่หยาบกว่า มีลักษณะเด่นชัดกว่ารูปที่เกิดจากการ
สัมผัสลมหายใจเข้าออก และยิ่งคนในสมัยปัจจุบันนี้มีจิตที่ไม่ละเอียดอ่อนเหมือนคนในสมัยก่อน 
ดังนั้น การก าหนดที่อาการพองยุบจึงสะดวกและเหมาะสมกว่า ด้วยเหตุนี้ท่านพระมหาสีสยาดอ 
จึงสอนวิปัสสนากรรมฐาน ด้วยการก าหนดพองยุบ๒๘๙ 
 
 

                                                             

 
๒๘๗ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย : รจนา

โดย พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ  พิมพ์ครั้ งที่  ๑ , 
(กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔), หน้า ๖๐. 
 ๒๘๘ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า ๕๓. 
 ๒๘๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๓ – ๕๔.. 



๑๓๔ 

 

๔.๑.๕ การก าหนดอาการพอง ยุบ เป็นธาตุปรมัตถ์๒๙๐ 
 

นายแพทย์วรวุฒิ เจริญ อธิบายว่า “กระบังลมเป็นกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการหายใจ หาก
สังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลบัสนิท จะพบว่าจะป่องออกขณะหายใจเข้า เพราะว่ากระบังลม
หดตัวลงมา ท าให้กระเพาะอาหารและล าไส้ถูกดันออกมา ขณะหายใจเข้าออก กระบังลมจะคลายตัว
กลับข้ึนไปท าให้ท้องยุบลง การหายใจด้วยกระบังลมเป็นเช่นน้ีโดยธรรมชาติ  

 

                     
 
ศาสตราจารย์เกียติคุณ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช อธิบายว่า “การบวนการหายใจ 

ซึ่งเป็นกระบวนการตามธรรมชาติ แต่คนส่วนใหญ่มักเข้าใจไขว้เขวว่า เมื่อหายเข้า ลมหายใจจะผ่าน
ปลายจมูก เข้าไปในปอด แล้วเคลื่อนลงไปในท้องจึงส่งผลให้ท้องพอง แต่ความจริงไม่เป็นเช่นนั้น 
การหายใจเป็นกระบวนการที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อกระบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง 
กระบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้ากระบังลม  
จะหดตัว กดอวัยวะในช่องท้อง และเมื่อหายออกกระบังลมจะยืดข้ึน ส่งผลให้ลมในท้องยุบลง” ๒๙๑ 

 

               
                                                             

 
๒๙๐ ดูรายละเอียดใน พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ใน

พระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ๔๑๘ – ๔๑๙. 
 ๒๙๑ อ้างแล้ว. 



๑๓๕ 

 

และได้อธิบายถึงวิธีการก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” นั้นเป็นเพียงค าภาวนา ซึ่งเป็น
อารมณ์บัญญัติ เพื่อก่อให้เกิดสมาธิเท่านั้น ไม่ใช่เป็นอารมณ์ปรมัตถ์ การก าหนดในใจว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” จะต้องพยายามสังเกตดูอาการพอง อาการยุบ ซึ่งเป็นอารมณ์ปรมัตถ์  ในระยะเริ่มต้นนั้น 
มักจะก าหนดได้เพียงอารมณ์บัญญัติก่อน ต่อไปเมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ 
(ความสงบและความตั่งมั่นของจิต) และปัญญา (ความรู้ แจ้ง ) พัฒนามากข้ึน ๆ ก็จะค่อย ๆ 
เห็นอารมณ์ปรมัตถ์ คือ อาการพอง อาการยุบ ชัดข้ึน ๆ เป็นล าดับ การก าหนดอารมณ์ของพองหนอ 
ยุบหนอ คือ การก าหนดวาโยโผฏฐัพพรูป (รูปตามที่ลมกระทบถูกต้อง)๒๙๒ 

อาการพอง ยุบ เป็นธาตุลมที่อยู่ในท้อง ซึ่งเป็นธาตุปรมัตถ์ มีอาการเคลื่อนไหวตึง หย่อน 
ไปตามการหดตัวและขยายตัวของกระบังลม ดังที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “อชฺฒตฺติกา วาโยธาตุ ย  
อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต  วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต  รูปสฺส อชฺฌตฺต  อุปาทินฺน  เสยฺยถีท  อุทฺธงฺมา วาตา อโธคมา 
วาตา กุจฺฉิสยา วาตา โกฏสยา วาตา”๒๙๓ 

วาโยธาตุที่เป็นภายใน คือ ลมพัดไปมา ธรรมชาติที่เคลื่อนไหวเครื่องค้ าจุนรูปภายในตน 
มีเฉพาะตน ที่กรรมยึดถือซึ่งเป็นภายในตน เช่น ลมพัดข้ึนเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในไส้  

คัมภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายว่า “อิมสฺมึ กาเย...โย วิตฺถมฺภนภาโววา สมุทีรณภาโว อย  วาโย
ธาตุ”๒๙๔ 

ในร่างกายนี้ สิ่งใดท าให้อิริยาบถใหญ่น้อยเคร่งตึงตั่งมั่นก็ดี ท าให้เคลื่อนไหวไปมาก็ดี 
นี้เป็นวาโยธาตุ 

คัมภีร์อรรถกถาอธิบายว่า “วาโยธาตุ ได้แก่ ธาตุที่ท าหน้าที่ให้เคลื่อนไหว”๒๙๕ 
คัมภีร์อรรถกถาอธิบายลักษณะของธาตุปรมัตถ์ ไว้ว่า “วาโยธาตุ วิตฺถมฺภรลกฺขณา สมุที

รณรสา อภินีหารปจฺจปฏฺฐานา.”๒๙๖ 
 สภาวะตึง หย่อนของธาตุลมที่เป็นโผฏฐัพพารมณ์เป็นลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ (วิตฺถมฺ
ภรลกฺขณา) 
 การท าให้เคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่ง เป็นลักษณะของวาโยธาตุ (สมุที
รณณสา) 
 การผลักดัน เป็นอาการของวาโยธาตุ (อภินีหารปจฺจุปฏฐาน) 
 อนึ่ง อาการพอง ยุบอันเป็นวาโยธาตุในท้องนี้ จัดเป็นวิปัสสนาภูมิ คือ เป็นรูปขันธ์ เป็น
โผฏฐัพพายตนะ เป็นโผฏฐัพพธาตุ และเป็นทุกขสัจในธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานอีกด้วย ทั้งเป็น
สภาวะทางกายที่สอดคล้องกับหมวดอริยาปถปัพพะ ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ดังบาลีว่า  
 “ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, ตถา ตถา น  ปชานาติ”๒๙๗ 

                                                             

 
๒๙๒ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์, (เชียงใหม่ : ห้างหุ่นส่วน

จ ากัด เชียงใหม่โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๙), หน้า ๓๔. 
 ๒๙๓ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๐๕/๒๖๗/, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๘๗. 
 ๒๙๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๘๙. 
 ๒๙๕ องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/๒๘๔. 
 ๒๙๖ อภิ.สงฺ.อ.(บาลี) ๑/๖๕๐/๓๙๑. 
 ๒๙๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๕/๒๖๐-๑. 



๑๓๖ 

 

 เธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใด ๆ ก็รู้ชัดกิริยาท่าทางอย่างนั้น ๆ (เห็นท้องพองก็รู้
ตามอาการว่า “พองหนอ” เห็นท้องยุบก็รู้ตามอาการว่า “ยุบหนอ”) 
 

๔.๑.๖ การก าหนดพอง ยุบ เป็นวาโยธาตุกรรมฐาน๒๙๘ 
 

การก าหนดรู้ลักษณะอาการของธาตุ ๔ คือ 
๑. ธาตุดิน (ปฐวีธาตุ) มีลักษณะแข็งและอ่อน 
๒. ธาตุน้ า (อาโปธาตุ) มีลักษณะไหลและเกาะกุม 
๓. ธาตุไฟ (เตโชธาตุ) มีลักษณะร้อนและเย็น 
๔. ธาตุลม (วาโยธาตุ) มีลักษณะเคลื่อนไหว 

 

 ธาตุที่เห็นอาการได้ง่ายคือธาตุลม เพราะมีลักษณะเคลื่อนไหวและท าให้ธาตุอื่นเคลื่อนไหว 
เมื่อก าหนดธาตุลมได้ชัดเจนแล้วจะรู้ลักษณะเฉพาะของธาตุอื่น ๆ ไปด้วย ด้วยเหตุนี้บางคนจึงเรียก
กรรมฐานแบบนี้ว่า “วาโยธาตุกรรมฐาน”๒๙๙ ดังพระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า  
 “ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกาย ซึ่งตั้งอยู่ตามที่ตั้ งอยู่ตามปกติ โดยความเป็นธาตุว่า 
มีอยู่ในกายนี้  
 ภิกษุ ย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง เฝ้าตามดูกายในกายภายนอกอยู่บ้าง 
เฝ้าตามดูกายในกายทั้งภายในและภายนอกอยู่บ้าง ด้วยประการฉะนี้ 
 หรือเฝ้าดูตามสิ่งที่เกิดข้ึนในกายอยู่บ้าง เฝ้าตามดูสิ่งที่ดับไปในกายอยู่บ้าง เฝ้าตามดูสิ่ง  
ที่เกิด ดับในกายอยู่บ้าง 
 ภิกษุนั้นเข้าไปตั้งสติอยู่ ว่า กายมีอยู่  เพียงเพื่อรู้ เท่านั้น เพียงเพื่อระลึกรู้ เท่านั้น 
ตัณหาและทิฏฐิอาศัยไม่ได้ ทั้งไม่ยึดถืออะไร ๆ ในโลก๓๐๐ 
 อาการพอง ยุบ นั้นเป็นหนึ่งในธาตุลม ๖ ประเภทคือ 
 (๑).ธาตุลมที่พัดข้ึนสู่เบื้องบน (อุทธังคมวาโย) ท าให้เกิดอาการเรอ คลื่นไส้  อาเจียน  
หน้ามืด ตาลาย ปวดศรีษะและความดันโลหิตสูง 
 (๒).ธาตุลมที่พัดลงเบื้องล่าง (อโธคมวาโย) ท าให้เกิดอาการผายลม การถ่ายอุจจาระ
ปัสสาวะและการคลอดบุตร 
 (๓).ธาตุลมที่อยู่ในช่องท้อง (กุจฉิสยวาโย) ท าให้เกิดอาการพองและอาการยุบของท้อง 
 (๔) ธาตุลมที่อยู่ในล าไส้ (โกฏฐาสยวาโย) ท าให้เกิดก๊าซและอาการแน่น อึดอัดในท้อง 
เช่น ท้องอืด แน่นท้อง ท้องเฟ้อ เป็นต้น 
 (๕) ธาตุลมที่แล่นไปทั่วร่างกาย (อังคมังคานุสารีวาโย) ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกาย เช่น ยืน นั่ง ก้ม เงย เป็นต้น 

                                                             

 
๒๙๘

 นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์, (เชียงใหม่ : ห้างหุ่นส่วน

จ ากัด เชียงใหม่โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๙), หน้า ๕๒. 
 ๒๙๙ อ้างแล้ว. 
 ๓๐๐ ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๗/๑๐๖. 

ธาตุหนัก 

ธาตุเบา 



๑๓๗ 

 

 (๖) ธาตุลมหายใจเข้า ออก (อัสสาสปัสสาสวาโย) คือ ลมหายใจเข้า ออก ธาตุลมชนิดนี้ใช้
เป็นอารมณ์ก าหนดในอานาปานสติภาวนา๓๐๑ 
 หลายคนคัดค้านการปฏิบัติแนวนี้ว่า “พอง ยุบ ไม่ปรากฏในพระไตรปิฎก” แต่ความจริง
แล้ว พอง ยุบ จัดเป็นธาตุลม โดยเป็นลมในท้อง เรียกว่า กุจฉิสยวาโย ดังนั้น วิธีปฏิบัติโดยการก าหนด
อาการท้องพอง ยุบ จึงเป็นวิธีที่ถูกต้อง เพราะเป็นธรรมชาติที่มีอยู่จริง และในการก าหนดครั้งหนึ่ง ๆ 
นั้น ประกอบพร้อมด้วยความเพียร ความรู้ชัด ระลึกรู้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบัน และเป็นการปฏิบัติศีล 
สมาธิ ปัญญา เพราะจิตที่คอยระมัดระวังในอาการพอง ยุบ เป็นศีล จิตที่แนบแน่นอยู่กับอาการพอง 
อาการยุบ เป็นสมาธิ การเข้าไปรู้แจ้งเกิด ดับ เป็นปัญญา ๓๐๒ 
 นายธนิต อยู่โพธ์ิ๓๐๓ อธิบายไว้ว่า การเจริญวิปัสสนาตามพระพุทธประสงค์ ก็คือ การ
ก าหนดรูปนามเป็นอารมณ์ ถ้าผิดจากการก าหนดรูปนามเสียแล้ว ก็หาใช่วิปัสสนากรรมฐานไม่ การ
ก าหนดรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนานั้น ถ้าก าหนดรูปใหญ่ไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อย ก็ให้ก าหนดรูป
ละเอียด รูปที่ละเอียด ได้แก่ รูปที่ลมหายใจกระทบ คือ ลมหายใจเข้า-ออกไปกระทบที่ใดก็ให้ก าหนด
ที่นั้น ในที่นี้สถานที่ที่ลมหายใจถูกต้องอยู่เสมอมีอยู่ ๒ แห่ง คือ ที่จมูกและที่บริเวณท้อง ในที่ ๒ แห่ง
นั้น จมูกเป็นส่วนที่ก าหนดได้ชัดเจนเฉพาะในระยะเริ่มแรกเท่านั้น ครั้นก าหนดนานเข้าจนลมละเอียด
แล้ว การกระทบจะปรากฏไม่ชัดเจนและสังเกตยาก ส่วนที่บริเวณหน้าท้องซึ่งมีอาการพอง ยุบนั้น 
สามารถก าหนดได้ชัดเจนสม่ าเสมอ ถึงจะนานเท่าใดหรือลมหายใจละเอียดเพียงใดก็ก าหนดได้ และ
แสดงสภาวะได้ชัดเจนกว่าการกระทบที่บรเิวณจมกู ฉะนั้นรูปที่ลมถูกต้องที่บรเิวณหน้าทอ้งคือ อาการ
พองข้ึนและยุบลง จึงเหมาะแก่การตั้งสติก าหนดเพื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
 อาการเคลื่อนไหวของหน้าท้องที่เกิดจากลมหายใจ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า วาโยโผฏฐัพพะรูป 
(รูปที่ลมกระทบถูกต้อง) เป็นปรมัตถ์สภาวะที่ เกี่ยวเนื่องด้วยการเคลื่อนไหวเพราะมีวาโยธาตุ 
ในสังยุตตนิกาย กล่าวไว้ว่า 
 “โผฏฐพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหิยติวิชฺชา อุปฺปชฺชาติ” 
 “โยคีบุคคลที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้น ตั้งสติก าหนดรู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยง บุคคลนั้น
อวิชชาหายไป วิชชาญาณปรากฏ” 
 ท่านมหาสี สะยาดอ (พระโสภณ มหาเถระ) แสดงไว้ในวิสุทธิญาณกถา ว่า 
 “อภ วา ปน นิสินฺนสฺส โยคิโน อุทเร อสฺสาส-ปสฺสาสปจฺจยา ปวตฺต  วาโยโผฏฐพฺพรูปํ 
อุนฺนมนโอนมนากาเรน นิรนฺตร  ปากฏฺ โหติ ตมฺปิ อุปนิสฺสาย อุนฺนม ติโอนมติ อุนฺนมติ โอนมตีติ 
อาทินา สลฺลกฺเขตพฺพ ” 

                                                             

 ๓๐๑ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์, (เชียงใหม่ : ห้างหุ่นส่วน
จ ากัด เชียงใหม่โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๙), หน้า ๕๗. 
 ๓๐๒ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ในพระไตรปิฎก, 
(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ๔๒๑. 
 ๓๐๓ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, ( กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๓๔ 



๑๓๘ 

 

 “โยคีบุคคลเมื่อนั่งลงแลว้ ในบริเวณท้องนั้น อัสสาสะปัสสาสะวาโยธาตุเป็นเหตุเป็นปัจจัย 
วาโยโผฏฐัพพรูปนี้ปรากฎชัดเจนอยู่เสมอ ในขณะนั้นพึงตั้ งสติก าหนดเจริญวิปัสสนา ภาวนาว่า 
พองหนอ-ยุบหนอ พองหนอ-ยุบหนอ” 
 

 ๔.๑.๗ การก าหนดพอง ยุบ เป็นการเจริญสติปัฏฐาน ๔๓๐๔ 
 

 สติ แปลว่า ความระลึกรู้อารมณ์ ท าหน้าที่ก าจัดความประมาท๓๐๕เป็นธรรมเครื่องปิดกั้น
กระแสกิเลส๓๐๖ 
 สติปัฏฐาน แปลว่า ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งการเจริญสติระลึกรู้อารมณ์๔ ประการ๓๐๗ 
คือ กาย เวทนา จิต ธรรม๕๕ องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิก 
 ผู้ เจริญสติปัฏฐาน ๔ เท่ านั้นจึงจะท าอง ค์แห่ งการตรัสรู้  พร้อมทั้ งความรู้ แจ้ ง 
และความหลุดพ้นให้บริบูรณ์ได้ ดังพระพุทธพจน์ว่า๓๐๘ “สติปัฏฐาน ๔ ที่บริบูรณ์แล้ว ย่อมท าให้
โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ โพชฌงค์ ๗ ที่บริบูรณ์แล้ว ย่อมท าให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์” 
 การเจริญสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรู้อารมณ์ที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
(ขันธ์ ๕) รู้ไปตามอาการที่เห็น ตามที่ได้ยิน ที่ได้กลิ่น ที่ได้สัมผัส ที่ได้นึก ที่ได้รู้สึก ที่ได้รับรู้ ไม่ตัดสิน 
ดี-ช่ัว ชอบหรือไม่ชอบคือ ระลึกรู้ด้วยสติอย่างจดจ่อต่อเนื่องในอาการใดๆ ตามลักษณะอาการของ
อารมณ์น้ันๆ ไม่ใช่รู้ตามความรู้สึกของเราผู้เข้าไปรู้เช่นนั้น! การเจริญสติตามรู้อาการพอง อาการยุบ
อันเป็นลักษณะของกุจฉิวิสยวาโยธาตุ เป็นการเจริญสติปัฏฐานได้หรือไม่มีวินิจฉัยดังนี้ 
 (๑) อาการพอง-ยุบของท้องที่มีลักษณะตึง-หย่อน เคลื่อนไหวไปมาจากจุดหนึ่งไปอีก 
จุดหนึ่งเป็นลักษณะของวาโยธาตุ การก าหนดจดจ่ออยู่ที่อาการพอง-ยุบ จนเห็นอาการดับหายไป 
เป็นการเจริญธาตุมนสิการปัพพะนอกจากนี้ยังเป็นการก าหนดความเคลื่อนไหวของลมที่ดันท้อง
ออกมาและหดยุบลง จึงเท่ากับเป็นการก าหนดในส่วนของสัมปชัญญปัพพะอีกด้วยอนึ่ง ขณะนั่ง
ภาวนาหรือเดินจงกรม หากเสียงแทรกเข้ามาชัดเจนก็ให้รู้อาการได้ยินน้ัน พร้อมกับก าหนดว่า “ได้ยิน
หนอๆ” ลมพัดมาถูกที่ผิวกายก าหนดว่า “ถูกหนอๆ” หรือ “เย็นหนอๆ” จนอาการดับไป สติก าหนดรู้
อาการตึง-หย่อน อาการกระทบ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ฯลฯ ขณะลุก ขณะกราบ ขณะเค้ียว นี้เป็นการ
เจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 (๒) ในขณะก าหนดพอง-ยุบอยู่นั้น หากมีมดหรือยุงกัด รู้สึกเจ็บ ส่งจิตไปก าหนดอาการ
นั้น “เจ็บหนอ ๆ” จนกว่าจะดับไป นั่งนานปวดหลังปวดขา ก าหนด “ปวดหนอๆ” (เพียงเพื่อรู้อาการ
ไม่ใช่เพื่อให้หาย) เมื่อสภาวะญาณสูงข้ึนรู้สึกเบาสบาย ก าหนด “สบายหนอๆ” เกิดปีติปราโมทย์
ก าหนด “รู้หนอๆ” นี้เป็นการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

                                                             

 ๓๐๔ ดรูายละเอียดใน พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ใน
พระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ๔๘๔ – ๔๘๖. 
 ๓๐๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๓๕/๖๙/๒๑๙-๒๒๐. 
 ๓๐๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (ไทย) ๕/๑/-/๑๐๗. 
 ๓๐๗ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๖๗-๖๘, ที.ม.ฏีกา (บาลี) ๒/๓๕๗-๕๙. 
 ๓๐๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 



๑๓๙ 

 

 (๓) ในขณะก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น หากเกิดความคิดข้ึน ถ้าคิดโกรธก าหนดว่า  
“โกรธหนอๆ” คิดเรื่องราคะ ก าหนดว่า “ราคะหนอๆ” ถ้าความคิดนั้นปรากฏเฉย ๆ ไม่อาจจ าแนก
เป็นราคะ โทสะ โมหะได้ ก าหนดเพียงว่า “คิดหนอๆ” จนเห็นอาการจางหายดับไป ของอาการนั้น นี้
เป็นการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 (๔) ในขณะก าหนดพอง-ยุบอยู่น้ัน เผลอบ่อยรู้สึกหงุดหงิด ก าหนด อาการว่า “หงุดหงิด
หนอๆ” ง่วงซึมก าหนดอาการว่า “ ซึมหนอๆ” หรือมีสิ่งมารบกวนรู้สึกร าคาญ ก าหนดอาการว่า 
“ร าคาญหนอๆ” ขณะก าหนดพอง-ยุบอยู่นั้น รู้ความเป็นไปของธาตุ หรือรู้อาการปีติ สุข เยือกเย็น 
ก าหนดตรงอาการรู้ ว่า “รู้หนอๆ” เมื่อญาณสูงข้ึนสภาวธรรมละเอียดนิ่มนวล เบาบางก็ก าหนดว่า 
“รู้หนอๆ” หรือ “รู้ๆๆๆๆ” จนกว่าอารมณ์ทั้งรูปทั้งนามดับไปหมดสิ้น อย่างสิ้นเช้ือ (เช้ือที่ท าให้ต้อง
เกิดรูป-นามในภพใหม่อีก) นี้เป็นการเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๓๐๙ 
  

 ๔.๑.๘ ก าหนดพอง ยุบ เป็นการเจริญวิปัสสนา๓๑๐ 
 

 ปัญญาที่พอกพูนข้ึนด้วยธรรมอันเป็นฝกัฝา่ยแห่งการตรสัรู ้(โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ) 
จนเห็นแจ้งความเป็นจริงของรูป-นาม ท าให้มรรคมีองค์ ๘ สมบูรณ์ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
 “ภิกษุ เมื่อรู้ว่าจิตเป็นเอกัคคตารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยการก าหนดกายในกาย ย่อมท า
อินทรียท์ั้งหลายให้สมบูรณ์ รู้ชัดโคจร๓๑๑และรู้แจ้งธรรมอันมีความสงบเป็นประโยชน์ ย่อมท าพละ
ทั้งหลายให้สมบูรณ์..ย่อมท าโพชฌงค์ทั้งหลายให้สมบูรณ์...ย่อมท ามรรคให้สมบูรณ์..ย่อมท าธรรม
ทั้งหลายให้สมบูรณ์”๓๑๒ 
 พระสารีบุตรเถระอธิบายว่า “ย่อมท าอินทรีย์ทั้งหลายให้สมบูรณ์ คือท าสัทธินทรีย์
ทั้งหลายให้สมบูรณ์ด้วยการน้อมใจเช่ือ ท าวิริยินทรีย์ให้สมบูรณ์ด้วยการประคองจิตไว้ ท าสตินทรีย์ 
ให้สมบูรณ์ด้วยการเข้าไปตั้งไว้ในอารมณ์ ท าสมาธินทรีย์ให้สมบูรณ์ด้วยความไม่ฟุ้งซ่าน ท าปัญญินทรีย์
ให้สมบูรณ์ด้วยความเห็นแจ้ง 
 บทว่า ย่อมท าพละทั้งหลายให้สมบูรณ์ คือ ท าสัทธาพละให้สมบูรณ์ด้วยความไม่หว่ันไหว
ในความไม่มีศรัทธา ท าวิริยพละให้สมบูรณ์ด้วยความไม่หว่ันไหวในความเกียจคร้าน ท าสติพละให้
สมบูรณ์ด้วยความไม่หว่ันไหวในความประมาท ท าสมาธิพละให้สมบูรณ์ด้วยความ ไม่หว่ันไหวในความ
ฟุ้งซ่าน ท าปัญญาพละให้สมบูรณ์ด้วยความไม่หว่ันไหวในความไม่รู้ชัด 
 บทว่า ย่อมท าโพชฌงค์ทั้งหลายใหส้มบูรณ์ คือ ท าสติสัมโพชฌงค์ให้สมบรูณ์ด้วยความเข้า
ไปตั้งไว้ ท าธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ให้สมบูรณ์ด้วยความเลือกเฟ้น ท าวิริยสัมโพชฌงค์ให้สมบูรณ์ด้วย
ความประคองไว้ ท าปีติสัมโพชฌงค์ให้สมบูรณ์ด้วยความแผ่ซ่านไป ท าปัสสัทธิให้สมบูรณ์ด้วยความ
สงบ ท าสมาธิสัมโพชฌงค์ให้สมบูรณ์ด้วยความไม่ฟุ้งซ่าน ท าอุเบกขา-สัมโพชฌงค์ให้สมบรูณ์ด้วยความ
เพ่งพิจารณา 

                                                             

 ๓๐๙ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ในพระไตรปิฎก, 
(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ๔๘๔ – ๔๘๖. 
 ๓๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๘๐ – ๔๘๑. 
 ๓๑๑ รู้ชัดโคจร คือ รู้จักอารมณ์อันเป็นรูป-นาม คือ ขันธ์ ๕ น่ันเอง 
 ๓๑๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๘/๑๙๓. 



๑๔๐ 

 

 บทว่า ย่อมท ามรรคให้สมบูรณ์ คือ ท าสัมมาทิฏฐิให้สมบูรณ์ด้วยความเห็นถูก 
ท าสัมมาสังกัปปะให้สมบูรณ์ด้วยความยกข้ึนสู่อารมณ์ ท าสัมมาวาจาให้สมบูรณ์ด้วยการก าหนด 
ท าสัมมากัมมันตะให้สมบูรณ์ ด้วยความให้เกิดข้ึน ท าสัมมาอาชีวะให้สมบูรณ์ด้วยความผ่องแผ้ว 
ท าสัมมาวายามะให้สมบูรณ์ด้วยความประคองไว้ ท าสัมมาสติ ให้สมบูรณ์ด้วยความเข้าไปตั้งไว้ 
ท าสัมมาสมาธิ..ด้วยความไม่ฟุ้งซ่าน๓๑๓ 
 บทว่า ย่อมท าธรรมทั้งหลาย (โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ๓๑๔) ให้สมบูรณ์ คือ 
ท าอินทรีย์ให้สมบูรณ์ด้วยความเป็นใหญ่ ฯลฯ ท าสีลวิสุทธิให้สมบูรณ์ด้วยความส ารวม ท าจิตตวิสุทธิ
ให้สมบูรณ์ด้วยความไม่ฟุ้งซ่านท าทิฏฐิวิสุทธิให้สมบูรณ์ด้วยความเห็นถูก ท าวิโมกข์ให้สมบูรณ์ด้วย
ความหลุดพ้น ท าวิชชาให้สมบูรณ์ด้วยความแทงตลอด ท า วิมุตติให้สมบูรณ์ด้วยความสละรอบ 
ท าญาณในความสิ้นไปให้สมบูรณ์ด้วยความตัดขาด ฯลฯท าวิมุตติให้สมบูรณ์ด้วยความเป็นสาระ 
ท านิพพานอันหยั่งลงในอมตะ ให้สมบูรณ์ด้วยความเป็นที่สุดแห่งทุกข์”๓๑๕ 
 สรุปว่า วิปัสสนา คือ ปัญญาเห็นความไม่เที่ยง เห็นความบีบค้ันคงทนสภาพอยู่ไม่ได้ 
เห็นความไม่ใช่ตัวตนในทุก ๆ รูป-นามที่รับรู้ด้วยสัมมาสติเมื่อเห็นครั้งแล้วครั้งเล่าในทุก ๆ อาการของ
รูป นาม อินทรีย์ ๕ ส่งเสริมให้ปัญญาญาณแก่กล้าข้ึนตามล าดับ เข้าสู่ความเป็น “วิปัสสนาญาณ” 
 การเพ่งรู้ไปในอาการพอง-อาการยุบ อาการคิด อาการเจ็บอาการปวด จนเห็นอาการ
เปลี่ยนแปลงตั้งแต่ต้นพอง กลางพอง สุดพอง แล้วดับหายไป ตั้งแต่ต้นยุบ กลางยุบ สุดยุบ แล้วดับ
หายไป เห็นความบีบค้ันในอาการพอง-ยุบที่คงสภาพเดิมอยู่ไม่ได้ เห็นอาการที่เกิด-ดับเคลื่อนไหวของ
พอง-ยุบ ที่เป็นไปตามลักษณะอาการของวาโยธาตุ ไม่ใช่เกิดข้ึนตามความต้องการของใครผู้ใดผู้หนึ่ง 
จะไปยึดว่าให้พองอยู่ตลอดเวลาก็ไม่ได้ จะไปยึดว่าให้ยุบอยู่ตลอดเวลาก็ไม่ได้ จะยึดว่าให้พอง ยุบ ชัด
อยู่ตลอดเวลาก็ไม่ได้จะยึดให้พอง-ยุบเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ตามที่ใจต้องการ ก็ไม่ได้ การเห็นพอง ยุบ
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เช่นน้ี จัดเป็นการเจริญวิปัสสนา๓๑๖ 
 

 ๔.๑.๙ การก าหนดอิริยาบถใหญ่๓๑๗  
 

 การก าหนดอิริยาบถใหญ่ คือ การเดิน ยืน นั่ง นอน เป็นสิ่งส าคัญที่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานต้องก าหนดให้ต่อเนื่องกัน โดยมีการปฏิบัติที่สอดคล้องกับในพระไตรปิฎกดังนี้คือ  
 การเดินจงกรมเป็นอิริยาบถหนึ่งที่มีความส าคัญคู่กับการนั่งก าหนดพองยุบ ค าว่า 
“จงกรม” เป็นภาษาสันสฤฤต มาจากภาษาบาลีว่า “จงกรม” ซึ่งมีความหมายว่า “การเดินกลับไป
กลับมา” ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ นิยมเดินจงกลมและนั่งกรรมฐาน โดยใช้เวลาเท่ากันเป็น
เบื้องต้น ซึ่งผิดกับบางส านักที่ต้องใช้เวลาน่ังเป็นเวลาหลาย ๆ  ช่ัวโมง หรือบางส านักอาจไม่เดินจงกรม 

                                                             

 ๓๑๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑. 
 ๓๑๔ ธรรมอันเป็นฝักฝ่ายแห่งการตรัสรู้ ดูใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๐/๑๗๔. 
 ๓๑๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๘/๑๙๔. 
 ๓๑๖ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ในพระไตรปิฎก, 
(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ๔๘๑ – ๔๘๒. 
 

๓๑๗
 พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 

ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๕๕. 



๑๔๑ 

 

เหตุผลที่ ต้อง เดิน นั่ ง  เท่ากัน ก็ เพื่อจะได้ปรับความเพียร ( วิริยะ) กับความที่จิตมีสมาธิ 
เท่าเทียมกัน อันเป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติก าหนดได้ทันปัจจุบัน ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ
ก าหนดเวลาเดินจงกรม ๖ ระยะซึ่งได้อธิบายอย่างละเอียดไว้ในบทที่ ๓ ปัญหาที่หลาย ๆ ท่านอาจจะ
สงสัยว่า การเดินจงกรม ๖ ระยะนี้มีมาในพระไตรปิฎกหรือไม่ ความจริงแล้วส าหรับการเดินจงกรม
พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ในพระไตรปิฎกบางพระสูตรซึ่งพระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสเรียกว่าเป็น 
การเดินจงกรม หากแต่ตรัสว่า เป็นการก าหนดสติที่กาย อันเป็นอิริยาบถหนึ่งในอิริยาบถทั้ง ๔  
(กายานุปัสสนา อิริยาบถปัพพะ) ถ้าจะกล่าวในแง่ของการเดินจงกรม อาจกล่าวได้ว่า การเดินจงกรม 
ก็คือการเดินธรรมดา จะผิดกับการเดินธรรมดาทั่ว ๆ ไปตรงที่การเดินจงกรมเป็นการเดิน 
อย่างมี “สต”ิ หรือมีสติคอยก าหนดอยู่ในเวลาเดิน๓๑๘ ดังพระไตรปิฎกที่ว่า 
 “ภิขฺเว คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ” แปลว่า เมื่อภิกษุผู้ปฏิบัติเดินอยู่ ก็รู้ว่าก าลัง 
เดินอยู่”๓๑๙ 
 ความหมายของการเดินจงกรมในพระไตรปิฎก เป็นการตรัสไว้กว้างๆ มองไม่เห็นแนวทาง
ในการปฏิบัติจริง เพราะโดยปกติจิตของคนจะนึกคิดเรื่องราวต่าง ๆ อยู่เสมอ ดังนั้น พระอรรถกถาจารย์
ผู้ที่รู้ความประสงค์ของพระพุทธเจ้า จึงอธิบายวิธีทีพระพุทธเจ้าทรงตรัสให้ง่ายต่อการปฏิบัติ 
ไม่เช่นนั้น ผู้ที่ไม่เข้าใจแนวพุทธประสงค์ก็จะไม่สามารถที่จะน ามาปฏิบัติได้ วิธีการอธิบายการเดิน
จงกรมอย่างละเอียด และสามารถน าไปปฏิบัติได้ง่ายข้ึน เราจึงพบในคัมภีร์ช้ันอรรถกถาเช่น๓๒๐ 
 “ตโตเอกปทวาร  อุทฺธรณอติหรณวีติหรณโวสฺสชฺชนสนฺนิเขปนสนฺนิรุมฺภนวเสน ฉ โกฎฐา
เส กโรติ” (วิสุทฺธิ. ๓ : ๒๕๑) แปลว่า การเดินจงกรมนั้น แบ่งเท้าแต่ละก้าวออกเป็น ๖ ระยะ ซึ่งสามารถ
เทียบได้กับการเดินจงกรมของวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ดังนี้๓๒๑ 
 (๑). การยกเท้าข้ึนจากพื้น (อุทธรณ  นาม ปาทสฺส ภูมิโต อุกฺขปน ) ช่ือว่า อุทธรณะ 
เทียบได้กับ “ยกส้นหนอ” คือการยกส้นเท้าข้ึนอย่างเดียว 
 (๒). การยื่นเท้าไปข้างหน้า (อติหรณ  นาม ปุรโต หรณ ) ช่ือว่า อติหรณะ เทียบได้กับ 
“ยกหนอ” คือการยกปลายเข้าข้ึน 
 (๓). เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นตอ หนาม หรืองูเป็นต้น อย่างใดอย่างหนึ่งแล้วย้ายเท้าไปข้างนี้และ
ข้างนี้ (วีติหรณ  ขานุณฺฏกทีฑชาติอาทีสุ กิญฺจิเทว ทิสฺวา อิโต จิโต ว ปาทสญฺนน  นาม) เรียกว่า  
วิตีหรณะ เทียบได้กับ “ย่างหนอ” คือการย่างเท้าไปข้างหน้า 
 

 (๔). เมื่อลดหย่อนเท้าให้ต่ าลงกับพื้น (โวสฺสชฺชน  นาม ปาทสฺส โอโรปน ) เรียกว่า 
โวสัชชนะ เทียบได้กับ “ลงหนอ” คือการลดระดับเท้าลงแต่ยังไม่ถึงพื้น 
 (๕). เมื่อวางเท้าลงที่พื้นดิน (สนฺนิเขปน  นาม ปฐวีตเล ฐปน ) เรียกว่า สันนิเขปนะ เทียบได้
กับ “ถูกหนอ” คือการที่ปลายเท้าแตะพื้น 

                                                             

 ๓๑๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า.๕๕. 
 ๓๑๙ มหา ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
 

๓๒๐
 พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 

ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๕๖. 
 

๓๒๑
 อ้างแล้ว. 



๑๔๒ 

 

 (๖). ขณะยกเท้าก้าวไปข้างหน้าอีกก้าวหนึ่ง กดเท้าอีกหนึ่งไว้กับพื้น (สนฺนิรุมภฺน  นาม ปุน 
ปาทุทฺ ธรณกา เล ปาทสฺส ปฐวิยา สทฺ ธึ  อภินิปฺปีฬน )  เ รียกว่า สั นนิรุมภนะ เทียบได้กับ  
“กดหนอ” คือการวางเฉพาะส้นเท้าลง๓๒๒ 

 

 ดั งนั้น เมื่ อกล่ าวถึงการ เดินจงกรมในพระไตรปิฎกและอรรถกถา ทาง ส านั ก 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ มีวิธีการเดินจงกรมที่ใช้ตามแบบอรรถกถามากกว่าในพระไตรปิฎก 
อาจจะด้วยเหตุผลที่ ว่าการเดินจงกรมในพระไตรปิฎก เป็นทฤษฎีที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ 
แบบกว้าง ๆ คนที่เกิดภายหลังไม่ทราบสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่าทรงอธิบายไว้ว่าอย่างไร จึงต้อง
อาศัยการตีความของพระอรรถกถาจารย์ ผู้รู้การอธิบายของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก ถึงอย่างไรก็ตาม 
แม้ว่าการเดินจงกรมในพระไตรปฎิกกับอรรถกถา จะมีความแตกต่างกันในเรื่องวิธีการปฏิบัติ แต่จะไม่
แตกต่างกันเลยในเรื่องของ สาระส าคัญ ดังนั้น พระวิปัสสนาจารย์ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
หรือแม้แต่พระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่าส านักมหาสีสยาดอ ต่างก็จะอธิบายว่า ความส าคัญของการเดิน
จงกรมมิได้อยู่ที่ระยะเดียวหรือเพิ่มระยะมาก ข้ึนอยู่ที่ก าหนดสติ กับอาการเคลื่อนไหวของเท้าเป็น
ส าคัญ เช่น ขณะเดินอยู่ไม่ว่าระยะใด ก็คอยก าหนดสติให้ทันปัจจุบนั ให้รู้ว่าอาการที่เท้าเคลื่อนไหวไป
กับสติที่ก าหนดให้ทันกันพอดี ไม่ก่อนหรือไม่หลัง การปฏิบัติเช่นนี้ จึงจะท าให้การเดินจงกรมได้ผล 
และในทางตรงกันข้าม แม้ว่าผู้ปฏิบัติจะพยายามเดินระยะสูง ๆ เช่น ระยะที่ ๔ – ๖  หากผู้ปฏิบัติไม่
สามารถก าหนดอาการเคลื่อนไหวของเท้าให้ทันปัจจุบันได้ การปฏิบัติวิปัสสนาก็ไม่สามารถสัมฤทธ์ิ
ผลได้เลย ดังนั้นผู้ปฏิบัติจึงไม่ต้องไปกังวลว่า เราจะเดินตามหลักพระไตรปิฎก หรืออรรถกถา เพียงแต่
เราเดินด้วยความตั้งใจจริง (อาตาปี) มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม (สัมปชัญญะ) และมีความรู้สึกระลึกได้
อยู่เสมอ (สติมา)๓๒๓ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในอิริยาบถเดินจงกรมก็ถือว่า ถูกต้องตามหลัก
พระไตรปิฎกและอรรถกถาแล้ว๓๒๔ 
 ในพระไตรปิฎกมีการเดินจงกรมแค่เพียงระยะเดียว ส่วนในอรรถกถามีถึง ๖ ระยะด้วยกัน 
ก็เนื่องมาจากว่า พระพุทธเจ้าหรือพระอรหันตสาวกในสมัยพุทธเจ้ามกีิเลสบางเบา เพียงแต่เดินจงกรม
ระยะเดียว เหมือนเช่นในพระไตรปิฎก จิตก็เป็นสมาธิ ปัญญาเกิดข้ึนอย่างเฉียบพลัน สามารถ 
บรรลุธรรมได้ในทันทีทันใด แต่คนรุ่นหลังอยู่ในภาวะที่ตรงข้าม คือเป็นผู้มีกิเลสหนาแน่น แม้จะเดิน
จงกรมระยะเดียวเท่านั้นก็ไม่สามารถบรรลุธรรมได้ง่าย ดังนั้น จึงต้องอาศัยการเดินจงกรม 
หลายระยะ อย่างไรก็ตามการก าหนดอิริยาบถเดินให้ทันปัจจุบัน ก็ยังเป็นปัจจัยที่ส าคัญยิ่ง ที่จะให้
บรรลุมรรค ผล นิพพานได้ โดยที่ผู้ปฏิบัติในยุคปัจจุบันไม่ควรกังวลว่าตนเองมีกิเลสมาก๓๒๕ 
 การเดินจงกรม หากเดินจงกรมเพียงอย่างเดียวโดยไม่นั่งกรรมฐานเลย จะท าให้มีอุปสรรค
ต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเช่นกัน โดยทั่วไปหลักความเป็นจริงในชีวิตประจ าวันของคนเรา เมื่อ
เราต้อง ยืน เดิน นั่ง หรือนอนมากเกินไปก็จะท าให้เราเกิดความรู้สึกไม่สบายและท าให้เกิดความไม่

                                                             

 ๓๒๒ เรื่องเดียวกันหน้า หน้า ๕๕ – ๕๗. 
 ๓๒๓ ที.มหา ๑๐/๓๗๓/๓๒๑. 
 

๓๒๔
 พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 

ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวหิาร, หน้า.๕๗ -๕๘. 
 ๓๒๕ อ้างแล้ว. 



๑๔๓ 

 

สมดุลในการใช้ชีวิต ส่งผลให้เรามีสุขภาพไม่แข็งแรงและอายุสั้น เพราะเหตุที่เราท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาก
เกินไป ดังนั้น อิริยาบถของเราก็เช่นเดียวกัน ต้องให้สม่ าเสมอ พอเหมาะ เท่านั้น จึงจะสามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างสะดวกสบาย การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็เช่นเดียวกัน การเดินจงกรมมากกว่านั่ง 
จะเป็นการเพิ่มความพากเพียร (วิริยะ) มากเกินไป ผลก็คือท าให้ผู้ปฏิบัติ ฟุ้งซ่านได้ง่าย ท าให้การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะไม่ได้ผลเท่าที่ควร เพราะฉะนั้นการเดินจงกรมควรใช้เวลาเท่ากับ  
การนั่งกรรมฐาน ซึ่งจะท าให้ ศีล สมาธิ ปัญญา เกิดข้ึนและสามารถท าลายจิตที่สร้างอัตตา ตัวตน ได้
จนหมด๓๒๖ 
 นอกจากการเดินจงกรมแล้ว แม้แต่การยืน การนอน ก็ต้องก าหนดเหมือนกัน ส าหรับการ
ยืน เวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทั้งพระไตรปิฎกและส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ จะถือปฏิบัติ
ตรงกันคือ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ินั้นเวลาผู้ปฏิบัติยืนอยู่ ก็จะให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ” ซึ่ง
ตรงกับหลักฐานในพระไตรปิฎกว่า “ฐิโต วา ฐิโตม หิติ ปชานาติ” ผู้ปฏิบัติยืนอยู่ก็รู้ว่ายืนอยู่๓๒๗  
การก าหนดว่า “ยืนหนอ” ในขณะที่ผู้ปฏิบัติก าลังยืนอยู่ถือว่า ก าหนดได้ตรงสภาวะตามความเป็นจริง
ที่สุด เพราะก าลังยืนอยู่จริง ๆ การก าหนดตามความเป็นจริงจะท าให้การปฏิบัติแดงเนินไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ แม้ในเบื้องต้น ผู้ปฏิบัติจะยังยึดติดอยู่กับอารมณ์ที่เป็นบัญญัติ คือ ยืน (เรายืน) ฯลฯ 
ก็ตาม แต่เมื่อก าลังของสติ สมาธิ ปัญญา มีเพิ่มมากขึ้น ก็จะท าให้เราสามารถละอารมณ์ที่เป็นบัญญัติ
และสามารถมองเห็นภาวะที่อัตตา ตัวตน ตกอยู่ในอ านาจของไตรลักษณ์ ความยึดมั่นถือมั่นที่มีอยู่ก็
จะลดน้อยลงไป๓๒๘ 
 แม้แต่ในอิริยาบถนอน ในส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ก็จะให้ก าหนด “นอนหนอ” 
ซึ่งตรงกับพระไตรปิฎกว่า “สยาโน วา สยาโนมหีติ ปชานาติ”๓๒๙ ซึ่งแปลว่า เวลานอนก็รู้ว่าก าลังนอน
อยู่ การก าหนดรู้ว่า “นอนหนอ” ผู้ปฏิบัติก็สามารถก าหนดได้ แต่การก าหนด “นอนหนอ” ยังเป็น
การก าหนดอารมณ์ที่กว้างคล้ายกับ “เดินหนอ” หรือ “นั่งหนอ” ท าให้ผู้ปฏิบัติก าหนดไม่สะดวกนัก 
ดังนั้น การปฏิบัติที่ถูกต้องนั้น ต้องก าหนด “นอนหนอ” ให้น้อย ส่วนใหญ่ต้องก าหนด “พองหนอ  
ยุบหนอ” จนกว่าจะหลับไป ซึ่งบางครั้งการก าหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ในอิริยาบถนอนซึ่งเป็น
อารมณ์ที่เข้าเข้ามา ท าให้จิตมีสมาธิมากกว่าก าหนดนอนหนอ ซึ่งบางครั้งการก าหนด “นอนหนอ” 
มักจะท าให้ผู้ปฏิบัติหลับง่ายเกินไป โอกาสที่จะท าความเพียรปฏิบัติธรรมก็มีน้อยตามมาด้วย๓๓๐ 
  

 ๔.๑.๑๐ การก าหนดอิริยาบถย่อย 
 

 ค าว่าอิริยาบถย่อยในที่นี้หมายถึง อิริยาบถ เล็กน้อย ซึ่ ง เป็นอิริยาบถที่ผู้ ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานจะต้องก าหนดด้วย เพราะการก าหนดอิริยาบถย่อย ย่อมมีค่าเท่ากับการก าหนด

                                                             

 ๓๒๖ อ้างแล้ว. 
 ๓๒๗ ที.มหา.(บาลี)๑๐/๓๗๕/๓๒๓., ที.มหา.(ไทย)๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
 ๓๒๘ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๕๙. 
 ๓๒๙ ที.มหา. ๑๐/๓๗๕/๓๒๓. 
 ๓๓๐ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า, ๕๙ – ๖๐. 



๑๔๔ 

 

อิริยาบถใหญ่ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน กล่าวคือ เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดอิริยาบถใหญ่แล้วย่อมได้ศีล สมาธิ 
ปัญญา เท่ากัน อิริยาบถย่อยมีการก าหนดหลายอย่างดังนี้๓๓๑ 

(๑) การก าหนด “เวทนา” มีดังน้ี๓๓๒ 
   สุขเวทนา  ก าหนด  สุขหนอ 
   ทุกขเวทนา  ก าหนด   ทุกข์หนอ 
   อทุกขมสุขเวทนา  ก าหนด   เฉยหนอ 
 เวทนา หมายถึง ภาวะที่จิตเสวยอารมณ์ การก าหนด เวทนา นี้เป็นการก าหนดตามความ
เป็นจริงที่เกิดข้ึนกับผู้ปฏิบัติ ซึ่งตรงกับหลักการในพระไตรปิฎกที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
 “ภิกฺขุ สุข  เวทน  เวทยมาโน สุข  เวทน  เวทยามีติ ปชานาติ” คือการก าหนดสุขเวทนา 
 “ภิกฺขุ ทุกข  วา เวทน  เวทยมาโน ทุกฺข  เวทน  เวทยามีติ ปชานิติ” คือการก าหนด
ทุกขเวทนา 
 “อทุกฺขมสุข  วา เวทน  เวทยมาโน อทุกฺขมสุข  เวทน  เวทยามีติ ปชานาติ ” คือการ
ก าหนดอทุกขมสุขเวทนา คือ ก าหนดภาวะที่จิตเฉย ๆ ๓๓๓ 
 สาเหตุที่ต้องก าหนด เวทนา นั้นเพราะเวทนาไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ที่ต้องยึด
มั่น การก าหนดรู้ตามความเป็นจริงจะท าให้การยึดถือใน เวทนา ต่าง ๆ หายไปได้ ปัญญาจะเข้ามา
แทนที่ดุจเมื่อมีแสงสว่างความมืดก็หายไป  
 

(๒) การก าหนด “จิต” มีดังน้ี๓๓๔ 
   จิตมีราคะ  ก าหนดว่า  ราคะหนอ 
   จิตไม่มีราคะ  ก าหนดว่า  ไม่มีราคะหนอ 
   จิตมีโทสะ  ก าหนดว่า  โทสะหนอ 
   จิตไม่มีโทสะ  ก าหนดว่า  ไม่มีโทสะหนอ 
   จิตมีโมหะ  ก าหนดว่า  ไม่มีโมหะหนอ 
   จิตไม่มีโมหะ  ก าหนดว่า  ไม่มีโมหะหนอ 
    ฯลฯ 
 โดยปกติ จิตมักจะนึกคิดฟุ้งซ่านเสมอ การก าหนด จิต ที่ ถูกกิเลสและภาวะที่ไร้กิเลส 
(ช่ัวขณะ) ก็เป็นภาวะที่จะต้องก าหนดเสมอ เพราะจิตของปุถุชนมักจะถูกกิเลสเข้าครอบง าเสมอ การ
ก าหนดภาวะจิตที่ฟุ้งซ่าน จะท าให้จิตสะอาดบริสุทธ์ิโดยล าดับ อย่างไรก็ตาม การก าหนดตามแบบ
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ตรงกับพระไตรปิฎกที่ว่า 
 “อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ สราค  วา จิตฺต  สราค  จิตฺตนฺติ ปชานาติ ฯลฯ วิตโมห  วา จิตฺต  วิตโมห  
จิตฺตนฺติ ปชานาติ”  

                                                             

 ๓๓๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑. 
 ๓๓๒ อ้างแล้ว. 
 ๓๓๓ ที.มหา. ๑๐/๓๘๐/๓๒๙. 
 ๓๓๔ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า, ๖๒. 



๑๔๕ 

 

 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมรู้จิตที่มีราคะว่า เป็นจิตที่มีราคะ ฯลฯ ย่อมรู้จิตที่
ไร้โมหะว่าเป็นจิตที่ไร้โมหะ๓๓๕ 
 ส าหรับเรื่องความนึกคิดที่เกิดข้ึนมาเวลาปฏิบัติ แม้ว่าเรายังไม่รู้ชัดเจนว่า “จิตมีราคะ” 
เกิดข้ึน เพียงแต่มีความนึกคิดเกิดข้ึน ผู้ปฏิบัติก็สามารถก าหนดได้ว่า “คิดหนอ” เท่านั้นก็พอ แต่
เมื่อใดก็ตามที่จิตมีราคะเกิดข้ึนชัดเจน ผู้ปฏิบัติก็สามารถก าหนด “ราคะหนอ” ได้ตามความเป็นจริง 
ในท านองเดียวกัน จิตที่ถูกสภาวะอื่น ๆ เข้ามาครอบง า ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดตามความเป็นจริง เพราะ
อ านาจของสติ สมาธิ ปัญญา และความเพียร ที่เกิดข้ึนในเวลาปฏิบัติจะท าให้กิเลสเบาบางลงไป
ตามล าดับ๓๓๖ 
 

(๓) การก าหนด “อายตนะ” มีดังน้ี๓๓๗ 
 

   ตา (จักขุ) เห็นรูป   ก าหนด  เห็นหนอ 
   หู (โสต) ได้ยินหนอ  ก าหนด  ได้ยินหนอ 
   จมูก (ฆาน) ได้กลิ่น   ก าหนด  ได้กลิ่นหนอ 
   ลิ้น (ชิวหา) รับรส  ก าหนดว่า  รสหนอ 
   กาย (กาย) ถูกต้องโผฏฐัพพะ  ก าหนดว่า ถูกหนอ 
   ใจ (มโน) นึกคิดธัมมารมณ์ ก าหนดว่า  คิดหนอ 
 อายตนะ หมายถึง ที่ต่อกันระหว่างอายตนะภายในกับอายตนะภายนอก เช่น ตากับรูป 
เป็นต้น สาเหตุที่ต้องก าหนดเมื่ออายตนะ (ตาเห็นรูป) กระทบกันก็เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนด อารมณ์ที่
เกิดข้ึนตามความเป็นจริง ซึ่งการก าหนดเช่นน้ี จะท าให้จิตไม่สร้างอัตตา ตัวตน เพราะอัตตาเป็นเหตุ
เกิดของกิเลส การก าหนดตามความเป็นจริงต้องเป็นการก าหนดตามความเป็นจริงเท่านั้น กิเลสจึงจะ
ลดลงได้ วิธีการเช่นน้ีตรงตามพรไตรปิฎกที่ว่า๓๓๘ 
 “อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ จกฺขุญฺจ ปชานาติ รูเป จ ปชานาติ ฯลฯ มนญฺจ ปชานาติ ธมฺเมจ ปชา
นาต”ิ๓๓๙  
 เมื่อตาเห็นรูปผูป้ฏิบัติจะก าหนด “เห็นหนอ” ตามความเป็นจริง  จิตโดยทั่วไปจะถูกกิเลส
เข้าครอบง าได้ง่าย อีกทั้งจิตก็จะสร้างสมอัตตา ตัวตนอีกต่อไปโดยไม่มีที่สิ้ นสุด ดังนั้นการก าหนด
อายตนะจึงส าคัญ๓๔๐ 
 
 
 

                                                             

 ๓๓๕ ที.มหา. ๑๐/๓๘๑/๓๓๐. 
 ๓๓๖ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า, ๖๒. 
 ๓๓๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๓. 
 ๓๓๘ อ้างแล้ว. 

 ๓๓๙ ที.มหา. ๑๐/๓๘๔/๓๓๔. 
 ๓๔๐ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า, ๖๓. 



๑๔๖ 

 

(๔) การก าหนด อิริยาบถย่อย มีดังน้ี  
 

   การก้าวไป  ก าหนดว่า ไปหนอ 
   การถอยหลัง  ก าหนดว่า  ถอยหนอ 
   เหลียวซ้าย  ก าหนดว่า เหลียวหนอ 
   แลขวา   ก าหนดว่า แลหนอ 
   คู้   ก าหนดว่า คู้หนอ 
   เหยียด   ก าหนดว่า เหยียดหนอ 
   พาดสังฆาฏิ  ก าหนดว่า  พาดหนอ 
   ถือบาตร   ก าหนดว่า ถือหนอ 
    ห่มจีวร   ก าหนดว่า ห่มหนอ 
   นุ่งผ้า   ก าหนดว่า “นุ่งหนอ” 
   กิน   ก าหนดว่า “กินหนอ” 
   ดื่ม   ก าหนดว่า  “ดื่มหนอ” 
   เค้ียว   ก าหนดว่า “เค้ียวหนอ” 
   ลิ้มรส   ก าหนดว่า รสหนอ 
   ถ่ายอุจจาระปัสสาวะ ก าหนดว่า ถ่ายหนอ 
   เดิน   ก าหนดว่า เดินหนอ 
   ยืน   ก าหนดว่า  ยืนหนอ 
   นั่ง   ก าหนดว่า นั่งหนอ 
   นอน   ก าหนดว่า นอนหนอ 
   หลับ   ก าหนดว่า หลับหนอ 
   ตื่น   ก าหนดว่า ตื่นหนอ 
   พูด   ก าหนดว่า พูดหนอ๓๔๑ 
  

 การก าหนดอิริบาบถย่อยเหล่าน้ี ตรงกับพระไตรปิฎกที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
 “ปุน จปร  ภิกฺขเว ภิกขุ อภิกฺกนฺเต ปฎิกฺกนฺเต สมิปชานการี โหตุฯลฯ คเต ฐิเต นิสินฺเน สุ
เต ชาคริเต ภาสิเต ตุณฺหิภาเว สมฺปชานการี โหติ”  
 ภิกษุทั้งหลาย ข้ออื่นยังมีอยู่อีก ภิกษุ เวลาก้าวไป ถอยกลับ ก าหนดรู้อยู่ ฯลฯ เวลาเดินไป 
เวลายืน เวลาน่ัง เวลาฟัง เวลาต่ืน เวลาพูด เวลาน่ิงเงียบ ก าหนดรู้อยู่๓๔๒ 
 

 สรุปความว่า ค าว่า การก าหนด ใช้เป็นสื่อส าหรับเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เพราะการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นกระบวนการก าหนดรู้ รูป นาม (กายกับจิต) ตามความเป็น
จริงจิตเป็นผู้ก าหนดรู้อารมณ์ต่าง ๆ เช่น พอง ยุบ เป็นต้น ยิ่ งเมื่อจิตรู้ความจริงของรูป นาม 
มากเท่าใด จิตก็จะไม่ถูกอวิชชา คือ ความไม่รู้เข้าครอบง ามากเท่านั้น จิตก็จะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) 
อีกต่อไป ดังนั้นการบริกรรม ว่า หนอ หรือการก าหนด พอง ยุบ หรือแม้แต่การก าหนดในอิริยาบถ 
                                                             

 ๓๔๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๔ – ๖๕. 
 ๓๔๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๓๒๔., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๒๔. 



๑๔๗ 

 

ต่าง ๆ  ก็เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดตรงตามสภาวธรรมปัจจุบัน โดยเบื้องต้นการก าหนด อาจจะรับรู้
ด้วยบัญญัติ คือ รู้ค าบริกรรมไปด้วยสลับกันไป แต่เมื่อสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมมีความก้าวหน้า
ข้ึนจิตก็จะสามารถเห็นอารมณ์ปรมัตถ์ได้ชัดเจน(ไม่ต้องมีค าบริกรรมอีก) ในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 
ด้วยอารมณ์บัญญัติพร้อมกับก าหนดอารมณ์ปรมัตถ์ สติ สมาธิ จะเริ่มมีก าลังข้ึน เรียกกว่า สมาธิญาณ
แก่กล้า ก็จะท าให้รู้ รูปนามปรมัตถ์แท้ ๆ ว่ามีสภาวะลักษณะคือ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคลื่อนไหว
ปรากฏให้ก าหนดรู้ได้ เป็นการรู้โดยความจริง เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติก็หาย สมมุติเป็นเพียงสื่อให้
เข้าถึงความจริง เป็นแค่เพียงอุปกรณ์ร่วมท าให้ความจริงเท่านั้น  ในเบื้องต้นของการปฏิบัติจะให้เห็น
ปรมัตถ์ล้วน ๆ เลยทีเดียวย่อมเป็นไปไม่ได้ ต้องมีอารมณ์บัญญัติพร้อมด้วยการก าหนดอารมณ์ปรมัตถ์
ไปพร้อม ๆ กัน เพื่อให้การปฏิบัติได้เห็นผลในการปฏิบัติย่ิงข้ึน จึงให้เน้นการก าหนดอิริยาบถย่อยให้
มากที่สุด เพราะการก าหนดอิริยาบถย่อยเป็นการเสริมก าลังของ สติ และสมาธิ ช่วยให้การ  
นั่งสมาธิสามารถก าหนดเห็นรูปนามได้ชัดเจน  อิริยาบถย่อย เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน แต่ในเวลาปฏิบัติจริงจะก าหนดได้ยากมากกว่าการก าหนดอิริยาบถใหญ่ 
 เพราะตามธรรมดาของปุถุชนย่อมีการเผลอสติอยู่ เสมอ พระอาจารย์ผู้สอนกรรมฐานของ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ จะแนะน าให้ผู้ปฏิบัติก าหนดอิริยาบถย่อยให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
เพื่อจะได้คุ้นเคยกับการก าหนด “อิริยาบถย่อย ๆ เหล่านี้” ได้มากข้ึน และมีความช านาญ อย่างไรก็
ตาม เมื่อเปรียบเทียบการก าหนดอิริยาบถย่อยกับอิริยาบถใหญ่ (ยืน เดิน นั่ง นอน) ผู้ปฏิบัติ  
มักจะก าหนดอิริยาบถใหญ่ได้ดีกว่าและสะดวกกว่าการก าหนดอิริยาบถย่อย เพราะผู้ปฏิบัติส่วนมาก
มักจะตั้งใจคอยระวังและไม่เผลอสติ ส่วนการก าหนดอิริยาบถย่อยนั้น ผู้ปฏิบัติจะเผลอสติได้ง่าย 
ดังนั้นผู้ปฏิบัติที่ก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดี ก็จะส่งผลให้การก าหนดอิริยาบถใหญ่ ได้ผลดีด้วย ในทาง
ตรงกันข้ามถ้าผู้ปฏิบัติก าหนดเฉพาะอิริยาบถใหญ่ได้ดี แต่ไม่ใส่ใจก าหนดอิริยาบถย่อยเลย การปฏิบัติ
ธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมนั้นก็จะไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร ดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ จึงพยายามเน้นให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนด ทั้งอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถ
ย่อย ให้ติดต่อและได้ปัจจุบันให้มากที่สุด เท่าที่จะมากได้เพราะการพยายาม ก าหนดทั้งอิริยาบถใหญ่
และอิริยาบถย่อยได้ดีและทันปัจจุบันที่สุดน้ัน ย่อมถือว่าเป็นผลประโยชน์ของผู้ปฏิบัติโดยตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๘ 

 

๔.๒ วิเคราะห์เปรียบเทียบวิธีการปฏิบตัิในมหาสติปัฎฐานสูตรกบัแบบพองหนอยุบหนอ 
 ในมหาสติปัฏฐานสูตร สอนวิธีปฏิบัติทั้งสมถะและวิปัสสนาไว้ถึง ๒๑ วิธี ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานส าหรับชาวพุทธ ผู้วิจัยจึงขอแสดงตารางเปรียบเทียบวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนววิธีในมหา
สติปัฏฐานสูตรกับแบบพองหนอยุบหนอดังนี้ 
 

เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานสูตรกับแบบพองหนอยุบหนอ๓๔๓ 
 

มหาสติปัฏฐานสูตร ๒๑ วิธี วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอยุบหนอ 
๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑๔ 
-  ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธี  

ไม่มีรูปแบบฝึก แต่ถ้าจิตไประลึกรู้ที่ลมหายใจก็
ต้องก าหนดลมหายใจตามความเป็นจริง 

-  ก าหนดอิริยาบถ ๑ วิธี  
 

ก าหนดอิริยาบถ ๔ (ยืน เดินจงกรม นั่งสมาธินอน) 
และอิริยาบถย่อยอื่นๆ ทุกอย่าง 

-  ก าหนดสัมปชัญญะ ๑ วิธี  
 

ก าหนดรูปนามทุกอย่างอย่างต่อเนื่อง ไม่นิ่งหรือจด
จ่อในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอย่างเดียว 

-  ก าหนดอาการสามสิบสอง ๑ วิธี  
 

ไม่มีรูปแบบฝึก แต่ถ้าเกิดนึกถึงหรือเห็นหรือรู้สึก 
ก็ให้ก าหนดตามความเป็นจริง 

-  ก าหนดธาตุสี่ ๑ วิธี (ธาตุดิน น้ า ลม 
ไฟ)  
 

ขณะนั่งสมาธิ ก าหนดที่ ธาตุลม (วาโยธาตุ) ที่เป็น
ปัจจัยท าให้ท้องพองและยุบ พร้อมกับก าหนด พอง
หนอ ยุบหนอ๓๔๔ 

- ก าหนดป่าช้า ๙ วิธี  
 

ไม่มีรูปแบบฝึก แต่ถ้าได้เห็น ก็ให้ก าหนดรู้ ตาม
ความเป็นจริง 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑ 
- ก าหนดภาวะจิตเสวยอารมณ์สุขทุกข์  

 
ก าหนดเวทนาของจิตที่เกิดข้ึนในทุกอิริยาบถไม่สุข
ไม่ทุกข์ เช่น เจ็บหนอ ปวดหนอ สบายหนอ ไม่
สบายหนอ ดีใจหนอ เสียใจหนอ เฉยหนอ 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑ 
- จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 
 
 
 

 
ก าหนดจิตและต้นจิตทุกประเภทที่เกิดข้ึน เช่นคิด
หนอ ยินดีหนอ ชอบใจหนอ โกรธหนอ หลงหนอ 
ฟุ้งหนอ หดหู่หนอ อยากยืนหนอ อยากเดินหนอ 
อยากนั่งหนอ อยากนอนหนอ ร าคาญหนอ ง่วง
หนอ 

                                                             

 ๓๔๓ ศูนย์ประสานงานส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดแห่งประเทศไทย (ศปท.) , หนังสือคู่มือการ
ปฏิบัติธรรม (สมถวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔), พิมพ์ครั้งที่ ๑, (นครปฐม : บริษัทเพชรเกษม 
พริ้นติ้งกรุ๊ปจ ากัด, ๒๕๕๓, หน้า ๑๑๒. 

 ๓๔๔ พระศรีวรญาณ วิ, มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ, หน้า ๕๒.  



๑๔๙ 

 

มหาสติปัฏฐานสูตร ๒๑ วิธี วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอยุบหนอ 
๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๕ 
-ก าหนดนิวรณ์ ๑ วิธี  
 
 
 

 
ก าหนดนิวรณ์ ที่เกิดข้ึนในทุกอิริยาบถเช่นยินดี
หนอ พยาบาทหนอ ง่วงหนอ เกียจคร้านหนอ ซึม
หนอ หงุดหงิดหนอ สงสัยหนอ 

 

ตาราง ๔.๑ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานสูตรกับแบบพองหนอยุบหนอ 
 
 ในตารางเปรียบเทียบสรุปได้ว่า วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ที่ใช้ตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ มีรูปแบบที่ใช้ฝึกโดยให้ก าหนดตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร รวม ๑๘ วิธี ส่วนที่ไม่มี
รูปแบบฝึกปฏิบัติอีก ๓ วิธี แม้มิได้ใช้ขณะปฏิบัติ แต่หากจิตไปรับอารมณ์น้ันๆ ก็ให้ก าหนดตามความ
เป็นจริง โดยไม่ปล่อยให้จิตเผลอและเกิดการปรุงแต่งเพราะจะท าให้ผู้ปฏิบัติขาดสติ แต่ให้ผู้ปฏิบัติ
ก าหนดคือระลึกรู้ทุกอย่างที่มากระทบจิตก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่กับอารมณ์ปัจจุบันได้ดี 
 

  สรุปความว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เมื่อได้วิเคราะห์
วิธีการปฏิบัติกับพระไตรปิฎกแล้ว เป็นแนวการปฏิบัติที่อยู่ในหลักสติปัฏฐาน ๔ จริง และค าว่า 
“หนอ” นั้น มีที่มาจากภาษาบาลีว่า "วต” มีปรากฏในพระไตรปิฎก เช่น “อญฺญาสิ วตโภ โกณฺฑญฺ
โญ” พระอัญญาโกณฑัณญะได้รู้แล้วหนอ ดังนั้นค าว่า “หนอ” จึงสามารถอธิบายได้ตามพระไตรปิฎก
และเป็นที่แสดงถึงสิ่งที่ก าลังแดงเนินไปอยู่ในเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อเป็นการเพิ่มสมาธิให้
มากข้ึน ส่วนการก าหนดอาการพองอาการยุบ  ไม่ใช่การก าหนดลมหายใจเข้าออก ซึ่งอยู่ในหมวด 
อานปานปัพพะ ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน แต่เป็นการก าหนด ธาตุลม (วาโยธาตุ) ซึ่งอยู่ในหมวด 
ธาตุมนสิการปัพพะ แต่การที่ได้อธิบายไว้ว่า การก าหนดพองยุบ เป็นอานาปนสติน้ัน เพราะสังคมไทย
คุ้นเคยกับการก าหนดอานาปานสติ (ลมหายใจ เข้าออก) มากกว่าการก าหนดธาตุมนสิการปัพพะ 
ดังนั้นการอธิบาย “พองยุบ” ว่าเป็นเหมือนกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติ อาจท าให้สังคมไทย
ยอมรับ แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้ดีในระดับหนึ่ง โดยไม่เห็นว่าเป็น
แนวการปฏิบัติที่แปลกแตกต่างไปจากสังคมไทยที่เคยได้ปฏิบัติมาแต่เดิม ความจริงแม้ว่าอานาปนสติ
จะเป็นยอดของกรรมฐานแต่เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิของผู้ที่เป็ นมหาบุรุษเท่านั้นคือ 
พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพระพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย ซึ่งคนในสังคมปัจจุบันมีจิตที่ไม่
ละเอียดอ่อนเหมือนคนในสมัยก่อนและมีกิเลสหนา แต่การก าหนดพองยุบท าได้ง่ายกว่า และได้ผล
ดีกว่าการก าหนดที่ลมหายใจเข้าออก เพราะโดยปกติลมหายใจเข้า ออก เป็นรูปที่ละเอียดมาก เป็น
อารมณ์กรรมฐานที่ก าหนดได้ยากเพราะเมื่อ วิริยะ สติ สัมปชัญญะและสมาธิมีก าลังมากข้ึนเท่าใด 
ลมหายใจจะค่อยๆ ละเอียดและเบาลง จนดูเหมือนว่าไม่มีลมหายใจ ซึ่งท าให้ผู้ปฏิบัติหาอารมณ์
กรรมฐานไม่ได้ท าให้จิตฟุ้งซ่านยิ่งขึ้น ส่วนการก าหนดสติที่อาการพองยุบ ซึ่งเกิดจากวาโยธาตุก าหนด
ได้สะดวกกว่า เพราะวาโยธาตุหรือวาโยโผฎฐัพพรูป (รูปลมที่ถูกต้อง) เป็นรูปที่หยาบกว่า มีลักษณะ
เด่นกว่ารูปที่เกิดจากการสัมผัสลมหายใจเข้าออก ดังนั้น การก าหนดที่อาการพองยุบ จึงสะดวกกว่า
และเหมาะสมกว่า การเดินจงกรมในพระไตรปิฎกมีการเดินจงกรมแ ค่เพียงระยะเดียว แต่ 



๑๕๐ 

 

แบบพองหนอยุบหนอและอรรถกถามีการเดินจงกรม ๖ ระยะ เนื่องจากคนในสมัยพระพุทธเจ้า 
นั้นล้วนแต่มีกิเลสบางเบาเพียงเดินจงกรมระยะเดียว จิตก็เป็นสมาธิ ปัญญาเกิดข้ึนอย่างเฉียบพลัน
และสามารถบรรลุธรรมได้ในทันทีทันใด แต่คนในสมัยนี้มีสภาวะตรงข้าม คือ เป็นผู้มีกิเลสหนาแน่น 
แม้เดินจงกรมระยะเดียวก็ไม่สามารถบรรลุธรรมได้ง่าย จึงต้องอาศัยการเดินจงกรมหลายระยะ 
เพื่อจะได้ก าหนดให้ได้ทันปัจจุบัน และก าหนดอิริยาบถย่อยก็ส าคัญมาก และจะให้ก าหนดทุกสิ่ง 
ทุกอย่างที่เราก าลังด าเนินไปอยู่ให้ทันปัจจุบัน เพราะการก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดีนั้นจะส่งผล 
ให้การก าหนดอิริยาบถใหญ่ได้ผลดีด้วย ดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอยุบหนอนั้น 
จะให้ก าหนดทั้งอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยให้ติดต่อและได้ปัจจุบันให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้
เพราะมีประโยชน์โดยตรงต่อผู้ปฎิบัติ  ส่วน การก าหนด ใช้เป็นสื่อส าหรับเวลาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เพราะการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นกระบวนการก าหนดรู้ รูป นาม (กายกับจิต) 
ตามความเป็นจริงจิตเป็นผู้ก าหนดรู้อารมณ์ต่าง ๆ เช่น พอง ยุบ เป็นต้น ยิ่งเมื่อจิตรู้ความจริงของ  
รูป นาม มากเท่าใด จิตก็จะไม่ถูกอวิชชาคือ ความไม่รู้เข้าครอบง ามากเท่านั้น จิตก็จะไม่สร้างตัวตน 
(อัตตา) อีกต่อไป ดังนั้นการบริกรรมว่า หนอ หรือการก าหนด พอง ยุบ หรือแม้แต่การก าหนดใน
อิริยาบถต่าง ๆ  ก็เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดตรงตามสภาวธรรมปัจจุบัน โดยเบื้องต้นการก าหนด 
อาจจะรับรู้ด้วยบัญญัติ คือ รู้ค าบริกรรมไปด้วยสลับกันไป แต่เมื่อสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติธรรม 
มีความก้าวหน้าข้ึน จิตก็จะสามารถเห็นอารมณ์ปรมัตถ์ได้ชัดเจน  (ไม่ต้องมีค าบริกรรมอีก) 
ในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ด้วยอารมณ์บัญญัติพร้อมกับก าหนดอารมณ์ปรมัตถ์ สติ สมาธิ จะเริ่มมี
ก าลังข้ึน เรียกกว่า สมาธิญาณแก่กล้า ก็จะท าให้รู้ รูปนามปรมัตถ์แท้ ๆ ว่ามีสภาวะลักษณะคือ 
เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคลื่อนไหวปรากฏให้ก าหนดรู้ได้ เป็นการรู้โดยความจริง เมื่อความจริงปรากฏ 
สมมุติก็หาย สมมุติเป็นเพียงสื่อให้เข้าถึงความจริง เป็นแค่เพียงอุปกรณ์ร่วมท าให้ความจริงเท่านั้น  


