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๒๓๐ 

ประวัติและแนวการปฏิบัติของส านักปฏิบัตธิรรมวัดท่าขนุน 
 
 วัดท่าขนุน เป็นส ำนักปฏิบัติธรรมประจ ำจังหวัดกำญจนบุรี แห่งที่ ๒๓ ตั้งอยู่ที่ หมู่ที่ ๑ 
ต ำบลท่ำขนุน อ ำเภอทองผำภูมิ จังหวัดกำญจนบุรี มีอดีตเจ้ำอำวำสที่มีชื่อเสียงเกียรติคุณ เป็นที่
เคำรพนับถือของชำวบ้ำนอย่ำงมำก คือ พระครูสุวรรณเสลำภรณ์ (หลวงปู่สำย อคฺคว โส) อดีตเจ้ำคณะ
อ ำเภอทองผำภูมิ เป็นศิษย์หลวงพ่อเดิม วัดหนองโพธิ์ มรณภำพไปเมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๕ สังขำรร่ำงกำยไม่
เน่ำเปื่อย ยังเก็บรักษำเอำไว้ให้คณะศิษย์ได้กรำบไหว้บูชำ ได้รับรำงวัลส ำนักปฏิบัติธรรมประจังหวัด
ดีเด่นเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. ๒๕๕๓ 
 ด้านรูปแบบการปฏิบัติธรรม ปฏิบัติภำวนำแบบ “พอง - ยุบ” และ “อานาปานสติ” 
โดยจัดให้มีกำรปฏิบัติธรรมตำมวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำและเทศกำลต่ำง ๆ ตลอดจนวันเฉลิม
พระชนม์พรรษำ เป็นรุ่น ใช้เวลำรุ่น ๓ วัน ๕ วัน ๗ วัน มีกำรปฏิบัติธรรมวันเสำร์ – อำทิตย์ รุ่นละ ๒ 
วันด้วย มีก ำหนดกำรในกำรปฏิบัติธรรมที่ชัดเจน มีกำรท ำวัตรเช้ำเย็นทุกวัน แบ่งกำรปฏิบัติธรรมเป็น
ช่วง ๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ช่วง ๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. และ ช่วง ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ตรงต่อเวลำ
มำก 
 ด้านบุคลากร (Man)  มีพระวิปัสสนำจำรย์ ๑๒ รูป/คน ที่จบปริญญำโทสำขำวิปัสสนำภำวนำ 
รุ่นที่ ๕ จ ำนวน ๒ รูป (เป็นพระ ๑ รูป แม่ชี ๑ รูป) รุ่นที่ ๖ เป็นแม่ชี ๑ รูป มีพระก ำลังเรียนปริญญำโท
สำขำวิปัสสนำภำวนำ รุ่นที่ ๘ จ ำนวน ๑ รูปรุ่นที่ ๙ จ ำนวน ๑ รูป รุ่นที่ ๑๐ จ ำนวน ๒ รูป  
 มีพระวิปัสสนำจำรย์ที่จบประกำศนียบัตรวิปัสสนำภำวนำ (ป.วภ.) จ ำนวน ๑ รูป จบ
หลักสูตรพระวิปัสสนำจำรย์ (๔๕ วัน) ๓ รูป  จบหลักสูตรพระวิปัสสนำจำรย์ (๑๕ วัน) ๕ รูป (เป็นแม่
ชี ๑ รูป) เจ้ำส ำนักเป็นพระนักปฏิบัติที่มีชื่อเสียง มีควำมสำมำรถในกำรแสดงธรรมให้เข้ำใจได้ง่ำย  
 ด้านงบประมาณ (Money) มีกองทุนส ำหรับบริหำรวัด เช่น กองทุนพระครูสุวรรณเสลำ
ภรณ์ กองทุนรักษำพยำบำลพระภิกษุสำมเณร กองทุนกำรศึกษำพระภิกษุสำมเณร กองทุนศึกษำ
สงเครำะห์ส ำหรับนักเรียน ได้รับกำรสนับสนุนเรื่องขนมจำกบริษัทซีพีค้ำปลีกและกำรตลำด และรับ
บริจำคจำกญำติโยมตำมศรัทธำ 
 ด้านอาคารสถานที่ (Materials) มีพ้ืนที่วัดทั้งสิ้น ๕๒ ไร่ ส่วนใหญ่เป็นป่ำธรรมชำติ สิ่ง
ปลูกสร้ำงต่ำง ๆ แทรกอยู่ท่ำมกลำงหมู่ต้นไม้ มีควำมสงบ ร่มรื่น ร่มเย็นมำก มีลำนธรรมกว้ำงใหญ่ 
ปลูกไม้ใบไม้ดอกไว้มำกมำย มีอำคำรที่พักส ำหรับพระภิกษุสำมเณร ๔๗ ห้อง (เป็นอำคำรเดี่ยว ๗ 
หลัง) อำคำรที่พักส ำหรับแม่ชี ๒๑ ห้อง (เป็นอำคำรเดี่ยว ๑๑ หลัง) อำคำรที่พักส ำหรับฆรำวำสผู้ชำย 
คือ โรงเรียนปริยัติธรรม พักได้ประมำณ ๑๕๐ คน อำคำรที่พักส ำหรับฆรำวำสผู้หญิง คือ ชั้นบนของ
หอฉันและตึกแม่ชี พักได้ประมำณ ๑๕๐ คน แต่ละแห่งมีห้องน้ ำห้องส้วมอย่ำงพอเพียง มีกำรระดม
พระภิกษุสำมเณรและญำติโยม ท ำควำมสะอำดสถำนที่และห้องน้ ำวันละ ๒ รอบ (เช้ำ - เย็น) 



๒๓๑ 

 ด้านรูปแบบการจัดการ (Management) อ ำนำจกำรบริหำรรวมศูนย์อยู่ที่เจ้ำอำวำส มีรอง
เจ้ำอำวำส ๑ รูป ผู้ช่วยเจ้ำอำวำส ๔ รูป ช่วยกันรับผิดชอบงำนด้ำนต่ำง ๆ มีหัวหน้ำแม่ชีคอย
ควบคุมดูแลแม่ชีและฆรำวำสผู้หญิง มีฝ่ำยต้อนรับ ฝ่ำยลงทะเบียน ฝ่ำยท ำควำมสะอำด ฝ่ำยโรงครัว 
ฝ่ำยดูแลจัดกำรทั่วไป รับผู้ปฏิบัติธรรมจ ำกัดจ ำนวนที่รุ่นละ ๓๐๐ รูป/คน แบ่งกำรปฏิบัติธรรม
ออกเป็น ๒ ส่วน ส ำหรับผู้ใหม่และชำวต่ำงชำติ กับผู้ที่เคยปฏิบัติธรรมมำแล้ว มีกำรมอบวุฒิบัตรเมื่อ
จบกำรปฏิบัติธรรมแต่ละรุ่น มีกำรประชำสัมพันธ์งำนปฏิบัติธรรมผ่ำนสื่ออีเล็กทรอนิกส์ต่ำง ๆ และเสียง
ตำมสำยของเทศบำลต ำบลทองผำภูมิ มีหนังสือรำยเดือนของวัดชื่อ “กระโถนข้างธรรมาสน์” แจกฟรี 
 มีกำรจัดงำนที่เป็นแรงดึงดูดพุทธศำสนิกชนให้เข้ำวัด เช่น งำนอุ้มพระสรงน้ ำในวันสงกรำนต์ 
งำนตักบำตรเทโวที่มีพระจ ำนวนมำกเดินลงจำกภูเขำมำรับบิณฑบำต งำนตำมประทีป ๑๐,๐๐๐ ดวงเป็น
พุทธบูชำในวันส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำ เป็นต้น  
  
 แนวทางการสอบอารมณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยการสัมภาษณ์    พระครู
วิลาศกาญจนธรรม, ดร.๑ โดยมีเนื้อหำสรุปได้ดังนี้ 
 ค ำถำมข้อ  ๑ : กรำบเรียนถำมว่ำ ชีวิตและผลงำนของหลวงพ่อ เป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : ไม่ทรำบว่ำอยำกทรำบด้ำนไหน ถ้ำหำกเรื่องเก่ียวกับกำร
ปฏิบัติ  ก็เคยฝึกปฏิบัติมำหลำยสำยด้วยกัน แต่ช่วงที่ไปปฏิบัติธรรม เพ่ืออบรมเป็นพระธรรมทูตสำย
วิปัสสนำรุ่นที่ ๑ ของพระเดชพระคุณท่ำนเจ้ำคุณ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ ซึ่งในตอนนั้นยังเป็นท่ำน
เจ้ำคุณพระธรรมโมลีอยู่ ก็ได้รับกำรฝึกอบรมแบบพองหนอ-ยุบหนอมำ ก็ช่วยให้เป็นพ้ืนฐำน ในกำร
ฝึกในสำยนี้มำเป็นต้น ในส่วนของผลงำนที่เป็นหนังสือ ในส่วนที่เป็นผลของกำรปฏิบัติจริงๆ  ก็จะมี 
หนังสือกรรมฐำน ๔๐, ปกิณกธรรมเล่มที่ ๑ เล่มที่ ๒ เล่มที่ ๓ และส่วนอ่ืนนั้น ตัวอย่ำงเช่น หนังสือ
จำกอดีตที่ผ่ำนพ้น เล่มที่ ๑, เล่มที่ ๒, ใต้ฟ้ำอิรวดี และเส้นทำงพระโพธิสัตว์  จะเป็นบันทึกธรรมที่เคย
พบเห็นในระหว่ำงกำรปฏิบัติธรรมมำกกว่ำ 
 ค ำถำมข้อ ๒ : กรำบเรียนถำมว่ำ หลวงพ่อมีวิธีกำรสอนในแบบ พองหนอ-หยุบหนอ  
อย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : ถ้ำหำกสำยพองหนอ-หยุบหนอ เท่ำที่สรุปได้ง่ำยที่สุด  ก็
คือว่ำถ้ำนั่งให้ดูที่ท้อง ถ้ำเดินให้ดูที่เท้ำ คือจำกที่ท ำมำลงแค่นี้จริงๆ  เพรำะว่ำจะว่ำไปแล้ว กำย  
เวทนำ จิต ธรรม ไม่ว่ำจะอยู่ที่พองยุบก็ดี หรือจะอยู่ที่กำรเคลื่อนไหวก็ตำม เรำก็จะเห็นนำมและรูป  
เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป และ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ตลอดเวลำ  ำเรำสำมำรถก ำหนดรู้เท่ำทัน เป็นปัจจุบัน

                                                        
 ๑ สัมภำษณ์  พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. เจ้ำอำวำสส ำนักปฏิบตัิธรรมวัดท่ำขนุน, เร่ืองแนวทางการ
สอบอารมณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา, ๙ สิงหำคม ๒๕๕๘. 



๒๓๒ 

ธรรมได้ ก็จะเกิดวิปัสสนำ ก็คือกำรรู้แจ้งขึ้นมำในช่วงนั้น อย่ำงเช่น เรำก ำหนดว่ำอยำกเดินหนอ พอ
สิ้นสุดลง ตัวนำมก็หำยไป แต่เรำก ำหนดยกหนอ กำรเคลื่อนไหวของรูปก็ปรำกฏขึ้น พอสิ้นสุดลงตรง
ค ำว่ำหนอรูปนั้นก็ดับไป ก็กลำยเป็นอยำกย่ำงหนอ ตัวนำมธรรมก็ปรำกฏขึ้น พอสิ้นสุดค ำว่ำหนอ แล้ว
ก็ย่ำงไป กลำยเป็นย่ำงหนอ ตัวรูปก็ปรำกฏขึ้น จะเป็นลักษณะอย่ำงนี้ว่ำ  เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป และ 
เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป สลับกันไป สลับกันมำ ระหว่ำงนำมกับรูป 
 ค ำถำมข้อ ๓ : กรำบเรียนถำมว่ำ หลวงพ่อมีวิธีกำรสอบอำรมณ์ในกำรปฏิบัติแบบพอง
หนอ–หยุบหนอ อย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : หลักๆ เลยก็คือ สอบถำมเกี่ยวกับพอง-ยุบ แล้วก็กำร
เดินจงกรม โดยเฉพำะเน้นของเรื่องอิริยำบถย่อยเพรำะอิริยำบถย่อยจะสร้ำงสติได้ดีที่สุดและที่แน่ ๆ  
ก็คือถ้ำหำกนักปฏิบัติไม่ได้ปฏิบัติจริงๆ จะอธิบำยไม่ถูก ดังนั้นในเรื่องของอิริยำบถย่อยต่ำงๆ จะเป็น
ส่วนส ำคัญของกำรสอบอำรมณ์ และส่วนที่ทิ้งไม่ได้เลยก็คือ เวลำเรำนั่งอยู่สำมำรถก ำหนดพอง - ยุบ
ได้ชัดหรือไม่ แล้วขณะเดียวกัน เวทนำเมื่อเกิดขึ้นแล้ว เรำใช้วิธีกำรต่อสู้แบบไหน ถ้ำไม่ใช่คนที่ปฏิบัติ
จริงๆ  จะบอกอำกำรทั้งหลำยเหล่ำนี้ไม่ถูก เรำสำมำรถตรวจสอบได้อย่ำงชัดเจนเลยว่ำ เขำทั้งหลำย
เหล่ำนั้นปฏิบัติถูกต้องหรือเปล่ำ 
 ค ำถำมข้อ ๔ :ในกรณีที่นักปฏิบัติมีสภำวธรรมที่แปลกไป กรำบเรียนถำมว่ำ หลวงพ่อมี
วิธีกำรแก้สภำวธรรมที่แปลกนั้น มีประเด็นหลัก ๆ อย่ำงไรคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : แก้ตำมสภำพตรงหน้ำของเขำ โดยเฉพำะกำรก ำหนดรู้
หนอ ตำมสภำพนั้น ถ้ำหำกว่ำ มีกำรก ำหนดรู้หนอ รู้หนออยู่ กำรก ำหนดสติปรำกฏอยู่เฉพำะหน้ำ
สภำวธรรมต่ำง ๆ ไม่ว่ำที่เกิดขึ้นถึงแม้จะแปลก ประหลำดขนำดไหนก็ตำม ก็ต่อเมื่อสติของเรำ ตั้ง
มั่นคงขึ้น สภำวะเหล่ำ นั้นก็จะอยู่ในลักษณะ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ตำมแบบของไตรลักษณ์จริงๆ  
เพรำะฉะนั้นกำรก ำหนดรู้ให้เท่ำทันตำมควำมเป็นจริง ตำมอำรมณ์ปัจจุบันจึงเป็นสิ่งที่ส ำคัญที่สุด  ใน
กำรที่เรำจะแก้อำรมณ์ท่ีเรำปฏิบัติให้ดีขึ้น 
 ค ำถำมข้อ ๕ : กำรที่เรำอยำกจะทรำบว่ำนักปฏิบัติแต่ละท่ำน ผ่ำนสภำวะญำณในระดับ
ใดบ้ำง กรำบเรียนถำมว่ำ เรำจะมีวิธีกำรตรวจสอบอย่ำงไรคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : ค ำถำมต่ำงๆ ที่เรำก ำหนดอยู่ พอเรำก ำหนดถำมไปนี่  
เรำก็จะสำมำรถบ่งบอกได้อย่ำงชัดเจนเลยว่ำเขำผ่ ำนในสภำวะ ธรรมนั้นจริงหรือไม่ แล้วใน
ขณะเดียวกันเวลำที่เรำสอบถำม สิ่งที่เขำอธิบำยมำมันตรงกับสภำวะในญำณ ๑๖ ตรงจุดไหนบ้ำง  สิ่ง
ทั้งหลำยเหล่ำนี้จะว่ำไปแล้ว บำงส่วนก็จะเป็นเพียงแค่ผิวเผินเท่ำนั้น แต่บำงคนก็เข้ำถึงอย่ำงจริงจัง
และตรงกับสภำพญำณเหล่ำนั้นจริงๆ  ในตอนนั้นจริงๆ  ถ้ำหำกว่ำใครก็ตำมถ้ำหำกว่ำเข้ำถึงเพียงผิว
เผินเรำก็จะเน้นกำรปฏิบัติเพ่ิมเติม ให้ก ำหนดเพ่ิมเติม อย่ำงเช่นว่ำดูอิริยำบถย่อย หรือว่ำก ำหนดดู
พอง - ยุบให้ละเอียดขึ้น มีกำรก ำหนดค ำภำวนำเพ่ิมขึ้น อย่ำงเช่นว่ำค ำภำวนำเร็วขึ้น แต่กำร
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เคลื่อนไหวยังช้ำลง หรือกำรเคลื่อนไหวเร็วขึ้นแต่ก็ภำวนำช้ำลง เหล่ำนี้เป็นต้น เรำสำมำรถแยกแยะได้
ว่ำเขำอยู่ในสภำวะของญำณไหนบ้ำง 
 ค ำถำมข้อ ๖ : กรำบเรียนถำมว่ำ หลวงพ่อมีกลวิธีกำรสอนและกำรสอบอำรมณ์ที่แตกต่ำง 
หรือมีลักษณะเด่น กว่ำพระวิปัสสนำจำรย์รูปอื่นๆ อย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : คือในส่วนของค ำว่ำเด่นคงจะพูดได้ไม่ชัดเจน แต่ว่ำ
อำศัยที่ว่ำเคยปฏิบัติในรูปแบบอ่ืนด้วย และปฏิบัติแบบพองหนอ - ยุบหนอ มำด้วยเป็นระยะเวลำที่
ยำวนำน คนที่เคยปฏิบัติตำมมำ เมื่อท ำแล้วเห็นว่ำท ำแล้วเห็นผลดี เกิดกำรบอกต่อกันปำกต่อปำกขึ้น  
ท ำให้มีคนเข้ำมำปฏิบัติเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ตำมล ำดับ ซึ่งในส่วนนี้ว่ำไปแล้วน่ำจะเป็นแรงโฆษณำใน
ลักษณะที่พูดกันปำกต่อปำกมำกกว่ำที่จะเป็นจุดเด่นของตนเอง 
 ค ำถำมข้อ ๗ : กรำบเรียนถำมว่ำ เส้นทำงกำรบรรลุธรรมในกำรปฏิบัติแบบพองหนอ - 
ยุบหนอ เป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : ถ้ำจะกล่ำวอย่ำงนั้น ก็จะกล่ำวว่ำ เส้นทำงกำรบรรลุ
ธรรมตำมแบบของญำณ ๑๖ นั้นเป็นสิ่งที่ไม่สำมำรถจะทิ้งจำกวิสุทธิ ๗ ประกำรได้ เพรำะว่ำวิสุทธิทั้ง 
๗ ประกำรก็ดี มรรค ๘ ก็ดี จะเป็นเครื่องตีกรอบให้เรำก้ำวไปสู่ญำณ ๑๖ ได้โดยอัตโนมัติ  อย่ำงเช่น
ว่ำ ทันทีที่เรำมีจิตงดเว้น ก็แปลว่ำเรำสำมำรถรักษำศีล สิกขำบทต่ำงๆ ให้บริสุทธิ์บริบูรณ์ได้ ก็จะเกิด
เป็นสีลวิสุทธิขึ้นมำ เมื่อเกิดสีลวิสุทธิขึ้นมำ ควำมปลื้มใจ ควำมปิติ ที่เรำเป็นผู้ที่มีศีลบริสุทธิ์ควรแก่
งำน ควรแก่กำรปฏิบัติธรรม ท ำให้สมำธิของเรำตั้งมั่นทรงตัวได้ง่ำย จิตวิสุทธิก็จะปรำกฏขึ้น เมื่อจิตวิ
สุทธิปรำกฏขึ้น ควำมนิ่ง ควำมสงบของใจ ก็ย่อมท ำให้เรำเห็นสภำพตำมควำมเป็นจริง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป ตำมแบบของไตรลักษณ์ เมื่อเป็นเช่นนั้น ทิฐิวิสุทธิก็จะปรำกฏขึ้น  ดังนั้นในกำรส่วนของกำร
ปฏิบัติธรรมญำณ ๑๖ จะโดนตีกรอบด้วย วิสุทธิทั้ง ๗ และมรรคมีองค์ ๘ เป็นปกติอยู่แล้ว เพรำะว่ำ
ในมรรค ๘ นั้น สัมมำทิฏฐิ คือ ปัญญำเห็นถูกต้องว่ำเป็น หรือไม่เป็นอำรมณ์กัมมัฏฐำน เห็นถูกต้องว่ำ
เป็นนำม-รูปปรมัตถ์หรือนำม-รูปบัญญัติ และสัมมำสังกัปปะ ด ำริถูกต้องที่จะก ำหนดอำรมณ์
กัมมัฏฐำน สองตัวนี้เป็นตัวปัญญำอย่ำงชัดเจน และในส่วนของสัมมำวำจำ คือ วำจำถูกต้องคือใช้
ก ำหนดที่ตรงกับอำกำรของรูป-นำมนั้น สัมมำกัมมันตะ คือ      กำรงำนถูกต้องคือก ำหนดอำรมณ์
กัมมัฏฐำนตำมอำกำร และสัมมำอำชีวะ คือ ด ำรงชีวิตอยู่ในควำมถูกต้องคือใช้ควำมรู้สึกให้จิตจับอยู่ที่
อำรมณ์กัมมัฏฐำนในขณะนั้น สำมตัวนี้เป็นศีลจัดอยู่ในสีลวิสุทธิแล้วในส่วนของสัมมำวำยำมะ คือ 
เพียรชอบคืออำรมณ์กัมมัฏฐำนอยู่ที่ใดก็ใส่ใจเพียรก ำหนดในที่นั้นโดยไม่ท้อถอย สัมมำสติ คือ ตั้งสติ
ไว้ที่อำรมณ์กัมมัฏฐำนที่ปรำกฏอยู่  เมื่อก ำหนดอำรมณ์ใดก็ประหำนกิเลสที่อำรมณ์นั้น และ
สัมมำสมำธิ คือ มีสมำธิที่ถูกต้องมุ่งก ำหนดอำรมณ์กัมมัฏฐำนจนเห็นพระไตรลักษณ์ได้อย่ำงชัดเจน 
สำมตัวนี้เป็นสมำธิ จัดเป็นจิตตวิสุธิแน่นอน ถ้ำเรำจะก้ำวล่วงในแต่ละล ำดับญำณนั้น ในระยะแรกคือ
จะก้ำวล่วงในญำณ ๑ ๒ ๓ ๔ นั้นจะเกิดขึ้นเร็วมำก พอไปอยู่ช่วงของอุทยัพพยญำณ นั้นกำรก้ำวล่วง
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จะช้ำอยู่จุดหนึ่ง แต่พอผ่ำนญำณที่ ๕         ภังคญำณ และญำณที่ ๖ ภยญำณ และอำทีนวญำณ สิ่ง
ทั้งหลำยเหล่ำนี้จะเกิดขึ้นรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง  เพรำะในเมื่อเกิดควำมเบื่อหน่ำย คลำยก ำหนัด จิตก็จะ
หำทำงหลีกหนี ท้ำยที่สุดคือจะปล่อยวำงในสภำพของสังขำรของเรำ จนกระทั้งกำรก้ำวล่วงเข้ำสู่ใ น
ส่วนของโคตรภูญำณ กลำยเป็นมรรคญำณ ผลญำณ จนในที่สุดได้ 
 ค ำถำมข้อ ๘ : กรำบเรียนถำมว่ำ หลวงพ่อมีวิธีกำรปรับอินทรีย์ที่ส ำคัญในกำรปฏิบัติแบบ
พองหนอ-ยุบหนอ เป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ? 
 พระครูวิลำศกำญจนธรรม, ดร. : ควรจะมีกำรเดินและกำรนั่ง สลับกันในเวลำที่ใกล้เคียง
กัน เช่น เรำเดิน ๓๐ นำที เรำก็ต้องนั่ง ๓๐ นำที แล้วค่อย ๆ ขยำยเวลำเพ่ิมมำกขึ้น ตำมสภำพจิตที่
ละเอียดขึ้นไป อย่ำงเช่นว่ำอำจจะเป็น ๔๐ นำที ๕๐ นำที หรือ ๑ ชั่วโมง เป็นต้น เมื่อยืนพ้ืน แล้วไม่
ควรจะต่ ำว่ำ ๑ ชั่วโมงต่อกำรนั่ง ๑ บัลลังก์ และกำรเดินจงกรม ๑ บัลลังก์ ถ้ำหำกสำมำรถท ำอย่ำงนี้
ได้  อินทรีย์ของเรำที่ได้รับกำรปรับอย่ำงสม่ ำเสมอ ตัวสติสัมปชัญญะ ก็จะมีควำมมั่นคงเข็มแข็ง
สำมำรถที่จะก ำหนดจนกระทั่งสภำพจิตของเรำก้ำวล่วงเข้ำไปสู่วิปัสสนำที่เข้มข้นขึ้นไปเรื่อยๆ  
ตำมล ำดับ 
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