
 วิปสสนากรรมฐานเปนธรรมปฏิบัติขั้น

สูงสุด  จุดมุงหมายเพื่อดับกิเลสและดับทุกขสิ้นเชิง 

มีสอนและปฏิบัติเฉพาะในพระพุทธศาสนาเทานั้น 

พระพุทธศาสนาสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

เพื่อใหรูแจงเห็นจริงในสิ่งที่มากระทบจิตผานทาง

ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ กลาวคือความรูสึกที่ 

เห็น  ไดยิน  รู กลิ่น  รู รส  รูสัมผัส  และสภาวะ

ความรูสึกนึกคิดทางใจ มิใหสิ่งเหลานี้เปนฐานให

กิ เลสปรุงแตงนําไปสูความทุกขได อีก  ดังนั้น

วิปสสนากรรมฐานจึงสามารถดับหรือละกิเลสได  

เพราะการ  "ละ" กิเลส  กลาวคือละตัณหา อุปาทาน 

มิใหปรุงแตงสิ่งทั้งหลายดังกลาวขางตน ในขณะที่

สิ่งนั้น ๆ กําลังเกิดขึ้นอยูที่ทวารทั้ง ๖   ทานกลาววา

เปนการปฏิบัติตรงและปฏิบัติชอบในกิจของอริยสัจ 

๔   นั่นคือ เห็นความทุกข , เหตุใหเกิดทุกข , ความ

กาวลวงทุกขเสียได , และหนทางเครื่องถึงความ

ระงับทุกข ดังนี้ 
 
กิเลสมี ๓ ระดับคือ 
 กิเลสอยางหยาบ ทําใหเกิดการแสดงออก

ทางกาย หรือทางวาจาใหปรากฏแกบุคคลภายนอก 

รับรูอกุศลกรรมนั้นๆ ได   กิเลสอยางหยาบนี้ละได

ดวยศีล 
 กิเลสอยางกลาง เมื่อเกิดขึ้นจะแสดงออกอยู

ภายนอกจิตใจ   โดยที่บุคคลภายนอกอาจไมสังเกต 

รูได ไดแกความยินดีพอใจ ความพยาบาท ความ



ฟุงซาน รําคาญใจ  เปนตน กิเลสอยางกลางนี้ละ

ดวย 
 
สมาธิ 
 กิเลสอยางละเอียด เรียกวาอนุสัย   เปนกิเลส 

ที่ถูกสั่งสม  นอนเนื่องอยูภายใน แมแตตัวเองก็ไม

อาจรูได   จนกวาจะมี "อารมณ" ที่ถูกตรงกับปม

ของอนุสัยนั้น จึงเกิดความไหวตัวแสดงออกมาเปน

กิเลสอยางกลาง หรือพลุงพลานจนระงับไมไดเปน

กิเลสอยางหยาบแลวแตกรณี อนุสัยกิเลสนี้ทาน

กลาววาละไดดวยปญญา 
 ดั้งนั้นกิเลสทั้งสามคือ อนุสัยกิเลส กิเลส

อยางกลาง และกิเลสอยางหยาบ สามารถละไดดวย

ปญญานั่นเอง พุทธศาสนาเปนศาสนาเดียวที่สอน

ใหใชปญญาในการละอนุสัยกิเลส   กลาวคือปญญา

ที่รูแจงเห็นจริงตอสิ่งที่กําลังกระทบใจ   ผานทาง

ทวารทั้ง ๖ ดังกลาว   "สิ่ง"  ที่มากระทบใจผานทาง

ทวารทั้ ง  ๖นี้  ที่ แทก็คือสรรพสิ่ งที่ เกิ ดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันนั่นเอง  ซึ่งตั้งแตเกิดมาเราไมเคย

ศึกษาเรียนรูสภาวะที่แทจริงของสิ่งเหลานี้  วาเปน

เพียง การเห็น ไดยิน รูกลิ่น รูรส รูสัมผัส และรู

ความนึกคิด ความรูสึกทางใจที่มีตอโลกภายนอก 

และโลกภายในเทานั้นเอง   เปนสิ่งที่เกิดขึ้นตาม

ธรรมดา กลาวคือเกิด - ดับ  เปนไปตามเหตุปจจัย   

จึงมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลง (อนิจจัง)   ไมคงทน

ถาวร (ทุกขัง)   และไมอยูในบังคับบัญชาของใคร

เปนไปตามธรรมชาติของเหตุปจจัย (อนัตตา)   รวม



เรียกวาไตรลักษณ   อันสามัญลักษณะของสิ่งทั้ง

ปวง   การใชสติสัมปชัญญะพิจารณาสังเกตใน

สรรพสิ่งที่ใจกําลังรับรู (แยกตามฐานที่ปรากฏเปน 

๔ ฐาน คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) อยางติดตอ

ตอเนื่อง ดวยการวางใจเปนกลางประกอบดวย

ศรัทธา ที่สมดุลกับปญญาและวิริยะที่สมดุลกับ

สมาธิ  จนกระทั่งเห็นไตรลักษณะดังกลาวขางตน 

ในทุกสรรพสิ่งซ้ําแลวซ้ําเลา นําไปสูความเบื่อ

หนายคลายความยึดติดในสิ่งนั้นๆ  เปนการลดละ

อนุสัยกิเลสใหนอยลงไปตามลําดับ  วิธีการปฏิบัติ

เชนนี้  ทานเรียกวา "การเจริญวิปสสนากรรมฐาน" 

กลาวคือเปนการเห็นความจริงของสิ่งที่จะกอใหเกิด

กิเลสนั้นเสียกอน   กิเลสจึงไมอาจเกิดขึ้นได  ทําให

อนุสัยที่สั่ งสมอยู ไมไดรับเชื้อที่ จะเติมเข าไป   

ยอมจะหดตัวเบาบางลง  อนุสัยกิเลสยิ่งลดนอยลง 

ความเบากาย  เบาจิตยิ่งมีมากขึ้น คือ ความทุกข

นอยลงไปตามลําดับ  จนถึงความดับทุกขไดอยาง

เด็ดขาด  เปน สมุทเฉทปหาน ซึ่งเปนสภาวะทางจิต

ที่สามารถเห็นแจงประจักษไดเอง  ดังที่ทานตรัสวา  

ธรรมะในพระพุทธศาสนานี้เปน สันทิฏฐิโก  การ

ปฏิบัติธรรมเพื่อมุงละอนุสัยกิ เลส  คือ  อวิชชา 

ตัณหาอุปทานทั้งปวงนี้ เปนการปฏิบัติ  ศีลสิกขา 

จิตตสิกขา และปญญาสิกขาไปพรอมกัน เรียกวา

มัชฌิมาปฏิปทา  อันเปนการกระทํากิจที่ถูกตองและ

เปนการปฏิบัติชอบในกิจของอริยสัจ ๔   ในขอที่วา

อริยมรรคมีองค ๘ เปนกิจที่ควรเจริญ   สมดังที่ทาน



กลาววา  วิปสสนากรรมฐานเปนธรรมปฏิบัติขั้น

สูงสุด   ดังนี้เพราะในศาสนาอื่นมีสอนเฉพาะศีล 

เพื่อละกิเลสที่แสดงออกทางกาย ทางวาจา และสอน

สมาธิเพื่อละกิเลสที่แสดงออกทางใจ โดยที่อาสวะ

กิเลสยังไมสามารถละได   ดังนั้นจึงเปนการปฏิบัติ

ธรรมในระดับโลกียะเทานั้น ไมสามารถออกไป

จากวังวนของสังสารวัฏไดเลย เพราะยังจะตองมี

ทุกข คือความโศกเศรา ร่ําไร รําพัน ทุกขกาย ทุกข

ใจและความคับแคนใจดวยประการตางๆ  อยู

ตลอดไป  ไมมีอันจบสิ้นไดเลย 
 พอง  - ยุบ    และการ เดินจงกรม  เปน

วิปสสนา กัมมัฏฐานอยางไร? 

 วิปสสนากรรมฐาน  คือธรรมปฏิบัติที่ใช

สติสัมปชัญญะ กําหนดรูสิ่งที่ผานเขามาทาง ตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ เรียกวา  ทวารทั้ง ๖ และทวารทั้ง ๖ 

คือกายและใจนี้ ทานจัดแบงเปนฐานในการกําหนด

รูเปน ๔   คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เรียกวา "สติ

ปฏฐาน ๔" หมายถึง  การใชสติกําหนดรูความจริง

ของสิ่งที่กําลังปรากฏอยูที่ฐาน ทั้ง ๔   แลวแตวาใน

ขณะนั้นจิตกําลังรับรูอยูที่ฐานใด 
 พอง - ยุบ คือการกําหนดรูความรูสึกไหวตึง

และการกระทบทั้ง ๒ นี้  จัดอยูในฐานของกาย

เรียกวา "กายานุปสสนาสติปฏฐาน"  อันเปน ๑ ใน

ฐานทั้ง ๔ ที่ใจรับรูได 
 



 ประโยชนของพอง - ยุบ และการเดินจงกรม

ในการปฏิบัติกรรมฐาน 
๑) พอง - ยุบและการเดินจงกรมเปนบท

ฝกหัดเบื้องตน   ที่ทานสอนใหเขาใจในวิธีการ 
"  กําหนดรู "   อยางถูกตองตอสรรพสิ่งที่ปรากกฎ 
ในฐานทั้ง ๔   กลาวคือ  ทานใหกําหนดรูตั้งแตเกิด

จนดับอยางติดตอ ตอเนื่อง ดวยการวางใจเปนกลาง

โดยการไมมีการบังคับสภาวะ 
  ๑.๑) ทานใหกําหนดรูตั้งแตสิ่งนั้นปรากฏ

(เกิด) ขึ้น จนกระทั่งสิ่งนั้นหมดสิ้น (ดับ) ไปตั้งแต

รูสึกวาหนาทองเริ่มพอง ไปจนกระทั่งสุดพอง 
  ๑ .๒ )  ท าน ให กํ า หนดรู อ ย า ง ติ ด ต อ  

ตอเนื่อง กลาวคือเมื่อสิ่งนี้หมดไปแลว ใหกําหนดรู

สิ่งอื่นที่กําลังปรากฏแทน เชนเมื่อหมดพอง (พอง

ดับไป) ก็ใหกําหนดรูสิ่งที่กําลังปรากฏคือหนาทอง

เริ่มยุบไปจนกระทั่งหมดอาการยุบและกําหนดรู

อาการพองตอไปอีก  ดังนี้เปนตัวอยาง 
  ๑.๓) กําหนดรูดวยการวางใจเปนกลาง 

กลาวคือ ไมมีความยึดมั่นในสภาวะที่นายินดีพอใจ

ใหคงอยู นานๆ หรือผลักไสสภาวะ หรือสิ่งที่ไม

นายินดีไมนาพอใจออกไป   เนื่องจากเราคุนเคยกับ

การหายใจและการเดินจนเห็นเปนสิ่งปกติธรรมดา 

จึ งนํ าการวางใจ เชนนี้ มาใช ในการกํ าหนดรู 

ความรูสึกอยางอื่น  เชน  ความรูสึกรัก ความรูสึก

โกรธ หรือความรูสึกกลัว  เปนตน  ที่กําลังปรากฏ

อยูที่ใจใหเปนปกติธรรมดาเชนเดียวกัน 



 ๑.๔) การกําหนดรูพอง - ยุบ ตามที่รูสึกได

จากการหายใจตามธรรมดา  โดยมิไดเรงรัดสูดหรือ

แผวลมหายใจ    รวมทั้งการรักษาอิริยาบถและ

จังหวะการกาวเดินใหเปนไปตามธรรมชาติ  คือ  

การกําหนดรู  โดยไมมีการบังคับสภาวะ   อันเปน

แบบอยางของการกําหนดรูสิ่งอื่นๆ ในอาการอยาง

เดียวกัน 
 ๒) พอง - ยุบเปนฐานหลักของการเจริญสติ 

  ๒.๑) เนื่องจากเราตองหายใจอยูตลอดเวลา 

ดังนั้น  จึงสามารถกําหนดรูอาการ พอง - ยุบไดทุก

เวลา แมในขณะที่ไมมีสภาวะหรือไมมีสิ่งอื่นมา

ปรากฏ  ก็สามารถกําหนดรู  พอง  - ยุบแทนได

ในทันที  ทั้งนี้ เพื่อใหฝกเจริญสติไดอยางติดตอ

ตอเนื่องตลอดเวลา 
  ๒ .๒) เนื่องจากพอง  - ยุบ  ถูกฝกใชมา

ตั้งแตเริ่มตน จึงเปนความเคยชิน และกลายเปน

อารมณหลักของการเจริญสติ  ดังเชน  สามารถใช

เป นฐานแทน เมื่ อ ไม มี สภาวะอื่ นมาปรากฏ  

นอกจากนี้ยังใชเปนอารมณหลักในการตรวจสอบ

ความมีสติสัมปชัญญะไดในระหวางการปฏิบัติ เชน 

ตรวจสอบวากําลังหลงอยูในอารมณคิดนึก หรือ

หลงอยูกับนิมิตในสมาธิหรือไม โดยการดึงสติให

กลับมากําหนดอยูกับพอง–ยุบแทน   แลวย าย

กลับไปกําหนดรูอารมณ เดิมได อีก   ซึ่งจํา เปน

สําหรับปองกันไมใหเกิดสิ่งที่เรียกวา  "การหลงติด



สภาวะ" อีกดวย   หรือแมแตในชี วิตประจําวัน 

ขณะที่จิตกําลังหลงอยูกับความโลภหรือความโกรธ  

ก็สามารถดึงสติมาอยูกับพอง - ยุบเสียชั่วคราวกอน  

ก็สามารถทําไดเชนกัน 
  ๒.๓) อาการของพอง - ยุบที่มีความ 

เปลี่ยนแปลงไปและมีความละเอียดซับซอนตางๆ

นั้น  เปนเครื่องชี้วัด ใหพระวิปสสนาจารยทราบถึง

ความกาวหนา หรืออุปสรรคที่ผูปฏิบัติกําลังเผชิญ

อยู  จึงสามารถชี้แนะขอปฏิบัติใหแกโยคีไดอยาง

ถูกตองดวย   อนึ่ง  ทานผูรูบางทานไดกลาวยกยอง

พอง - ยุบนี้วา สามารถนําผูปฏิบัติใหกาวเขาไป

สัมผัสสภาวะสูงสุด คือ  พระนิพพานไดอีกดวย 

 ๓) การเดินจงกรมและการนั่งสมาธิเปนวิธี

ปฏิบัติเพื่อความสมดุล กลาวคือความสมดุลทาง

กายภาพ  และทางจิตใจ เพื่อใหวิริยะกับสมาธิมี

ความพอดี  ที่จะชวยใหเกิดความกาวหนาในการ

เจริญสติโดยแจมชัด ลื่นไหลไมติดขัด 
 
คําสอนของพระอาจารยมหาเหล็ก จนฺทสีโล 
วันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๔๙ ถึง ๔ เมษายน ๒๕๔๙ 

ณ สวนธรรมหาดเสลา อ.โกรกพระ จ.นครสวรรค 
 หมวดฝกฝนพัฒนาตนเอง 
การใชจายทรัพย 

๑.ทรัพยที่หามาไดควรแบงไว ๔ สวน ดังนี้ 
  ๑.๑ เพื่อเลี้ยงชีพตนเอง 
  ๑.๒ บํารุงบิดา มารดา 



  ๑.๓ สงเคราะหญาติ 
  ๑.๔ ฝงไว (การกุศล) 
หมวดการปฏิบัติธรรม 

ขอคิดและคติเตือนใจ 
๑. พอแมเปนพระอรหันตของลูก 
๒.ยาตองขมจึงจะเปนยา 
 ๓. การปฏิบัติธรรมอยาตามใจกิเลสมาก

ตองฝนใจ  ขัดใจบาง แตบางครั้งก็ใหตามใจบาง 

๔. การฝกตนในการปฏิบัติธรรม ตองทําตัว

เหมือนปลาเปน   เพราะปลาเปนตองทวนกระแส

เพื่อหาอาหาร   อยาทําตัวเหมือนปลาตาย 

๕ .  การปฏิบัติธรรมนั้นตองอาศัย เวลา  

เพราะเกิดมาตั้งนาน จะมาปฏิบัติธรรมเพียงแคไมกี่

วันแลวใหหมดกิเลสเปนไปไดยาก 
๖. การรอยดายเขาเข็มเย็บผามีความยากกวา

การรอยดายชนิดเดียวกันเขาเข็มเย็บกระสอบ ผูที่

ตองการรอยดายเขาเข็มเย็บผา ตองมีความอดทน

และมีความเพียรมากกวา การรอยดายเขาเข็มเย็บ

กระสอบ 
๗. การปฏิบัติธรรมใหใชคําสองคําเปนคติ

เตือนใจ คือ  ทอไดแตอยาถอย ถาถอยตองไมทอ 
๘. การปฏิบัติธรรมเปนการงานอีกแบบหนึ่ง 

งานที่ไมไดเงินแตไดความสุขทางใจ  ดังนั้น  อยา



ทํางานที่ไดผลตอบแทนเปนเงินเพียงอยางเดียว  แต

ใหทํางานที่ใหความสุขทางใจดวย 
๙. ความเกียจครานเปนทางแหงความเสื่อม 

ทั้งทางโลกและทางธรรม  ทางโลกไมมีใครเขา

ตองการคนขี้เกียจมาทํางาน 
๑๐. ความโกรธเปนการกระทําที่รายแรง

ที่สุด  เพราะพาไปนรก โกรธเมื่อใดใหทองไววาจะ

พาไปนรก 
๑๑. อยาทําทีหรือทาทางเปนวาเครงในการ 

ปฏบิัติธรรม  แตความจริงแลวไมปฏิบัติธรรม 
 ๑๒. โทษผู อื่นเห็นมากมาย  แตโทษของ

ตนเองกลับมองไมเห็น 

 ๑๓ .  การหมั่นสอบถามครูอาจารย เปน

ประโยชนแกตนเอง 
 ๑๔ .  คว ามตั้ ง ใ จ ม า ก ไปก็ เ ป น กิ เ ล ส

เหมือนกัน 
 ๑๕.  ใหเปนคนเก็บเล็กผสมนอยในการ

ปฏิบัติ   การกําหนดอิริยาบถปจจุบัน  เหมือนการ

เก็บเงินสลึง  เงินสลึงหลายสลึงหากเก็บก็รวมเปน

เงินมาก   อยาประมาทในการปฏิบัติธรรม   หาก

แมแตเงินสลึงก็ไมเก็บ จะเปนเศรษฐีไดอยางไร 
๑๖. อยาเปนผูประมาทในวัย  ปฐมวัย 

(อายุ ๑ - ๓๓ ป),มัชฌิมวัย   (อายุ๓๔ - ๖๖ ป),

ปจฉิมวัย (อายุ ๖๖ - ๙๙ ป) ใหปฏิบัติธรรมตั้งแต



ปฐมวัย เพราะยังมีกําลังวังชาสามารถปฏิบัติธรรม

ได  โดยไมมีอุปสรรคจากสังขาร 
 ๑๗. การปฏิบัติธรรม หากทําอะไรไดก็ให

ทําสิ่งนั้น เปรียบกับการกินอาหาร ใหเปนคนอยา

เลือกกินอาหาร  ดังนั้น หากกําหนดพองยุบไมไดก็

ใหไปกําหนดที่อื่นแทน เชน  ที่เสียง หรือ การนั่ง

แทน 
 ๑๘. การปฏิบัติธรรมอยามัวทํากิจตางๆ อยู   

จนไมไดเดินจงกรมนั่งสมาธิ หากอยากเขาหองน้ํา

ใหฝนใจดูบาง 
 ๑๙. ขอแนะนําสําหรับผูเขาปฏิบัติธรรมคือ 
    ๑๙.๑ ขณะปฏิบัติธรรมไมควรคลุกคลีกับ

หมูคณะ 

   ๑๙.๒ ปดวาจา หากจําเปนตองพูดใหพูด   

เพียง ๖ คํา 
    ๑๙.๓ กําหนดอิริยาบถปจจุบัน 

   ๑๙ .๔  กําหนดสติการนอนและการตื่น 

นอน 
    ๑๙.๕ ระมัดระวังและกําหนดที่ทวารทั้ง 

หก  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น   กายและใจ 
๒๐. การไมสํารวมอินทรีย การพูด การคลุก

คลีกับหมูคณะ การไมกําหนดสติเวลานอน การไม

กําหนดทวารทั้ง ๖   เปนทางที่ทําใหเกิดความเสื่อม

ลงของการปฏิบัติ 
๒๑ .  ก า รพู ด คุ ย ในช ว งปฏิ บั ติ ธ ร ร ม

เหมือนกับการ เจาะลมยางรถ  ทํ าใหอารมณ



กรรมฐานรั่วออกไปไดมาก   และหากจะกลับไปยัง

ระยะเดิมที่เคยปฏิบัติไดนั้น  ตองอาศัยการปฏิบัติ

ธรรมที่มากขึ้น 
๒๒ .  ใหมีสติอยูกับปจจุบัน  การปฏิบัติ

ธรรมโดยขาดสติ หรือการนั่งหลับขณะนั่งสมาธิ

เปรียบเหมือนการยิงปนเสียกระสุนฟรี 
๒๓. อยาใหเสียโอกาสในการปฏิบัติธรรม 

กวาจะมาปฏิบัติธรรมได  เราตองผานการใหทาน  

การรักษาศีล การสวดมนตภาวนามานานเทาไร  จน

มาถึงชาติปจจุบัน  ที่ไดมาพบพระพุทธศาสนา   

และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน   ดังนั้น อยาให

เสียโอกาสที่ไดเกิดมา อยาเปนคนสวางมามืดไป 

๒๔. หากมีเรื่องเขามาพรอมกันหลายเรื่อง

ในชีวิต ควรนําสติปฏฐานสี่เขามาใช 
๒๕. ไมมีใครชวยใครได พระอาจารยชวย

ได ๒๐% อีก ๘๐% เราตองชวยตัวเอง ดังคําภาษา

บาลี คือ อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ แปลวา  ตนแลเปน

ที่พึ่งของตน , นอกจากตนแลวใครเลา จะเปนที่พึ่ง

ได โบราณวา พึ่งพี่เจ็บทอง พึ่งนองเจ็บใจ  
๒๖. เทวดาก็มีเวลาหมดบุญ  ตองกลับมา

เกิดอีก  ดังนั้นการเกิดเปนเทวดาจึงยังไมหมดกิเลส  

แตเทวดามีปญญามากกวามนุษย   ฟงธรรมแลว

เขาใจเลย 
 
 
 



การเดินจงกรม 
๑.การเดินจงกรม  ประกอบดวยวิริยะ  ๓ 

สวนสมาธิ  ๑ สวน รวมเปน ๔ สวน 
๒.การเดินจงกรมใหไดปจจุบัน อยาชามาก

เพราะถาเดินชามาก  จะเปนการเดินรอความคิด  ทํา

ใหความคิดเขามาขณะเดิน 
๓. การเดินระยะ ๑   สามารถเดินไดหลาย 

แบบดังนี้ 
  ๓.๑ การเดินแบบคิงคอง คือ  การยกเทา

แลวใหเทาลงทั้งเทา เปนการเดินที่ไมเปนธรรมชาติ  

แตกันความฟุงซานไดดี 

  ๓.๒ การเดินธรรมดา คือการเสือกเทาหรือ

เลื่อนเทาไปตรงๆ   แบบนี้สบายกวาแบบแรก   แต

ความคิดเขาไดงายกวา 
 ๔.ผูที่มีความคิดฟุงซานมากๆบอยๆ หรือ

เปนคนติดการเห็นอะไรชัดเจน ใหเดินระยะที่ ๑ 

หรือเปลี่ยนอารมณที่จิตชอบ เชน ไดยิน เปนตน 
 
การนั่งสมาธิ 
 ๑.การนั่งสมาธิ ประกอบดวยสมาธิ ๓ สวน 

วิริยะ ๑ สวน รวมเปน ๔ สวน 
 ๒. การนั่งสมาธิไมมีขอกําหนดวาตองนั่งขา

ขวาทับขาซายหรือขาซายทับขาขวา   แตลักษณะ

การนั่ งสมาธิ   ใหยึดจากลักษณะการนั่ งของ

พระพุทธรูป  คือการนั่งหลังตรง ซึ่งหมายถึง  การ



นั่งตรงใน ๓ สวนคือ ลาง กลาง และ บน (ลาง = กน

ถึงสะเอว),กลาง = สะเอวถึงไหล,บน = คอถึง

ศีรษะ) 
๓. การนั่งสมาธิขั้นแรก   กอนนั่งใหกําหนด 

อยากจะนั่ง ๓ ครั้งกอน หลังจากนั้นใหกําหนดตาม

อาการในขณะนั้น   ยืดตัวใหตรงแลวยอลงเล็กนอย  

ใหอยูในทาที่ไมสบายเกินไปและไมเกร็ง 
 ๔. การนั่งสมาธิไมถูกทาทาง คือหลังไมตรง  

ใหกําหนดอยากจะยืด ๓ ครั้งกอน แลวจึงยืด  การ

ยืดหลังตรงชวยใหวิริยะ กับ สมาธิเสมอกัน  ทําให

เกิดปญญา 
 ๕. การนั่งสมาธิ   หากกําหนดพองยุบไมได  

ใหมากําหนดที่จุดทั้ง ๖ ภายในกายแทน  คือ  นั่ง

หนอ ถูกหนอๆ แลววนกําหนดไลไปตามจุดตางๆ 

๖ จุด   คือตําแหนง   ๑.กนขวาแตะพื้น   /๒.นองขา

ขวาทับฝาเทาซาย   /๓.หลังเทาขวาทับนองเทาซาย   

/๔.กนซายแตะพื้น   /๕.นองขาซายแตะพื้น   /๖.

หลังเทาซายแตะพื้น 
   ๕.๑ อาจเพิ่มบริเวณที่มือขวาทับมือซายอีก

ตําแหนงก็ได 
   ๕.๒ ถามีสิ่งอื่นมากระทบ   เชน   เสียง   

ความรูสึกเจ็บปวด  ใหไปกําหนดจุดที่ชัดกอน   

จากนั้นใหมากําหนดที่นั่งหนอ ถูกหนอ ที่ตําแหนง

ที่ ๑   (กนขวาแตะพื้นใหม) 
 ๖. การนั่งสมาธิตอนงวง  เพื่อใหครบเวลาที่

ตั้งใจ  ไมถูกตอง   ที่ถูก คือตองแกอารมณใหหาย



งวงกอน  โดยการกําหนดจุดทั้ง ๖   หรือกําหนด

อารมณภายนอกแทน เชน เสียง ฯลฯ  
 ๗. พอง – ยุบ  มีของจริงของปลอม 
      ๗.๑ พองยุบปลอม   เกิดจากการเบงลม

ทําใหเกิดขึ้น สังเกตพองยุบปลอมไดวา  จะเปน

จังหวะตามลมหายใจเขาออก หรือรูสึกวามีทั้งพอง

และยุบและรูที่ลมหายใจ 
   ๗.๒. พองยุบจริง จะเปนแตเพียงอาการ

เคลื่อนขึ้นลงของทอง ซึ่งจะรับรูเพียงเบาๆ  
 ๘. ผูที่ติดการทําสมาธิ   ตองหมั่นสังเกต

ตนเองในขณะปฏิบัติ   หากพบวาเมื่อปฏิบัติแลวมี

สมาธิมากเกินไป  ใหถอนออกจากสมาธิ แลวเดิน

จงกรมใหเร็วขึ้น 
 

การกําหนด 
๑. การกําหนดปจจุบัน คือ  การรูสึกรู  แค

ในขณะปจจุบัน เปนขณิกสมาธิ 
 ๒. การกําหนดอิริยาบถในชวงเขาปฏิบัติ 
ธรรมใหกําหนดชาๆ   เพราะไมไดรีบไปไหน 
 ๓. การกําหนดเปนการกําหนดที่ความรูสึก  

ไมใชกําหนดที่รูปพรรณสัณฐาน 
 ๔ .  มีอารมณใดเกิดขึ้น  ใหกํ าหนดตาม

อารมณนั้น หากไมแนใจวามีอารมณอะไร  ให

กําหนดรูหนอ 
 ๕. อารมณใดเกิดบอยๆ   อาจเปนความชอบ

ใหกําหนดชอบหนอ แตก็ไมตายตัว  บางทีอาจเปน

ไมชอบก็ได   ดังนั้น  ตองดูความรูสึกปจจุบัน 



 ๖. รูสึกอะไร กําหนดตามนั้น กิเลสอะไร

เกิดขึ้น หรือมีอารมณใดขึ้นมาบอยๆ แสดงวาติดใน

อารมณนั้น ตองแกที่การกําหนดที่อารมณกรรมฐาน 
 ๗. มีอะไรมากระทบใหกําหนดเปนอารมณ

กรรมฐาน 
๘. การกําหนดนอก ๓ ใน ๓ ดังนี้ 
นอก ๓ คือ 

    เห็น     กําหนดที่รูป             ไมใชที่ตา 
      ไดยิน   กําหนดที่เสียง          ไมใชที่หู 
      คิด      กําหนดที่ความคิด    ไมใชที่สมอง 

          หรือหัวใจ หรือลิ้นป 
 ใน ๓ คือ 
     ไดกลิ่น      กําหนดที่    จมูก 

      รูรส            กําหนดที่   ลิ้น 
      กายสัมผัส   กําหนดที่   การถูกตองที่กาย 
 ๙. การมอง ใหมองแตสักแตวาเห็น ไมเห็น

วาเปนสัตว บุคคล ทุกอยางเปนเพียงรูป แตใชคํา

บัญญัติ ก็จะทําใหบอกไมไดวาอะไรเปนอะไร 
 ๑๐. อยาใหจิตนําสติ   หากรับรูวาจิตอยาก

แลวทําเลย  แสดงวา ทําตามจิต  จะทําใหกลายเปน

คนหลงลืม ดังนั้น  ใหกําหนดวาอยากจะทําอะไร  

เพื่อเปนการตั้งสติ  กอนจะทําอะไรใหกําหนด ๓ 

ครั้ง  แลวจึงทํา 
   ๑๑. ในชีวิตประจําวัน อาจจะไมสะดวกที่

กําหนดหลายครั้งกอนทําอะไร  แตใหกําหนด ๓ 



ครั้ง กับสิ่งตอไปนี้คือ อยากจะยืน อยากจะเดิน 

อยากจะนั่ง อยากจะเหยียด 
๑๒. ชวงเขากรรมฐาน  หากนอนไมหลับก็ 

 ใหกําหนด เพราะแสดงวาสติตื่น คนปกตินอนแค 

๔ ชั่วโมงก็พอแลว 
   ๑๓. การละกิเลส  คือ  การกําหนด เหมือน

เปนแผลตรงไหนก็ใสยาตรงนั้น  มีกิ เลสอะไร

เกดิขึ้น  ก็ใหกําหนดรูตอนนั้น  
 
การรับประทานอาหาร 

๑.ใหกินแตพอดี หากกินมากไปจะทําใหงวง

ได  ดังนั้นมีขอสังเกต  ใหประมาณวาอีก ๔-๕ คํา

จะอิ่มก็ใหหยุดกิน แลวสังเกตตนเองวาอาหารที่

รับประทานเขาไป  เพียงพอตอการปฏิบัติจนถึง

ที่สุดในแตละวันหรือไม 
 

เบ็ตเตล็ด 
๑.การอาราธนาศีล มี ๓ ประการคือ การ 

อาราธนาศีลตอหนาพระพุทธรูป   การอาราธนาศีล

ตอหนาพระสงฆ   หรือการตั้งใจงดเวนดวยตนเอง

สามารถใชวิธีใดก็ได 
 ๒. การแผเมตตา ไมจําเปนตองแผทุกครั้งที่

นั่งสมาธิหรือเดินจงกรม   เพราะอาการปวดบางทีก็

เปนจากทางกาย   อุปมาการปฏิบัติธรรมเหมือนการ

ทํางานที่มีผลของการปฏิบัติคือ   เงิน  ปฏิบัติครั้ง

หนึ่งไดเงิน ๑ สลึง  ก็จะเอาใหแม แตคารถ ๑๐๐ 

บาท ซึ่งไมพอ ถาหากรวบยอดใหทีละมากๆ เลยจะ



ดีกวา  ดังนั้นใน ๑ วันอาจแผเมตตา ๒ ครั้ง คือชวง

ตอนเชาและชวงกอนนอน 
 ๓. การสอนผูอื่น ใหสอนคนอื่นเทาที่เรารู  
รูอยางไรสอนอยางนั้น อยารอใหหมดกิเลสกอน

แลวคอยแนะนําหรือสอนคนอื่น หากรอใหหมด

กิเลสกอน  จะไมมีโอกาสสอนคนอื่น 
 ๔.ใหศึกษาหลักธรรมเรื่อง "มงคลชีวิต ๓๘ 

ประการ"   เปนแนวทางในการดํารงชีวิต  หาก

ปฏิบัติตาม "มงคลชีวิต" แมชาตินี้จะยังไมพนทุกข  

ก็จะเปนปจจัยใหไมตกต่ําไปสูอบาย 
 ๕. ผูที่ปญญามาก ตองแกดวยศรัทธา  คือ  

การศรัทธาตอครูอาจารย  เมื่อมีศรัทธาแลว   ก็

เหมือนกับยอมรับใหมีที่วางใหเติมน้ําเขาไป 

 ๖. ผูที่ติดการทําสมถกรรมฐานมาจะติด

สบาย ตองแกโดยดูที่ปจจุบันของตนเอง  ไมมีสูตร

ตายตัว เหมือนมวยวัด การแกอารมณกรรมฐานไม

เหมือนคนอื่น 
 ๗. ผูที่ชอบแหยผูอื่นเลน หรือเปนคนขี้เลน

ชอบแกลงคนอื่น เวลาปฏิบัติธรรมจะมีมดมาไต

รบกวน 
 ๘.หากตองการกวาดพื้นในที่ๆ มีมดอยู ให

กําหนดจิตบอกมดกอน  ใหเขายายที่สัก ๒-๓ นาที

แลวก็กวาด   เพราะสถานที่ปฏิบัติธรรมเปนที่อยู

ของมนุษยไมใชที่ของเขา   เรากวาดไมไดสรางบาป 
 
รวบรวมและเรียบเรียงโดย วัชรินทร เทียนสันต 

****************** 



เนื้อแทที่ไมอันตรธาน 
 ภิกษุทั้งหลาย! พวกภิกษุบริษัทในกรณีนี้ 

สุตตันตะเหลาใด ที่กวีแตงขึ้นใหม  สละสลวย มี

พยัญชนะอันวิจิตร เปนเรื่องนอกแนว เปนคํากลาว

ของสาวก, เมื่อมีผูนําสุตตันตะเหลานั้นมากลาวอยู; 

เธอจักไมฟงดวยดี ไมเงี่ยหูฟง ไมตังจิตฟงเพื่อจะรู

ทั่วถึง และจักไมสําคัญวา เปนสิ่งที่ตนควรศึกษาเลา

เรียน 
 ภิกษุทั้งหลาย! สวนสุตตันตะเหลาใดที่เปน

คําของตถาคตเปนขอความลึก  ความหมายซึ้ง  เปน

ชั้นโลกุตตระ วาเฉพาะเรื่องสุญญตา, เมื่อมีผูนํา

สุตตันตะเหลานั้นมากลาวอยู; เธอยอมฟงดวยดี  

ยอยเงี่ยหูฟง ยอมตั้งจิตเพื่อจะรูทั่วถึง  และยอม

สําคัญวา เปนสิ่งที่ตนควรศึกษาเลาเรียน จึงพากัน

เลาเรียน  ไตถาม  ทวนถามแกกันและกันอยูวา   

“ขอนี้เปนอยางไร มีความหมายกี่นัย?” ดังนี้  ดวย

การทําดังนี้ เธอยอมเปดธรรมที่ถกูปดไวได,   ธรรม

ที่ยังไมปรากฏ  เธอก็จะทําใหปรากฏได, ความ

สงสัยในธรรมหลายประการที่นาสงสัย เธอก็

บรรเทาลงได 
  

 ภิกษุทั้งหลาย !ภิกษุบริษัทเหลานี้ เรา
เรียกวา บริษัทที่มีการลุลวงไมไดดวยการสอบถาม

แกกันและกนัเอาเอง, หาใชดวยการชีแ้จงโดย

กระจางของบุคคลภายนอกอยางอื่นไม; จัดเปน

บริษัทที่เลิศแล 



(บาลี พระพุทธสุภาษิต ทุก.อํ. ๒๐/๙๒/๒๙๒/, ตรัส

แกภิกษุทั้งหลาย)  
เนื้อแทอันตรธาน 

ภิกษุทั้งหลาย เรื่องเคยมีมาแลว กลองศึก

ของกษัตริยพวกทสารหะเรียกวา อานกะ มีอยู เมื่อ

กลองศึกนี้มีแผลแตก หรือลิ, พวกกษัตริยทสารหะ

ไดหาเนื้อไมอื่น  มาทําเปนลิ่ม  เสริมลงในรอยแตก

ของกลองนั้น (ทุกคราวไป) ภิกษุทั้งหลาย  เมื่อเชื่อม

ปะเขาหลายครั้งหลายคราวเชนนั้น  นานเขาก็ถึง

สมัยหนึ่ง ซึ่งเนื้อไมของตัวกลองหมดสิ้นไป เหลือ

แตเนื้อไมที่ทําเสริมเขาใหมเทานั้น; 
 ภิกษุทั้งหลาย ฉันใดก็ฉันนั้น; ในกาลยืดยาว

ฝายอนาคต  จักมีภิกษุทั้งหลาย, สุตตันตะ(คําสอน

สวนที่ลึกซึ้ง) เหลาใด ที่ เปนคําของตถาคตเปน

ขอความลึกมีความหมายซึ้ง เปนชั้นโลกุตตระ วา

เฉพาะดวยเรื่องสุญญตา ,  เมื่อมี ผูนํา  สุตตันตะ

เหลานั้นมากลาว  อยูเธอจักไมฟงดวยดี จักไมเงี่ยหู

ฟง จักไมตั้งจิตเพื่อจักรูทั่วถึง และจักไมสําคัญวา

เปนสิ่งที่ตนควรศึกษาเลาเรียน 
สวนสุตตันตะเหลาใด ที่นักกวีแตงขึ้นใหม 

เปนคํารอยกรองประเภทกาพยกลอน   มีอักษร

สละสลวย   มีพยัญชนะอันวิจิตร   เปนเรื่องนอก

แนว  เปนคํากลาวของสาวก,  เมื่อมีผูนําสูตรที่นัก

กวีแตงขึ้นใหมเหลานั้น มากลาวอยู  ; เธอจักฟง

ดวยดี  จักเงี่ยหูฟง จะตั้งจิตเพื่อจะรูทั่วถึง และจัก

สําคัญไปวา  เปนสิ่งที่ตนควรศึกษาเลาเรียน. 



 ภิกษุทั้ งหลาย    ความอันตรธานของ

สุตตันตะเหล านั้น  ที่ เปนคํ าของตถาคต  เปน

ขอความลึก มีความหมายซึ้ง เปนชั้นโลกุตตระ วา

เฉพาะดวยเรื่องสุญญตา จักมีไดดวยอาการนี้ แล. 
(พระไตรปฎกบาลี สยามรัฐ ๑๖/๓๑๑/๖๗๒) 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


