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นโม เต พทุธฺวีรตถฺ ุ

 โอกาสที่ท่านทัง้หลายได้มาเกิดในสมยัพุทธกาลเช่นน้ี ย่อมนับว่าเป็นโอกาสอนัดี
ส าหรบัทา่นจกัไดก้ระท าตนใหถ้งึพรอ้มดว้ยศลี สมาธแิละปัญญา 

 ศีล คืออะไร ศีล คือ ข้อปฏิบตัิที่ทุกๆ คนพึงมี เพื่อสงัวรและส ารวมตน ส าหรบั
คฤหสัถ์จ าตอ้งมศีลี ๕ (อาชวีมฏัฐกศลี) พระภกิษุตอ้งสมบูรณ์ดว้ยปาตโิมกขสงัวรศลี บุคคล
ทีส่มบูรณ์ดว้ยศลีนัน้ ยอ่มบรบิูรณ์ดว้ยมนุษยส์มบตั ิสวรรคส์มบตั ิและสมบตัอิื่นๆ แต่ความ
บรบิูรณ์น้ียงัไม่เป็นทีม่ ัน่ใจไดว้่าจะไม่กลบักลอก ผนัแปรและพน้จากอบายภูม ิเพราะยงั เป็น
เพยีงโลกยีศลีเทา่นัน้ 

 ดงันัน้ จ าต้องปฏบิตัตินใหถ้งึพรอ้มดว้ยโลกุตตรศีล คอื มรรคศีล ผลศีล โลกตุตร
ศีล เทา่นัน้ทีจ่ะมัน่ใจไดว้า่ พน้จากอบายภมูแิน่นอน การทีจ่ะใหถ้งึพรอ้มดว้ยมรรคศลี ผลศลี
น้ีจ าตอ้งลงมอืปฏบิตักินัจรงิๆ ถา้บุคคลพลาดโอกาสโลกุตตรศลีแลว้ยอ่มเป็นทีน่่าเสยีดายยิง่
นกั 

 บรรดาอกุศลกรรมทีบุ่คคลไดก้ระท ากนัไวท้ัง้ทีรู่แ้ละไม่รูน้ัน้ เมื่อไดโ้อกาสเหมาะสมก็
ยอ่มอ านวยผลใหไ้ดไ้ปเกดิเป็นสตัวน์รก สตัวเ์ดรจัฉาน สตัวเ์ปรต หรอืสตัวอ์สุรกาย ตามแต่
กรณีของกรรมชัว่ทีไ่ดท้ าไว ้และอาจจะตอ้งใชก้รรมนัน้ๆไป นบัไดเ้ป็นแสนๆ ลา้นๆ ปีทเีดยีว 
ดงันัน้ท่านสาธุชนจงึไม่ควรปล่อยใหพ้ลาดไปเสยีจากโอกาสอนัดงีามน้ี โดยล าพงัแต่ศลีแลว้
ยอ่มเป็นไปไมไ่ด ้จ าตอ้งมสีมาธปิระกอบดว้ย 

 สมาธิ คอือะไร สมาธิ คอืการท าจติใหส้งบนัน่เอง ธรรมชาตขิองจตินัน้ยอ่มไม่อยูน่ิ่ง
เลย มกัจะไปขอ้งหรอืจบัอยูใ่นอารมณ์ต่างๆ ตามความเคยชนิ ดงันัน้ เพื่อมใิหจ้ติไดเ้ตลดิไป
หรอืน้อมไปตามอารมณ์ต่างๆ จ าต้องก าหนดจติไวใ้นอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงเท่านัน้ เพื่อให้
จติไดข้อ้งตดิอยู่ เมื่อจติเริม่ตดิในอารมณ์ที่ก าหนดไดแ้ลว้ จะรูส้กึว่าจติไดเ้ริม่ขอ้งอยู่แต่ ใน



อารมณ์ที่ก าหนดให้ การที่จิตข้องหรือสงบอยู่ในอารมณ์ที่ก าหนดให้นัน้จิตนัน้เรียกว่า 
“สมาธิ” 

 สมาธมิอียู ่๒ ประการ คอื โลกียสมาธิ และ โลกตุตรสมาธิ 

 โลกียสมาธิ เป็นสมาธิที่ได้จากสมถภาวนา จนได้รูปฌานและอรูปฌาน เมื่อการ
บ าเพญ็ภาวนาน้ีจนเกดิฌานสมาธแิลว้ ย่อมจะส่งผลใหไ้ปบงัเกดิในพรหมโลก ซึ่งมอีายุยนื
ตัง้แต่ ๑ กปัป์ ๔ กปัป์ เป็นตน้ ไปจนถงึ ๘ หมื่น ๔ พนักปัป์ทเีดยีว แมจ้ะไดเ้กดิเป็นพรหมมี
อายุยนืสกัปานใดกต็าม เมื่อจุตลิงมาเกดิในมนุษยโ์ลกเพราะหมดอ านาจของฌานสมาธแิลว้
นัน้ ถ้าไม่มกีารสงัวรหรอืส ารวมอนิทรยี์ให้จงดแีล้ว ก็ย่อมจะกระท ากรรมชัว่ได้อกี เมื่อได้
สร้างกรรมชัว่ขึ้นแล้วผลกรรมนัน้ก็จะบนัดาลให้ไปเกิดในอบายภูมิ มีนรกเป็นต้น ได้อีก 
ดงันัน้ โลกยีสมาธยิงัไม่เป็นสมาธทิีน่่าไวว้างใจได ้จ าต้องสรา้งโลกุตตรสมาธจิงึจะวางใจได้
โดยแท ้

 โลกตุตรสมาธิ คือ มรรคสมาธิ และผลสมาธินัน่เอง แต่โลกุตตรสมาธิน้ี จ าต้อง
สมบรูณ์ดว้ยปัญญาจงึจะนบัไดว้า่เป็นโลกุตตรสมาธโิดยแท ้ดงันัน้ จงึตอ้งเริม่แสวงหาปัญญา
มาประกอบ ปัญญาน้ีมอียู ่๒ ประการเชน่กนัคอื โลกียปัญญา และ โลกตุตรปัญญา 

 ปัญญา คอื หตัถปัญญา (ปัญญา คอื ความฉลาดในการใชม้อื) วาทปัญญา (ปัญญา 
คือ ความฉลาดในการใช้วาทะ เป็นต้น) ความฉลาดที่เกิดจากปัญญาน้ีไม่สงเคราะห์เป็น
ปัญญาทีแ่ทต้ามความมุง่หมายของพระพทุธศาสนา เพราะไมเ่น่ืองดว้ยภาวนาปัญญา และไม่
จดัเขา้ในประเภทกุศลดว้ย เหตุทีไ่มจ่ดัเขา้นัน้ เพราะเป็นปัญญาทีค่ลุกเคลา้อยูด่ว้ยความโลภ 
ความโกรธ ความหลง มุง่แต่จะแสวงหาชอ่งทางคดิลา้งกนั เชน่ในปัจจุบนัน้ี สตัวโ์ลกตอ้งยอ่ย
ยบัล้มตายลงเหลือที่จะนับได้นัน้ ก็เพราะปัญญาน้ีเอง ปัญญาที่แท้นัน้ย่อมไม่เจอืปนด้วย
อกุศลเลย มุ่งแต่สรา้งความดคีวามงามเสมอไป โลกยีปัญญาที่แทน้ัน้ย่อมเป็นความรูค้วาม
ฉลาดที่ถูกต้องตามคลองธรรม เพื่อหวงัความเจรญิกา้วหน้าของสตัวโ์ลก เป็นสุตมยปัญญา
บา้ง จนิตามยปัญญาบา้ง ปัญญาเหล่าน้ีเรยีกโลกยีปัญญา เมื่อบุคคลสมบูรณ์ดว้ยปัญญาน้ี
แล้วก็ย่อมจะให้เกิดศกัดิศ์รีมัง่มีทรพัย์สินเงินทอง เพยีบพร้อมไปด้วยการนับถือยกย่อง
สรรเสริญ แม้ปัญญาที่กล่าวน้ีก็ยงัไม่อาจให้ประกันได้ว่าจะไม่ไปสูอบายภูมิ ดังนัน้ถ้า
ปรารถนาใหพ้น้จากอบายภูมอิยา่งเดด็ขาดแลว้ กจ็ าตอ้งไดโ้ลกุตตรปัญญาอนัเป็นปัญญาที่
ใหค้วามประกนัไดอ้ยา่งแน่นอน 



 โลกุตตรปัญญา ไดแ้ก่ มรรคญาณ ผลญาณ เมื่อปรารถนาปัญญาน้ีตอ้งปฏบิตัอิย่างไร 
จะตอ้งปฏบิตัใิหถ้งึพรอ้มดว้ยศลี สมาธ ิปัญญา อยา่งครบครนั  

 ในปัญญา ๓ ประการที่กล่าวมาน้ี เมื่อบริบูรณ์ สมบูรณ์ด้วยภาวนาปัญญาแล้ว ก็
เป็นอนัวา่ถงึพรอ้มดว้ยศลี สมาธ ิปัญญาอยา่งครบครนั 

 เพื่อได้มาซึ่งภาวนามยปัญญาน้ี จะต้องปฏบิตัิอย่างไรบุคคลปราถนาเพื่อได้มาซึ่ง
ภาวนามยปัญญา พงึพจิารณารูปธรรมนามธรรมที่เราทุกคนต่างมอียู่ เพื่อใหรู้แ้จง้เหน็จรงิ
ตามความเป็นจรงิ สมยัน้ีวทิยาศาสตรก์ าลงัเจรญิ ยอ่มมเีครื่องมอือุปกรณ์ครบถว้น สามารถ
แยก รปูธาต ุพจิารณาใหเ้หน็ตามความเป็นจรงิกนัทุกประการ แต่ นามธาต ุนัน้ยงัไม่อยูใ่น
วิสยัที่จะท าเช่นนัน้ได้ ตรงกนัข้ามวิธีแยกธาตุของสมเด็จพระบรมศาสดาของเรานัน้ ไม่
จ าเป็นตอ้งอาศยัเครื่องมอือยา่งใดใหเ้ป็นทีเ่ปลอืงทรพัยเ์ปลอืงสมอง เพยีงแต่ใชจ้ติก าหนดรู้
เท่านัน้ ย่อมสามารถแยกได้ทัง้รูปธาตุและนามธาตุ วิธีแยกธาตุน้ีพระพุทธองค์ไ ด้ตรัส
เพยีงแต่ ตามก าหนดรู ้ซึ่งการเกดิดบัของรูปธรรมนามธรรมในขณะปัจจุบนัเท่านัน้ เมื่อการ
ก าหนดนัน้เกดิการช านาญแลว้ กย็อ่มจะรูแ้จง้เหน็จรงิในการเกดิดบัของรูปธรรม นามธรรม 
ตามความเป็นจรงิทุกประการ 

 ในสกลกายของเรานัน้ ย่อมประกอบดว้ยรูปธรรม นามธรรมทัง้ ๒ ประการน้ีเท่านัน้ 
รูปพรรณสณัฐาน ภาชนะวตัถุที่เหน็อยูใ่นทุกวนัน้ี ซึ่งมชีื่อเรยีกต่างๆ นานานัน้ คอืรูปธรรม
นัน่เอง รูปธรรมน้ีเมื่อแยกกนัแล้วจะได้ ปถวธีาตุ ๑ อาโปธาตุ ๑ เตโชธาตุ ๑ วาโยธาตุ ๑ 
จุกษุธาตุ ๑ โสตธาตุ ๑ ฯลฯ เป็นต้น รวม ๒๘ ธาตุด้วยกนั ธาตุที่ประชุมกนัเขา้น้ีเรยีกว่า 
“รูป” อุปมาเหมอืนแป้งผล แป้งป่น เมื่อผสมกบัน ้าแล้ว ย่อมจะเป็นก้อนขึ้นฉันใด รูปน้ีก็
ท านองเดยีวกนั คอื ยอ่มเป็นส่วนรวมของธาตุต่างๆ และยอ่มเปลีย่นแปลงเป็นอกีอยา่งหน่ึง 
ในเมื่อกระทบกบัความรอ้นหรอืคามเยน็ อาศยัที่รูปมสีภาพเปลี่ยนแปลงน้ีจงึไดช้ื่อในภาษา
บาลวีา่ “รปูะ” 

 รูปน้ีโดยสภาวะธรรมย่อมไม่มีความรู้สึกอะไรเลย ฉะนัน้ในอภิธรรมบาลีจึงเรียก 
นามธรรม รปูธรรมวา่ 

 สารมัมณา ธมัมา อนารมัมณา ธมัมา 

 สารมัมณา ธมัมา คอื นามธรรมทีส่ามารถรบัรูซ้ึง่อารมณ์ 



 อารมัมณา ธมัมา คอื รูปธรรมทีไ่ม่สามารถรบัรูซ้ึง่อารมณ์ทีแ่สดงไวใ้นอภธิรรมบาลี
ว่า รูปธรรมไม่สามารถรบัรูซ้ึ่งอารมณ์นัน้ยอ่มเป็นจรงิ กล่าวคอื ไม่ว่าจะเป็นเสาไม ้หรอืเสา
ปูน กอ้นกรวด กอ้นทราย กอ้นดนิ กอ้นหนิ เหล่าน้ี ลว้นแต่เป็นรูปทีไ่ม่มคีวามรูอ้ะไรไดเ้ลย 
มใิช่แต่เท่านัน้ รูปของคนทีห่มดลมหายใจแลว้นัน้กไ็ม่รูอ้ะไรไม่ได ้ แมรู้ข้องคนทีม่ลีมหายใจ
นัน้เลา่กเ็หมอืนกนั 

 ในทรรศนะของคนทัว่ไปยอ่มเขา้ว่า เท่าท่ีรปูน้ีมีความรู้สึกกเ็พราะมีชีวิตอยู่ ถ้าหา
มีชีวิตไม่แล้ว กไ็ม่มีความรู้สึกประการใดเลย ความจรงิหาใช่เช่นนัน้ไม่ ขึน้ชื่อว่ารูปแลว้
จะขยบัเขยื้อน จะเคลื่อนไหวโดยล าพงันัน้หาได้ไม่ เพราะเป็นสภาพที่ไม่รู้อะไรเลย ถ้า
เชน่นัน้เทา่ทีรู่แ้ละขยบัเขยือ้นไปมาอยูทุ่กวนัน้ีนัน้ ถา้ไมใ่ชร่ปู คอือะไรเลา่ 

 อธิบายว่า เท่าที่รู้และขยบัเขยื้อนเคลื่อนไหวไปมาตามอารมณ์ต่างๆ นัน้คือ นาม 
นัน่เอง ดงันัน้จงึไดช้ื่อเป็นภาษาบาลวีา่ นามะ นามธรรมน้ีทีเ่รยีกทัว่ไปวา่ จิต นามทีม่สีภาพ
รูซ้ึ่งเรยีกว่าจติน้ีไดอ้าศยัรูปเป็นที่เกดิ ท าหน้าที่รบัรูซ้ึ่งความเป้ฯไปต่างๆ นานา เช่น การ
เหน็ยอ่มอาศยัจกัขุปสาท (รูป) เป็นทีรู่ซ้ึ่งการเหน็ การไดย้นิกอ็าศยัโสตปสาท (รูป) เป็นทีรู่้
ซึ่งการได้ยนิ การได้กลิน่ก็อาศัยฆานปสาท (รูป) เป็นที่รู้ซึ่งการได้กลิน่ การลิ้มรสก็อาศยั
ชวิหาปสาท (รูป) เป็นที่รบัรูซ้ึ่งรสนัน้ๆ การถูกต้องสมัผสัก็อาศยักายปสาท (รูป)เป็นที่รูซ้ึ่ง
การถูกตอ้งสมัผสั 

 การทีรู่ไ้ดจ้ากการเหน็ การไดย้นิ การไดก้ลิน่ การไดร้สนัน้ ความจรงิเป็นการรูท้ีม่วีง
แคบกว่าการรู้จากการถูกต้องสมัผสั เพราะต่างย่อมทรงไว้เฉพาะซึ่งหน้าที่ของตนเท่านัน้ 
ส่วนการถูกต้องสมัผสันัน้มวีงกว้างมาก สามารถรูซ้ึ่งการเป็นไปเกี่ยวกบัการถูกต้องสมัผสั
จากทุกส่วนของร่างกาย นอกจากน้ีความรูใ้นการนึกคดิต่างๆ ซึ่งได้อาศยัหวัใจ (หทยรูป) 
เป็นที่เกดินัน้ ก็จดัเป็นนามเหมอืนกนั ดงันัน้จงึประมวลไดว้่าการรูใ้นทุกสิง่ทุกอย่างนัน้ คอื
นามธรรมไมใ่ชร่ปูธรรม รปูธรรมยอ่มไมรู่ส้กึใดๆ เลย 

 ในทรรศนะของคนทัว่ๆไป หาไดเ้ขา้ใจตามความเป็นจรงิดงัที่กล่าวมาน้ีไม่ จงึไดถ้อื
มัน่ว่า ตากบัการเหน็เป็นอนัเดยีวหรอืส่วนเดยีวกนั และเป็นนัน้กส็ าคญัว่าเราเหน็ แทจ้รงิตา
กบัการเห็นนัน้เป็นคนละอนัหรอืคนละส่วน เพราะมตีาให้เห็นจงึได้รู้ในการเหน็นัน้ บุคคล 
สตัว ์ฯลฯ ยอ่มไม่มเีลย ตวัอยา่งเช่น คนนัง่อยูใ่นวดั เรายอ่มบอกไดท้นัทวีา่คนเป็นสว่นหน่ึง 
และวดัก็เป็นอกีส่วนหน่ึง คนย่อมไม่ใช่วดั และวดัย่อมไม่ใช่คนย่อมเหน็ไดช้ดัแจง้ฉันใด ใน



ที่น้ีก็ท านองเดยีวกนั การเห็น กบั การรู้ ในการเหน็นัน้เป็นคนละส่วน ไม่ใช่ส่วนเดยีวกนั 
หรอือกีนัยหน่ึง คนที่อยู่ในห้องโผล่หน้าต่างออกไปชมภาพภายนอกนัน้ได้เห็นภาพต่างๆ 
จากการเห็นน้ี เมื่อถามว่า ใครเห็น คนหรือหน้าต่าง ค าตอบก็คือ คนเห็น แม้กระนัน้ถ้า
หน้าต่างไมช่ว่ยสื่อใหแ้ลว้ คนกไ็มม่โีอกาสทีจ่ะเป็นไดฉ้นัใด ในทีน้ี่กท็ านองเดยีวกนั การเหน็
กบัจกัขุปสาทไปไม่ไดเ้หมอืนกนั ฉะนัน้ การรูใ้นการเหน็นัน้จงึจ าเป็นต้องอาศยัจกัขุปสาท
ชว่ยเหลอื จงึไดส้ามารถเป็นทุกสิง่ทุกอยา่ง 

 อาศยักรณีดงักลา่ว ทุกๆขณะทีเ่กดิการเหน็นัน้ ยอ่มประกอบดว้ยรปูคอืจกัขปุสาทกบั
นามคอื การรูใ้นการเหน็ เพยีง ๒ สิง่น้ีเท่านัน้ แต่ยงัมภีาพทีใ่หเ้หน็ซึ่งว่าอารมณ์อกี ภาพน้ี
บางทกีเ็กดิขึน้ภายใน บางท ีกเ็กดิขึน้ภายนอก เมื่อรวมภาพเขา้ดว้ยกนัแลว้พงึกล่าวไดว้่าใน
ทุกๆ ขณะเหน็ยอ่มบรบิูรณ์ดว้ยประการทัง้ ๒ คอื จกัขุปสาท ซึ่งจดัเป็นรูปภาพ อกีนัยหน่ึง
อารมณ์ซึ่งจดัเป็นรูปเหมอืนกนั รูปทัง้ ๒ น้ีกระทบกนัจงึเกดิ ความรู้ซึ่งเรยีกว่า นาม จกัขุ
ปสาทและภาพนัน้ไม่มคีวามรูส้กึใดๆ เลย หากแต่ท าหน้าทีใ่หน้ามไดรู้เ้หน็ในทุกๆ ขณะทีรู่ป
ทัง้ ๒ กระทบกนัจงึประมวลไดว้่าทุกขณะที่เหน็ ย่อมมเีพยีง รปูท่ีไม่มีความรู้สึกอย่างไร
เลย กบั นามท่ีรู้ เพยีง ๒ อยา่งน้ีเสมอไป 

 บุคคลที่ยงัไม่ไดเ้จรญิวปัิสสนาจนได้วปัิสสนาญาณ คอื บุคคลนัน้ย่อมเขา้ใจในการ
เหน็ว่า เป็นเรา เป็นเขา ฯลฯ เช่น เขา้ใจว่าเราเป็นคนเหน็ รูใ้นการเหน็ ก็เขา้ใจว่า เรารูอ้กี
นัน่แหละ ความเขา้ใจ เชน่น้ีเรยีกวา่ สกักายทิฏฐิ 

 ค าว่า สกักายทิฏฐิ น้ี เป็นค าบาลทีีส่นธติ่อกนัไว ้เมื่อแยกศพัทแ์ลว้ยอ่มได้ ๒ ค า คอื 
สกฺกาย และ ทิฏฐิ สกฺกาย แปลว่ารูปนาม ที่มอียู่โดยแทจ้รงิ ทฏิฐ ิแปลว่า ความเขา้ใจผดิ 
เมอืรวามความหมายของ ๒ ศพัทน้ี์แลว้ ยอ่มไดค้วามวา่ ความเขา้ใจผดิในรูปนามทีม่อียูโ่ดย
แท้จริง ที่ว่าเข้าใจผดิในนามรูปนัน้ เข้าใจผดิอย่างไร ตอบว่าทุกครัง้ที่เห็นนัน้ย่อมมจีกัขุ
ปสาท คอื รปู กบัการรูใ้นการเหน็ คอื นาม อยูโ่ดยแทจ้รงิ คนสามญัแทนทีจ่ะเขา้ใจถูกตาม
ความเป็นจรงิเพยีงเป็นรูปเป็นนาม แต่ยอ่มเขา้ใจผดิไปว่าเป็นบุคคล สตัว ์ฯลฯ คอืเขา้ใจว่า 
บุคคลเห็น บุคคลรู้ เพราะความเข้าใจผดิในรูปนามที่มอียู่แท้จริง เช่นน้ีแหละจึง เรียกว่า 
สกักายทิฏฐิ 

 ตราบใดที่เรายงัไม่สามารถก าจดัความเขา้ใจผดิน้ีได ้แลว้ก็ยงัไม่เป็นที่เขา้ใจว่า เขา
พน้จาก อบายภูมแิล้ว แม้กุศลผลบุญจะสนับสนุนให้ไปเกิดในมนุษย์โลก เทวโลก แต่เมื่อ



อกุศลไดช้่องแลว้ก็ย่อมจะส่งใหไ้ปเกดิในอบายภูมทินัท ีทัง้น้ีตามกรณีของกรรมทีต่่างได้ท า
กันไว้ ดงันัน้ จึงควรหมัน่เพียรพยายามหาโอกาสก าจดัซึ่งเข้าใจผิดน้ีให้สิ้นไปจากขนัธ
สนัดาน สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้ ผูเ้หน็พระบรมศาสดาไดต้รสัวา่  

 “สกกฺายทิฏฐิ ปหานาย สโต ภิกขฺ ุปริพพฺเช” 

 ตามความหมายในพทุโธวาทน้ี ถอืเอาใจความวา่ แมไ้มอ่ยากจะแก่ จะเจบ็ จะตาย ใน
ทีสุ่ดกไ็ม่สมประสงค ์จ าตอ้งเผชญิในวนัหน่ึงอย่างแน่นอน เมื่อแก่ เจบ็ ตายแลว้ กย็อ่มต้อง
เกดิอกีจะหา้มไมไ่ด ้เมื่อตอ้งเกดิอกีวาระนัน้ จะอธฐิานขอใหเ้กดิในภมูนิัน้ภมูน้ีิ ขออยา่ใหเ้กดิ
เป็นสตัว์นรก สตัว์เดรจัฉาน สตัว์เปรต สตัว์อสูรกาย ก็ไม่ไดอ้กี ทัง้น้ีย่อมแลว้แต่การชี้ขาด
ของกรรมทีไ่ดท้ ากนัไว ้ดงันัน้เมื่อคดิกนัใหซ้ึง้แลว้จะเหน็ไดว้า่มนัเป็นภาพทีน่่าสยดสยองและ
น่าสะพรงึกลวัปานใด เมื่อเห็นโทษเห็นภยัที่กล่าวน้ีแล้ว ก็ควรพยายามหาทางให้หลุดพน้
สงัสารวฏัน้ีไปสูทีช่อบคอื พระนิพพาน กนั ถา้จะเพยีนใหห้ลุดพน้ทัง้หมดทเีดยีวไม่ได ้กค็วร
ไดเ้พยีรใหห้ลุดพน้จากภยัของอบายภูม ิคอื จ าต้องจ ากดัสกักายทฏิฐ ิอนัเป็นตวัจกัรที่ผนั
แปรใหเ้ผชญิกบัภยัของอบายภมูเิสยีโดยสิน้เชงิ ดว้ยอรยิมรรค อรยิผลเบือ้งตน้ 

 การทีจ่ะใหถ้งึพรอ้มดว้ยโลกุตตรศลี โลกุตตรสมาธ ิและโลกุตตรปัญญานัน้ จะปฏบิตัิ
อยา่งไร ความยดึมัน่ในสกักายทฏิฐจิงึจะหมดไปจากขนัธสนัดาน ค าตอบคอื ทุกๆครัง้ที ่ได้
เหน็ ไดย้นิ ไดก้ลิน่ ไดร้ส ไดก้ระทบถูกตอ้งสมัผสั และไดค้ดินึกจ าตอ้งมสีตกิ าหนดรูซ้ึง่ความ
จรงิของรปูและนามนัน้ๆ เสมอไป 

 เท่าที่ไดพ้ยายามแนะน าใหอ้บรมตนดว้ยวธิปีฏบิตัวิปัิสสนา และต่างก็ก าลงัเพ่งเล็ง
ดว้ยความสนใจกนันัน้ เมื่อท่านไดอ้บรมตามความแนะน าจนเกดิปัญญาญาณแก่กลา้ ไดม้า
ซึ่งมรรคญาณ ผลญาณ เพยีงขัน้ต้น เท่านัน้แล้วสกักายทฏิฐอินัเป็นตวัจกัรที่จะแปรผนัให้
ตอ้งเผชญิกบันานาภยัในอบายภมูนิัน้กเ็ป็นอนัวา่หมดไปโดยสิน้เชงิ โดยปราศจากขอ้แมห้รอื
เงือ่นไขใดๆ ทเีดยีว 

 วธิปีฏบิตัคิอื ทุกครัง้ที่เหน็นัน้ ขณะเหน็อย่างแจ่มชดั พงึก าหนดการเหน็นัน้ว่า เหน็
หนอๆๆ เมื่อการก าหนดเชน่น้ีได ้ท าไปบอ่ยครัง้แลว้ บางครัง้อาจไดก้ าหนดสทีีเ่หน็ บางครัง้
กอ็าจก าหนดจติทีเ่หน็ บางครัง้กอ็าจก าหนดจกัขปุสาททีเ่ป็นสื่อทีเ่หน็ ฯลฯ เมื่อไมก่ าหนดให้
รูใ้นการเหน็จรงิจงัแลว้จะกลายเป็นบุคคล สตัว ์เรา เขา ฯลฯ ใหส้กักายทฏิฐทิีค่อยท่าอยูแ่ลว้
สามารถแทรกเขา้มา แลว้ใหย้ดึความเทีย่ง ความสุข ความเป็นตวัตน ซึง่ลว้นแลว้เป็นกเิลสที่



จะเสรมิใหป้ระกอบกรรม และกรรมน้ีแหละที่จะยงัผลใหต้้องไปเกดิอกีจกัรปฏจิจสมุปทานก็
ย่อมหมุนให้ต้องเผชิญกับนานาภัยอย่างไม่รู้จบได้ ดังนัน้เพื่อให้พ้นจากการที่จะต้อง
ทอ่งเทีย่วอยูใ่นสงัสารวฏัทุกขณะทีเ่หน็ พงึใชส้ตกิ าหนดรูซ้ึง่การเหน็นัน้วา่ “เหน็หนอๆๆ” 

 ในท านองเดยีวกนั ขณะที่ได้ยนิ ก็มแีต่รูปแต่นามเท่านัน้ การได้ยนิย่อมอาศยัโสต
ปสาทกระทบกบัเสยีงซึ่งเป็นรูปดว้ยกนัทัง้คู่ จากการกระทบน้ีจงึท าใหเ้กดินาม คอื การรูใ้น
การไดย้นิเพือ่ใหรู้ใ้นความจรงิขอ้น้ี พงึก าหนดในขณะทีไ่ดย้นิวา่ “ได้ยินหนอๆๆ” 

 เมื่อจมูกกระทบกลิ่นเกิดความรู้ขึ้น พงึก าหนดว่า “ได้กล่ินหนอๆๆ” เมื่อสิ้นการ
กระทบ เกดิความรูข้ ึน้ พงึก าหนดวา่ “รู้รสหนอๆๆ” 

 การกระทบสมัผสัทางกายนัน้ ส่วนของร่างกายทีห่ล่อดว้ยโลหตินัน้ ยอ่มมคีวามใสอยู่
ชนิดหน่ึง ซึง่ เรยีกวา่ กายปสาท เมื่อกายปสาทน้ีไดถู้กกระทบสมัผสัไมว่่าจะดหีรอืชัว่ก็ตาม 
กายวญิญาณ จติกย็อ่มเกดิรูซ้ึ่ง การกระทบสมัผสันัน้ๆ ทนัท ีกายปสาททีเ่ป็นรูป เมื่อไดถู้ก
กระทบจนเกิดความรู้ (นาม) แล้วพึงก าหนด ให้ทันรู้ซึ่งการถูกกระทบนัน้ๆ ว่า “ถกู
หนอๆๆ” น้ี เป็นการถูกอย่างชนิดธรรมดาสามญั ยงัมีการถูกกระทบที่พิเศษกว่าน้ีอีก 
กล่าวคอื การถูกที่มทีุกขเวทนาเขา้มาแทรกแซงจะท าใหรู้้สกึ ปวด เมื่อย ชา เจ็บ เป็นต้น 
ดงันัน้เมื่อรูส้กึในอาการใดๆ พงึก าหนดตามซึง่อาการนัน้ๆ เชน่ 

 ถา้ปวดก ็ก าหนดวา่ “ปวดหนอๆๆ” 

 ลา้เมื่อย ก าหนดวา่ “เมื่อยหนอๆๆ” 

 ถา้ชา ก าหนดวา่ “ชาหนอๆๆ” 

 ถา้เจบ็ ก าหนดวา่ “เจบ็หนอๆๆ” 

 มอืและเท้าของคนเราน้ีย่อมเคลื่อนไหวกนัอยู่บ่อยๆ คู้บาง เหยยีดบ้าง ตามความ
เหมาะสม 

 เมื่อคู ้ก าหนดวา่ “คูห้นอๆๆ” 

 เมื่อเหยยีด ก าหนดวา่ “เหยยีดหนอๆๆ” 



 ในการเคลื่อนไหวน้ี ยอ่มจะท าใหเ้กดิความรูใ้นการกระทบสมัผสัซึง่กนัและกนัของรปู 
เช่น เมื่อจิตอยากคู้เกิดขึ้นนัน้ รูปคู้ก็จะเกิดขึ้นตามความเรียกร้องของจิต รูปเหยยีดก็จะ
เกดิขึน้ ความเป็นไปเหลา่น้ี ยอ่มไมอ่ยูใ่นวสิยัทีจ่ะรูไ้ดส้ าหรบัแรกการปฏบิตั ิแต่ทีน่ ามากลา่ว
ในที่น้ีก็เพื่อประโยชน์ของสุตมยปัญญา พงึทราบไว้ว่าอาการความเคลื่อนไหวต่างๆ ย่อม
เกดิขึน้เพราะจติทัง้นัน้ เมื่อจติสัง่รปูกย็อ่มจะท าตามทีส่ ัง่นัน้ และรูท้ีเ่กดิขึน้ในทนัทกีจ็ะดบัลง
ในฉับพลนัเหมอืนกนั ทัง้น้ี ท่านทัง้หลายผูป้ฏบิตัิย่อมจะพบความจรงิจากการปฏบิตัิด้วย
ตนเอง 

 การที่แนะใหก้ าหนด การเหยยีด การคู ้เป็นต้น ดว้ยใหเ้ริม่ก าหนดจติก่อนนัน้ เน่ือง
ด้วยจิตน้ีเอง ที่ท าให้รูปเหยียด รูปคู้ที่บ ันดาลให้มือและเท้ากระทบกัน จนเกิดความ
เคลื่อนไหว และเคร่งตงึขึน้มาตามล าดบัของการกระทบสมัผสั อาการเหล่าน้ีกจ็ะกระทบกาย
ปสาทอกีทางหน่ึง ทนัททีีม่กีารกระทบระหว่างอาการกบักายปสาทเกดิขึน้นัน้ กายวญิญาณ
จติกจ็ะเกดิรูซ้ึง่การกระทบถูกนัน้ๆ ทนัททีีอ่าการปรากฏน้ี ถา้ก าหนดไมท่นัหรอืไมไ่ดก้ าหนด
แลว้ กจ็ะถอืมัน่ในบญัญตัวิ่า บุคคลเหยยีด เราเหยยีด บุคคลคู ้เราคู ้เมอืของเรา เทา้ของเรา 
เป็นตน้ ดงันัน้ เพื่อขจดัการถอืมัน่น้ีทุกขณะของการเคลื่อนไหวทีป่รากฏขึน้ จงึตอ้งพยายาม
ก าหนดใหรู้ซ้ึง่อาการนัน้ๆ ดงัน้ีเป็นตน้ 

 อน่ึง ขณะที่นึกคดินัน้ ความนึกคดิน้ีย่อมอนุสนธมิาจากหทยัรูป และหทยัรูปน้ีก็ได้
อาศยัอยู่ในสกลกาย อกีทอดหน่ึง ดงันัน้ ความนึกคดิน้ีย่อมเกดิมาแต่หทยัรูปและสกลกาย 
เป็นรปูกบัความรูนึ้กคดิเป็นนาม 

 เมื่อความนึกคดิเกดิขึน้ ก าหนดวา่ “นึกหนอๆๆ” 

 เมื่อความคดิเกดิขึน้ ก าหนดวา่ “คดิหนอๆๆ” 

 เมื่อไดป้ฏบิตัติามทีไ่ดก้ลา่วมาแลว้น้ี ดว้ยความอดทนเพง่ก าหนดรูปนาม ในขณะเกดิ
ดบัอยูเ่ป็นอาจณิแลว้ จะรูส้กึตวัทนัทวีา่มสีมาธดิขีึน้ จติทีเ่คยดิน้สา่ยไปตามอารมณ์ต่างๆ นัน้
กส็งบน่ิงไมด่ิน้สา่ย แน่วอยูแ่ต่ในอารมณ์ทีก่ าหนดอยูถ่่ายเดยีว นอกจากน้ีความรูค้วามเหน็ที่
ไมเ่คยไดรู้ไ้ดเ้หน็มาก่อนกจ็ะเกดิรูเ้กดิเหน็ดว้ย คอืขณะทีก่ าหนดอยูน่ัน้ ยอ่มจะพงึพอใจทีต่น
ไดรู้ไ้ดเ้หน็ในความจรงิวา่ มเีพยีงรปูกบันามเทา่นัน้ ทีต่่างพลดักนัท าหน้าทีก่นัเป็นคู่ๆ  



 เมื่อก าหนดได้แก่ขึ้นอีก ก็ย่อมจะเห็นอารมณ์ที่ก าหนดนัน้ ไม่มีการทรงอยู่ได้เลย
แมแ้ต่อารมณ์เดยีว ยอ่ยจะเหน็แต่การไมเ่ทีย่งของอารมณ์นัน้ๆ เสมอไป เมื่อก าหนดอารมณ์
ที่เกดิมาใหม่อกี อารมณ์นัน้ก็จะดบัลงทนัทแีละอารมณ์ใหม่ๆ ก็จะเขา้มาแทนที่ สลบักนัอยู่
เรื่อยๆ ไป ความรูแ้จง้เหน็จรงิ ซึ่งรูปนามทีเ่กดิจากญาณในขณะก าหนดว่ารูปนามไม่เทีย่งน้ี
เรยีกวา่ อนิจจา นุปัสสนา 

 เมื่อรูแ้จง้ความไม่เทีย่งของรูปนามแลว้ ทุกขเวทนาอนัเกดิจากการขบเมื่อย ปวด ชา 
ขณะที่ก าหนดการเกดิดบัของรูปนามอยู่นัน้ ก็จะเขา้มาแทรกแซงก่อกวนท าลายความแน่ว
แน่ที่มอียู่ในขณะนัน้ตามควรแก่กรณี อกีการรูแ้จง้ในความทุกขท์รมานของเวทนาในขณะที่
ก าหนดอยูน่ัน้ ตามความเป็นจรงิน้ีเรยีกวา่ ทกุขานุปัสสนา 

  ในขณะที่ก าหนดอยู่นัน้ ความเกิดดบัของรูปนามก็ดี ความทุกข์ทรมานของ

ทุกขเวทนาก็ดี ต่างล้วนไม่อยู่ในอาณัติ บงัคบับญัชาของผู้ใดเลย ย่อมเป็นไปตาม
สภาวธรรมทัง้นัน้ ความรูแ้จง้ซึง่ความจรงิดงัน้ี เรยีกวา่ อนัตตานุปัสสนา 

 การเพียรปฏิบัติเช่นนัน้ เมื่อได้ด าเนินมาถึงขึ้นรู้แจ้งอารมณ์พระไตรลกัษณ์ คือ 
อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา น้ีแลว้ เมื่อปัญญาไดบ้รรลุถงึมรรคหน่ึง ผลหน่ึงแลว้ กเ็ป็นอนัมัน่ใจได้
ว่าประตูอบายภูมไิดถู้กปิดตายโดยสิ้นเชงิ ดงันัน้อย่างน้อยท่ีสุด กค็วรเพียรให้ถึงมรรค
หน่ึงผลหน่ึงเสีย เพ่ือเป็นการประกนัความปลอดภยัของตนแต่บดัน้ี 

 ในการเพยีรปฏบิตันิัน้ ต้องมสีตคิอยก าหนดรูซ้ึ่งอารมณ์อยู่ตามทวารทัง้ ๖ โดยมไิด้
ขาดตกบกพร่อง แต่ในระยะแรกเริม่ท าความเพยีรนัน้ ย่อมไม่อยู่ในวสิยัที่จะก าหนดใหค้รบ
ได ้เพราะในระยะนัน้ ก าลงัของสต ิก าลงัของสมาธ ิและก าลงัของปัญญายงัอ่อนอยูม่าก การ
เหน็ การไดย้นิกม็คีวามไวเหลอืเกนิ เหมอืนการเหน็กบัการไดย้นินัน้เป็นอนัเดยีวกนั ความ
นึกคดิที่ได้เกิดพร้อมกบัการเห็นและการได้ยนิ เดมิก็มคีวามไวอยู่แล้ว เมื่อได้มาสมัพนัธ์
ร่วมกบัการเหน็ การไดย้นิเลยท าใหไ้วหนักขึน้ จนท าใหเ้ขา้ใจเสมอืนสภาวธรรมทัง้ ๓ น้ีเกดิ
พรอ้มกนั ยากทีจ่ะวนิิจฉยัไดว้่าอะไรเกดิก่อนหลงัอยา่งไร ความจรงิขณะทีเ่หน็นัน้ยอ่มไมไ่ด้
ยนิอะไรเลย และขณะที่ไดย้นิก็ไม่ไดเ้หน็อะไรเช่นกนั แต่ท่านทีเ่พิง่เริม่ท าความเพยีรใหม่ๆ 
นัน้ ก าลงัของสต ิก าลงัของสมาธ ิก าลงัของปัญญายงัอ่อนอยูม่ากจน แทบกล่าวไดว้่า ยงัไม่
ประสปีระสาอะไรเลย เมื่อต้องก าหนดใหท้นัหมดทัง้ ๖ ทวารแล้ว ก็ยากที่จะพงึก าหนดได้
และไมอ่ยูใ่นวสิยัทีจ่ะท าไดเ้ชน่นัน้ดว้ย 



 ดงันัน้ในระยะแรกเริม่ท าความเพยีร จงึตอ้งใหเ้ริม่หดัจ าแต่น้อยๆ ก่อน การเหน็และ
การไดย้นินัน้ ยอ่มขึน้อยูก่บัการใสใ่จ กลา่วคอื ถา้ไมม่กีารใสใ่จขณะเหน็และขณะไดย้นิแลว้ก็
ยอ่มไม่รูใ้นการเหน็การไดย้นินัน้เลย จงึนับว่าพอจะใหห้ดัควบกนัไปได ้ส่วนขณะไดก้ลิน่นัน้ 
นานๆจึงจะรู้ได้สกัครัง้ขณะรู้รสของอาหารก็เช่นเดียวกัน นานๆครัง้จึงจะได้รู้รสสกัครัง้ 
ส าหรบัผูป้ฏบิตัธิรรม แต่ที่จ าต้องหดัก าหนดใหรู้เ้ป็นประจ าอยู่นัน้คอืขณะนัง่ กล่าวคอื เมื่อ
นัง่อยูน่ัน้ยอ่ยจะรูส้กึในอาการเคร่งตงึและความกดดนัไดอ้ย่างแจ่มชดั เมื่อรูไ้ดช้ดัเช่นน้ีแลว้ 
จะพงึหดัก าหนดอยา่งไร พงึเพง่กายใหแ้น่แลว้ก าหนดวา่ “นัง่หนอๆๆ” 

 ความจรงิการนัง่น้ีย่อมเกิดขึ้นเพราะจติอยากนัง่นัน่เอง จงึท าให้รูปเกิดเกร็งขึ้นจน
กลายเป็นรูปนัง่ อุปมาเหมอืนลูกหนังที่เป่าลมหรอือดัลม เมอือดัลมเขา้ไปเท่าไรมนักต็งึขึน้
เพยีงนัน้ และทรงไว้ซึ่งการเคร่งตรึงนัน้ฉันใด ในที่น้ีก็ท านองเดยีวกนั เพราะจติอยากนัง่
เกิดขึ้นเป็นล าดบั ท าให้เกิดพลงัจนอาการเคร่งตึงกล้าขึ้น ท าให้เกิดรูปนัง่ ซึ่งทัง้น้ีนับเป็น
แรงดนัมใิช่น้อย ขอ้เทจ็จรงิพลงัน้ีพงึเหน็ไดจ้ากการพยุงคนป่วย กล่าวคอื เมื่อพยุงคนป่วยที่
ขาดแรงใหลุ้กขึน้นัง่ จ าตอ้งเกรง็ก าลงัใหเ้กดิก าลงัต้านทานพอเพยีงเสยีก่อน แลว้จงึจะพยุง
คนป่วยไดฉ้ันใด ในท านองเดยีวกนัอาการเคร่งตงึที่เกดิเพราะจติอยากนัน้ไดท้วพีลงัจนแก่
กล้าถึงขึ้นสามารถท าให้ปรากฏรูปนัง่ดงัที่เหน็กนั แต่ในความเหน็ของบุคคลทัว่ไปย่อมจะ
เขา้ใจว่า เป็นเพราะอ านาจของเสน้เอน็ ทัง้น้ีกม็สี่วนถูกเหมอืนกนั ถา้มองเพยีงผวิๆ เพราะ
เสน้เอน็ยอ่มท าหน้าที่รดัโยงความพะรุงพะรงัของเน้ือทีห่ล่อเลีย้งไวด้ว้ยเลอืด แลว้จงึหุม้ห่อ
เสยีดว้ยหนงั เพือ่มใิหเ้ป็นภาพทีน่่าสะพรงึกลวัในรปูต่างๆ จงึนบัวา่มสีว่นถูกเหมอืนกนั 

 เท่าที่รูปน้ีเคร่งตึงและไหวไปมานัน้เน่ืองด้วยอ านาจของวาโยธาตุ เช่นเดียวกับ
ลูกหนังเมอือดัลมแล้ว จงึย่อมสามารถจะกลิ้งไปได้ตามใจชอบ รูปน้ีขณะเมื่อง่วงนัน้ ย่อม
เปลีย่นจากสภาพตงึเป็นรูปอ่อน และพบัลงทนัที รูปลม้ทีเ่กดิขึน้น้ี เป็นเพราะอ านาจของจติ
งว่ง ซึง่เรยีกวา่ ภวงัคจติ จติน้ียอ่มไมท่ าใหเ้กดิรปูเคร่งตงึไดเ้ลย ดงันัน้ เมื่อจติน้ีเกดิแลว้ รปู
กจ็ะคลายความเคร่งตงึลงทนัท ีต่อเมื่อ จติทีแ่ขง็แรง เกดิรูปทีอ่่อนระทวยเหล่าน้ีกจ็ะหายไป
ทนัท ีกลายเป็นรูปทะมดัทะแมง ว่องไวขึน้มาทนัท ีเมื่อไดรู้ค้วามจรงิในสภาพธรรมกนัแลว้ 
เพื่อใหรู้แ้จง้เหน็จรงิเป็นการยนืยนัต่อความรูท้ีไ่ดร้บัมา จงึตอ้งเพง่ก าหนดในขณะนัง่ว่า “นัง่
หนอๆๆ” การเพ่งก าหนดน้ีไม่จ าต้องเลือกเพ่งส่วนนัน้ส่วนน้ี หากแต่ให้เพ่งลงจนทัว่
สรรพางคก์ายเลย คอืสว่นบนของกายทีต่ ัง้ตรง และสว่นลา่งทีง่อขด 



 การก าหนดน้ี ถ้าจะใหก้ าหนดเพยีงแต่นัง่เท่านัน้ ย่อมไม่พอเพราะง่ายเกนิไป ท าให้
หยอ่นในวริยิภาพ แก่สมาธ ิเมื่อก าหนดนานไปหน่อยกจ็ะท าใหเ้กดิความงว่ง คอื ถีนมิทธะ 
อนัเป็นศตัรูของสมาธเิขา้แทรกทนัท ีจงึต้องปรุงแต่งวริยิภาพใหม้กี าลงัสมดุล โดยเพิม่การ
ก าหนดใหม้ากขึน้ วธิกีารเพิม่นัน้ ขณะทีก่ าหนดวา่ “นัง่หนอๆๆ” อยูด่ว้ยใจจดจอ่นัน้ ขณะนัน้
พงึไดส้นใจและเพง่ในการถูกดว้ย ทัง้น้ีไมจ่ ากดัว่าจะเป็นสว่นใดของรา่งกายโดยใหก้ าหนดว่า 
ถกูหนอ สลบัไปกบั นัง่หนอ แนวก าหนดที่กล่าวมาน้ีย่อมเหมาะสมส าหรบัท่านที่ไดเ้จรญิ 
หรอืก าลงัเจรญิอานาปานสตเิท่านัน้ ส าหรบัท่านทีย่งัไม่เคยเจรญิกรรมฐานใดๆ แลว้ยอ่มจะ
เป็นงานยากสกัหน่อย ควรใหห้าวธิแียบคายกว่าน้ีใหเ้จรญิวธิงี่ายๆ และแยบคาย ก็คอืการ
ก าหนด พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็นอาการที่เห็นได้ง่ายและชดัที่สุด ดกีว่าการก าหนดลม
หายใจเขา้ออกทางจมูกเสยีอกี เน่ืองดว้ยตอ้งใส่ใจกนัจรงิๆ และไดผ้ลสูก้ารก าหนด พอง-ยุบ 
ไม่ได ้การท่ีจะแนะวิธีง่ายๆ ให้เป็นปฐมฤกษ์นัน้ อปุมาเหมือนการเรียนหนังสือ ถ้าได้
เร่ิมด้วยบทง่ายๆ ไปหายากๆ นัน้ย่อมไม่ก่อความล าบากใดๆ ให้เลย แต่ถ้าเร่ิมกนั
เสียด้วยบทยากๆ แล้ว นอกจากไม่คืบหน้า ยงัคิดอยากจะเลิกการเรียนเสียอีกด้วย 
ดงันัน้ ส าหรบัการแยกเจรญินัน้ พงึแนะน าวธิที างา่ยๆ ใหเ้กดิความสนใจเสยีก่อน 

 หลกัในการเจรญิวปัิสสนานัน้ พงึเริม่แต่สิง่ทีเ่หน็ไดง้า่ยและชดัต่อรูปนามในอารมณ์ที่
ก าหนดนัน้ นามเป็นอารมณ์ท่ีละเอียดประณีต เหน็ได้ยากย่ิงกว่ารปู ดงันัน้ในระยะแรก
ให้ก าหนดนัน้ก็มอีุปทายรูปที่เป็นรูปละเอียดอ่อนมาก ไม่เหมอืนกบัมหาภูตรูปอนัเป็นรูป
หยาบและเหน็ไดช้ดั มหาภตูรปู คอื ปถวี อาโป เตโช และวาโย ธาตุทัง้ ๔ นัน่เอง การทีใ่ห้
ก าหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนัน้ เน่ืองดว้ย พอง-ยบุ น้ีเกิดขึ้นด้วยอ านาจของวาโยธาต ุ
คอื ลมหายใจเขา้ออกทีท่ าใหเ้กดิความเครง่ตงึ และไหวแต่รา่งกาย 

 ในบาลมีหาสตปัิฏฐานสตูรมคีวามวา่ 

 เม่ือเดินพึงก าหนดให้รู้ว่าเดิน เม่ือยืนพึงก าหนดให้รู้ว่ายืน เม่ือนัง่พึงก าหนดให้
รู้ว่านัง่ และเม่ือนอนพึงก าหนดให้รู้ว่านอน 

 ตลอดจนกระทัง่ กริยิา อาการ ความเคลื่อนไหวทัง้หลายกพ็งึก าหนดใหรู้ท้ ัง้สิน้ ดว้ย
เหตุนัน้ ท่านอรรถกถาจารย์จึงได้ก าหนดเอา วาโยธาตุ คือ ธาตุลม เป็นประธานในการ
บรรยายหลกัธรรม ความจริงไม่ว่าจะขยบัเขยื้อนหรือเคลื่อนไหว ธาตุทัง้ ๔ ย่อมต้องมี
ประกอบดว้ยเสมอไป รูปพอง-ยุบน้ี ย่อมเหน็ไดช้ดั ในการนัง่ก าหนด เท่าที่กล่าวมาน้ีเป็น



การกล่าวเพื่อให้เกิดสุตมยญาณเป็นการประดบัความรู้เท่านัน้ ต่อน้ีไปจกัได้กล่าวถึงแนว
ปฏบิตัวิปัิสสนา ขอจงตัง้ใจอา่นกนัโดยด ี

 ในการก าหนด พอง-ยุบ นัน้ ก่อนอื่นตอ้งวางจติไวท้ีห่น้าทอ้ง เพื่อสงัเกตการณ์สดูลม
หายใจเข้าออกให้จงดี เมื่อสูดลมหายใจเข้าไปย่อมจะท าให้หน้าท้องพองออกมา และใน
ท านองเดียวกนั เมื่อระบายลมหายใจออกแล้วหน้าท้องก็จะยุบเข้า ขณะที่หน้าท้องทอง
ออกมานัน้ จงเพง่ดอูาการพองแลว้ก าหนดว่า พองหนอ ในท านองเดยีวกนั เมื่อหน้าทอ้งยุบ
เขา้ก็จงก าหนดว่า ยุบหนอ ในที่น้ีพงึสงัเกตว่าเมื่อวางจติไว้หน้าท้อง เพื่อท าการก าหนด
อาการพอง-ยุบ หากก าหนดได้ไม่ชดั พงึให้วางมือลงบนหน้าท้อง แล้วหายใจปกติ อย่า
หายใจแรง หรอืพงึกลัน้ลมหายใจไวเ้พื่อประโยชน์ในการก าหนด ทัง้น้ีจะท าใหเ้หน่ือย และ
เกดิคามเบื่อหน่ายทีจ่ะก าหนดสบืไป เมื่อก าหนดผดิจงเริม่ก าหนดใหม ่อยา่ปลอ่ยเลยไป 

  ในการเพง่ก าหนด พอง-ยุบ น้ี ไม่ตอ้งออกเสยีง เพยีงแต่ก าหนดรูอ้ยูแ่ต่ในใจเท่านัน้ 
ฉะนัน้การเจรญิวปัิสสนาย่อมส าคญัอยู่ที่ต้องรู ้การออกเสยีงก็ย่อมจะก่อความร าคาญแก่ผู้
ประพฤติธรรมด้วยกนั แล้วยงัไม่ก่อประโยชน์อื่นใดเลย ขณะที่อาการพองเกิดขึ้นนัน้ พงึ
สนใจเพง่ในอาการนัน้ดว้ยจติตัง้ไวห้น้าทอ้งใหรู้แ้จง้เสมอืนเหน็ดว้ยตา แลว้ก าหนดอาการนัน้
ว่า พองหนอ เมื่อยุบไปใหก้ าหนดว่า ยบุหนอ การก าหนดน้ีเมื่อไดท้ าอยู่บอ่ยๆ แลว้จะรูส้กึ
ว่ารูปพองกบัจติทีก่ าหนดรูอ้าการของรูปพองนัน้ ยอ่มเป็นไปในจงัหวะเดยีวกนัพอด ีและใน
ท านองเดียวกัน เมื่อก าหนดในรูปยุบนัน้รูปยุบกบัการรู้ซึ่งรูปยุบนัน้จะเป็นไปในจงัหวะ
เดยีวกนั 

 ขณะทีไ่ม่มอีะไรตอ้งก าหนดเป็นพเิศษนอกเหนือไปจาก พอง-ยุบ นัน้ จติย่อมไหลไป
ตามอารมณ์ ต่างๆ ตามความเคยชนิ ทัง้น้ีเป็นดว้ยพลงัสมาธไิม่มกี าลงัส่งพอ แมจ้ะไดเ้พยีร
พยายามใหจ้ติขอ้งอยู่ในอารมณ์นานสกัเท่าใดก็ตาม ยอ่มจะขอ้งอยูไ่ม่นานนัก ในเมื่อความ
เคยชนิยงัไม่เกดิ จติจะตกจากอารมณ์ พอง-ยุบ เตลดิไปตามอารมณ์ใหม่ กจ็งตามก าหนดรู้
ซึ่งการเตลิดไปของจิตนัน้ ๓-๔ ครัง้ แล้วกลบัมาก าหนด พอง-ยุบ ต่อไป เมื่อจิตตกจาก
อารมณ์อกี ก็จงตามก าหนดซึ่งจติที่ตกจากอารมณ์นัน้อกี จติที่ตกจากอารมณ์ เพราะความ
เคยชินยงัไม่เกิดนัน้ ย่อมจะรู้สึกว่า ในบางขณะก็ไปพูดกัน บางขณะก็คิดเรื่อยเป่ือยไป 
บางขณะกส็นุกสนาน บางขณะกเ็ศรา้ ฯลฯ เมื่อรูว้า่พดูกนักจ็งก าหนดวา่พดูกนั หนอๆๆ 

 เมื่อคดิกก็ าหนดวา่  คดิหนอๆๆ 



 เมื่อสนุกกก็ าหนดวา่ สนุกหนอๆๆ 

 เมื่อเศรา้กก็ าหนดวา่  เศรา้หนอๆๆ 

 ตามกรณีทีจ่ติไดเ้ตลดิไปจากอารมณ์ การก าหนดน้ี เรยีกวา่ จิตตานุปัสสนา 

 สามญัชนย่อมไม่อยู่ในวสิยัที่จะก าหนดใหรู้้ซึ่งความเป็นไปของจติจงึไดส้ าคญัผดิคดิ
วา่เป็น บุคคล สตัว ์เรา เขา ฯลฯ การคดิกเ็ราคดิ การนึกกเ็รานึก ไมว่า่จะท าอยา่งไรเรากเ็รา
ท าทัง้นัน้ นับแต่สมยัเดก็ทีเ่ริม่จ าความไดเ้ป็นตน้ มาตราบจนถงึปัจจุบนัน้ีทเีดยีว แทจ้รงินัน้
เราไม่มี นอกจากจิตที่เกิดดับซับซ้อนกันอยู่อย่างไม่สร่างเท่านัน้ ดังนัน้จึงจ าต้องเพ่ง
ก าหนดใหรู้ซ้ึง่ความจรงิกนั สมเดจ็พระบรมศาสดาไดท้รงเทศนาไว ้ในธรรมบทวา่ 

 ทรูงฺคม  เอกจร  อสรีร  คหุสย  

 เย จิตตฺ  สญญเมสสฺนฺติ โมกขฺนติ มารพนฺธนา 

 แปลเป็นใจความว่า ชนะเหล่าใด จกัส ารวมจติซึ่งรบัอารมณ์ในทีไ่กล ดวงเดยีวเที่ยว
ไป ไมม่สีรรีะรา่งกาย มถี ้าเป็นทีอ่ยูอ่าศยัไวไ้ด ้ชนเหลา่นัน้ยอ่มพน้จากเครื่องผกูแหง่มาร 

 ทรูงฺคม  แปลวา่ จติทีร่บัอารมณ์ซึง่อยูไ่ปไกลได ้อธบิายวา่จตินัน้ยอ่มสามารถเตลดิไป
รบัอารมณ์ทีอ่ยู่ ในระยะไกลๆไดเ้สมอแมร้่างกายนัน้จะอยู่ในหอ้งกรรมฐานกต็าม แต่จตินัน้
หาได้อยู่ด้วยไม่ และอารมณ์นัน้ จะอยู่ไกลแสนไกลเท่าใด ในทนัททีี่เกิดความนึกคดิ จติก็
แลน่ไปรบัซึง่อารมณ์นัน้ๆ ทนัท ี

 เอกจร  แปลว่า จติทีเ่ทีย่วไปโดดเดยีวปราศจากสหาย อธบิายว่า จติน้ีนอกจากแล่น
ไปรบัซึ่งอารมณ์ที่อยู่ไกลแสนไกลแล้ว ในการรบัอารมณ์นัน้ก็ย่อมไปโดยโดยเดี่ยว ใน
ทรรศนะของสามญัชนธรรมดา ซึ่งขาดการไตร่ตรองในความจรงิ ย่อมทกึทกัเอาว่าเป็นจติ
เดยีว หาไดค้ านึงถงึการเกดิดบัซบัซอ้นแต่ละประการไม่ การเหน็ การไดย้นิ การนึกคดิ เป็น
ต้น ที่ล่วงไปก็จติน้ี การรู้อยู่เดีย๋วน้ีก็จติน้ี นอกจากในขณะที่เห็น ที่ได้ยนิ ที่ได้ถูกกระทบ
สมัผสั เป็นต้น ก็ด้วยจิตน้ีอีกเช่นกัน ความจริงหาได้เป็นไปตามที่เข้าใจกันนัน้ไม่ และ
ขอ้เทจ็จรงิน้ียอ่มประจกัษ์แก่ทา่นทัง้หลาย เมื่อไดล้งมอืพสิจูน์กนัดว้ยตนเอง ขณะทีค่ดิอยูน่ัน้ 
พอไดก้ าหนดว่า คดิหนอ การคดินัน้ก็หายไปทนัท ีกลายเป็นนึกขึน้มาทนัทีพอก าหนดการ
นึกนัน้ว่า นึกหนอ ความนึกก็ดบัลงไป การเกิดดบัของจิตน้ีเมื่อได้หมัน่ก าหนดรู้อยู่แล้ว 



ย่อมจะรูแ้จง้ทนัทวี่า จติเดมิที่เขา้ใจว่ามดีวงเดยีวนัน้ แทจ้รงิหาใช่ดวงเดยีวตามที่เขา้ใจนัน้
ไม ่หากแต่การเกดิดบัของจติทีเ่น่ืองกนัอยูเ่หมอืนพวงลกูประค าจงึท าใหเ้ขา้ใจผดิไป  

 อสรีร  แปลวา่ จติไมม่ตีวัตนเป็นทีป่รากฏ อธบิายวา่ จตินัน้โดยธรรมชาตยิอ่มไม่มตีวั
ตนัทีจ่ะชีใ้หเ้หน็เหมอืนรูปได ้ดงันัน้ เมื่อถามว่า รูปมสีณัฐานอยา่งไร เรากย็อ่มบอกสณัฐาน
ของรูปไดอ้ยา่งถี่ถว้น แต่เมื่อถามวา่นามคอือะไร มสีณัฐานอยา่งไรแลว้กเ็ป็นอนัหมดปัญญา
ที่จะไขค านัน้ให้กระจ่างได ้เพราะไม่มตีวัตน เหมอืนรูป จงึไม่อาจบอกสณัฐานของนามได้
นอกจากบอกไดเ้พยีงว่า นามย่อมมสีภาพน้อมไป หรอืสามารถรบัรูแ้ละรูซ้ึ่งอารมณ์เท่านัน้ 
เน่ืองจากการทีไ่มอ่าจชีใ้หเ้หน็ไดอ้ยา่งเดน่ชดั พวกนกัวทิยาศาสตรก์จ็นต่อการทีจ่ะใชเ้หตุผล
เหมอืนรูป แต่ในพุทธศาสนา ยอ่มมวีธิทีีจ่ะรูใ้นความเป็นไปของนามได ้ดว้ยการเพง่ก าหนด
ดูมนัดว้ยความสนใจจรงิๆ แรกเพ่งก าหนดนัน้ย่อมจะไม่ไดเ้หน็ ต่อเมื่อความเคยชนิเกดิขึน้
แลว้ก็ย่อมสามารถจะเหน็ได ้เสมอืนไดลู้บคล าดูทเีดยีว ทนัททีี่อารมณ์กบัวตัถุไดส้มัผสักนั
แลว้ จติกจ็ะเกดิตามรูซ้ึ่งอารมณ์นัน้ๆ ทนัท ีดงันัน้ พงึไดต้ามก าหนดใหรู้ใ้หเ้หน็ซึ่งจติทีไ่ม่มี
ตวัตนใหเ้ป็นทีป่รากฏ 

 ค าวา่ จิตตฺ  แปลวา่ ธรรมชาตทิีค่ดิและรูอ้ารมณ์โดยพเิศษจากสญัญาและปัญญา 

 คหุาสย  มถี ้า (คอื มหาภูตรูป ๔) เป็นที่อาศยั บุคคลผูแ้สวงธรรมทัง้หลายเหล่าใด 

สญญฺเมสสฺนฺติ จกัส ารวมจติไวด้ว้ยด ีบุคคลผูแ้สวงธรรมซึ่งไดส้งัวรกนัอยูเ่หน็อนัดเีหลา่นัน้ 
มารพนฺธนา โมกขฺนฺติ ยอ่มสามารถหลุดพน้จากเครื่องพนัธนาการของมารได ้

 อธบิายว่า จติทีส่ามารถน้อมหา สามารถรบั สามารถรูอ้ารมณ์ โดยมหีทยัรูป (หวัใจ) 
เป็นทีพ่ านกัพกัพงิเป็นหลกัแหลง่นัน้ ควรใหห้มัน่ก าหนดใหรู้ทุ้กครัง้ทีเ่กดิ จนสามารถตามได้
ทนัแล้ว เครื่องพนัธนาการของมารนักฆาตกรที่ได้พรางดกัไว้ เพื่อมิให้หลุดพ้นไปได้นัน้
ยอ่มจะไมม่คีวามหมายใดๆ ส าหรบัทา่นทีต่ื่นรูใ้นความเป็นไปของจติอยูแ่ละตามก าหนดรูอ้ยู่
ไม่ขาดระยะ เมื่อเกดิแลว้ก็ย่อมดบัลงในฉับพลนั ดบัแลว้ก็เกดิขึน้ ในฉับพลนันัน้อกี เมื่อได้
ก าหนดจติแลว้ กจ็งเริม่ก าหนดในอารมณ์เดมิสบืไป คอื พองหนอ ยบุหนอ 

 ในขณะทีก่ าหนดอยูน้ี่ บางครัง้คดิอยากจะกลนืน ้าลายลงไป เมื่อความรูส้กึเกดิอย่างน้ี
ก็จงก าหนดว่า อยากกลืนหนอๆๆ พอรวมน ้าลายจะกลนื ก็จงก าหนดว่า รวมหนอๆๆ 



พอรวมแล้วจะเริ่มกลืน ก็จงก าหนดว่า กลืนหนอๆๆ ถามว่าท าไมต้องก าหนดกันถึง
ปลกียอ่ยขนาดน้ีเลา่ ทัง้น้ีกเ็พือ่ขจดัความเขา้ใจผดิทีถ่อืมัน่ใน บุคคล สตัว ์เรา เขา ใหส้ิน้ไป 

 กล่าวคือ เมื่ออยากกลืนน ้าลาย ความคิดนึกก็พลนัจะแล่นขึ้นมาว่า เราอยากกลนื
น ้าลาย เรากลนื น ้าลาย กลา่วโดยเน้ือแทแ้ลว้ เราหาไดม้อียูใ่นทีน่ัน้ไม ่หากแต่เป็นตวัการไม่
สนัทดัจดัเจน หรอืรูเ้ท่าไม่ถงึ จงึไดก้ลายเป็นเรื่องใหญ่โตไป เมื่อเขา้ใจวธิกีารแกแ้ลว้ยอ่มไม่
ยากนัก น ้าลายซึ่งรวมไว้เมื่อครู่น้ีเกิดอยากบ้วนทิ้ง ก็จงก าหนดตามความว่า อยากบ้วน
หนอๆๆ พอก้มศรษีะจะบว้นพลนัจกัขุปสาทไปกระทบกบัรูป เหน็สิง่หน่ึงใดเขา้ในฉับพลนั
นัน้ ก็จงก าหนดว่า เห็นหนอๆๆ หรือได้มองอยู่ก็จงก าหนดว่า มองหนอๆๆ พอบ้วน
น ้าลายกจ็งก าหนดวา่ บว้นหนอๆๆ (จกัท าการก าหนดอยา่งละ ๓ ครัง้กไ็ด ้หรอืก าหนดพอ
รูแ้ลว้เปลีย่นไปกไ็ดต้ามความช านาญของผูป้ฏบิตั)ิ 

 อน่ึง ในการนัง่ก าหนดนัน้ เมื่อนานไปหน่อยกจ็ะเมื่อยและปวดรอ้นขึน้มาทนัท ีถงึกบั
ชาไปทัง้แถบ อาการทีเ่กดิขึน้ในทศันะของคนสามญันัน้ กย็อ่มไมม่คีวามหมาย เพราะเปลีย่น
อริยิาบทแลว้อาการเหล่านัน้กพ็ลนัหายไปหมด แต่ส าหรบัผูป้ฏบิตัธิรรมซึง่เป็นผูท้ีต่ื่นรูค้วาม
เป็นไปทัง้หลายอยู่นัน้ พงึไดก้ าหนดอาการเหล่านัน้ใหรู้ส้ ิ้น เมื่อรูส้กึเมื่อย ปวดรอ้น และชา
แล้ว ก็จงตามก าหนดรู้ซึ่งอาการนัน้ๆ เป็นล าดบัไป เช่น รู้สึกเมื่อ ก็จงก าหนดว่า เม่ือย
หนอๆๆ เมื่อรูส้กึปวดกก็ าหนดว่า ปวดหนอๆๆ เมื่อรูส้กึชากก็ าหนด ชาหนอๆๆ เวทนา
ที่ก าลงัตามรู้อยู่น้ีในระยะแรกย่อมจะรู้ว่า ต้องใช้ความอดกลัน้กนัอย่างเต็มที่ทเีดยีวถึงขัน้
เหน่ือยอ่อนต่อการอดทน เมื่อรู้สกึเหน่ือยอ่อนก็ต้องก าหนดซึ่งอาการนัน้ว่า เหน่ือยอ่อน
หนอๆๆ การทีไ่มย่อ่ทอ้ในการตามก าหนรูอ้ยา่งไมล่ดละน้ีเรยีกวา่ เวทนานุปัสสนา 

 การก าหนดเวทนาน้ี เดมิไม่อยูใ่นความรูส้กึอยา่งไรกเ็ขา้ใจเสยีว่า เราเมื่อย เขาเมื่อย 
โดยยดึบุคคล สตัว์ เรา เขา ฯลฯ จงึไม่ได้รู้ในความเขลาที่ไปยดึเอา เรา เขา มาเป็นที่ตัง้
แท้จริงนัน้ หาได้มี เรา เขา เจือปนอยู่แต่ประการใดได้ เวทนาที่เกิดขึ้นเน่ืองด้วยการ
เบยีดเบยีนซึ่งกนัและกนัของรูป จงึไดเ้กดิการผนัแปรเปลีย่นแปลงไมตามสภาพธรรม ทัง้น้ี
เสมอืนกระแสไฟทีไ่ดร้บักระแสต่อเน่ืองกนัอยู ่จงึไมรู่ส้กึในการเกดิดบัของกระแสทีม่คีวามไว
จนยากที่จะมองเหน็ไดด้ว้ยสายตาธรรมดา จงึเขา้ใจว่ากระแสไฟที่จุดขึน้นัน้ย่อมทรงความ
สว่างใหเ้ป็นระดบัเดยีวกนัอยู ่การก าหนดซึ่งการปวดเมื่อยเหล่าน้ี ในระยะแรกๆนัน้กพ็อทน
ได้อยู่ เมื่อสติไปก าหนดซึ่งอาการปวดเมื่อยนัน้อยู่นานเข้า จิตท้อก็จะเกิดอยากให้มีการ



เปลี่ยนท่านัง่เสยีใหม่ใน ฉับพลนั เมื่อจติเกิดอยากใหเ้ปลี่ยนก็จงก าหนดว่า อยากเปล่ียน
หนอๆๆ เมื่อก าหนดแลว้จงึค่อยเปลี่ยนโดยก าหนดว่า เปล่ียนหนอๆๆ หรอืยงัพอทนได้
อยูใ่นทนัททีีก่ าหนดการอยากเปลีย่นแลว้ กจ็งกลบัไปก าหนดในอาการปวดเมื่อยนัน้อกีวาระ 
ดว้ยความเขม้แขง็ไม่ย่อทอ้ เมื่อจติเกดิแขง็แรงขึน้ ความเมื่อยนั ้นกจ็างหายไปเอง เมื่อหาย
เมื่อยแลว้กจ็งก าหนด พอง-ยบุ ทีก่ าลงัท าอยูส่บืไป 

 โบราณท่านว่า อดทนได้จึงจะได้นิพพาน ถ้าอดทนไม่ไดห้รอืไม่มนี ้าอดน ้าทนพอ 
คอยพะนอเอาใจเวทนา โดยเปลี่ยนอริยิาบถกนัอยู่บ่อยๆ แลว้ ไหนเลยสมาธจิะเกดิและแก่
กลา้ได ้เมื่อสมาธไิมม่ ีปัญญาทีจ่ะพจิารณาซึง่ขอ้เทจ็จรงิกไ็มม่ ีเมื่อไมม่สีมาธแิละปัญญาแลว้ 
มรรค ผล นิพพาน ทีมุ่ง่หวงันัน้กเ็ป็นอนัหมดหวงั ฉะนัน้ ความอดทนไมย่อ่ทอ้ในขณะปฏบิตัิ
จงึจ าเป็นและส าคญัยิง่กว่าในครัง้ใดๆ การอดทนน้ีเป็นการอดทนเพื่อเอาชนะและเพื่อศกึษา
ใหรู้แ้จง้เหน็จรงิ ซึ่งความเป็นไปของรูปนามในร่างกายของเรา ไม่ใช่ไปอดกลัน้เพราะกลวั
ผูอ้ื่นว่ากล่าวเสยีดสหีรอืใชก้ าลงัทุบตเีอา การอดทนต่อความเบยีดเบยีนของเวทนาได้เป็น
อยา่งดน้ีีนบัวา่ไดม้ัน่อยูใ่น ขนัติสงัวรธรรม 

 เมื่อการอดกลัน้ต่อเวทนาไม่เป็นไปอย่างสุดขดี จนเหน็ว่าไม่อาจทนไดต้่อไปแลว้ ก็
ย่อมเปลี่ยนท่านัง่เสยีใหม่ เพราะไม้ซีกไม่อยู่ในวสิยัที่จะงดัไม้ซุงได้ เป็นธรรมดาเมื่อแรก
ก าหนดใหม่ๆ  นัน้ ยอ่มเผชญิกบัการเบยีดเบยีนท านองทดลองดสูมรรถภาพว่ามนี ้าอดน ้าทน
ดีอยู่หรือ เมื่อจิตอยากเปลี่ยนได้หนุนเน่ืองกนั เข้ามาหนักขึ้นก็จงก าหนดรู้ซึ่งการอยาก
เปลี่ยนนัน้ว่า อยากเปล่ียนหนอๆๆ พอยกมอืขึน้ก็จงก าหนดว่า ยกหนอ พอเคลื่อนมอืก็
จงก าหนดว่า เคล่ือนหนอ การเคลื่อนมือพึงท าอย่างช้าๆ เพื่อให้ได้สติสามารถเข้าไป
ก าหนดรูซ้ึง่อาการนัน้อยา่งแจม่แจง้ พอถูกกจ็งก าหนดวา่ ถกูหนอ ในขณะนัน้กายไหวตามก็

จงก าหนดว่า ไหวหนอ  หรอืยกเท้าก็จงก าหนดว่า ยกหนอ พอเลื่อนออกก็จงก าหนดว่า 
เลื่อนหนอ พอวางก็จงก าหนดว่า วางหนอ พอเปลี่ยนอริยิาบถเสร็จพรอ้มด้วยการก าหนด
ตามอยา่งครบครนัแลว้กเ็ริม่ก าหนด พอง-ยุบ ทีท่อ้งต่อไปทนัท ีอยา่ยอมปล่อยใหม้เีวลาว่าง
เข้ามาคัน่แทรกได้ จงพยายามรกัษาระดบัของสมาธิให้เน่ืองกนัอยู่เสมอไป ปัญญาจึงจะ
เปรื่องและรูแ้จง้ในมรรคญาณ ผลญาณอนัเป็นจุดหมายในการเจรญิภาวนา 

 การปฏบิตัธิรรมน้ี ย่อมตอ้งมคีวามเขม้แขง็ สามารถอดกลัน้ในทุกสิง่ทุกอยา่งทีจ่ะเขา้
มาก่อกวนพลงัของสมาธแิละปัญญาใหจ้างเสื่อมลง ขอ้น้ีอุปมาเสมอืนคนทีต่อ้งการไฟ จ าตอ้ง



มคีวามอดทนที่จะตีเหล็กชุดใหเ้กิดไฟโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรครอบด้าน กล่าวคอื ในสมยั
โบราณซึ่งยงัไม่มไีม้ขดีไฟเหมอืนสมยัน้ี เมื่อจะก่อไฟหุงต้มแล้วก็ต้องตีเหล็กชุดนัน้ถ้าไม่
สม ่าเสมอกนัก็ย่อมไม่เกิดไฟดงันัน้ การตีเหล็กชุดนัน้ถ้าไม่สม ่าเสมอกนัก็ย่อมไม่เกิดไฟ 
ดงันัน้ การตเีหลก็เหลก็ชุดจงึต้องพยายามรกัษามาตรฐานใหส้ม ่าเสมอกนัดว้ยความอดทน
ขะมกัเขมน้อยา่งไมย่อ่ทอ้ 

 อน่ึง ขณะทีก่ าหนด พอง-ยุบ อยูน่ัน้ จะเกดิรูส้กึคนัขึน้ทีน่ัน่ทีน่ี่ จงเพง่ตรงทีค่นันัน้ให้
จงด ีแลว้ก าหนดว่า คนัหนอๆๆ การคนัน้ีกจ็ดัว่าเป็นเวทนาชนิดหน่ึง เมื่อก าลงัคนัอยูย่อ่ม
รูส้กึอยากเกาขึน้มาทนัท ีแต่อยา่เพิง่เกา จงก าหนดอยากเกาเสยีก่อนว่า อยากเกาหนอๆๆ 
แลว้จงก าหนดการคนัสบืไปอกี การคนันัน้กจ็ะหายไปเอง เมื่อหายไปแลว้กจ็งก าหนด พอง-
ยุบ อนัเป็นอารมณ์เดิมสบืไป ถ้าคนัที่ก าหนดนัน้ไม่หายและจิตอยากเกาก็แก่กล้าขึ้น จง
ก าหนดจติอยากนัน้อกีว่า อยากเกาหนอๆๆ พอเหยยีดมอืก็ก าหนดว่า เหยียดหนอ พอ
เคลื่อนมอืก็จงก าหนดว่า เคล่ือนหนอ พอถูกที่คนัก็จงก าหนดว่า ถกูหนอ เสยีก่อนแลว้จงึ
เกา เมื่อเกาก็จงก าหนดว่า เกาหนอๆๆ พอเกาหายคนัแล้วหดมือเข้ารูปเดิมก็จ าต้อง
ก าหนด เชน่ เมื่อเหยยีดมอืออกไปเกา ครัง้แลว้จงก าหนด พอง-ยบุ อารมณ์เดมิสบืไป 

 บางขณะนัน้ ยอ่มมกีารขบเมื่อยเขา้มาแทรกใหอ้ยากเปลีย่นอริิยาบถเพื่อใหเ้มื่อยนัน้
หายไป ถา้เป็นบุคคลธรรมดาแลว้กย็อ่มจะเปลีย่นอริยิาบทนัน้เสยีโดยงา่ย ไม่มกีารก าหนดรู้
แต่ประการใด ตรงกนัขา้ม โยคผีูป้ฏบิตัธิรรมซึ่งจ าตอ้งก าหนดใหรู้ใ้นทุกสิง่ทุกอย่างอยูเ่ป็น
ปกต ิเมื่อไดเ้ผชญิกบัเวทนาทีท่ าใหไ้ม่สบายคอื ทุกขแ์ลว้ กย็อ่มจะรูร้สทุกข ์อยา่งแทจ้รงิว่า
เป็นสภาพที่ทรมานเพยีงใด ซึ่งบุคคลธรรมดาแล้วย่อมจะไม่ทราบได้เลย เน่ืองด้วยบุคคล
สามญันัน้ไม่ไดพ้จิารณาใหแ้จง้ในความทุกขน์ัน้จรงิๆ นัน่เอง จงึเขา้ใจผดิว่า ตนน้ีอยูส่บายดี
ไม่มกีารเจบ็ป่วยหรอืสุขภาพไม่สมบูรณ์แต่ประการใดเลย ต่อเมื่อถึงขัน้ลม้หมอนนอนเสื่อ
กระดิกกายไม่ไหวนัน้แหละ จึงจะได้ส านึกในความทรมานคือความทุกข์ว่ามีสภาพเป็น
อย่างไร อิริยาบถย่อยอ าพรางปิดบงัทุกขไ์ว้ ดงันัน้ โยคผีูป้ฏบิตัธิรรมทีป่ระจกัษ์ในความ
จรงิ กเ็พราะไม่ยอมเปลีย่นอริยิาบทงา่ยๆ เมื่อไดรู้แ้จง้ในความจรงิโดยสิน้เชงิ จงึรู้ดวี่าความ
ทุกขอ์นัแทจ้รงินัน้มสีภาพเป็นอยา่งน้ีเอง 

 ความจริงของทุกข์ที่บุคคลส าคัญไม่รู้แจ้งนัน้ เพราะขาดสติก าหนดพิจารณาให้
รอบคอบจงึไม่รูอ้ะไรเลย ท่านทัง้หลายที่ก าลงัอ่านกนัอยู่น้ีลองพยายามตัง้ใจพจิารณา โดย



อยา่เปลีย่นอริยิาบถ คอื อยา่ขยบัเขยือ้นสกั ๕ หรอื ๑๐ นาที ่ท่านจะรูส้กึปวดทีน่ัน่ รอ้นทีน่ี่ 
ต่อเมื่ออดทนต่อไปถึง  ๒๐ นาที่ แล้วก็รู้สกึ เสมอืนว่าการปวดร้อนนัน้ได้ทรมานร้อนแรง
ยิง่ขึ้น คล้ายกบักระดูกจะหลุดออกเป็นชิ้นๆ ทัง้น้ีย่อมประจกัษ์ในขอ้ว่า อริยิาบถอ าพราง
ปิดบงัไว้ซึ่งความทุกข์นัน้มคีวามจรงิเพยีงใดทนัที โยคผีูป้ฏบิตัิธรรมย่อมมสีติก าหนดรูใ้น
ความเป็นไปของอริยิาบทอยูทุ่กขณะเมื่อก าหนดรูปนามอยู ่ดงันัน้ ทนัททีีป่วดเมื่อยกล็ะจาก
การก าหนดรูปนามทีน่ัน้ หนัมาก าหนดการปวดดว้ยความพยายามเพง่ตรงทีเ่มื่อยโดยไม่ย่อ
ทอ้เกรงขามต่อการเมื่อย แลว้ก าหนดวา่ เม่ือยหนอๆๆ พอจติอยากเปลีย่นอริยิาบถเกดิขึน้ 
ก็ก าหนดจตินัน้ว่า อยากเปล่ียนหนอๆๆ แล้วเพ่งก าหนดจติในการเมื่อยนัน้ต่อไป โดย
ก าหนดว่า เม่ือยหนอๆๆ โดยไม่ยอมให้ตกเป็นทาสของเวทนา อริยิาบถที่อ าพรางไวซ้ึ่ง
ความทุกข์ เมื่อหมดโอกาสจะอ าพรางได้ก็ย่อมแสดงออกซึ่งความจริงให้ประจกัษ์ โยคีผู้
ปฏบิตัธิรรมจงึไดรู้แ้จง้ในความจรงิของทุกขโ์ดยสิน้เชงิ 

 การนัง่ก าหนด เมื่อพอสมควรแก่เวลาแล้วก็อยากจะลุกขึ้นเดินเป็นการเปลี่ย น
อิริยาบถ พอเกิดจิตอยาก ต้องก าหนดจิตอยากนัน้เสียก่อนว่า อยากลุกหนอๆๆ เมื่อ
ก าหนดจติอยากแลว้กจ็งก าหนดอาการของท่าทางทีก่ าลงัลุก เช่น ขยบักาย เหยยีดกาย ยนั
กาย เป็นตน้ กายทีลุ่กขึน้นัน้ยอ่มมนี ้าหนักดอ้ยลงกวา่น ้าหนกัทีก่ายนัง่ ดงันัน้เมื่อจะลุกขึน้ก็
จงก าหนดวา่ ลกุหนอ การขยบัเขยือ้นไปในทา่ทางต่างๆ พงึท าอยา่งชา้ๆ เนิบๆ และใหม้สีติ
ก าหนดรูต้ามไปตลอดทุกระยะทีเ่ปลีย่นแปลง จงกระท าตนเสมอืนคนไขท้ีม่อีาการเพยีบหนัก 
จะยกจะยา้ยไปแต่ละทกีเ็กดิความเจบ็ปวดล าบากจงึค่อยๆ ยกยา้ยคลา้ยคนทีข่าดแรงมาเป็น
แรมเดอืนอย่างนัน้เทยีว ก าลงัสติสมาธปัิญญาจงึจะเฟ่ือง ถ้าท าอย่างรวดเรว็แลว้ย่อมจะไม่
ไดผ้ลอะไรเป็นการตอบสนอง จากการทีไ่ดท้ าเพยีงท าอยา่งน้ี นอกจากการไมรู่ ้นบัแต่การจ า
ไดจ้นถงึปัจจุบนั ซึง่เคยขยบัเขยือ้นไหวกายดว้ยความว่องไวเสมอมานัน้ เพิง่จะมาเริม่ท าตน
เสมอืนคนไขอ้าการหนักก็ต่อเมื่อเขา้มาปฏิบตัธิรรม การที่ต้องท าตนเช่นน้ี ก็เพื่อให้สตไิด้
สามารถก าหนดรูอ้ยูทุ่กๆ ระยะ เพือ่ใหส้มาธแิละปัญญาไดก้ลา้แขง็ขึน้ จนรูแ้จง้ความจรงิของ
รูปนามตามสภาวธรรมซึ่งมกีารเกดิดบัอยู่อย่างรวดเรว็ ถ้าไม่ท าชา้ๆ เนิบๆ เช่นน้ีแลว้ไหน
เลยสติจะก าหนดตามรู้ได้ทนั เมื่อสติก าหนดตามรู้ไม่ทนัการเกิดดบัของรูปนามแล้ว สติ 
สมาธ ิและปัญญา ทีไ่ดเ้พยีรท ามากไ็มม่คีวามหมาย ดงันัน้จงึตอ้งสลดัความเคยชนิเสยีใหส้ิน้
และเปลีย่นอาการท่าท ีเพือ่ใหส้ตสิมาธแิละปัญญา ไดเ้กดิรูซ้ึง่ความจรงิของความเป็นไปของ
รปูนาม 



 อน่ึง “ตา” ทีส่ามารถจะมองเหน็อะไรๆ ในโลกไดโ้ดยไมม่ขีอบเขตนัน้กต็อ้งส ารวมให้
จงหนัก อยา่ไปมองนัน่มองน่ีตามนิสยัเคยชนิ จงพยายามขะมกัเขมน้อยูแ่ต่อารมณ์ทีก่ าหนด
อยูเ่ป็นสว่นใหญ่ เมื่อไดเ้ป็นอะไรเขา้มากจ็งก าหนดซึ่งการเหน็นัน้ว่า เหน็หนอ เมื่อกลา่วกนั
โดยความจรงิแลว้ บุคคลที่มองนัน่มองน่ีโดยไม่มคีวามหมายนั ้นมกัจะเจบ็ตวั จงึกล่าวไดว้่า 
เป็นการเหน็ทีใ่หโ้ทษมากกว่าคุณ จงึควรไดเ้อาเยีย่งคนตาบอดเป็นตวัอยา่ง กล่าวคอืคนตา
บอดนัน้ย่อมมี่สามารถมองเห็นอะไรกบัเขาได ้ดงันัน้เขาจะไม่สนใจกบัสิง่รอบด้านของเขา
เลย และจะไม่พยายามแสดงความทะเยอทะยานมองนัน่มองน่ี เน่ืองจากมองแล้วไม่เห็น
ประโยชน์อะไรเลยนัน่เอง เขาจงึไม่มองสิง่ใดเลยเป็นอนัขาด โยคีผู้ปฏิบติัธรรมกค็วรได้
ส ารวมระวงัต่อการดนัูน่ดน่ีูให้จงหนัก เช่นเดียวกบัตนได้สงัวรอยู่ในการก าหนดรู้ ซ่ึง
ความเป็นไปของรปูนาม จนอาจท าให้คนท่ีไม่รู้ไม่เข้าใจว่าตนตาบอด ฉะนัน้ 

 นอกจากส ารวมระวงัทางตาแลว้ พงึไดส้งัวรการไดย้นิ “ทางห”ู ใหจ้งหนกัดว้ย บุคคล
ที่หูหนวกนัน้ เขาจะไม่น าพาต่อเสยีงต่างๆ ทัง้ด ีและไม่ดแีต่ประการใดเลย เน่ืองจากหูของ
เขาฟังไม่รู้เรื่อง ตรงกนัขา้มกบับุคคลที่ชอบแส่หาเรื่องคอบสบืเสาะแต่ข่าวที่จะก่อให้เกิด
แตกแยกกนั มาเล่าสู่กนัเป็นทอดๆไป ในที่สุดก็หาสาระอะไรไม่ได้เลย นับเป็นเรื่องที่น่า
ละอายและอดสใูจยิง่นกั โยคผีูป้ฏบิตัจิงไดส้ ารวมการไดย้นิใหจ้งหนัก เมื่อไดย้นิเสยีงทีด่กูนัก็
จงก าหนดว่า ได้ยินหนอ เมื่อเกดิรูส้กึสนใจอยากไดย้นิไดฟั้งซึ่งการพูดนัน้ ก็จงก าหนดว่า 
อยากได้ยินหนอๆๆ เมื่อก าหนดรูซ้ึ่งการไดย้นิแลว้ก็ก าหนดซึ่งอารมณ์เดมิ คอื พอง-ยุบ 
ข้อส าคญัพึงต้องท าตนเหมือนคนหหูนวกท่ีไม่รู้ว่าเขาพูดอะไรกนัในขณะท่ีปฏิบติั
ธรรมอยู ่

 โยคบีุคคลปฏบิตัิธรรมมหีน้าที่เพยีงแต่ใส่ใจมัน่อยู่ในการก าหนดด้วยความเคารพ
เท่านัน้ ไม่พงึบงัควรใส่ใจหรอืสนใจต่อไดเ้หน็ไดย้นิใหย้ิง่ไปกว่าอารมณ์ทีต่นก าหนดอยู ่การ
ไดเ้หน็หรอืไดย้นินัน้แมจ้ะเป็นภาพหรอืเรื่องเลอเลศิสกัปานใดกต็าม แต่ยอ่มไม่ประเสรฐิไป
กวา่ธรรมทีต่นแสวงอยูไ่ดเ้ลย นอกจากไมใ่สใ่จต่อสิง่ต่างๆ แลว้ พงึกระท าตนเสมอืนคนไขซ้ึง่
มอีาการเพยีบหนักในการก าหนดซึ่งรูปนาม ไม่ว่าจะลุก จะนัง่ จะเดนิ จะนอน เมื่อจะลุกขึน้
พงึก าหนดว่า อยากลุกหนอๆๆ ขณะที่ลุกขึ้นนัง่นัน้ต้องก าหนดอาการต่างๆ ให้ได้มาก 
ทีสุ่ด เท่าทีจ่ะมากไดด้ว้ย เมื่อลุกขึน้ยนืแลว้จงก าหนดว่า  ยืนหนอๆๆ ขณะทีย่นือยูน่ัน้เมื่อ
เห็นอะไรก็จงก าหนดในสิง่นัน้ว่า เห็นหนอๆๆ เมื่อออกเดนิก็จงก าหนดว่า ซ้ายย่างหนอ 



ขวาย่างหนอ (จงพยายามพิจารณาดกูารเขยือ้นเคล่ือนไปของอาการแห่งเท้าให้จงดี 
พร้อมกบัก าหนดว่า ซ้ายย่างหนอ หรือขวาย่างหนอ) ตามกรณีของการเริม่ก้าว ถ้าเริม่
กา้วดว้ยเทา้ซา้ยกก็ าหนดวา่ ซา้ยยา่งหนอ  ถา้เริม่กา้วดว้ยเทา้ขวากก็ าหนดวา่ ขวายา่งหนอ  
การก าหนดเชน่น้ีเป็นการก าหนดอยา่งธรรมดา สามญัในการไปไหนมาไหนนัน่เอง 

 ส่วนการเดนินัน้ถ้าเหน็การเดนิจงกรมส าหรบัแรกเริม่ ฝึกหดัควรไดก้ าหนดแต่เพยีง 
๒ ระยะเทา่นัน้ คอื ยกหนอ ๑ และเหยียบหนอ ๑ ขณะทีย่กเทา้เหยยีบแลว้ออกไปขา้งหน้า
พงึก าหนดว่า ยกหนอ เมื่อปล่อยเท้าลงเหยยีบแล้วออกไปขา้งหน้าพงึก าหนดว่า ยกหนอ 
เมื่อปล่อยเทา้ลงเหยยีบพืน้พงึก าหนดว่า เหยยีบหนอ  การยกกด็ ีการเหยยีบกด็ ีพงึเพ่งให้
จงหนัก ดว้ยความรู้สกึทีเ่ทา้ ดว้ยการก้าวย่างที่ตนก าหนดอยู ่การเดนิ ๒ ระยะ คอืยกหนอ 
เหยยีบหนอ น้ี เมื่อไดฝึ้กเดนิสกั ๒-๓ วนั กย็อ่มจะก าหนดไดจ้ากนัน้พงึก าหนดเดนิ ๓ ระยะ
ต่อไปคอื ยกหนอ ๑ ย่างหนอ ๑ เหยียบหนอ ๑ แต่ในระยะเริม่ฝึกเดนินัน้ ควรก าหนดเดนิ
ระยะเดยีวคอื ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ ต่อมาจงึเดนิระยะสอง คอื ยกหนอ เหยียบหนอ 
กเ็ป็นการเพยีงพอแลว้ 

 เมื่อเดนิจงกรมพอสมควรแลว้ ยอ่มจะรูส้กึอยากนัง่ขึน้มาทนัททีนัใดนัน้จงก าหนดว่า 
อยากนัง่หนอๆๆ ขณะที่ก าหนดอยากนัง่อยู่นัน้ ตาอาจไปเป็น หรอืหูอาจไปได้ยนิถ้าได้
เห็นหรอืไดย้นิไซร ้จงก าหนดอาการเหล่านัน้ว่า เห็นหนอๆๆ หรอื ได้ยินหนอๆๆ ครัน้

แลว้จงเดนิไปทีข่องตนดว้ยก าหนดในการเดนิว่า ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ เมื่อถงึทีแ่ลว้
หยุดยนือยูน่ัน้กจ็งก าหนดวา่ ยืนหนอๆๆ พอหนักก็ าหนดว่า หนัหนอ ขณะทีก่ าลงัก าหนด
อยูน่ัน้เกดิอยากนัง่ขึ้นมากลางคนั กก็ าหนดว่า อยากนัง่หนอๆๆ ครัน้แลว้จงึค่อยๆ หยอ่น
กายพรอ้มก าหนดวา่ นัง่หนอ จนกวา่กายจะไดแ้ตะพืน้ เมื่อนัง่ลงนัน้ยอ่มตอ้งปรุงแต่งการนัง่ 
เช่น โยกตวั เอีย้วตวั ยดืตวั งอตวั ฯลฯ เป็นตน้ อาการเหล่าน้ีตอ้งก าหนดใหห้มดตามกรณี
ของอาการนัน้ๆ เมื่อไดน้ัง่เรยีบรอ้ยแลว้ ก็จงก าหนด พอง-ยบุ ต่อไป เมื่อนัน่ก าหนด พอง-
ยุบ อยู่นัน้ อาจเกิดอยากนอนขึ้นมา เมื่อรู้ในการอยากนัน้ ก็จงก าหนดว่า อยากนอน
หนอๆๆ ขณะที่ลม้ตวัลงนอนนัน้ ก็ต้องมกีารขยบัเขยือ้นไหวกาย เช่น ยกขา เหยยีดขา คู้
ขา เอี้ยวตวั ศอกถึงพื้น ยดืตวั ฯลฯ อาการเหล่าน้ีก็ต้องก าหนดใหค้รบครนัแล้วจึงนอนลง 
เมื่อนอนลงกจ็งก าหนดวา่ นอนหนอๆๆ 



 การนอนน้ี นับว่ามคีวามส าคญัเหมอืนกนั ขณะทีล่ม้ตวัลงนอนนัน้อาจเขา้ถงึธรรมได ้
ถา้มสีมาธมิกี าลงัแก่กลา้พอ เน่ืองดว้ยการเขา้ถงึธรรมนัน่ ยอ่มไม่มกี าหนดว่า เมื่อนัน้เมื่อน้ี 
ชัว่คู ้ชัว่เหยยีด กอ็าจเขา้ถงึธรรมได ้ดูแต่พระอานนทซ์ึ่งไดส้ าเรจ็พระอรหนัตเ์ป็นตวัอยา่ง มี
เรื่องเลา่วา่ 

 ภายหลังที่สมเด็จพระบรมศาสดาได้เสด็จปรินิพพานแล้ว ๓-๔ เดือน ได้มีการ
ประกอบพธิปีฐมสงัคายนา คอื การช าระพระธรรมค าสัง่สอนของพระพุทธองค ์อนัมพีระวนิยั 
เป็นตน้ ในการท าสงัคายนาครัง้นัน้ ประกอบดว้ยพระสงัคตีิการกสงฆ ์๕๐๐ องค ์๔๙๙ องค์
ลว้นเป็นพระอรหนัตท์ัง้สิน้ ส่วนพระอานนทย์งัเป็นพระโสดาบนัอยู ่ดงันัน้พระอานนทจ์งึด าริ
จะกระท าวิปัสสนากรรมฐานของตนให้บรรลุไป เพื่อเข้าร่วมการสงัคายนาในฐานะพระ
อรหนัต ์เวลากเ็หลอืเพยีงวนัเดยีว คอื วนันัน้เป็นวนัแรม ๔ ค ่า เดอืน ๙ พระอานนทจ์งึไดเ้ริม่
เจรญิกายคตาสต ิคอื กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน เหมอืนเราก าลงัเจรญิกนัอยูใ่นขณะน้ี คอืใช้
จติก าหนดกายว่า ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ จติอยากก้าวในขณะก้าวเป็นนาม การก้าว
เป็นรปูปรากฏเหน็ชดัวา่ มกีาร เกิด-ดบั อยูไ่มม่สีิน้สุด การก าหนดไดท้ ามาตัง้แต่กลางคนืจน
เกือบรุ่งอรุณ แต่ก็หาได้เกิดผลตอบสนองประการใดไม่ พระอานนท์จงึได้พจิารณาในการ
เจรญิวปัิสสนาดว้ยความเพยีรของตนว่า เราน้ีไดเ้พยีรพยายามอย่างเต็มที่แลว้  และสมเดจ็
พระบรมศาสดากท็รงมพีุทธพยากรณ์ว่า เราน้ีไดถ้งึพรอ้มดว้ยกุศลบารม ีแลว้จงหมัน่ท าแต่
ความเพยีรเถดิ จกัส าเรจ็เป็นพระอรหนัต์ในไม่ชา้อยา่งแน่นอน เราน้ีกน็บัวา่ยิง่ในความเพยีร
คนหน่ึงแลว้ ท าไม่จงึเน่ินนานนัก ทนัใดก็ระลกึไดว้่า แก่ความเพยีรเกนิไป สมาธจิงึไดอ้่อน
อยู่ ท าให้เกิดความฟุ้งซ่าน (อุทธจัจะ) เมื่อระลกึได้อย่างนัน้ ก็ใคร่จะปรุงวริยิะกบัสมาธใิห้
เทา่กนั จงึตรงเขา้หอ้งนอนเพือ่พกัผอ่น เหน็การคลายความเพยีร พอลม้ตวัเทา้พน้พืน้ ศรษีะ
ไมถ่งึหมอนกส็ าเรจ็เป็นพระอรหนัตใ์นขณะนัน้ ยอ่มเป็นมหศัจรรยย์ิง่นกั ทา่นอรรถกถาจารย์
ไดส้ดุดคีวามหศัจรรยข์องพระอานนทใ์นการส าเรจ็เป็นพระอรหนัตว์า่ ในขณะนัน้เทา้ของพระ
อานนท์ได้พน้พื้นอยู่ในท่าเอน จงึไม่นับว่าอยู่ใน อิริยาบถยืน กายที่เอนเพื่อนนอนนัน้ ก็
นับว่าพน้จาก อิริยาบถนัง่ และศรษีะของท่านขณะเอนกายลงนัน้ ยงัไม่ถงึหมอน จงึนับว่า
พ้นจาก อิริยาบถนอน ดงันัน้นับว่าพระอานนท์ได้ส าเร็จเป็นพระอรหนัต์ โดยพ้นจาก
อริยิาบถทัง้ ๔ (คอื เดนิ ยนื นัง่ นอน) และในฐานะที่ท่านส าเร็จเป็นพระโสดาบนัอยู่แล้ว 
ฉะนัน้ มรรคผลทีเ่หลอือกี ๓ คอื สกทาคามมิรรคผล อนาคามมิรรคผล อรหนัตมรรคผล จงึ



สามารถลุไดใ้นชัว่ระยะเวลาอนัสัน้ ดงันัน้ บุคคลผูใ้จบุญควรไดพ้ยายามปฏบิตัธิรรมอยา่ให้
โอกาสอนังามหลุดมอืไป และอยา่ประมาทวา่เป็นเรื่องเลก็ จะพลาดโอกาสอนัดน้ีีไป 

 ขณะที่จะนอน พอยกเท้าขึ้น พงึก าหนดว่า ยกหนอ พอเอี้ยวตวัก าหนดว่า เอี้ยว
หนอ พอยกศอกยงัพืน้ก าหนดว่า ยนัหนอ พอลม้ตวัก าหนดว่า ลงหนอ พอศรษีะถงึหมอน
พงึก าหนดว่า ถกูหนอ พอยดืตวั ก าหนดว่า ยืดหนอ พอนอนเรยีบรอ้ยแลว้ จ าตอ้งปรุงแต่ง
ส่วนทีย่งัไม่เหมาะสม เช่น เหยยีดแขน ตะแคงซา้ย ตะแคงขวา ฯลฯ พงึก าหนดใหต้ลอดสิน้
ครัง้แลว้พงึก าหนด พอง-ยบุ ทีท่อ้งสบืไป 

 ธรรมชาตขิองจติย่อมไม่อยู่น่ิง มกัจะสอดส่ายหาอารมณ์ไปตามความเคยชนิ ดงันัน้ 
ขณะทีน่อน ก าหนด พอง-ยุบ อยูน่ัน้ จติยอ่มจะพรากไปจากอารมณ์ คอื พอง-ยุบ สู่อารมณ์
อื่น จะโดยคดิหรอืนึกกต็าม จ าตอ้งก าหนดจติทีพ่รากไปจากอารมณ์นัน้ทนัท ีเมื่อไดก้ าหนด
จตินัน้ ๒ หรอื ๓ ครัง้แลว้ จตินัน้กย็อ่มจะกลบัมาแนบอยูก่บัอารมณ์เดมิ คอื พอง-ยบุ 

 เมื่อถงึเวลาหลบันอน ถา้ยงัไมง่ว่ง กไ็มบ่งัควรปลอ่ยการก าหนดเสยีเฉยๆ พงึก าหนด
อยูเ่รื่อยๆ ไปใหต้่อเน่ืองกนัจนกวา่จะหลบัลง การปฏบิตัอิยา่งเขม้งวดสมดงัทีก่ล่าวไวใ้นพระ
บาลวีา่ 

 “กาม  ตโจ นหาร ุจ อฏฐิ จ อวสิสสฺต ุ

 อวสสฺสุสฺต ุเม สรีเรา สพพฺนฺต  ม สโลหิต  

 ยนฺต  ปริุสตถฺาเมน ปริุสวีริเยน ปริุสปรกกฺเมน 

 ปตตฺพพฺ  น ต  อปานุณิตวฺา วีริยสสฺ สณฺฐาน  ภวิสสฺติ” 

 แปลว่า หนังเอน็กระดูกเท่านัน้จงเหลอือยู่ เน้ือและเลอืดทัง้หมดในสรรีะกายของเรา
นัน้จะเหอืดแหง้ไปกต็ามท ียงัไม่บรรลุมรรคผลทีบุ่คคลพงึบรรลุ ดว้ยเรีย่วแรงของบุรุษ ดว้ย
ความเพยีรของบุรุษ ด้วยความบากบัน่ของบุรุษ จักไม่หยุดความเพยีรนัน้เสยี (คอื ให้ถึง
พรอ้มดว้ยองคข์องความเพยีร ซึง่เรยีกวา่ จตุรงัควริยิะ คอื การปฏบิตัทิีเ่หลอืแต่หนงั ๑ เหลอื
แต่เอน็ ๑ เหลอืแต่กระดกู ๑ เน้ือและเลอืดทีแ่หง้เหอืดไป ๑) 

 ระเบียบการปฏิบตัินัน้ให้นัง่ก าหนดมากกว่านอน ก าหนดในการนอนอนัเป็นเวลา
พกัผ่อนนัน้ ไม่ควรนอนใหเ้กนิกกว่า ๔ ชัว่โมง ผูใ้คร่ธรรมจรงิๆ นัน้ย่อมไม่มกัมากในการ



นอน ยิง่ไปกวา่การก าหนดทีต่นก าลงัปฏบิตัอิยู ่โยคผีูป้ฏบิตัธิรรมยอ่มจะเพลดิเพลนิอยูแ่ต่ใน
การก าหนดของตนถ่ายเดยีว  

 เมื่อตื่นนอนแลว้กอ็ยากลุกขึน้เป็นธรรมดา จงก าหนดจตินัน้วา่ อยากลกุหนอๆๆ ใน
ทนัใดนัน้ส่วนต่างๆ ของร่างกายกจ็ะเริม่เคลื่อนไหว อาทเิช่น ผงกศรษีะ ตะแคงซา้ย ตะแคง
ขาว ทบัเท้าซ้าย ขยบัเท้าขวา ยกเท้าซ้าย ยกเท้าขวา ยนักาย ฯลฯ เพื่อลุกขึ้นนัง่ อาการ
เหล่าน้ี พงึก าหนดใหห้มด ครัง้กเ็ริม่ก าหนด พอง-ยุบ อนัเป็นอารมณ์เดมิทีก่ าหนดอยูส่บืไป 
ในขณะนัน้ ถา้มกีารคดินึกเกดิขึน้ กจ็งก าหนดซึ่งการคดินึกนัน้ดว้ย เมื่อลุกขึน้พงึก าหนดว่า 
ลกุหนอๆๆ เมื่อนัง่พงึก าหนดวา่ นัง่หนอๆๆ ขณะนัง่นัน้อาการเคลื่อนไหวเกี่ยวกบัการนัง่ 
เชน่ งอขา ขยบัมอื ฯลฯ ยอ่มจะปรากฏ อาการทีป่รากฏขึน้นัน้ จะตอ้งก าหนดใหค้รบเชน่กนั 

 เท่าที่กล่าวมาน้ี เป็นการกล่าวเกี่ยวกบัความเคลื่อนไหวของอริยิาบถ ๔ ทัง้นัน้ การ
แสดงเป็นการแสดงอย่างรวบรดั โยคผีูป้ฏบิตัธิรรม อาจก าหนดไดไ้ม่ครบสิ้น เน่ืองดว้ยสติ
สมาธิยงัอ่อนอยู่มาก แม้กระนัน้ก็จงอย่าได้ลดความพยายาม ที่จะก าหนดให้ได้เท่าที่จะ
ก าหนดได ้เมื่อเจริญไปๆ สตสิมาธกิ็จะแขง็กลา้เขง็ขึน้ การก าหนดก็ยอ่มจะไหวตามอาการ
ของการเคลื่อนไหวนัน้ เท่าที่กล่าวมาน้ีย่อมจะไหวตามอาการของความเคลื่อนไหวนัน้ๆ 
เท่าทีก่ล่าวมาน้ียอ่มเป็นเพยีงสงัเขปเพื่อใชเ้ป็นหลกัหรอืแนวทางในการก าหนดเท่านัน้ จาก
หลกัการน้ีจะเหน็ว่ามสีิง่ทีต่อ้งก าหนดมากกว่าน้ีอกี แต่อยา่พงึทอ้ใจว่ายากและจะก าหนดได้
หมดหรอื และจงอยา่ประมาทวา่เป็นเรื่องน้อยดว้ย เมื่อก าหนดไปกจ็ะแจง้เป็นล าดบั เรื่อยไป 

  นอกจากน้ียงัมกีาร ลา้งหน้า อาบน ้า ช าระกาย ซึง่จะตอ้งท าอยา่งฉบัไว กจ็งพยายาม
ก าหนดใหค้รบถว้นเท่าทีจ่ะพงึก าหนดได ้เช่น เอือ้มมอื หยบิขนั ตกัน ้า ลูบหน้า รดน ้า ถูตวั 
ฯลฯ ความเคลื่อนไหวเหลา่น้ี ตอ้งใหอ้ยูใ่นการก าหนดทัง้สิน้  

 อน่ึง เวลาทีเ่ดนิไปยงัทีร่บัประทานอาหาร จงเดนิดว้ยการก าหนดจนถงึทีร่บัประทาน 
เหน็ถว้ยชาม หรอืมองหาถว้ยชามเอือ้มมอืหยบิถูกถว้ยชาม จบัชอ้น อาหารรอ้นหรอืเยน็ ตกั
อาหารกม้ศรษีะรบัประทาน หมดแลว้ กลนือาหารทีร่วม ฯลฯ พงึก าหนดตลอดไป อยา่สกัแต่
วา่รบัประทาน 

 เทา่ทีก่ลา่วน้ี กพ็อเป็นแนวในการก าหนดไดแ้ลว้ เมื่อไดท้ าไปจนเกดิความเคยชนิแลว้ 
ยอ่มจะก าหนดไดส้ิน้ทุกระยะของอาการทีป่รากฏขึน้มาทเีดยีว ส าหรบัแรกก าหนดนัน้ กย็อ่ม
มกีารพลัง้เผลอบา้ง เป็นธรรมดา แต่จ าตอ้งมสีตกิ าชบัอยา่ใหเ้กดิความเผลอไดบ้อ่ยนกั 



 อน่ึง เท่าที่กล่าวมาน้ี แม้จะเป็นการกล่าวโดยสงัเขปก็ตามอาจไม่สามารถก าหนด
จดจ าไดห้มดสิน้ จะขอกลา่วสรุปซ ้าอกีวาระหน่ึงเพือ่ใหส้ามารถจ าไดซ้ึง่หน้าทีท่ีจ่ะตอ้งปฏบิตัิ
กนั เมื่อกล่าวโดยหลกัใหญ่แลว้ยอ่มไมม่มีากนกั เช่น ในการเดนิกใ็สใ่จการกา้วยา่งพรอ้มกบั
ค าก าหนดว่า ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ ระยะเดยีว ขณะทีเ่ดนิชา้ๆ กก็ าหนด ๒ ระยะใน
ก้าวหน่ึงว่า ยกหนอ เหยียบหนอ ขณะนัง่อยู่ก็ก าหนดว่า พองหนอ ยุบหนอ ขณะนอนก็ 
พองหนอ ยุบหนอ เช่นกนั เมื่อเวลานัง่นอน ถา้ไม่มอีารมณ์อื่นใดตอ้งก าหนดแลว้ กก็ าหนด
อารมณ์เดมิที่ก าหนดอยู่ คอื พองหนอ ยบุหนอ ต่อไป นับว่าไม่เกนิความสามารถอย่างไร
เลย 

 ย่อมเป็นธรรมดาของปกติวสิยัจติ มกัเตลดิเพลดิเพลนิไปตามชอบใจในขณะที่เริ่ม
ฝึกหดั เมื่อจติพลดัตกจากอารมณ์ไปกจ็งตามก าหนดความเป็นไปของจตินัน้จนกว่าจะกลบั
แนบในอารมณ์ที่ก าหนดอยู่เดมิ แลว้ก็จงก าหนดว่า พองหนอ ยบุหนอ ต่อไป การก าหนด
เมื่อเกิดความเคยชนิแล้ว ก็ย่อมจะทวกีารก าหนดได้มากขึ้นตามความช านาญ เพราะแรก
ก าหนดจติทีเ่ตลดิไปดว้ยการขะมกัเขมน้ บ่อยครัง้เขา้จตินัน้กจ็ะเริม่ตดิอยูใ่นอารมณ์ เมื่อจติ
ตดิอยูใ่นอารมณ์แลว้ การก าหนดอารมณ์กย็งิกระชบัและทวมีากยิง่ขึน้ เมื่อก าหนดไดม้ากขึน้
แล้ว ก็จะรู้สกึเสมอืนว่า ขณะที่ก าหนด พอง-หนอ พองรูปกบัจติที่รูใ้นรูปพองย่อมจะแนบ
เน่ืองกนัไป ในท านองเดียวกนัในขณะที่ก าหนด ยุบ-หนอ รูปยุบกบัจิตที่รู้ในรูปยุบนัน้ก็
ย่อมจะแนบเน่ืองกนัไป ขณะที่ก าหนดอยู่นัน้นอกจากรูปกบันามแล้ว ไหนเลยจะม ีบุคคล 
สตัว์ เรา เขา  ตามที่คนสามญัเขา้ใจกนั เมื่อการก าหนดน้ีไดแ้จ่มชดัขึน้แลว้ก็จะรูส้กึว่า รปู
พอง กบัจิตท่ีรู้นัน้ แมจ้ะเน่ืองกนัอยู่ แต่ก็เป็นคนละส่วน ไม่ใช่ส่วนเดยีวกนั จากการรูแ้จง้
เหน็จรงิน้ี เมื่อไดแ้ก่กลา้ขึน้แลว้ ไม่ว่าจะก าหนดการเคลื่อนไหวใดๆ ก็ย่อมจะแจ่มชดัขึน้ใน
ความเป็นไปของรปูของนาม เดมิซึง่เขา้ใจวา่เป็น บุคคล สตัว ์เรา เขา ฯลฯ นัน้ ยอ่มสลายไป
สิ้น พรอ้มกนัน้ีก็เริม่ศรทัธา เลื่อมใส จากการรูจ้รงิเหน็แจง้ว่า มเีพยีงแต่รูปและนามเท่านัน้ 
การรูน้ี้เรยีกวา่ ญาณ 

  รู้ญาณอย่างน้ีนับว่าเป็น  ปฐมญาณ ของวิปัสสนาญาณ นับว่าเป็นญาณที่มี
ความส าคญัยิง่ ในการทีจ่ะก าหนดใหถู้กตอ้ง เมื่อการก าหนดไดส้บืเน่ืองกนัไปแลว้ พลงัสมาธิ
กย็อ่มเตบิกลา้ขึน้มาเป็นล าดบั ขณะทีก่ าหนดอยูด่ว้ยความสนใจ จะพงึไดเ้หน็การเกดิขึน้และ
เสื่อมไปในฉบัพลนั อนัเป็นการเหน็ทีต่รงกนัขา้มกบัทศันะของสามญัชนคนธรรมดา กลา่วคอื 



สามญัชนคนธรรมดาย่อมเหน็ว่า รูปนามน้ีทรงอยู่ตลอดเวลาชัว่ชวีติ นับแต่จ าความไดเ้ป็น
ต้นมาตราบถงึปัจจุบนัน้ี รูปเมื่อเด็กๆ นัน้เอง โตเป็นผูใ้หญ่มาความจ าเมื่อเด็กๆ นัน้เองที่
ตดิตามมาจนเป็นผูใ้หญ่ ทัง้รปูทัง้นามน้ีแหละคอืเรา รา่งกาย และจติใจน้ีคอืเรา 

  แทจ้รงิหาไดเ้ป็นเช่นนัน้ไม่ ชัว่ไม่ถงึระยะพรบิตา บรรดารูปที่เกดิมาก็ย่อมดบัลงสิน้ 
ไม่มรีูปธรรม นามธรรมใดทีจ่ะคงทรงอยู่ไดเ้ลย เมื่อเกดิแลว้กย็อ่มดบัลง และเกดิใหม่ดบัไป
สลบักนัอยูเ่ช่นน้ีตลอดเสมอไป การก าหนดน้ีเมื่อเริม่เกดิความเคยชนิแลว้กย็อ่มประจกัษ์ซึ่ง
ความจรงิในขอ้เทจ็จรงิต่างๆ ดว้ยตนเอง เช่น จากการก าหนด พองหนอ ยบุหนอ อยู่เป็น
ต้น ขณะท่ีก าหนดนัน้ในทนัทีท่ีก าหนดรปูพองว่า พองหนอ รปูพองนัน้กเ็ส่ือมจากไป
ทนัที พอก าหนดว่า ยบุหนอ รปูยบุกเ็ส่ือมจางไปทนัทีเหมือนกนั จากธรรมชาตทิีป่รากฏ
น้ี เมื่อไดก้ าหนดบ่อยครัง้แลว้ย่อมรูส้กึว่า ทุกสิง่ทุกอย่างไม่มอีะไรเที่ยงเลย การที่ประจกัษ์
ความทีไ่มเ่ทีย่งน้ี เรยีกวา่ อนิจจานุปัสสนา 

 จติเมื่อไดถู้กขะมกัเขมน้ใหก้ าหนดอยู่แต่การไม่เที่ยงเช่นน้ีอยู่เรื่อยๆ ไปนัน้ ย่อมจะ
รูส้กึว่าเป็นเรื่องทีน่่าอดึอดัยิง่นัก การอดึอดัน้ีย่อมจะท าใหรู้แ้จง้ซึ่งความทุกขก์ารเหน็ซึง่ทุกข์
น้ีเรยีกวา่ ทกุขานุปัสสนา 

 อน่ึงขณะทีก่ าลงัสนใจการก าหนดอยูน้ี่ความปวดเมื่อยขบชา ยอ่มจะเขา้มาท าใหเ้กดิ
ความท้อแท้ใจ จงส านึกว่าตนน้ีเป็นบ่อเกิดแห่งทุกข์ การที่ส านึกรู้เช่นน้ีก็จดัเป็น ทุกขา
นุปัสสนา เชน่กนั 

 รูปนามที่ก าหนดอยู่ดว้ยความสนใจ การเกดิการดบัหรอืการเสื่อมจาไปของรูปนาม 
ซึ่งสบัเปลี่ยนเวยีนวนกนัอยู่โดยธรรมชาตนิัน้ ย่อมจะท าใหเ้กดิความรูส้กึว่า ไม่สามารถจะ
หน่วงเหน่ียวหรอืใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการปราถนาของตนหรอืใครผูใ้ดไดเ้ลย ซึ่งทัง้น้ีแต่
เดมิเคยยดึมัน่ และส าคญัว่าเป็นตวัของตน เป็นสตัว ์บุคคล ฯลฯ มาแทจ้รงินัน้ยอ่มเป็นเรื่อง
ของธรรมชาต ิการเหน็ซึง่ความจรงิเชน่น้ี เรยีวกวา่ อนัตตานุปัสสนา 

 ขณะที่ก าหนดรูปนามอยู่ด้วยการรู้แจ้งเห็นจรงิใน อนิจจงั ทุกขงั อนัตตา จนเกิด
ญาณเป่ียมขึน้แลว้ อารมณ์ท่ีเป็นสงัขารธรรมท่ีก าลงัก าหนดอยู่นัน้ กพ็ลนัดบัลงพร้อม
กบัจิตท่ีก าหนดและไหลไปสู่พระนิพพานทนัที 



 สมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ้า พร้อมด้วยพระอรหนัต์ทัง้หลายที่ได้เสด็จไปสู่พระ
นิพพานกนันัน้ ย่อมล้วนแต่เสด็จไปตามแนวน้ีกนัทัง้นัน้ ถ้าปราศจากวปัิสสนาแล้ว จะไป
นิพพานไม่ไดเ้ลยเป็นอนัขาด ตามที่กล่าวกนัว่า ขณะที่สดบัพระธรรมเทศนาอยู่นัน้ ก็ย่อม
สามารถบรรลุมรรคผลนิพพานกนัได้นัน้ โดยแท้แล้วย่อมมกีารก าหนดรูปนามรวมอยู่ดว้ย 
ดงันัน้จงึกล่าวไดว่า วิปัสสนากรรมฐาน คอื ทางทีจ่ะไปสู่พระนิพพาน สมเดจ็พระสมัมาสมั
พทุธเจา้อกีทัง้พระอรหนัตห์ลายยอ่มอาศยัทางน้ีเสดจ็ไปสูพ่ระนิพพานดว้ยกนัทัง้นัน้  

 ขึ้นช่ือว่าวิปัสสนาแล้วย่อมไม่แคล้วจากมหาสติปัฏฐานไปได้เลย ไม่องค์ใดก็
องคห์น่ึงของ ๔ องค ์ในมหาสติปัฏฐานน้ีรวมอยู่ด้วย 

 ดงันัน้ พงึกล่าวไดอ้กีนัยว่า มหาสติปัฏฐานน้ี คือเส้นทางท่ีสมเดจ็พระสมัมาสมั
พทุธเจ้าและพระอรหนัตท์ัง้หลายได้อาศยัเป็นทางเสดจ็ไปสู่นิพพานกนั 

 ท่านผูป้ฏบิตัธิรรมทัง้หลายที่อ่านกนัอยู่ในโอกาสน้ีพงึตระหนักเถดิว่า ท่านก าลงัอยู่
บนทางทีจ่ะไปสู่พระนิพพานกนัแลว้ กศุลบารมีอนัเป็นบพุพาธิการท่ีท่านได้ท าไว้ พร้อม
ด้วยอธิฐานขอให้ได้มาซ่ึง มรรค ผล นิพพาน นัน้ ย่อมถึงวาระท่ีจะสนองผลให้เป็นไป
ตามท่ีตัง้ปณิธานไว้แล้ว ดงันัน้ทา่นทัง้หลายจงท าจติใหม้ัน่เถดิวา่ ทา่นไดม้าอยูบ่นเสน้ทาง
อนัสมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจา้และพระอรหนัต์ทัง้หลายไดใ้ชเ้ป็นทางไปสู่พระนิพพานกนั
แล้ว จงภูมใิจเถิดว่า สมาธิธรรมและปัญญาธรรมอนัวิเศษล า้ ท่ีสมเด็จพระสมัมาสมั
พุทธเจ้าและพระอรหันต์ทัง้หลายได้พบได้เห็นกนัไปนัน้ ท่านก็ย่อมได้พบได้เห็น
เช่นกนั พร้อมกนัน้ีรสพระธรรมอนัสุขมุคมัภีรภาพและลึกซ้ึงฉ ่าซ่ึงท่านไม่เคยได้ล้ิม
ได้ชิมมาในชัว่ชีวิตนั้น ก็ย่อมจะได้พบ ได้เห็น ได้ล้ิม ได้ชิมกันโดยทัว่ถ้วนอย่าง
แน่นอน 

 อน่ึง บรรดารูปธรรมนามธรรมทัง้หลายที่ทรงไว้ซึ่ง อนิจจงั ทุกขงั อนัตตา นัน้ ก็
ย่อมจะสว่างกระจ่างขึ้นมาในปัญญาญาณของท่าน นับจากลางๆ เลอืนๆ จนสว่างกระจ่าง
แจ่มตราบจนไดรู้แ้จง้เหน็จรงิในมรรค ผลและนิพพาน เสมอืนสมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจา้ 
และพระอรหนัต์ทัง้หลายได้รูแ้จ้งเหน็จรงิกนัไปแลว้ ทัง้น้ีโดยไม่ชา้ไม่นานภายใน ๑ เดอืน 
๑๕ วนั หรอื ๗ วนั ก็ย่อมอาจบรรลุได้ ถ้ามกุีศลบารมแีก่กล้าเป็นทุนหนุน ก็ย่อมบรรลุได้
ภายใน ๗ วนั 



 ดงันัน้พงึตระหนักเถิดว่า การแสวงหาธรรมวเิศษน้ี ย่อมต้องท าด้วยตนของตนเอง
ไม่ใช่ผูอ้ื่นท าให ้จงึสามารถจะบรรลุไดภ้ายใน ๗ วนัหรอื ๑๕ วนัหรอื ๑ เดอืน เช่น พระอรยิ
เจา้ทัง้หลายทีไ่ดบ้รรลุกนัไปแลว้ และผลอนัเกดิจากการบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เพยีงครัง้
แรกน้ี ย่อมจะประหารทฏิฐกิบัวจิกิิจฉา และ สลีพตัตปรามาส อนัเป็นวงัน ้าวนที่ท าใหท้่าน
ตอ้งไปสูอ่บายภมูเิป็นสมุจเฉท ไมม่เีศษเหลอืแมแ้ต่น้อย ความทุกขท์ัง้หลายทีจ่ะตอ้งไดเ้สวย
กนัไปชัว่สงัสารวฏันัน้ ยอ่มจะพนิาศสลายลงในชัว่กาลขณะทีท่า่นแสวงหาธรรมวเิศษน้ีอยา่ง
แน่นอน ขอจงพยายามขะมกัเขมน้แสวงหาธรรมวเิศษน้ีโดยปราศจาคการย่อทอ้ในอุปสรรค
ทัง้ปวงเถดิ 

 ในที่สุดน้ี ขอท่านทัง้หลายจงประสบความส าเร็จในการรู้แจ้งเห็นจรงิซึ่ง มรรค ผล 
นิพพาน อนัเป็นธรรมวเิศษทีส่มเดจ็พระสมัมาสมัพุทธจา้ พรอ้มทัง้พระอรหนัต์เจา้ และพระ
อรยิบุคคลทัง้หลายไดป้ระสบกนัไป แลว้แต่กาลอดตีโดยเรว็พลนั เทอญ 

 

จริ  ตฏิฐตุ สทฺธมฺโม 

ขอพระพทุธศาสนาจงด ารงอยูช่ ัว่กาลนิรนัดร 


	ปก แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา
	แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา

