
 

บทที ่ ๔ 
 

การปฏิบัติกรรมฐานแบบสมถปุพพังคมนัยตามคําสอน 

ของพระธรรมสิงหบุราจารย 
 

การปฏิบัติกรรมฐานแบบสมถปุพพังคมนัยตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

(หลวงพอจรัญ ǿตธมฺโม) มีรูปแบบการเจริญวิปสสนาท่ีเปนเอกลักษณเฉพาะอันเกิดจาก

ประสบการณการเจริญกรรมฐานตามท่ีทานไดรับการอบรมสั่งสอนจากพระอาจารยหลายทาน 

ดังท่ีไดกลาวไวในบทท่ี ๓ แลว ถึงวิชาตาง ๆ ท่ีไดรับการถายทอดมา ท้ังสมถภาวนาและวิปสสนา

ภาวนา โดยท่ีทานไดนํามาประยุกตผสมผสานเพื่อใหผูมีความศรัทธาตั้งใจปฏิบัติ ไดมีดวงตาเห็น

ธรรม ในเวลาอันไมนาน หลวงพอทานเห็นความสําคัญของสมาธิท่ีเหมาะตอการเจริญวิปสสนา คือ 

สัมมาสมาธิ จึงเนนการสรางสมาธิ เตรียมพรอมเพื่อการเจริญกรรมฐานดวยการสวดมนต เจริญ

สติสัมปชัญญะ การกําหนดรูตามอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย และเจริญสมถภาวนาเปนเบ้ืองตน 

เพื่อเปนบาทฐานตอการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เม่ือเจริญสมถภาวนาถึงระดับอุปจารสมาธิ หรือ

อัปปนาสมาธิ (ตั้งแต ปฐมฌาน เปนตน) คร้ันเม่ือออกจากฌานนั้นแลว ดวยกําลังแหงฌานสมาบัติ

ท่ียังมีอยูนั้นกําหนดรูสภาวธรรมท้ังหลายอันมีฌานธรรม ฌานสัมปยุตตธรรม สมาปตติธรรม สมา-

ปตติสัมปยุตตธรรมท่ีเกิดข้ึน เพื่อเปนปจจัยหรือองคธรรมแกการเจริญวิปสสนา หรือกําหนด

สภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนทางอายตนะท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ตามความเปนจริง

ตอไป โดยแบงเปนหัวขอการวิจัยดังตอไปนี้ 

๔.๑ การปฏิบัติกรรมฐานเบ้ืองตนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๓ การปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเจริญโพชฌงค ๗ 

๔.๔ ผลสําเร็จของการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๕ สรุปทายบท 

 

๔.๑  การปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดสอนบทสวดมนต คือ บทพาหุงมหาการุณิโกใหแกญาติโยม

อันเปนบทเบ้ืองตนท่ีพึงเจริญ เพราะบทสวดมนตนี้ เปนบทสรรเสริญชัยชนะอันสูงสุดของ



 

๑๐๗ 

 

พระพุทธเจา ตอพญาวสวัตตีมาร ตออาฬวกยักษ ตอชางนาฬาคิรี ตอองคุลีมาล ตอนางจิญจ-

มาณวิกา ตอสัจจกนิครนถ ตอพญานันโทปนันทนาคราช และตอทานทาวพกาพรหม เปนชัยชนะท่ี

พระพุทธองคทรงไดมาดวยอิทธิปาฏิหาริย และดวยอํานาจแหงบารมีธรรมโดยแท ผูท่ีไดสวดเปน

ประจําทุกวัน จะมีจิตตั้งม่ันศรัทธา นอมในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ เม่ือผูสวด

มีจิตจดจอโดยยึดคําสวดมนตนี้ เสมือนการตามระลึกในคุณของพระธรรม เปนธัมมานุสสติ ทําให

เกิดสมาธิท่ีตั้งม่ัน เปนพื้นฐานแกการเจริญกรรมฐานตอไป โดยมีหัวขอ ดังนี้ 

๔.๑.๑ การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๑.๒ การตั้งจิตในการสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศล 

๔.๑.๑ การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย 

พระธรรมสิงหบุราจารยกลาวอยูเสมอวา “การสวดมนต เปนยาทา วิปสสนาเปน 

ยากิน”การสวดมนตเปนนิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิทติดในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และ

พระสงฆ เกิดศรัทธาและปติ มีอานิสงสเปนผลใหจิตใจสงบเยือกเย็น มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะ

ท้ังหลายจะคลายหายไปได ทําใหเกิดความตั้งม่ันของจิต ยกข้ึนสูการพิจารณาอารมณตามแนวทาง

วิปสสนาตอไป 

การสวด หมายถึง การทองบนสาธยายบทสวด

  

มนต หมายถึง คําท่ีเช่ือถือวาศักดิ์สิทธ์ิ คําสําหรับสวด

 คําภาษาบาลีท่ีเปนคําสอนของ

พระพุทธเจาโดยตรงซึ่งมีแหลงท่ีมาจากพระไตรปฎก อีกสวนหนึ่งเปนคําบาลีท่ีอาจารยท้ังหลาย

แตงข้ึน เพื่อใชเปนบทสวดสรรเสริญคุณของพระรัตนตรัยเสริมสรางศรัทธาความเลื่อมใสแกผูสวด 

การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย มีดังนี้ 

๑) วิธีการสวดมนตและลําดับของบทสวดมนต 

๒) วิธีการแผเมตตา 

๓) วิธีการอุทิศสวนกุศล 

แตละหัวขอมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๑) วิธีการสวดมนตและลําดับของบทสวดมนต 

๑.๑) วิธีการตั้งจิตในการสวดมนต 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, (โรงพิมพ 

บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๔), หนา ๔๓๘. 
 เรื่องเดียวกัน หนา ๒๙๗. 

                                           



 

๑๐๘ 

 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไววา การสวดมนต จะตองสวดใหไดอยาง

คลองปาก และคลองใจ ทําใหเกิดสมาธิ การเอาตํารามาดู มาอานจะไมไดผล แตดูตําราเพื่อใหถูก

วรรคตอน เม่ือสวดมนตไดถูกวรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “สวดมนตเปนนิจ 

อธิษฐานจิตเปนประจํา (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูกถึงสะดือ) ... ”

  

 

๑.๒) การสวดมนต ใหเร่ิมสวดตั้งแต 

(๑) บทบูชาพระรัตนตรัย  

(๒) กราบพระรัตนตรัย  

(๓) นมัสการพระรัตนตรัย (นะโม ๓ จบ)  

(๔) คําขอขมาพระรัตนตรัย  

(๕) ไตรสรณคมน  

(๖) ถวายพรพระ บทพุทธคุณ บทธรรมคุณ บทสังฆคุณ 

(๗) พุทธชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ มหาการุณิโกฯ) เพียง ๑ จบ  

(๘) บทพุทธคุณ (เฉพาะ อิติป โสฯ) เทาอายุ บวกดวยหนึ่ง 

เม่ือเสร็จแลว ใหแผเมตตาใหสรรพสัตว แผอุทิศสวนกุศล หลังจากนั้น จึงอธิษฐานตาม

สิ่งท่ีปรารถนา จากนั้นจึงสวดพระคาถาและบทสวดอ่ืน ๆ 

หลวงพอจรัญไดอธิบายถึงลําดับการสวดมนตบทอ่ืน ๆ โดยยกบทสวดชินบัญชรมาเปน

อุทาหรณอยางนี้วา  

ขอเจริญพรอยางนี้นะ สวนมากจะเปนเด็กหรือเปนผูใหญ นิยมสวดชินบัญชรกันมากแต

อยาลืมวาชินบัญชรนี่ สมเด็จโต ทานสวดบูชาพระอรหันตช้ันสูง แลวเรายังไมไดช้ันอะไร 

พุทธคุณสักขอก็ไมมี ธรรมะขอเดียวไมมีไปสวด อยางคุณโยมนี่สมมุติยังไมไดช้ันมัธยมเลย ข้ึน

มหาวิทยาลัยเลยไดเหรอ ยังไมไดเลย ตองเอาไวกอน ข้ันตนของบันได หญาปากคอก ตองมี

คุณพระพุทธเจาไวในใจ มีพระธรรมคุณ สังฆคุณ เรียกวา พระรัตนตรัยยึดเหนี่ยวทางใจกอน 

แลวคอยไปสวด อันโนนนะ 

๒) วิธีการแผเมตตา 

 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๑๖-๓๑๗. 

                                           



 

๑๐๙ 

 

๒.๑) วิธีการตั้งจิตในการแผเมตตา 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไวในการแผเมตตาวา เม่ือสวดมนตไดถูก

วรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “ ... (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูก

ถึงสะดือ) อโหสิกรรมเสียกอน และเราก็แผเมตตา ... ”
⁰
  

๒.๒) บทแผเมตตา 

สัพเพ สัตตา สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 

อัพยาปชฌา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบียน ซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้น

เทอญ  

๓) วิธีการอุทิศสวนกุศล 

๓.๑) บทอุทิศสวนกุศล 

อิทัง เม มาตาปตูนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ มาตาปตะโร 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา ขอใหมารดาบิดาของขาพเจา  

จงมีความสขุ 

อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตโย 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกญาติท้ังหลายของขาพเจา ขอใหญาติท้ังหลายของขาพเจา  

จงมีความสขุ 

อิทัง เม คุรูปชฌายาจะริยานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ คุรูปชฌายาจะริยา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกครูอุปชฌายของขาพเจา ขอใหครูอุปชฌายของขาพเจา จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเทวา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเทวดาท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเทวดาท้ังหลายท้ังปวง จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเปตา 

⁰  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๒๐. 

                                           



 

๑๑๐ 

 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเปรตท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเปรตท้ังหลายท้ังปวง จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเวรี  

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเจากรรมนายเวร

ท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพสัตตา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกสัตวท้ังหลายท้ังปวง ขอใหสัตวท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

๓.๒) วิธีการตั้งจิตในการอุทิศสวนกุศล 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตในการอุทิศสวนกุศลไววา “... เราก็แผ

เมตตา มีเมตตาดีแลว ไดกุศลแลว เราก็อุทิศเลย”
¹
 

๔.๑.๒ การตั้งจิตในการสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศล  

พระธรรมสิงหบุราจารยไดอธิบายถึงจุดประสงคแหงการสวดมนตวา การสวดมนตเปน 

นิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิทติดในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ มีอานิสงสเปนผลให

จิตใจสงบเยือกเย็นเปนบัณฑิต มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะท้ังหลายจะคลายหายไปได 

การอธิษฐานจิต เปนประจํานั้น มุงหมาย เพื่อแกกรรมของผูมีกรรม จากการกระทําใน

คร้ังอดีตท่ีเราระลึกได เราจะรูไดวากรรมติดตามมาจากสาเหตุอะไร เปนสมุทัย และเราจะแกไข

กรรมนั้น ๆ อยางไร เปนมรรค และจะแกกรรมในปจจุบันเพื่อสูอนาคต เพื่อความไมกอเวรกอกรรม

กอภัยพิบัติ ไมมีเสนียดจัญไรติดตัวไป เรียกวา เปลา ปราศจากทุกข ถึงบรมสุข โดยการอโหสิกรรม

แกสัตวท้ังหลาย การอโหสิกรรม หมายความวา เราไมโกรธ ไมเกลียด เม่ือมีเวรกรรมตอกัน ก็ให

อภัยกัน และเม่ือใหอภัยซึ่งกันและกันได จะสามารถแผเมตตาได ผูท่ีมีอารมณคางอยูในใจ เสีย

สัจจะ ผูกใจโกรธ อิจฉาริษยา อาสวะไมสิ้น จะไมสามารถแผเมตตาออกไปได จึงไมสามารถพนไป

จากเวรจากกรรมเหลานี ้

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไววา การสวดมนต จะตองสวดใหไดอยาง

คลองปาก และคลองใจ ทําใหเกิดสมาธิ การเอาตํารามาดู มาอานจะไมไดผล แตดูตําราเพื่อใหถูก

วรรคตอน เม่ือสวดมนตไดถูกวรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “สวดมนตเปนนิจ 

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๑๗. 

                                           



 

๑๑๑ 

 

อธิษฐานจิตเปนประจํา (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูกถึงสะดือ) อโหสิกรรมเสียกอน 

และเราก็แผเมตตา (ลิ้นป) มีเมตตาดีแลว ไดกุศลแลว เราก็อุทิศเลย” หลวงพอทานย้ําอยูเสมอใน

เร่ืองการวางจิตใหถูกตองวา “แผสวนกุศลทําอยางไร อุทิศตรงไหน ทําตรงไหน และวางจิตไว

ตรงไหน ถึงจะได อยาลืมนะ ท่ีลิ้นป หายใจยาว ๆ แลวสํารวมจิต สงกระแสจิตท่ีหนาผาก (อุณา

โลม) อุทิศสวนกุศล...” 

 “อธิษฐานจิต หมายความวา ตั้งสติสัมปชัญญะ ไวท่ีลิ้นป สํารวมกาย วาจา จิต ใหตั้ง

ม่ันแลว จึงขอแผเมตตาไวในใจสักครูหนึ่ง แลวก็อุทิศใหมารดา บิดาของเรา วาเราไดบําเพ็ญกุศล 

ทานจะไดบุญ ไดกุศลแน ๆ เดี๋ยวนี้ดวย...” 

“การแผเมตตากับอุทิศ มันตางกัน ทําใจใหเปนเมตตาบริสุทธ์ิกอน ไมอิจฉา ริษยา ไม

ผูกพยาบาทใครไวในใจ ทําใจใหแจมใส คือ เมตตา แลวเราจะอุทิศใหใครก็บอกกันไป มันจะมีพลัง

สูง สามารถจะอุทิศให คุณพอคุณแม ของเราท่ีกําลังปวยไขใหหายจากโรคภัยไขเจ็บได เชน วีโก 

บรูน ชาวนอรเวยท่ีเคยมาบวชท่ีวัดนี้ เปนตน โดยไดอธิษฐานจิตวา ‘ขอใหแมของขาพเจาหายจาก

โรคภัยไขเจ็บทันที’ แมท่ีนอนปวยอยูบนเตียงในหองไดยินปู พอ และเพื่อนของวีโก นั่งคุยกันถึง

พระวีโกซึ่งบวชและปฏิบัติกรรมฐานอยูท่ีวัดอัมพวัน วาไดเห็นผาเหลืองผานไปแวบ ๆ ดวยความดี

ใจคิดถึงลูก ลุกข้ึนจากเตียงออกมาคุยได หายจากโรคในทันที”
²
 

และทานยังสอนอีกวา ตองอโหสิกรรมกอนแลวจึงคอยแผเมตตา วา “หายใจยาว ๆ ตั้ง

กัลยาณจิตไวท่ีลิ้นป ไมใชพูดสงเดช จํานะ ท่ีลิ้นป เปนการแผเมตตา จะอุทิศก็ยกจากลิ้นป สู

หนาผาก เรียกวา อุณาโลมา ปจชายเต...” 

จากการศึกษาการสวดมนต แผเมตตา อุทิศสวนกุศลของพระธรรมสิงหบุราจารยนี้

พบวา เปนการมุงหวังใหผูปฏบัิติเขาสูพระพุทธศาสนาดวยการสวดมนตเปนเบ้ืองตนมีจิตนอมระลึก

ถึงคุณพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ เสริมสรางศรัทธา สงผลใหเกิดความเบากายเบาใจ มี

สมาธิจากการสวดมนต ทําใหเกิดสติข้ันพื้นฐาน โดยมีศีลเปนเคร่ืองมือควบคุมกิเลสอยางหยาบได 

เม่ือสามารถสรางกุศลจากศีลแลว ทําการแผเมตตาอุทิสสวนกุศล ผลท่ีไดรับแกตัวเอง คือ ความ

สบายใจ เม่ือจิตเปนกุศล การกระทําแสดงออกท้ังทางกาย วาจา และใจ ก็เปนกุศลเชนเดียวกัน 

ผลสะทอนจากบุคคลอ่ืนภายนอกยอมดีตามไปดวย 

ผูวิจัยพบวา การสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศลเปนการเจริญสมถภาวนาเพราะ 

²  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, 

๒๕๓๐), หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

                                           



 

๑๑๒ 

 

(๑) การสวดมนต เปนการเจริญธรรมานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา 

เม่ือโยคีบุคคลระลึกถึงพระธรรมคุณท้ังหลายอันพระผูมีพระภาคตรัสไวดแีลวอยางนี้บอย ๆ จิตของ

เธอจะไมถูกราคะรบกวน จะไมถูกโทสะรบกวน จะไมถูกโมหะรบกวน ดวยประการฉะนี้ องคฌาน

ท้ังหลายยอมบังเกิดข้ึนแกเธอผูขมนิวรณไดแลวในขณะเดียวกัน
๗
 

(๒) การแผเมตตา เปนเมตตาภาวนาและเปนอัปปมัญญากรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิ

มรรคกลาวไววา เม่ือโยคีบุคคลเจริญเมตตาถึงข้ันสมีาสมัเภทแลวใหเปนนิมิตกัมมัฏฐาน ทําใหเจริญ

ข้ึนก็จะบรรลุถึงอัปปนาฌาน ยอมแผเมตตาจิตโดยไมเจาะจงไปท่ัวโลก เปนผูมีจิตประกอบดวย

เมตตาอันไมมีประมาณในสัตว
๘
 

(๓) การอุทิศสวนกุศล เปนจาคานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา โยคี

บุคคลยอมเปนผูยินดีในการเสียสละ เปนผูยินดีในทานและการแบงปน ยอมระลึกอยูเนือง ๆ ดวย

อํานาจแหงคุณมีความเปนผูมีใจปราศจากมลทินและความตระหนี่เปนตน องคฌานท้ังหลายยอม

บังเกิดข้ึนแกเธอผูขมนิวรณไดแลวในขณะเดียวกัน
๙
 

(๔) การแกกฏแหงกรรม เปนธรรมานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา 

โลกุตตรธรรมท่ีโยคีบุคคลเห็นดวยสามารถการรูโดยภาวนา และดวยสามารถการรูโดยการกระทํา

ใหแจงเทานั้น จึงจะหามวัฏฏภัยได เปนผูยอมไมคิดเบียดเบียนตนและผูอ่ืน ยอมไมไดเสวยทุกข

โทมนัสทางใจ จึงช่ือวา สนฺทิฏฐิโก ควรซึ่งการเห็น
๑๐

 

 

จากการศึกษาตอไปอีกพบวา การสวดมนตเปนการเจริญสมาธิอีกวิธีหนึ่ง พึงทราบวา 

การเจริญสมถกรรมฐานเบ้ืองตนมีนิมิตเปนอารมณ การเจริญสมาธิดวยการสวดมนต เร่ิมตนนิมิตท่ี

เปนเคร่ืองหมายสําหรับใหจติกําหนด หรือภาพท่ีเห็นในใจ ซึ่งใชเปนอารมณกรรมฐาน คือ พุทธคุณ 

ธรรมคุณ สังฆคุณ ท่ีนึกเปนอารมณไวในใจ เปนบริกรรมนิมิต


 

³  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๓๗๘. 
⁴  วิสุทธิ (ไทย) ๙/๕๑๔-๕๑๕. 
⁵  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๓๘๗. 
 วิสุทธิ (ไทย) ๘/๓๖๙. 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย-พุทธธรรมประดิษฐาน ๒๖ 

ศตวรรษกาล พ.ศ. ๒๕๕๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๘๑๑. 

                                           



 

๑๑๓ 

 

คําวา บริกรรม มาจากภาษาบาลีวา ปริกมฺม หมายถึง การจัดแจง การทองบน การ

บําเพ็ญ


 เปนการกระทําข้ันตนในการเจริญภาวนา คือ การกําหนดใจเพงอยูท่ีวัตถุ หรือ การนึก

ถึงอารมณท่ีกําหนดนั้นซ้ํา ๆ อยูในใจ เพื่อทําใจใหสงบ


  

บริกรรม
⁰

 คือ การกระทําข้ันตนในการเจริญสมถกรรมฐาน คือ การกําหนดใจโดยเพง

วัตถุ หรือนึกถึงอารมณท่ีกําหนดนั้น วาซ้ํา ๆ อยูในใจอยางหนึ่ง เพื่อทําใจใหสงบ เลือนมาเปน

ความหมายในภาษาไทย หมายถึง การทองบน, เสกเปา 

ตอไปเปนการบริกรรมภาวนา การเจริญสมาธิข้ันเร่ิมตน ไดแก การกําหนดถือเอานิมิต

ในสิ่งท่ีใชเปนอารมณกรรมฐาน วาอยู สวด หรือ สาธยาย บทสวดมนตเปนการกําหนดบริกรรม

นิมิต
¹

 เม่ือสามารถสวดมนตไดอยางคลองปากคลองใจแมนยํา จิตก็เปนสมาธิข้ันตน ท่ีเรียกวา 

บริกรรมสมาธิ คือ ขณิกสมาธินั่นเอง
²

 

เม่ือผูสวดบริกรรมในนิมิตนั้น จนกลายเปนคําบริกรรมคลองปากคลองใจ นิมิตนั้นได

กลายเปนอุคคหนิมิต แปลวา นิมิตท่ีใจเรียน และเม่ืออาศัยบริกรรมสมาธิ เอาจิตกําหนดอุคคห

นิมิตตอไป เรียกวา อุปจารภาวนา จนกระท่ังแนวแนแนบสนิทในใจ จิตก็ตั้งม่ันเปนอุปจารสมาธิ 

(ในกรรมฐานท่ีไมมีวัตถุเพง เพียงแตนึกถึงอารมณอยูในใจ ไมมีปฏิภาคนิมิต กําหนดดวยจิตแนวแน 

นิวรณก็สงบระงับไปได
³

  

การบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนา เปนการโนมจิต นอมจิต เขาไปรับรูสภาวะ

อารมณความรูสึกตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวธรรมท่ีปรากฏตามความ

เปนจริง โดยปราศจากการคิดพิจารณาปรุงแตงเพิ่มเติมสิ่งใดในทุก ๆ ขณะของการกําหนดรู ดวย

สติท่ีประกอบดวยสัมมาทิฏฐิ เช่ือม่ันศรัทธาตอแนวการปฏิบัติ อันสงผลใหอินทรียเพิ่มพูนข้ึนอยาง

ตอเนื่อง เปนการระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 

 พระอุดมคณาธิการ (ชวินทณ สารคํา), รศ. ดร.จําลอง สารพัดนึก. พจนานุกรม บาลี-ไทย 

(ISBN ๙๗๔-๘๗๕๓๙-๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘), หนา ๓๓๖. 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, (โรงพิมพ 

บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๔), หนา ๑๗๔. 
⁰  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๗๔. 
¹  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๘๑๑. 
²  เรื่องเดียวกัน หนา ๘๑๑. 
³  เรื่องเดียวกัน หนา ๘๑๑.  

                                           



 

๑๑๔ 

 

“มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจ

โย โหติ.”
⁴

 การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ

เปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรคผล 

ผูวิจัยพบวา การบริกรรมภาวนา มีลักษณะคลายกับการทองบนในใจ การสาธยาย การ

ใครครวญการเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณท่ีกําหนดนั้น เปนการใชสติกําหนดระลึกรูดวยจิตจดจอ

ตอเนื่องในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง จนเกิดปญญารูแจงข้ึนมาในสิ่งนั้น การสวดบทพุทธคุณเทาอายุบวก

หนึ่ง เปนการบริกรรมภาวนาซ้ํา ๆ อยางคลองปากคลองใจแมนยํา จิตเกิดเปนสมาธิข้ันตน และ

เจริญสติในการนับจํานวนคร้ังท่ีบริกรรม เปนยุคนัทธวิปสสนา  

ในคัมภีรอรรถกถาไดยกสาธกดวยเร่ืองการบริกรรมภาวนาของพระจุฬปนถก
⁵

 ไวดังนี้ 

เม่ือทานลูบทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมองแลว. ลําดับนั้นจึงคิดวา "ทอนผานี้สะอาด

แท ๆ แตอาศัยอัตภาพนี้จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมองอยางนี้ไปได สังขาร

ท้ังหลายไมเท่ียงหนอ ? คร้ันแลวเร่ิมตั้ง ความสิ้นและความเสื่อม เจริญวิปสสนา พระศาสดา

ทรงทราบวา “จิตของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว” จึงตรัสวา “จูฬปนถก เธออยาทํา

ความหมายเฉพาะทอนผานั้น” ไดทรงภาษิต คาถาวา “ราคะ โทสะ โมหะ เหมือนดั่งธุลี ละ

ธุลีนั่นไดขาดแลวอยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี” ในกาลจบคาถานั้น พระจูฬ

ปนถกบรรลุพระอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว. 

การบริกรรมจึงเปนเคร่ืองชวยใหสติระลึกรูในอารมณปจจุบันขณะ มีพัฒนาการเกิด

เปนโยนิโสมนสิการ อันเปนปญญารูแจง พิจารณาเห็นความเกิดดับของรูป-นาม ความดับสูญสิ้นไป

ของสรรพสิ่ง โดยไมมีอะไรเปนแกนสาร เปนเหตุใหละอุปาทานขันธ ๕ ลงเสียได 

 

๔.๒  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

ประสบการณการปฏิบัติกรรมฐานท้ังสมถะและวิปสสนาท่ีไดศึกษาจากครูบาอาจารย

ท้ังหลาย พระธรรมสิงหบุราจารยไดนํามาประยุกตเปนรูปแบบเฉพาะของทาน และเผยแผสั่งสอนผู

ท่ีสนใจตั้งใจประพฤติปฏิบัติ มีหลักการสอนการปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา โดยกําหนด 

หรือบริกรรมตาง ๆ ในการเจริญกรรมฐานเบ้ืองตน มีอิริยาบถ ๔ คือ การยืน การเดิน การนั่ง การ

นอนก็ดี และอิริยาบถยอย การกําหนดท่ีลิ้นป ซึ่งเปนฐานหรือจุดรวมของจิต กําหนดลมหายใจเขา

⁴  อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๒/๒๔๓. 
⁵  ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๐/๑/๒/-. 

                                           



 

๑๑๕ 

 

ยาว ลมหายใจออกยาว สมํ่าเสมอ เห็นอาการทองพอง-ยุบชัดเจน ใหมีจิตจดจอในอารมณเหลานั้น

อยางแนบแนนเพื่อใหเกิดสมาธิ และเม่ือสมาธิมีความตั้งม่ันแลวในระดับอุปจารสมาธิ กําหนดรู

อาการของทองพอง-ยุบ เห็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงของรูป-นาม พรอมท้ังพิจารณารูเห็น

ลักษณะการเกิดดับของรูป-นาม หรือสมาธิตั้งม่ันในระดับฌาน ซึ่งเปนสภาวธรรมท่ีมีสติสมบูรณ

และสมาธิท่ีม่ันคง การปฏิบัติเชนนี้ จัดเปนสมถปุพพังคมนัย จากนั้น ทานสอนใหยกจิตข้ึนสูการ

กําหนดรูสภาพตามความเปนจริงท่ีไมเท่ียง เปนอนิจจัง เปนทุกขัง เปนอนัตตา รอบรูในกองสังขาร 

ไมติดในการปรุงแตง การพิจารณากําหนดรูนี้ คือ การกําหนดรูดวย อนิจจานุปสสนา 

อนิจจานุปสสนา เปนญาณท่ีเห็นความเกิดดับในขณะท่ีกําลังกําหนดรูป-นามตามความ

เปนจริง แลวกําหนดวาไมเท่ียง โดยมีการแบงเปน ๓ ประการ คือ อนิจจธรรม ธรรมท่ีไมเท่ียง 

เพราะเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป๑ อนิจจลักษณะ ลักษณะความไมเท่ียง เพราะเปนอาการท่ี

เกิดข้ึนแลวก็ดับทันทีแหงกองขันธ ๕ ขันธ ๕ เหลานั้นไมมีความดํารงอยูโดยความเปนลักษณะท่ี

เกิดข้ึน แตไดแตกดับไปโดยภังคขณะ๑ อนิจจานุปสสนา ญาณท่ีกําหนดรูวาไมเท่ียง ไดเห็นอนิจจ-

ลักษณะแลวกําหนดรูวาไมเท่ียง ละนิมิตในความสําคัญคิดเห็นเปนวิปลาส มีช่ือวา อนิมิตตานุปส- 

สนา คือ หลุดพนดวยการเหน็เนือง ๆ วา ไมมีนิมิต


 

การพิจารณากําหนดรูทุกขานุปสสนาและอนัตตานุปสสนาก็มีการละกิเลสท่ียึดม่ันวา

เปนสุข และ เปนอัตตานั้น เม่ือผูเจริญภาวนาพิจารณาเห็นอารมณโดยอนิจจลักษณะแลว นํา

อารมณนั้นมาพิจารณาอีกจะเห็นทุกขลักษณะ


 เห็นความสําคัญผิดในอารมณเปนสุข สุขสัญญา

วิปลลาส รวมท้ังสภาวธรรมอ่ืน ๆ มี ทิฏฐิวิปลลาส (ความเห็นผิดเพี้ยน) และจิตวิปลลาส (ความ

เขาใจผิดเพี้ยน) ตลอดถึง กุศล อกุศล และวิบาก ถูกทําใหแจง ละการยึดม่ันถือม่ันดวยตัณหา มีช่ือ

วา อัปปณิหิตานุปสสนา คือ หลุดพนดวยการเห็นเนือง ๆ วาไมมีตัณหาเปนท่ีตั้ง


 และเม่ือ

 ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๕๓. 
 โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) จํารูญ ธรรมดา (แปล), หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖, หนา 

๓๔๕-๓๔๙. 
 ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐, หนา ๓๕๓. 

                                           



 

๑๑๖ 

 

พิจารณาอนัตตลักษณะ


 ยอมสามารถเห็นอารมณตามท่ีเกิดข้ึนทางทวาร ๖ แตกตางกันโดยขณะ 

โดยสภาพแหงกิจ และอารมณได ผูปฏิบัติสามารถกําหนดรูธรรมตาง ๆ เหลานั้นทีละอยางในแตละ

ขณะ ๆ เปนลักษณะเฉพาะเปนอยาง ๆ แตกตางกันโดยขณะ สภาพ กิจ และอารมณ เชนในขณะท่ี

เห็นอารมณอยางใดอยางหนึ่งอยูนั้น สามารถแยกอาการ จะปรากฏเพียงอาการเห็นเทานั้น ดวย

เพราะ ฆนบัญญัติไดถูกทําลายลงดวยอํานาจของการกําหนดอารมณตามความเปนจริง ยอมเกิด

ความเขาใจไดอยางถูกตองวา ธรรมแตละอยางลวนทําหนาท่ีเฉพาะของตน ๆ อาการอยากเห็นไม

สามารถทําหนาท่ีเห็นได และการเห็นไมสามารถยังกิจ คือ อาการอยากใหสําเร็จได เปนตน เปน

เหตุใหอนัตตลักษณะปรากฏข้ึนเองจากการปฏิบัติ สงผลใหผูปฏิบัติบรรลุอนัตตานุปสสนาญาณ 

เกิดญาณปญญาสามารถรูแจงวา ไมมีอัตตาตัวตนซึ่งเปนผูสามารถดูได เห็นได พิจารณาได รูได 

ตามความตองการ มีเพียงเฉพาะแตสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน เม่ือมีเหตุปจจัยอันเหมาะสมเทานั้น มีช่ือ

วา สุญญตานุปสสนา คือ หลุดพนดวยการเห็นเนือง ๆ โดยความวางเปลาจากอัตตา
⁰

 

ในขณะท่ีนักปฏิบัติกําหนดนาม-รูปซึ่งเปนอารมณท่ีเกิดข้ึนทางทวาร ๖ ตามสภาพ

ความเปนจริงในขณะนั้น ไมวาจะดวยการเห็นอาการท่ีถูกความเกิด-ความดับเบียดเบียนอยูก็ดี 

อาการแปรปรวนแลวแตกสลายไปก็ดี หรืออาการเจ็บปวดทางกาย และทางจิตอยางรุนแรง ความรู

อยางถองแทวา “นี้เปนทุกข” ยอมเกิดข้ึน ซึ่งเรียกวา ปจจักขทุกขานุปสสนา หมายถึงญาณท่ีรูแจง

ทุกขโดยประจักษ 

ในขณะท่ีนักปฏิบัติกําหนดนาม-รูปตามลักษณะ สภาวะท่ีเปนจริงอยู จะเห็นวา นาม-

รูปนี้ไมเปนไปตามท่ีตนตองการ ดวยเหตุนี้จึงมีความรูความเขาใจอยางถองแทวา นามรูปนี้มิใช

อัตตาตัวตนของเรา เปนเพียงสภาวธรรมท่ีมีการเกิด-ดับอยูตลอดเวลา การพิจารณากําหนดรูอยาง

นี้ เรียกวา อนัตตานุปสสนา 

ดังนั้น ในการดับกิเลสท่ีเกิดข้ึนเพราะความยึดม่ันถือม่ันวา สุข มีตัวตน จึงถือไดวาดับ

เหมือนกับกิเลสท่ียึดม่ันถือม่ันวาเท่ียงทุกประการ จะแตกตางก็เฉพาะอนิจจลักษณะนั้น ผูเจริญ

ภาวนาสามารถเห็นไดในอารมณท่ีประจักษโดยตรง สวนทุกขลักษณะและอนัตตลักษณะเปน

ลักษณะท่ีเห็นไดโดยอนุโลมเทียบเคียงกับอนิจจลักษณะท่ีตนไดเห็นอยางประจักษแลวนั่นเอง 

 โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) จํารูญ ธรรมดา (แปล), หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา 

๓๕๐-๓๖๑. 
⁰  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๒๓๘. 

                                           



 

๑๑๗ 

 

อนิจจานุปสสนานี้ ผูเจริญภาวนาสามารถกําหนดจนเห็นอนิจจสัญญาแลว ความสําคัญ

ผิดวาเปนสิ่งเท่ียงแทก็จะไมปรากฏ พิจารณาเห็นธรรมท่ีไมเท่ียงยอมเปนทุกขทรมาน ไมใชเปนสิ่งท่ี

นาพึงพอใจ แตเปนสิ่งท่ีใคร ๆ ไมสามารถบังคับควบคุมใหอยูในอํานาจได ดังนี้เปนตน การเห็น

ทุกขและอนัตตาดวยการพิจารณาอยางนี้ก็ถือไดวารูโดยประจักษแจงเชนเดียวกัน ดังพระพุทธองค

ตรัสไวใน อังคุตตรนิกาย วา “ภิกษุท้ังหลาย อนัตตสัญญายอมตั้งข้ึนแกผูท่ีเห็นอนิจจลักษณะ อนึ่ง 

ผูท่ีเห็นอนัตตลักษณะนั้นยอมเขาถึงการกําจัดถอนอัสมิมานะ และเขาถึงพระนิพพานในทิฏฐธรรม

ไดแนนอน”
๒๕

 

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย เปนการผสมผสานกัน

ระหวางสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน (ยุคนัทธนัย) มีหัวขอการวิจัยดังตอไปนี้  

๔.๒.๑ การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๒ การเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๓ การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

๔.๒.๔ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๑ การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

ในการเจริญวิปสสนา พระพุทธองคทรงสอนใหกําหนดรูอิริยาบถอันเกิดดวยกายนี้ นับ

แตยืน เดิน นั่ง และนอน เปนสิ่งท่ีมีอยูแลว ผูปฏิบัติมีหนาท่ีเพียงตามรูใหตรงตามท่ีเปนจริงตรง

ตามปจจุบัน และเปลี่ยนอิริยาบถสลบักันไปตามธรรมชาติ พระพุทธองคตรัสวา “เม่ือเดินอยู ยอมรู

วาเดินอยู” แสดงถึงการรับรูสภาวะเดินท่ีเปนการยก ยาง และเหยียบ ซึ่งเกิดในปจจุบันขณะ ผู

ปฏิบัติตามรูสภาวะเดินในปจจุบันขณะยอมจะมีสติและปญญารับรูจิตท่ีตองการจะเดิน แลว

สามารถตามรูสภาวะเคลื่อนไหวเกิดข้ึนจากจิตท่ีสั่งใหเคลื่อนไหว และสภาวะเคลื่อนไหวนั้นมีความ

ขาดชวงในระยะท่ียก ยาง เหยียบ ไมปะปนกัน หลังจากนั้นจะหยั่งเห็นความเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวะเคลื่อนไหวโดยละเอียด ผูปฏิบัติยอมเขาใจวา ไมมีตัวของเรา ซึ่งเปนผูเดิน มีเพียงจิต

สั่งงาน และกลุมรูปท่ีเคลื่อน ไหวจากท่ีหนึ่งไปสูอีกท่ีหนึ่ง มีสภาพไมเท่ียงเพราะเกิดข้ึนแลวดับไป 

เปนทุกขเพราะถูกบีบค้ันดวยความเกิดดับ และไมใชตัวตนท่ีผูใดจะบังคับบัญชาได เขายอมเพิก

ถอนความเห็นผิดวามีบุคคล ตัวตน เปนเรา ของเรา และความยึดม่ันในตัวตน
๒๖

 แมในอิริยาบถอ่ืน

 ¹  องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑/๔๒๘. 
²  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, มหาสติปฏฐาน

สูตร, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๕), หนา ๗๔.  

                                           



 

๑๑๘ 

 

ก็เชนเดียวกัน ในการปฏิบัติ พระธรรมสิงหบุราจารยมีคําสอนในการเจริญกายานุปสสนาสติปฏ-

ฐาน ดังนี้ 
๑).การกําหนดอิริยาบถ ๔ ในหมวดอิริยาบถ 

๒).การกําหนดอิริยาบถยอย ในหมวดสัมปชัญญะ 

๓).การกําหนดลมหายใจ อัสสาสะปสสาสะ  

๑) การกําหนดอิริยาบถ ๔ การปฏิบัติโดยการกําหนดอิริยาบถท้ัง ๔ และการกําหนด

อิริยาบถยอยตาง ๆ เปนการฝกปฏิบัติเพื่อใหผูปฏิบัติสามารถมีสติและสัมปชัญญะ รูตัวท่ัวพรอม

อยางเปนปจจุบัน และเม่ือสติและสัมปชัญญะเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติแลว การปฏิบัติจะกาวหนาตอไป 

กอใหสมาธิเกิดข้ึน การอบรมสติ เพื่อใหเกิดผลสมาธิภาวนา และเกิดปญญาญาณ ไดแกการเจริญ

วิปสสนาภาวนา มีขันธ ๕ รูป-นามเปนอารมณ สภาพของความเปนอยูของกาย คือ รูป สภาพ

ความรูของจิตซึ่งรับรูเหตุการณของชีวิต เรียกวา อารมณ เปนการผสมผสานอันเปนท่ีตั้งแหงสติปฏ 

ฐานท้ัง ๔ มีกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนตน 

รูปขันธ เปนสักแตวารูป เปนรูปท่ีเคลื่อนยายแปรผัน ไมคงท่ี มีความเสื่อมไป เปนสิ่ง

สมมุติข้ึนมาในรูปกาย เรียกวา สภาวรูป 

การสํารวมจิต ใชสติไปท่ีกายแลวเรากําหนดภาวนา เคลื่อนยายโดยกาย มีจิตเปนผูสั่ง 

กายเปนผูเคลื่อน สติระลึกอยูเสมอ สัมปชัญญะรูตัวอยูในปจจุบันขณะ จิตท่ีกระสับกระสาย 

และฟุงซาน จะสงบรวมเขาสูแหลงแหงกาย เรียกวา กายานุปสสนา เม่ือสติควบคุมจิตได 

ภายในจะแจมใส กายจะเคลื่อนยายดวยความรูตัว มีสติ พรอมไปดวยศีล ความรูตัวนั้น คือ

สัมปชัญญะ คือ รูปจจุบัน สติรูเวลาจะเคลื่อนจะยาย รูตัวอยู เรียกวา สติ ยกวา รูตัวควบคูกับ

จิต เรียกวา สติ สัมปชัญญะ 

เม่ือผูปฏิบัติรูการเคลื่อนยายในสภาวรูป รูปกาย คือ เรารูเคลื่อนไปทางใด มีความรูตัว

ท่ัวพรอม ปญญา คือ ความรูจะรูจริงในอารมณของบุคคลนั้น ๆ ถาไมมีความรูตัวท่ัวพรอมลักษณะ

นี้ ทําใหการรูนั้น รูสิ่งท่ีเคลื่อนยายไปตามปกติ โดยไมมีสติสัมปชัญญะกํากับ ภาวะแหงปญญา 

ความรูนั้นจึงไมเกิดข้ึน การับรูจึงเปนเพียงการรับรูแบบธรรมดา 

ปญญา คือ ความรู เม่ือผูปฏิบัติธรรมปฏิบัติพัฒนาสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนโดยลําดับ 

สมาธิจิตมีความตั้งม่ัน กําหนดรูอยูในอาการเคลื่อนของกายโดยไมออกนอกกาย จิตมีความ

ละเอียดออนสามารถรับรูอารมณแนนอนโดยละเอียดแจงชัดวา จิตจะเคลื่อนยายอยางไร เรียกวา 

รูสภาวธรรม รูเห็นอาการเคลื่อนไปของกายเปนการเคลื่อนของรูป การรับรูอาการเคลื่อนของรูป 

หรือ กายเปน จิตท่ีเปนตัวรู จิตรูนี้เปน นาม ประกอบดวยปญญาญาณ รูละเอียด รูมารยาท รู



 

๑๑๙ 

 

ปจจัตตัง รูขณะนั้น เรียกวา ปญญา ปญญานี้ แปลวา รอบรูในกองสังขาร เรียกวา รูในขันธ ๕ อัน

ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาววา กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ แปลตามศัพทวา 

พิจารณากายในกาย นี้สักแตวากาย ไมมีตัวตนบุคคล เราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ เอา

จิตเพงดู กาย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซาย ขวา จะคูแขนเหยียดขา ตองติดตามดู คือ ใชสติ ดู

รางกายของเรา สําหรับ การกําหนดกายเปนอารมณนี้ ในอิริยาบถใหญท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และ

นอน พระธรรมสิงหบุราจารย(จรัญ  ิตธมฺโม) แนะนําไวในการยืน เวลายืนใหกําหนดรูในอาการยืน 

โดยตั้งจิตไวท่ีปลายผม แลวไลจากศีรษะลงเร่ือยมาถึงปลายเทา โดยอนุโลม ตอไปตั้งจิตไวท่ีปลาย

เทาแลวไลยอนกลับข้ึนมาถึงทางศีรษะถึงปลายผม โดยปฏิโลม อยางนี้สลับกันไป ในการเดิน

จงกรม ซึ่งมีอยู ๖ ระยะ วิธีกําหนดขณะนั่งสมาธิ โดยใหเอาสติมาจับท่ีทองพองยุบเปนอารมณ 

สําหรับอิริยาบถนอน ก็ใหกําหนดขณะท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายขณะท่ีนอน เชน กําหนดเหยียด

ขา กําหนดตะแคงนอน เปนตน
๒๗

 สวนอิริยาบถยอยอ่ืน ๆ เชน ทานอาหาร อาบน้ํา ขับถาย ก็ให

กําหนดอิริยาบถท่ีเคลื่อนไหวอยูนั้นเชนกัน เพื่อเปนการฝกจิตใหเคยชิน เปนการฝกสติใหม่ันคงอยู

กับตัวตลอดเวลา จะไดไมเผลอ ไมใหหลงลืมสติ มีสมาธิตั้งม่ัน 

การพิจารณากาย จําแนกโดยละเอียด มีดังนี้ 

๑) อัสสาสะปสสาสะ ลมหายใจเขาออก 

๒) อิริยาบถ ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน 

๓) อิริยาบถยอย การกาวไปขางหนา ถอยไปขางหลัง คูขาเขา เหยียดขาออก งอแขน

เขา เหยียดแขนออก การถายหนัก การถายเบา การกิน การดื่ม การเค้ียว ฯลฯ 

๔) ความเปนปฏิกูลของรางกาย (อาการ ๓๒) 

๕) การกําหนดรางกายเปนธาตุ ๔ 

๖) ปาชา ๙ 

ผูวิจัยพบวา การพิจารณากาย โดยการกําหนดอัสสาสะปสสาสะนี้ เปนอานาปานสติ

กรรมฐาน
⁴

 

การกําหนดความเปนปฏิกูลของรางกาย เปนกายคตาสติกรรมฐาน
⁵

 

³  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ิตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย

,(กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๗), หนา ๑๔-๑๖. 
⁴  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๔๒. 
⁵  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๑๑. 

                                           



 

๑๒๐ 

 

การกําหนดปาชา ๙ เปนอสุภกรรมฐาน


 

การกําหนดอิริยาบถ ๔ กําหนดนิมิตของรูปกายมีบัญญัติเปนอารมณ 

ดังท่ีกลาวมานี้การปฏิบัติตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเปนสมถปุพพังคมนัย 

มีสมถภาวนาเปนเบื้องตน มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๑) การกําหนดอิริยาบถ ๔ มีการกําหนดในแตละอิริยาบถ ดังนี้ 

๑.๑) การกําหนดยืน 

๑.๒) การกําหนดเดิน 

๑.๓) การกําหนดนั่ง 

๑.๔) การกําหนดนอน 

๑.๑) การกําหนดยืน หลวงพอจรัญทานสอนตั้งแตทายืน กําหนดรูอาการยืน ใหยกมือ

ไขวหลัง มือขวาจับขอมือซาย วางไวตรงกระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา ใหสติจับอยูท่ี

ปลายผม เอาจิตปกไวท่ีกลางกระหมอม กําหนดวา “ยืนหนอ” ชา ๆ ๕ คร้ัง เอาสติตาม เร่ิมจาก

ศีรษะลงมาปลายเทา และจากปลายเทาข้ึนไปบนศีรษะ กลับข้ึนกลับลงจนครบ ๕ คร้ัง กําหนดนึก

มโนภาพ โดยใชจิตเปนผูมอง เห็นรูปกายในมโนภาพนั้น ในการกําหนดแตละคร้ังแบง เปน ๒ ชวง 

ชวงแรกคําวา “ยืน” จิตวาดมโนภาพรางกาย จากศีรษะลงมาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จาก

สะดือลงไปท่ีปลายเทา กําหนดคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือ

ข้ึนไปปลายผม กําหนดกลับไปกลับมา จนครบ ๕ คร้ัง เม่ือสามารถทําไดแลว ภาวนา “ยืน...หนอ

...” จากปลายผมถึงปลายเทาไดทันที ไมตองไปหยุดท่ีสะดือ อยางคลองแคลวขณะนั้น ใหสติอยูกับ

รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย “ถาผูปฏิบัติสํารวมสติ กําหนดจิตได ทําใหเกิดมีสมาธิดี สติดีนะ 

มันจะซานไปท้ังตัว”
๓๑

 

ยืนกําหนด ตองใชสติกําหนดมโนภาพ อันนี้มีประโยชนมาก แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอย

ปฏิบัติจุดนี้ ปลอยใหลวงเลยไปเปลา โดยใชปากกําหนด ไมไดใชจิตกําหนด ไมไดใชสติ

กําหนดใหเกิดมโนภาพ กําหนดจิต คือ ตองใชสติไมใชวาแตปากยืนหนอ...ยืนหนอ... ตอง

ทําซ้ํา ๆ ใหเคยชิน ใหสติคุนกับจิต ใหจิตคุนกับสติจึงเกิดสมาธิ เราจึงตองมีการฝกจิตอยูท่ี

กระหมอม วาดมโนภาพไปชา ๆ ลมหายใจนั้นไมตองไปดู แตใหหายใจยาว ๆ มันจะถูก

จังหวะ แลวตั้งสติ ตามจิตลงไปวา ยืนท่ีกระหมอมแลวหนอ...ลงไปท่ีปลายเทา ดูมโนภาพจะ

 วิสุทธิ (ไทย) ๖/๓๑๕. 
๓๑ สวดมนต ทํากรรมฐานตามแบบหลวงพอจรัญ, หนา ๖๑. 

                                           



 

๑๒๑ 

 

เห็นลักษณะกายของเรายืนอยูณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไปเห็นกายภายใน... 

รางกายเราเปนอยางนี้แหละ.. มโนภาพวา ตัวเรายืนแบบนี้ ใหก่ึงกลาง ศูนยกลางจากศีรษะ 

ลงไประหวางหนาอก แลวก็ลงไประหวางเทาท้ังสอง แลวมันจะไมมีความไหวติงในเร่ืองขวา 

หรือซาย... จิตมันพุงไปตามสมควรจากคําวายืนหนอ
๓๒

 เวลาหายใจใหหายใจยาว ๆ จะถูก

จังหวะ และตั้งสติตามจิตไป กําหนดวา ยืน..ท่ีกระหมอมแลว หนอ...ลงไปท่ีปลายเทา ดูมโน

ภาพ จะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู ณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไปเห็นกายภายใน 

แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ตองเอาขางในออกขางนอก จึงมีขอคิดใหเกิดปญญาได ถาเราลืมตา

ขณะยืนหนอ ๕ คร้ังแลว เห็นแตกายภายนอก แตสภาวธรรมของกายภายในเปนสิ่งท่ีเห็นได

ยาก จึงตองหลับตา 

เร่ิมตน วิธีการกําหนดยืน...ใหมโนภาพเห็นรางกาย หายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ 

วายืน...ถึงสะดือแลว รวมจุดศูนยสะดือ มโนภาพ แลวกําหนดวา หนอ...ลงไปปลายเทา เห็น

เทาท้ังสองโดยมโนภาพ คร้ังท่ีหนึ่งยังเห็นไดไมชัดเจน 

คร้ังท่ีสอง สติตามสํารวม จิตระลึกกอนวา เทาท้ังสองขางจากปลายเทานั้น จิตรวมอยูท่ี

จุดของเทาท้ังสองขาง แลวกําหนดวา ยืน...จิตตามจากเทาข้ึนมาถึงสะดือ หนอ...เร่ือยข้ึน

มาถึงกระหมอม  

คร้ังท่ีสาม มโนภาพเร่ิมชัดข้ึน กําหนด ยืน...ถึงสะดือแลว ตั้งสติไวตามจิตท่ีผานไปแวบถึง

สะดือ แลวกําหนดวา หนอ...จากสะดือถึงปลายเทา สํารวมการกําหนดอยางนี้ พรอมกับการ

ตั้งจิตไปพรอมกัน จึงไดจังหวะเปนปจจุบัน 

คร้ังท่ีสี่ มโนภาพชัดเจนมากข้ึน สํารวมจากปลายเทาท้ังสอง เห็นไดชัดแลววา จิตไม

กระสับกระสาย คร้ังท่ีสี่นี้จิตมีความตั้งม่ันไมกระสับกระสาย สํารวมอยูท่ีปลายเทา แลวตั้งสติ

ไวใหดีกอน จิตระลึกวาเทาท้ังสองขางเปนอยางไร แลวจึงกําหนดจิต ใชสติตาม กําหนดวา 

ยืนข้ึนมาถึงสะดือ จากสะดือกําหนดตอวา หนอ...ข้ึนมาถึงปลายผม คือ กระหมอมเปน 

คร้ังท่ีสี่


 

คร้ังท่ีหา มโนภาพนี้จะชัดยิ่งข้ึนไปกวายืนหนอในข้ันตน ในขอหนึ่ง ยืนคร้ังท่ีหา ยืน...ถึง

สะดือแลว สํารวมจิตลงไป หนอ...ลงไป จึงจะไดจังหวะดี ถาผูปฏิบัติไมเขาใจทําวรรคตอนใน

 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๐. 
 เรื่องเดียวกัน หนา ๑๑๐. 

                                           



 

๑๒๒ 

 

การกําหนด เม่ือวา ยืนหนอ ๆๆ ไว ๆ จิตไมสามารถกําหนดได จิตมันเร็ว แตสติตามไมทัน 

สมาธิจึงไมสามารถเกิดข้ึน
⁰

  

“ยืนนี่ ตั้งแตศีรษะ หายใจเขา หายใจเขาไปเลยใหยาวไปถึงเทา สูดยาว ๆ อยางท่ีไสย

ศาสตรเขาใชกันเรียกวา “คาบลม
๓๕

” ...ไปถึงปลายเทา แลวก็ยืนสูดลมหายใจเขามาใหยาว

กระหมอม อัสสาสะปสสาสะ แลวจิตจะเปนกุศล ทําใหยาวแลว อารมณท่ีเคยฉุนเฉียวจะ

ลดลงไป แลวจิตจะไมฟุงซานดวย... มูลกรรมฐานอยูตรงนี้ มูลฐานของชีวิตก็อยูตรงนี้” 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ ยืน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดโดยมีนิมิตภาพกายขณะยืน และตามรูไลข้ึนลงตั้งแตศีรษะลงไปท่ีปลายเทา และยอนจาก 

ปลายเทาข้ึนมาท่ีศีรษะ และการกําหนดท่ีเนื่องกับการหายใจ อัสสาสะปสสาสะ เม่ือทํากลับไป

กลับมาอยูอยางนี้สามารถจะยังฌานท้ัง ๕ ใหเกิดข้ึนได เม่ือฌานท้ัง ๕ เกิดข้ึนไดแลว ช่ือวาสมถ- 

กรรมฐานไดผลดี
๓๖

 มีบัญญัติเปนอารมณ สามารถทําใหสมาธิตั้งม่ันไดดีตอการปฏิบัติวิปสสนา

ตอไป  

๑.๒) การกําหนดเดิน หลวงพอจรัญสอนวา การเขาสูความเปนมนุษยแหงความดีเปน

ปกติ ตองมีสติในการยืน เม่ือกําหนดการยืนครบ ๕ คร้ัง มีสติกําหนดลืมตา มีสติจดจอไมเหลียว

แลดูผูอ่ืน ใหเพงไปท่ีปลายเทา เม่ือเพงท่ีปลายเทาสักครูหนึ่ง สํารวมจิตท่ีปลายเทา ตั้งสติปกลงไป

แลวกําหนดจิตวา ขวา...ยาง...หนอ... ใหชาเหมือนคนเปนไข เหมือนคนใกลตาย เพราะจิตของ

คนเรานี้เร็ว จิตใจเปนสิ่งท่ีมองไมเห็น มีความใจรอน ใจไมเย็น จิตใจจะฟุงซานเพราะรอนรน ตอง

ตั้งสติไวทําใหชา 

การเดินนี้ เม่ือผูปฏิบัติกําหนดวา ขวา... ใหยกสนเทาข้ึนจากพื้นสูงประมาณ ๑-๒ นิ้ว 

เพื่อจะไดทราบวา นี่เปนเทาขวา มีสติรูวาเทาขวา เปนเพียงสมัญญาในหนาท่ี โดยไมตองยกข้ึน

หมดท้ังเทา มีสติระลึกรูท่ีเทาขวากอน หยุดนิ่งเล็กนอย และกําหนดการยางใหตรงกับอาการยาง

๓๔ สวดมนต ทํากรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ, หนา ๖๒. 
¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: สํานักพิมพธารบัวแกว), 

หนา ๕๗-๖๕. 
²  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๓. 

                                           



 

๑๒๓ 

 

เปนปจจุบัน ยาง...หนอ..ลงถึงพื้นพอดี ตามหลักวิชาครู ยาง... คือ สัมปชัญญะ รูตัวขณะท่ียางไป

จิตตามไป สติตามดู
๓๗

 

การกําหนดรูอาการเดิน เม่ืออยูในทายืน กําหนด “ยืน...หนอ...” ชา ๆ ๕ คร้ัง 

เหมือนกับท่ีไดอธิบายมาแลว เตรียมตัวเดิน กมหนา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๑ ศอก สติ

จับอยูท่ีเทา การเดินกําหนดวา “ขวา...” “ยาง...” “หนอ...” กําหนดในใจ คําวา “ขวา” ตองยก

สนเทาขวาข้ึนจากพื้นประมาณ ๑-๒ นิ้ว เทากับใจนึก ตองใหพรอมกัน “ยาง” ตองกาวเทาขวาไป

ขางหนา ชาท่ีสุด เทายังไมเหยียบพื้น คําวา “หนอ” เทาลงถึงพื้นพรอมกัน เวลายกเทาซายก็

เหมือนกัน กําหนดวา “ซาย...” ยาง...” “หนอ...” คงปฏิบัติเชนเดียวกันกับ “ขวา...” “ยาง...” 

“หนอ...” ระยะกาวในการเดินหางกันประมาณ หนึ่งคืบเปนอยางมากเพื่อการทรงตัว ขณะกาวจะ

ไดดีข้ึน เม่ือเดินสุดสถานท่ีใชเดินแลว ใหนําเทามาเคียงกัน จะประกบกันพอดี แลวกําหนดวา 

“หยุด...หนอ...” เงยหนาหลับตา กําหนดยืน “ยืน...หนอ...” ชา ๆ ๕ คร้ัง -ขณะนั้น ใหสติอยูท่ี

รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย ลืมตา กมหนา ทากลับ การกลับกําหนดวา “กลับหนอ” ๔ คร้ัง 

คําวา “กลับหนอ” คร้ังท่ีหนึ่ง ยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนตัวไปทางขวา ๙๐ องศา คร้ังท่ี 

สอง ลากเทาซายมาติดกับเทาขวา คร้ังท่ีสาม ทําเหมือนคร้ังท่ีหนึ่ง คร้ังท่ี ๔ ทําเหมือนคร้ังท่ีสอง 

หากฝกจนชํานาญแลว เราสามารถกําหนดใหละเอียดข้ึน โดยการหมุนตัวจาก ๙๐ องศา เปน ๔๕ 

องศา จะเปนการกลับหนอ ท้ังหมด ๘ คร้ัง เม่ืออยูในทากลับหลังแลวตอไปกําหนด “ยืน...หนอ...” 

ชา ๆ อีก ๕ คร้ัง ลืมตา กมหนา แลวกําหนดเดินตอไป กระทําเชนนี้จนหมดเวลาท่ีตองการ  

หลังจากกําหนดยืนแลว ใหลืมตาข้ึนทันที ลืมตาอยาเพิ่งกําหนด ลืมตาดูเทาสักครูหนึ่ง 

ตั้งสติไวใหดีจึงเคลื่อนกาย สติท่ีขาขวา กําหนดขวา... พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึนมา สัมปชัญญะ 

บอกใหรูปจจุบัน ยาง...เทากาวไปลอยอยู หนอ...ลงพื้นพอดี จิตดวงท่ีกําหนดในแตละคํา ถาเห็น

สภาพความเปนอยูของจิต จะรูวา วูบลงไปตรงไหน อยางไร จิตดวงใหม จะแสดงออก คือ บอกให

ทราบใหมเกิดข้ึน การเกิดดับของจิตเปนอยางนี้ 

ถาผูปฏิบัติทําเร็ว จะมองไมเห็นธรรมชาติของจิตในสภาวธรรม โดยวิธีนี้ จึงตองทําให

ชาท่ีสุดเทาท่ีจะชาได พรอมกับการกําหนดลมหายใจเขาออกดวยวิธีกําหนดนี้ จิตจะไมกระสับกระ-

สาย ทําใหเห็นภาวะกายภายในไดชัดเจน ขวา..ยาง..หนอลงถึงพื้นพอดี ซาย..ยาง..หนอลงถึงพื้น

พอดี เม่ือทําชา ๆ เดินจงกรมไปเร่ือย ๆ ผูปฏิบัติจะเห็นไดวา ขวากับซาย เปนอันเดียวกันหรือไม 

ประการท่ีสอง จิตท่ีกําหนดขวา กับจิตท่ีกําหนดซาย เหมือนหรือตางกันอยางไร สามารถตอบได

³  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๑. 

                                           



 

๑๒๔ 

 

ดวยตนเอง จิตท่ีดับวูบลงไปแลว จิตดวงใหมเกิดข้ึน ขณะท่ีจิตเกิดข้ึนนั้น คือ สติระลึกรูกอน จะ

บอกวา ซาย ยกข้ึนมาพอดีไดจังหวะ นั่นคือ ตัวสติ เปนตัวกําหนดใหม แลวยาง...หนอ ลงถึงพื้น

พอดี สติมา สัมปชาโน มีสติเกิดข้ึน ระลึกรู ปจจุบันธรรม มีสัมปชัญญะ กําหนดสัมปชัญญะปพพะ 

ปญญาจึงเกิดข้ึน แจงในสภาวธรรมของการปฏิบัติหลวงพอจรัญสอนการเดินจงกรมวา  

บางคนเดินจงกรม หวิวทันที เวียนศีรษะ แตแลวเกาะขางฝากําหนดเสียใหได คือ เวทนา 

จิตวูบลงไปแวบลงไปเปนสมาธิขณะเดินจงกรม แตเราหาไดรูไมวาเปนสมาธิ กลับหาวาเปน

เวทนา เปนลมเลยเลิกทําไป ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการเดิน

จงกรม หรือมันอาจเปนดวยก็ได ฉะนั้น ขอใหผูปฏิบัติกําหนดหยุดเดินจงกรมแลวกําหนดหวิว

เสียใหได กําหนดรูหนอเสียใหได... บางทีเดินจงกรมไปมีเวทนา อยาเดินหยุดกอน แลว

กําหนดเวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน...ตั้งสติใหไดใหดีกอนแลวจึงเดินตอไป...ขณะเดิน

จงกรมจิตออกไปขางนอก หยุดกําหนด กําหนดจิตใหได ท่ีลิ้นป กําหนด คิดหนอ ๆๆ ยืนหยุด

เฉย ๆ ตั้งสติเสียใหได แตละอยางชา ๆ มีเสียงอะไรมา กําหนดเสียงหนอ ถาขณะเดินจงกรม 

มีเวทนา ปวดเม่ือยตนคอ หยุดเดิน ยืนเฉย ๆ กําหนดเวทนาไปเอาสภาพความเปนจริงมา

แสดงออกวา มันปวดมากนอยเพียงใด ตองการอยางนั้น ไมใชกําหนดแลวหายปวด กําหนด

ตองการจะใหรูวามันปวดขนาดไหน
⁴

 

ขณะเดิน จิตออก จิตคิด หยุด อยาเดิน เอาทีละอยาง กําหนดท่ีลิ้นปอีกแลวหายใจยาว ๆ 

คิดหนอ ๆๆๆ ท่ีฟุงซานไปคิดนั้น เดี๋ยวคอมพิวเตอรจะตีออกมาถูกตอง ออไปคิดเร่ือง

เหลวไหล รูแลว เขาใจแลว ถูกตองแลว เดินจงกรมตอไป เดินใหชาท่ีสุด... เดินจงกรมนี่ เปน

แบบฝกหัดเพื่อใหไดอาวุธ คือ ปญญา...”
๓๙

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ เดิน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา คําสอน

ของหลวงพอจรัญ สอนใหผูปฏิบัติเดินอยางชา ๆ และมีการกําหนดการยางในแตละกาวท่ีละเอียด 

เชน ความสูงของการยกเทาจากพื้นใหมีความสูง ๑-๒ นิ้ว การยางใหพรอมกับคําบริกรรม เปนการ

กําหนดในนิมิตรูป มิใชในอารมณปรมัตถ หรือการกลับหลังหัน สามารถกลับไดตั้งแต ๔ คร้ัง หรือ

มากกวานั้น คือ ๘ ถึง ๑๖ คร้ัง เพื่อใหละเอียดข้ึนเปนการสรางสมาธิพรอมกับคําบริกรรม เปน

สมถภาวนา  

⁴  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒, ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๒. 
⁵  หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, พิมพครั้งที่ ๓, (นนทบุรี: สํานักพิมพ

ธารบัวแกว, ๒๕๔๑), หนา ๓๑-๔๑. 

                                           



 

๑๒๕ 

 

๑.๓) การกําหนดนั่ง เปนการกระทําตอจากการเดินจงกรม เม่ือเดินจงกรมถึงท่ีจะนั่ง 

ใหกําหนด “ยืน...หนอ...” อีก ๕ คร้ัง ตามท่ีกระทํามาแลวเสียกอน แลวกําหนดปลอยมือลงขางตัว

วา “ปลอยมือหนอ ๆๆๆ” ชาๆจนกวาจะลงสุด เวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลงพรอมกับกําหนดตาม

อาการท่ีทําไปจริง ๆ เชน “ยอตัวหนอ ๆๆๆ” “คุกเขาหนอ ๆๆๆ” เทาพื้นหนอ ๆๆ” “นั่งหนอ ๆ

ๆๆ” เปนตน 

การนั่ง ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา เอาสติมาจับอยูท่ีสะดือ 

ท่ีทองพอง-ยุบ เวลาหายใจเขาทองพอง กําหนดวา “พอง หนอ” ใจนึกกับทองท่ีพองตองใหทันกัน 

อยาใหกอนหรือหลังกัน หายใจออกทองยุบ กําหนดวา “ยุบหนอ” ใจนึกกับทองท่ียุบตองทันกัน 

อยาใหกอนหรือหลังกัน ขอสําคัญใหสติจับอยูท่ีทองพอง-ยุบเทานั้น อยาดูลมท่ีจมูก อยาตะเบ็ง

ทอง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไปขางหนา ทองยุบมาขางหลัง อยาใหเห็นเปนไป

วา ทองพองข้ึนขางบน ทองยุบลงขางลาง ใหกําหนดเชนนี้ตลอดไปจนกวาจะถึงเวลาท่ีกําหนด 
การกําหนดการนั่ง เม่ือผูปฏิบัตินั่งแลว นั่งหายใจเขาใหยาว หายใจออกใหยาว โดย

หายใจเขา ทองพอง หายใจออก ทองยุบ หายใจยาว ๆ ทองพองระยะไหน กําหนดวาพอง แลวลง

หนอยาว ๆ ยุบ ก็ลงหนอยาว ๆ ไว ถากําหนดพอง...ยาว ใสหนอไมได เดี๋ยวยุบ ยุบแลวไมทันหนอ 

มันจะพอง เม่ือเปนเชนนี้จะทําใหอึดอัด ทําใหติดขัดในการกําหนด จึงตองกําหนดใหชา ๆ หายใจ

ยาว ๆ อาจมีอาการอึดอัดในเบื้องตนเล็กนอย ตอไปเม่ือสามารถกําหนดไดคลองแคลวแลว อาการ

อึดอัดจะหายไป 

การกําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ในชวงแรก ใหใชพลังชวยดวย ใชจิตดันพอง ดันยุบ ใช

สติควบคุมไปกอน เม่ือเกิดความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป แลวการกําหนด

คลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน หายใจเขา หายใจออก พองหนอ ยุบหนอ จะคลองแคลววองไว สติก็ดี

ข้ึน ปญญาเกิดข้ึน สมาธิจะดี
⁰

 ตามข้ันตอนของภาคปฏิบัติ บางคร้ัง พองหนอ ยุบหนอ ตามหลัก

วิธีปฏิบัติ ผูปฏิบัติจะรูข้ึนเอง เหมือนการเดินจงกรม พองหนอ ยุบหนอ จิตจะเห็นแจงชัดวา คนละ

อัน เพราะกําหนดแลว จิตวูบข้ึนไป จิตดวงใหมจะแสดงออกมาใหม เหมือนแสงหลอดไฟ ถาผู

ปฏิบัติกําหนดสามารถกําหนดได จะเห็นชัดวาจิตคนละดวง กายพอง กายยุบ ไมใชอันเดียวกัน 

เปนคนละอัน แตอาศัยเหตุท่ีเกิดข้ึนเปนตัวปจจัย ทําใหรูปนามขันธ ๕ แยกออกมาเปนรูป ออกมา

เปนนาม ออกมาเปนเวทนา ออกมาเปนสัดสวน ผูปฏิบัติจะรูไดวา แยกรูปแยกนามไดโดยธรรมชาติ

ของมันเองโดยเฉพาะ 

๔๐
 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๖. 

                                           



 

๑๒๖ 

 

อาการพอง-ยุบ บางคร้ังมีอาการไมพอง ไมยุบเกิดข้ึน ถาผูปฏิบัติมีสติตามกําหนดรู

อยางตอเนื่อง จะทราบวา อาการพอง อาการยุบ หายไปตอนพอง หรือตอนยุบ เม่ือหายไปให

กําหนดวา รูหนอ ๆ แลวหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ ใหไดท่ี แลวจึงใชสติกําหนดตอไปวา 

พองหนอ ยุบหนอ ตอไป เม่ือกําหนดตอไป อาการพอง-ยุบไมสมํ่าเสมอ มีพอง-ยุบสั้น ๆ ยาว ๆ 

แวบออกขาง ๆ ทําใหจิตวนอยูในการกําหนดอาการพอง-ยุบใหกําหนดตอไป 

พอง-ยุบ มีอาการเดี๋ยวข้ึน เดี๋ยวลง ไมออกทางพอง ไมออกทางยุบ และจิตคิดแวบ

ออกไปแวบเขามา เดี๋ยวจิตคิดบาง ฟุงซานบาง สับสนอลหมาน ผูปฏิบัติจะตองตามกําหนดตอไปวา

ฟุงซาน จิตมันข้ึน ๆ ลง ๆ แลวพองหนอ ยุบหนอ กระสับกระสาย แลวพองหนอ ยุบหนอไมชัด ไม

พอง ไมยุบ พอง-ยุบมีอาการยายท่ีไปท่ีโนนท่ีนี่ กําหนดรูหนอ ๆ เสียกอนแลวหายใจเขาออกยาว ๆ 

ตอไปใหม
⁰

 

บางขณะท่ีกําหนดอยูนั้น จิตแวบออกไป ถามีสติดีจะทราบไดวาจิตแวบออกไปตอน

พองหรือตอนยุบ บางขณะท่ีจิตออกไปอยางไมรูตัว สติจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ จิตหนึ่งออกไป 

คิดขางนอกอะไร ๆ มากมาย เม่ือเปนเชนนี้แลว ใหหยุดกําหนดพอง-ยุบ มากําหนดรูหนอ หรือคิด

หนอ แลวแตกําหนดอยางใดอยางหนึ่ง กําหนดคิดหนอ ๆ พอสติดี ปญญาจะบอกวา คิดเร่ืองอะไร 

ไดผลเปนประการใด มันจะสะสมในจิต แฝงไวในใจ คือ ตัวปญญาตอไป ไดแก แสงสวางอยาง

นั้นเอง เม่ือกําหนดไปแลวจิตท่ีคิดมาก ฟุงซาน แวบไปแวบมา ทําใหเกิดเวทนาได ทําใหปวดเม่ือย 

ทําใหสังขารรางกายไมอยูในภาวะเปนปกติ เราตองกําหนดสังขารรางกายท่ีปวดตรงไหน เม่ือย

ตรงไหนท่ีเกิดข้ึน โดยวิธีนั้นแลว เวทนาจะคอย ๆ คลายหายไป จิตจะเขามาสูภาวะพองหนอ ยุบ

หนอตอไป 

ถามีเวทนา ความเจ็บ ปวด เม่ือย คัน เกิดข้ึน ใหหยุดกําหนดพองยุบ ใหเอาสติไปตั้งไว

ท่ีเวทนาเกิด และกําหนดไปตามความเปนจริงวา “ปวดหนด ๆๆๆ” “เจ็บหนอ ๆๆๆ” และ 

“คันหนอ ๆๆๆ” เปนตน ใหกําหนดไปเร่ือยจนกวาเวทนานั้นๆจะหายไป เม่ือเวทนาหายไปแลว  

ก็ใหกําหนดนั่ง โดยกําหนดท่ีทองพอง-ยุบตอไป  

ถา จิต เวลานั่งอยู คิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน หรือคิดฟุงซานตางๆนานา ใหเอาสติปก

ลงท่ีลิ้นปพรอมกับกําหนดวา “คิดหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือยๆจนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือ

โกรธ ก็กําหนดเชนเดียวกันวา “ดีใจหนอ ๆๆๆ” “เสียใจหนอ ๆๆๆ” “โกรธหนอ ๆๆๆ” เปนตน 

⁰ เรื่องเดียวกันหนา ๑๑๗. 

                                           



 

๑๒๗ 

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นั่ง ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผู วิจัยพบวา

กําหนดใหชาๆหายใจยาวๆ หรือ การกําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ในชวงแรก ใหใชการหายใจยาว

เปนพลังชวยดันใหทองพองข้ึน เม่ือผอนลมหายใจแลวทองยุบลง ใชสติควบคุมไปกอน เม่ือเกิด

ความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป เปนสมถภาวนาเพื่อใหเกิดสมาธิกอน ตามหลักวิธี

ปฏิบัติ และเม่ือผูปฏิบัติรูอาการพอง-ยุบข้ึนเอง เปนลักขณูปนิชฌาน จึงเปนการเจริญวิปสสนาใน

ภายหลัง 

๑.๔) การกําหนดนอน
๔๒

 หลวงพอจรัญสอนวา กําหนดเวลานอนคอย ๆ เอนกายลง

นอนพรอมกับกําหนดตามไปวา “นอนหนอ ๆๆๆ” จนกวาจะนอนเรียบรอย ขณะนั้น ใหเอาสติจับ

อยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลว ใหเอาสติมาจับท่ีทอง แลวคอยสังเกต

ใหดีวา “พอง...หนอ...” “ยุบ...หนอ...” ตอไปเร่ือย ๆ ใหคอยสังเกตใหดีวา จะหลับไปตอนกําหนด

พอง หรือกําหนดยุบ 

เม่ือกําหนดนั่งไดตามเวลาท่ีกําหนดแลว อยาเพิ่งแผเมตตา ใหกําหนดการเปลี่ยน

อิริยาบถเปนอิริยาบถนอน นอนเปลี่ยนอิริยาบถแลว กําหนดท่ีทองตอไปใหติดตอกัน กําหนดนอน 

กําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ยาว ๆ กําหนดเร่ือยไปท่ีทอง ในขณะนอนจะเห็นอาการพอง-ยุบ

ชัดเจนมาก จะรูสึกข้ึนมาวาสมาธิดี ปญญาเกิด เดี๋ยวมันจะวูบลงไป มันจะเพลินลงไป เผลอลงไป 

ความท่ีสติดี จะรูทุกวิถีวาอาการวูบเกิดตรงไหน เปนอยางไร จับไดทุกอาการขณะนอน ถามีอาการ

หลับ จะไมใชเกิดจากถีนมิทธะงวงเหงา จะหลับโดยปกติ โดยมีสติสัมปชัญญะดี จะรูตัวข้ึนมาวา

เพลิน เผลอ แวบไปตอนพอง หรือตอนยุบ ผูปฏิบัติตองจับได ถาจับไดตอนพองหรือตอนยุบ ใหจํา

ไว เม่ือหลับวูบลงไปแลว สติจะดีตลอดขณะท่ีนอนอยูนั้น ขณะนอนอยูนั้น สติภายในดีมาก จิต

ภายในรูอยูตลอด เวลา พลิกตัวอยางไรจะรูได และทําใหเราสามารถกําหนดตื่นตามเวลาท่ีตองการ

ตื่นได เปนการหลับอยางสนิท แตภายในมีสติ คือ หลับโดยใชปญญาฝากไวในภายใน ชวนะจิตรับสู

อารมณไดไว  

ผูปฏิบัติสามารถปฏิบัติใหติดตอเนื่องกันไป เม่ือผูปฏิบัติเดินจงกรม นั่งสมาธิแลว 

กําหนดนอน ๑๐ นาที หรือ ๒๐ นาที จึงเปลี่ยนอิริยาบถตอไป ทําโดยตอเนื่องติดตอกันไป ทําให

ญาณวิถีรูเทาทันเหตุการณของชีวิตไดโดยเฉพาะอีกสวนหนึ่ง
⁰

 

⁰ พระภาวนาวิสุทธิคุณ, กฎแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ, เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๒๖ 
⁰ พระภาวนาวิสุทธิคุณ, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๒๖-๑๒๙. 

                                           



 

๑๒๘ 

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นอน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวาเปน

การกําหนดตามดูอาการพอง-ยุบแบบวิปสสนา เม่ือการกําหนดไดตอเนื่องลักษณะเดียวกันกับการ

กําหนดยืน เดิน นั่ง ซึ่งเม่ือกําหนดไป กําลังสมาธิจะพัฒนาจนเปนสมาธิในระดับฌานได

เชนเดียวกับการปฏิบัติอานาปานสติ เปนลักขณูปนิชฌาน แตถาผูปฏิบัติกําหนดอารมณตาง ๆ ท่ี

เขามากระทบทางทวารท้ัง ๖ แลว กําหนดไดอยางตอเนื่อง กําลังแหงขณิกสมาธิจะพัฒนาข้ึนเปน

กําลังระดับอุปจารสมาธิ และในบางขณะท่ีอารมณตาง ๆ ท่ีกระทบทวารท้ัง ๖ เบาบางแลว จิตจด

จออยูกับการกําหนดรูป คือ ทองพอง-ยุบ มีความเปนไปไดท่ีกําลังสมาธิจะพัฒนาข้ึนไปจนถึงระดับ

ปฐมฌานสมาธิ และกาวหนาตอไปจนถึงจตุตถฌาน เปนการเจริญกรรมฐานแบบยุคนัทธนัย 

๒) การกําหนดอิริยาบถยอย 

อิริยาบถยอยตาง ๆ ในการกระทํา ในการเคลื่อนไหว ท่ีนอกเหนือจาก อิริยาบถ ๔ 

อันมี การยืน การเดิน การนั่ง การนอน แลว ผูปฏิบัติยังคงตองกําหนดตามในอิริยาบถอ่ืน ๆ ดวย

ในการคูเขา การเหยียดออก การเดินไปในท่ีตาง ๆ การเขาหองน้ํา การเขาหองสวม การ

รับประทานอาหาร และการทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดอยูทุกขณะในอาการ

เหลานี้ ตามความเปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ เปนปจจุบัน อยูตลอดเวลา การกําหนดอิริยาบถ

ยอยเปนการปฏิบัติท่ีสําคัญมาก ผูปฏิบัติเม่ือกําหนดอิริยาบถ ๔ อยางตอเนื่องในชวงเวลาท่ีกําหนด 

ทําใหผูปฏิบัติอยางจริงจังมีไดรูไดเห็นสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึน รวมถึงสมาธิตั้งม่ัน สามารถ

ปฏิบัติไดอยางกาวหนา แตเม่ือในเวลาท่ีไมไดกําหนดอิริยาบถ ๔ ผูปฏิบัติยังคงกําหนดในอาการ

ตาง ๆ อยางตอเนื่อง ทําใหสติและสมาธิท่ีเกิดข้ึนจากการกําหนดอิริยาบถ ๔ มีความตอเนื่องตอไป 

เปรียบเสมือนโซท่ีมีหวงโซแตละหวงคลองตอเนื่องกันอยางไมขาดสาย จึงจําเปนอยางยิ่งของ 

ผูปฏิบัติควรใสใจในการกําหนดเพื่อความตอเนื่องของสติ และสมาธิใหดําเนินไป 

การเจริญอิริยาบถยอย คือ การกําหนดสัมปชัญญะปพพะ การนําตัวเองตามดูตัวเอง คือ 

สัมปชัญญะใหกําหนดเปนตัวนํา ใหหนอเปนตัวตาม คิดหนอ... หนอนี่ร้ังจิตใหรูตัว เปนการ

ปฏิบัติเพื่อใหเกิดความรูตัว รูท่ัว รูนอก รูใน รูกาลเวลา รูกาลเทศะ รูจักเด็ก รูจักผูใหญ รูจัก

การออนนอมถอมตนตอผูใหญ รูกตัญู รูเหตุ รูผล รูขางตน รูชนปลาย รูเกิด รูดับ รูเกิดแลว

รูดับ รูบาป รูบุญ รูคุณ รูโทษ รูสิ่งท่ีเปนประโยชน และไมเปนประโยชน เชน สติบอกใหยก

แกวน้ํามา เอาน้ํามาดื่ม อยากดื่มหนอ... อยากดื่มหนอ... ดื่มหนอ คือ ตัวสติ ตัวสัมปชัญญะ 

คือ รูวาหิวน้ํา ดื่มเพื่ออะไร ดื่มเพื่อแกความกระหาย ใหสดช่ืน สัมปชัญญะนี้จะตามดูตอไปวา 

น้ําท่ีจะดื่ม สะอาดหรือสกปรก ซึ่งการกําหนดกรรมฐานวา ดื่มหนอ... กินหนอ... ตักหนอ... 

กินหนอ... เค้ียวหนอ... กลืนหนอ... ถากําหนดตามนี้ ผูปฏิบัติธรรมจะรูคําวา โภชเน มัตตัญุ



 

๑๒๙ 

 

ตา รูจักประมาณในการบริโภค กินนอย นอนนอย พูดนอย ทําความเพียรมาก รูสิ่งในตนเองท่ี

เรนลับอยูในจิตใจ  

เวลายืนหนอ ๕ คร้ัง สตินํายืนหนอ... สัมปชัญญะตาม ตามดูวาสติกับจิตอยูดวยกัน

หรือไม กําหนดวา ยืน...หนอ...สัมปชัญญะรูตัวทันที การปฏิบัตินี้เพื่อใหเกิดสติสัมปชัญญะในทุก

การกระทํา มีสติสัมปชัญญะในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาในปจจุบันนั้น  

ในการปฏิบัติกําหนดรูในอาการตาง ๆ เหลานี้ ผูปฏิบัติตองมีความศรัทธาตอคําสอน

ขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา ตอคําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยไดนํามาถายทอดสั่งสอนแกผู

ปฏิบัติ ปรารภความเพียรกําหนดสติรูในปจจุบันอยางตอเนื่อง เพื่อเสริมสรางสติใหบริบูรณ ซึ่ง

สงผลใหอินทรีย ๕ สมบูรณเกิดเปนองคธรรมอันยิ่งตอไป และปญญาท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรูโดย

การปฏิบัติของตนเอง เปนความเปนไปท้ังหลายตามความเปนจริง สงผลใหบังเกิดปญญาญาณรู

แจงในอริยสัจ เขาใจกฎธรรมชาติอยางแทจริงแลว ความไมยึดม่ันถือในทุกสิ่งท่ีเห็น ทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึน 

ไมวากับตนเอง หรือเกิดข้ึนแกผูอ่ืน ความปลอยวางแหงจิตใจจึงบังเกิดข้ึน 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถยอย ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดอิริยาบถยอยนั้นเปนการปรารภความเพียรเพื่อเสริมสรางสติและสมาธิอยางตอเนื่อง การ

กําหนดอิริยาบถยอยในอาการเคลือ่นไหวตองกําหนดในแตละขณะ ๆ ของการเคลื่อนไหวนั้น สมาธิ

จึงเปนขณิกสมาธิ ซึ่งเกิดจากการกําหนดในแตละกําหนด ถาผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดละเอียด

มากเทาใด จะสามารถทําใหเกิดสมาธิท่ีแนบแนนมากข้ึนเทานั้น และการกําหนดอิริยาบถยอยนี้

เปนการพัฒนาอินทรียท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากผูปฏิบัติตองใชความเพียรอยางมากในการกําหนด ซึ่ง

ความเพียรเหลานี้ยอมมาจากความศรัทธาเช่ือม่ัน สติเปนองคประกอบสําคัญท่ีเนื่องใหการกําหนด

มีความถูกตองแมนยําตออารมณปจจุบัน เม่ือมีสติในการกําหนดแตละขณะ ๆ ทําใหสมาธิเกิดข้ึน

ตามไปพรอม ๆ กัน เม่ือองคประกอบเหลานี้สมบูรณ ปญญาจึงเกิดข้ึน 

จากการปฏิบัติ ผูวิจัยพบวา ผูปฏิบัติควรใสใจในการกําหนดเพื่อความตอเนื่องของสติ 

และสมาธิใหดําเนินไป เพราะการบรรลุธรรมนี้จะเกิดข้ึนไดตอเม่ืออินทรีย ๕ ท้ังหลายไดพัฒนาข้ึน

อยางตอเนื่อง -> พละ ๕ ท่ีสมบูรณ มีกําลังเต็มเปร่ียม -> โพชฌงค ๗ เกิดข้ึนมาประชุมพรอมกัน

เปนสัมโพชฌงค -> มรรค ๘ อันเปนทางสูอริยมรรคมีองค ๘ -> การบรรลุธรรม 

๓) การกําหนดลมหายใจ อัสสาสะ-ปสสาสะ
๔๔

 

⁰ ⁰  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: 

สํานักพิมพธารบัวแกว), หนา ๕๗. 

                                           



 

๑๓๐ 

 

คาบลม เรียกวา อัสสาสะ-ปสสาสะ อยูในจุดสมาธิ ในการกําหนดการหายใจเขา-

หายใจออก โดยการสูดลมหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ ใหมีความรูสึกวาลมหายใจเขานี้ ไป

ถึงปลายเทา แลวสูดลมหายใจเขายาว ๆ ใหมีความรูสึกวาเขาไปถึงกระหมอม หายใจออกยาว ๆ 

การหายใจเขา-ออกยาว อัสสาสะ-ปสสาสะ เม่ือทําแลว จิตมีความเปนกุศลเกิดข้ึน อารมณอกุศล

ตาง ๆจะลดลง อารมณฉุนเฉียวขัดเคืองหายไป และจิตมีความตั้งม่ัน ไมฟุงซาน ระบบการสูบฉีด

โลหิตในรางกายเปนไปอยางปกติ ถึงศีรษะ ลงสูปลายเทา โรคภัยไขเจ็บจะไมรบกวน ทานอธิบาย

วิธีปฏิบัติวา กดอัสสาสะ-ปสสาสะ ท่ีกระหมอม ปกจิตไวท่ีกระหมอม หายใจเขายาว ๆ พรอมกับ

กําหนดจิตไลจากการะหมอมลงไปท่ีปลายเทา พอสํารวมปลายเทา กําหนดหนอ พรอมกับการ

หายใจออก ฝกทําใหคลองจะทําใหสมาธิตั้งม่ัน ขอนี้เปนตจปญจกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงสอน

ในเร่ืองมูลกรรมฐาน และมูลฐานของชีวิตเปนเชนเดียวกัน คือ การหายใจยาว ๆ หายใจออกยาว ๆ 

หลวงพอจรัญทานกลาววา “ ‘ยืนหนอ’ ท่ีกวาจะรูจากพระอุปชฌายวา เกสา โลมา 

นขา ทันตา ตโจ, ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา ก็คือ ‘ยืนหนอ’ ๕ คร้ัง นี่เอง” เปนการฝกการ

หายใจยาว ๆ ลงไป สูดลมหายใจยาว ๆ กําหนด ยืนหนอ หายใจลงไปถึงเทา โดยอยาใหลมหายใจ

ขาดชวง แลวหยุดลมหายใจเม่ือจิตลงถึงเทา 

ผูวิจัยพบวา การกําหนดลมหายใจนี้ เปนพื้นฐานการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของ

พระธรรมสิงหบุราจารย เปนองคประกอบรวมท่ีสําคัญท่ีสุดของการปฏิบัติ โดยธรรมชาติแลวการ

หายใจเขาออกยาว ๆ ทําใหรางกายผอนคลายทําใหการทําสมาธิสามารถพัฒนาไดอยางรวดเร็ว 

เชน เม่ือเรามีอารมณโกรธเกิดข้ึน การหายใจจะเร็วข้ึน ถ่ึข้ึน ตามกําลังความโกรธนั้น แตเม่ือเราสูด

ลมหายใจเขายาว ผอนลมหายใจออกยาว สามารถทําใหอารมณโกรธนั้นเบาบางลง เปนตน การ

กําหนดอัสสาสะ-ปสสาสะ พรอมกับการโยนิโสมนสกิารตจปญจกรรมฐานเปนการเจริญกายคตาสติ

กรรมฐาน องคฌานท้ังหลายยอมบังเกิดข้ึน การกําหนดลมหายใจตามท่ีหลวงพอจรัญไดสอนไวนี้ 

เม่ือผูวิจัยทดลองปฏิบัติตามแลว มีอาการปติเกิดข้ึนเสมอสามารถกําหนดสมาธิเพื่อปฏิบัติสมถ

ภาวนาใหเจริญข้ึนตอไป
๔๕

 หรือเจริญวิปสสนา โดยกําหนดในอาการปติเปนอารมณปจจุบัน
๔๖

 

นอกจากนี้เม่ือออกจากฌานแลวจะกําหนดลมเขาลมออกท่ีทองพองยุบ โดยภาวนาวา พองหนอ 

ยุบหนอ เปนตน เม่ือกําหนดไปก็จะทราบไดวา วตฺถุนิสฺสสิตา อาศัยวัตถุ คือ กรชกาย ไดแก 

⁰ ¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๓. 
⁰ ²  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๔๐. 

                                           



 

๑๓๑ 

 

มหาภูตรูป ๔ อุปาทายรูป ๒๔ นั่นเอง รูปนี้เปนท่ีอาศัยเกิดของนาม แมองคฌาน คือ วิตก วิจาร 

ปติ เปนตน ซึ่งเปนนามก็อาศัยรูปเกิด เพราะฉะนั้นในสกลกายนี้จึงมีอยูเพียงรูปกับนามเทานั้น
๔๗

 

และยังมีสภาวะอารมณอ่ืน ๆ ตามท่ีหลวงพอจรัญไดเลามา  

๔.๒.๒ การเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ เวทนาท่ีเปนสภาพท่ีทนอยูไมได บัญชาการไมได ตอง 

เปนตามสภาพนี้และเปนตามธรรมชาติเหลานี้ จุดมุงหมายใหสติไปพิจารณาเวทนานั้น ๆ การเจริญ

สติเอาเวทนาเปนท่ีตั้ง 

เวทนา แปลวา การเสวยอารมณ มี ๓ อยาง คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา

เวทนาขันธ เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนโดยไมสามารถบังคับบัญชาได การเขาไปรูเห็นเวทนาขันธนี้  

ตองใชสติสัมปชัญญะพิจารณาความเปนเวทนาขันธ ไมใชการพิจารณาเห็นเวทนาในรูป

ขันธ เม่ือมีอาการปวดเม่ือยเรียกวาทุกขกาย ท่ีเกิดข้ึน ซึ่งจะตองประกอบดวยรูป โดยมีสังขาร

ท้ังหลายเปนตัวปรุงแตง การเกิดเวทนาเชนนี้ สติจะไปจับจุดเวทนา สติบอกวา เวทนา สัมปชัญญะ

รูขณะปวดในอาการนั้น ตัวสัมปชัญญะเปนตัวบอกถึงอาการของความปวดนั้นมากนอยอยางไร 

การใชสติไประลึกรูควบคุมดูเวทนาของจิต โดยใหจิตจับอยูท่ีจุดเวทนานั้น ผูปฏิบัติเขาไปรูถึงการ

ปรุงแตงของจิต ในเม่ือเกิดข้ึนเชนนี้ ผูปฏิบัติตองกําหนดรูวา ปวดหนอ ๆๆ 

คําวา“หนอ” เปนตัวร้ังจิตใหมีสติ ทําใหความรูตัวเกิดข้ึน โดยไมฟุงซานในเวทนาท่ี

กําลังปวดอยูท่ีกาย ผูปฏิบัติตองตั้งสติตอไป กําหนด ปวดหนอ ๆๆ หายใจยาว ๆ และตั้งจิตกําหนด

รูเวทนาในภายใน กําหนดรูการปรุงแตงของจิตท่ีมีตอเวทนานั้น 

เวทนาในภายนอก คือ รูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ การเกิดรูป เกิดนามเพราะเกิด

สัมผัสและปรุงแตงท่ีเกิดในเวทนาในภายนอก การใชสติพิจารณาเวทนา โดยกําหนดตั้งสติไว เอา

จิตเขาไปจับดูการเปลี่ยนแปลงในอาการปวด เห็นความเกิดข้ึนตั้งอยูและดับไป ไมสามารถบังคับ

บัญชาไดของเวทนานั้น มีความเขาใจในขันธนี้ เรียกวา เห็นเวทนาในเวทนา
⁰ ⁴

 คือ การท่ีจิตไปเกาะ

อยูกับเวทนา รูสภาพเวทนาเปนอยูอยางนี้ แลวแจงชัดในขันธนี้ เกิดข้ึนไดโดยมีสังขารเปนตัวปรุง

แตง มีการแปรปรวนเปลี่ยนแปลง และเสื่อมไปโดยสภาพของมันเอง  

⁰ ³  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๔. 
⁰ ⁴  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: 

สํานักพิมพธารบัวแกว: หนา ๔๖. 

                                           



 

๑๓๒ 

 

ความปวดนั้นมีการเคลื่อนยาย เม่ือจิตเขาไปกําหนดรูสภาวะของเวทนา รูขอคิดใน

อารมณของเวทนา อาการปวดของแตละบุคคลไมเหมือนกัน มีความแตกตางกันโดยการปรุงแตง

ของสังขารเฉพาะบุคคล รูเฉพาะบุคคล เม่ือไดรูแลว การกําหนดเวทนาของจิตจะคลองแคลว ทําให

สมาธิตั้งม่ันข้ึน ความเบาเกิดข้ึนในสภาวธรรม เรียกวา เคลื่อนยาย เคลื่อนยายจากอาการปวดมาก

เต็มท่ีไปสูอาการเบาลง ยุบลง จนกระท่ังหายไป เม่ือทุกขเวทนาผานไป ผูปฏิบัติธรรมจะรูทัน

เวทนาภายใน เรียกวา รูทันรูป-นามภายใน คือ รูทันปจจุบัน ญาณหรือปญญาจะเกิดข้ึน สามารถ

รอบรูในการปรุงแตงของกองสังขาร  

เม่ือเวทนาเกิดข้ึน ใหมีสติสัมปชัญญะกําหนดไปตามความเปนจริงวา เวทนานี้เม่ือ

เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ไมเท่ียงแทแนนอน เวทนาก็สักแตวาเวทนา ไมใชสัตวบุคคล ตัวตนเราเขา ไม

ยินดียินราย ตัณหาจะไมเกิดข้ึน และปลอยวางเสียได เวทนานี้เม่ือเจริญใหมาก ๆ เปนไปอยาง

สมบูรณแลว อาจทําใหทุกขเวทนาลดนอยลง หรือไมมีอาการเลยก็เปนได อยางท่ีเรียกวา สามารถ

แยกรูปแยกนามออกจากกันได 

เม่ือแยกจิตออกจากรูป พิจารณาโดยความเปนเวทนาในเวทนา รอบรูในกองสังขาร 

เขาใจในสภาพของเวทนาโดยไมมีการปรุงแตงของสังขารสามารถเห็นพระไตรลักษณชัดแจง คือ

เห็นความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของเวทนา หาความเท่ียงแทไมได รูดวยปญญา โดยไมตอง

แกไขอะไร ตามความเปนจริง จิตไมไดเกาะอยูกับเวทนา จิตจะไมเปนทุกขไปกับเวทนาท่ีเกิดอยูนั้น 

จิตสามารถกําหนดอยูกับอารมณกําหนดทําใหเกิดสมาธิ หรือเอกัคคตาจิต ปญญาภาวนาเกิดข้ึน 

เวทนาท่ีปวดนั้นจะวูบหายไป เนื่องจาก เม่ือผูปฏิบัติรูเทาทันเวทนาเม่ือใด จิตไมมีอุปาทานยึดม่ัน รู

จริงตามสภาพความเปนอยู วาสังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ อนิจจังมันไมเท่ียง มันจึงเปนทุกข เม่ือ

จิตวางสวนนี้ลงได จิตจึงไมทุกข การท่ีจิตไมไปเกาะเวทนาเปนเหตุใหจิตเขาสูปญญาญาณ แยกรูป 

แยกนามได 

การแยกขันธแตละขันธออกเห็นสวน ๆ แยกเวทนาขันธ จะเปนความสุข ความทุกข 

ความดีใจ ความเสียใจ อิฏฐารมณ อนิฏฐารมณ โทมนัส โสมนัส เกิดในทุกขไมวาจะเปนทุกขอยู

ประจํา หรือทุกขจรเขามา เม่ือจิตมีสิ่งใดเขามากระทบ ปญญาแปลวารอบรูในกองสังขาร ไมติดใน

การปรุงแตง ความทุกขจึงไมเกิดข้ึน 

การฝกปฏิบัตินี้ คือ การนําสมาธิเขาเวทนาขันธ กระทําจิตใหเปนสมาธิ จับอยูท่ีจุด

เวทนานั้น กําหนดปวดหนอ ๆๆ เม่ือสมาธิเกิดข้ึนจากการภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด เปนการ

ทํางานโดยสมาธิ จิตไมวอกแวก จิตไมสงออกไปท่ีอ่ืน นี้เรียกวา เวทนาสมาธิ เกิดอาการแจงท่ีจิต



 

๑๓๓ 

 

สงบลงเปนสมาธิในภาวนาของขันธ ๕ ในรูปเวทนานี้ ปญญาจะเกิดข้ึนในเวทนาขันธ คือ รูจริง รู

ทุกสิ่งแปรปรวน รูโดยสี โดยสัญฐาน โดยอาการของเวทนาท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไป เวทนา 
ผูวิจัยพบวา การฝกปฏิบัตินี้ คือ การนําสมาธิเขาเวทนาขันธ มีเวทนาเปนอารมณ

บัญญัติ กระทําจิตใหเปนสมาธิ จับอยูท่ีจุดเวทนานั้น กําหนดปวดหนอ ๆๆ เม่ือสมาธิเกิดข้ึนจาก

การภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด เปนการทํางานโดยสมาธิ จิตไมวอกแวก จดจออยูในอาการนั้น จิต

ไมสงออกไปท่ีอ่ืน นี้เรียกวา เวทนาสมาธิ เกิดอาการแจงท่ีจิตสงบลงเปนสมาธิในภาวนาของขันธ ๕ 

ในรูปเวทนานี้ และเวทนาท่ีดับลงเปนดวยกําลังของสมาธิเขาไปขมเวทนาลง การปฏิบัตินี้แสดงให

ทราบวา เปนการเจริญสมถภาวนาเปนเบ้ืองตน และกําหนดพิจารณาเห็นสภาวะในความ

เปลี่ยนแปลงของเวทนานั้นเปนไตรลักษณ ความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของท้ังทุกขเวทนา และ

สุขเวทนา เวทนานี้ไมมีใครเสวย คือ ไมมีสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา เสวยเวทนา และไมใชเวทนา

ของสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา อะไรท้ังสิ้น แตเพราะเวทนากระทําวัตถุแหงความสุขเปนตนนั้น ๆ 

ใหเปนอารมณ แลวเสวยเขาไป ถือเอาความเปนไปแหงเวทนานั้นเปนเหตุ
⁰ ⁵

ดวยวิปสสนา  

ปญญา คือ สัมปชัญญะ คือ ตัวรู ตามดู รูหนอ...รูหนอ...แจงหนอ... เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับ

ไป เม่ือผูปฏิบัติสามารถรูจริงในเวทนานั้น เวทนาจะหายไป และจิตจะไมยึดม่ันถือม่ันในเวทนานั่น 

แตถาผูปฏิบัติไมรูจริงในเวทนานั่น จิตจะเกาะ ธรรมชาติของจิตตองการท่ีจะรู จิตจึงยึดเกาะอยูกับ

เวทนานั่น การท่ีสัมปชัญญะเขาไปรูแจงชัดในเวทนา รูถึงระดับความปวด รูตําแหนงท่ีปวด ปวดมี

ลักษณะเปนอยางไร เปนตน เม่ือรูแจงชัดแลว เวทนานั้นจะดับไปตามพระไตรลักษณ 

ขณะปฏิบัติกําหนดยืนหนอ กําหนดเดินจงกรม เดินไปเร่ือย ๆ บางคนเดินจงกรมหวิว

ทันที เวียนศีรษะ คือ เวทนาจิตวูบลงไปแวบลงไปเปนสมาธิ ขณะเกิดจงกรม ขอเท็จจริงบางอยาง

ไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการเดินจงกรม มีอาการวูบหวิวเหมือนอาการเดินเวียนศีรษะ 

ฉะนั้น เม่ือเกิดอาการลักษณะนี้ ใหผูปฏิบัติกําหนดหยุดการเดินจงกรม กําหนดอาการหวิวนั้นใหได 

กําหนดรูหนอใหได ผูปฏิบัติจะเกิดปญญาในขณะนั้นทันทีจากการเดินจงกรมนั่นเอง 

เวทนาในขณะเดินจงกรม บางทีเดินจงกรมไป มีเวทนาเกิดข้ึน ใหหยุดเดิน กําหนด

เวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน และใหรูจักหลักโดยธรรมชาติของเวทนา ตองจัดเปนรูปแบบและ

สัดสวนใหเกิดปญญา สามารถแยกไดเหมือนการแยกรูปแยกนามดวยการเดินจงกรมเชนเดียวกัน 

เม่ือเดินตอไป อาการหวิว-เวียนศีรษะเกิดข้ึนอีก ใหหยุดเดิน กําหนดหวิวหนอ ๆ ตั้งสติใหไดดีกอน

⁰ ⁵  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๔๐๐. 

                                           



 

๑๓๔ 

 

และเดินตอไป ปญญาจะเกิดข้ึน ทําใหรวบรวมสมาธิตั้งไวไดนานดีกวานั่ง แลวกําหนดนั่งติดตอกัน

ไปโดยวิธีนี้ประการหนึ่ง มีอะไรก็กําหนดเปนอยาง ๆ อยาไปสับสน 

ทานยังไดสอนอีกวา ขอใหผูปฏิบัติเดินใหมาก ๆ ถาผูใดเดินไมได เพราะขาไมดี 

สามารถปฏิบัติกําหนดนั่ง กําหนดนอน ในอิริยาบถ ๔ ทําไดทุกอิริยาบถ แตผูท่ีอินทรียพรอมมูล

บริบูรณดี ปฏิบัติอิริยาบถ ๔ ครบถวน จะทําใหการปฏิบัติตอเนื่อง กาวหนาไมขาดสาย 

การปฏิบัตินี้จะยืนก็ได จะเดินก็ได จะนั่งก็ได จะนอนก็ได ในอิริยาบถ ๔ ดวยกาย 

เวทนา จิต ธรรม ในภาคกาย ในภาคเวทนา ตองครบ เพราะทุกคนตองมีเวทนาดวยกัน ไมใชนั่ง

สบาย ไมมีเวทนา ตองมีภาคกาย ภาคเวทนา ปวดเม่ือยทุกขกาย ทุกขใจ สุขกาย สุขใจ สิ่งเหลานี้

นํามาเปนบทเรียนดวยการฝกกําหนดเวทนา เกิดข้ึนตั้งอยู ดับไป แลวอนิจจัง ไมเท่ียงเปนทุกข 

แกไขโดยอนิจจัง คือ ความไมเท่ียง มันเปนทุกข และอนัตตาแสดงใหเห็นเปนพระไตรลักษณ ดับไป 

สูญไปไมมีอะไรติดตัว เกิดข้ึนตั้งอยูดับไปซ้ําอยูเร่ือยไป ปญญาจึงเกิดข้ึน ในตอนแรก เรียกวา 

อุปาทาน ยังมีขันธอยู ยังยึดติดอุปาทานในขันธ เชน รูปขันธ เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ 

วิญญาณขันธ เม่ือปรารภกําหนดไปจะรูวา มีเพียงรูปกับนามเทานั้น อยางอ่ืนหาไดมีไม ไมมีตัว ไม

มีตน ไมมีเรา ไมมีเขา ปญญาจะเกิดข้ึน ภาวะเปนตัวบอกใหผูปฏิบัติทราบดวยตนเองโดยเฉพาะ 

บางคร้ังในขณะกําหนดอยู มีอาการปติเกิดข้ึน เกิดอาการขนลุกขนพอง กําหนดใน

อาการนั้น เม่ือกําหนดไดแลว กลับมาพอง-ยุบตอไป
¹ 

  

สมาธิจะดี สติจะดี ตองมีอุปสรรค เชน เวทนา มาขัดขวางการปฏิบัติ แตเม่ือผูปฏิบัติ

สามารถกําหนดรูเวทนาแลว ทําใหผูปฏิบัติไดรูในธรรมะขอเวทนา บางคร้ังมีอาการฟุงซาน เม่ือผู

ปฏิบัติสามารถกําหนดรูผานอาการตาง ๆ เหลานี้ไปได หลังจากผานทุกขเหลานี้ จึงเขาสูภาวะของ

ญาณ  

ผูวิจัยพบวา เม่ือพิจารณาเห็นเวทนาอยางใดอยางหนึ่งในเวทนาท้ัง ๙ นั้น เชน เม่ือสุข

เวทนาเกิดข้ึน มีสติกําหนดรู จนเห็นเวทนาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ วิมุตติ 

เม่ือทุกขเวทนาเกิดข้ึน มีสติกําหนดรู จนเห็นเวทนาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ 

วิมุตติเชนเดียวกัน และเม่ืออุเบกขาเวทนา สุขเวทนาอิงอามิส อุเบกขาเวทนาปราศจากอามิส เปน

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔, หนา ๑๒๐. 

                                           



 

๑๓๕ 

 

ตน เกิดข้ึน ก็กําหนดรูจนเห็นเวทนานั้น เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ วิมุตติ เพื่อ

ความหลุดพนจากอาสวะกิเลส
¹ 

 

๔.๒.๓ การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาวสอนเร่ืองจิตตานุปสสนาสติปฏฐานวา ไดแก จิตเปน

ธรรมชาติท่ีคิดอานอารมณ รับรูอารมณไวเหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดท่ีไหน ผูพัฒนาจิตตองรูท่ี

เกิดของจิตดวย จิตเกิดทางทวาร ๖ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชน ตาเห็นรูป กําหนดวาเห็นหนอ สง

กระแสจิตจากหนาผากลงไป ไดยินเสียง ตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวาเสียงหนอ กลิ่นเหม็นหรือหอม 

กําหนด ลิ้นรับรส เปร้ียว หวาน กําหนดกายสัมผัส รอนหนาว ออน แข็ง กําหนด ตัวกําหนด

แปลวา ตั้งสติใหมีสัมปชัญญะรูตัว วากําลังทําอะไรอยู ขณะนี้มีอะไรเกิดข้ึนแกตัวเราบาง เราก็จะ

ไดรูตัว ผูปฏิบัติตองเร่ิมตนดวยการพิจารณาดูจิต ถาสรางเคร่ืองไดดีแลว ปอนขอมูลถูก ขอมูลใน

จิต คือ อารมณท่ีเราเก็บเอาไวนานแลว คลี่คลายไมออกแฝงเอาไวในอารมณ คือ โลภะ โทสะ 

โมหะ ทําใหจิตเศราหมองมาชานาน ไมผองใส จึงตองกําหนดอยางนี้ 

การปลูกสติโดยเอาจิตเปนอารมณ หรือเปนฐานท่ีตั้งจิตนี้มี ๑๖ คือ 

จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ 

จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ 

จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ 

จิตหดหู จิตฟุงซาน 

จิตยิ่งใหญ (มหัคคตจิต) จิตไมยิ่งใหญ (อมหัคคตจิต) 

จิตยิ่ง (สอุตตรจิต) จิตไมยิ่ง (อนุตตรจิต) 

จิตตั้งม่ัน จิตไมตั้งม่ัน 

จิตหลุดพน จิตไมหลุดพน 

การทําวิปสสนา ใหมีสติพิจารณากําหนดใหเห็นวา จิตนี้เม่ือเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ไม

เท่ียงแทแนนอน ละความพอใจ และความไมพอใจออกเสียได 

การเจริญจิตตานุปสสนา หลวงพอจรัญสอนวาในขันธ ๕ นี้ รูปขันธอยูตามรูป เวทนา

ขันธอาศัยกายและใจเปนท่ีเกิด สัญญาขันธความจําไดหมายรู สมาธิท่ีมีในสัญญาเปนสมาธิท่ีม่ันคง 

¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๔๐๒. 

                                           



 

๑๓๖ 

 

เปนสมาธิลงดวยองคภาวนาประกอบดวยสติ สัมปชัญญะ แยกรูป แยกนามได ไมปนกัน เปน

สัญญาท่ีเกิดความจํา ไมขาดตอน คือ จิตสํานึกสมัญญา เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการปฏิบัติเพื่อบันทึกจิต จิตเปนธรรมชาติ คิดอาน

อารมณ รับรูอารมณไวไดเปนเวลานาน สามารถบันทึกในสัญญาความจําไดหมายรู โดยปกติสัญญา

มีหนาท่ีจํา และการจํานี้แบงออกไดเปน ๒ คือ จําในสิ่งท่ีเปนกุศล ความดีหนึ่ง จําในสิ่งท่ีเปนอกุศล

ความไมดีหรือความช่ัวหนึ่ง และจิตท่ีมีคุณภาพในการจําแนกกุศลและอกุศลไดตองมาจากจิตท่ี

ประกอบดวยสติ และสัมปชัญญะ การเกิดข้ึนของสติสัมปชัญญะไดมาจากการกําหนดรู การ

กําหนดรูไดมาจากการเจริญสติปฏฐาน ๔ การเจริญสติปฏฐาน ๔ ทําใหอินทรียเจริญ ทําหนาท่ีให

การกําหนดเปนไปอยางแมนยําเปนปจจุบัน เกิดข้ึนเพื่อสัญญาความจําเปนสมาธิภาวนา เปน

สัมมาสมาธิ ปญญาจึงเกิดข้ึน พิจารณาในความเปนกุศล ความดี และอกุศลอันมีโลภะ โทสะ โมหะ 

เชน เม่ือตาเห็นรูป ชอบเปนโลภะ ไมชอบเปนโทสะ แตเม่ือเจริญวิปสสนากําหนดรูโดยกําหนดวา 

เห็นหนอ.. ผูปฏิบัติสามารถแยกรูป แยกนามได เห็นรูปสักแตวาเห็น กําหนดรูท่ีในสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับ

จิต ความโลภ ความโกรธ ความหลง เม่ือกําหนดรูแลวจิตจะปลอยวางจากสิ่งเหลานี้ เพราะสัญญา

ความจําไดจะบอกแกบุคคลนั้น ๆ วา เปนสิ่งท่ีไมควรยึดไวหรือบันทึกในสัญญาอีก บันทึกเฉพาะสิ่ง

อันเปนกุศล ดังนั้นจิตจะมีการชําระใหเกิดความผองใสข้ึนทีละนอย ๆ โดยการทํางานของสติปฏ-

ฐานนั่นเอง 

อาการคิดในขณะเดินจงกรม จิตออกไปขางนอกขณะเดิน ใหหยุดเดิน กําหนดหยุด 

กําหนดจิตท่ีลิ้นป กําหนดคิดหนอ ๆๆ ยืนหยุดเฉย ๆ ตั้งสติใหได แตละอยางใหชา เม่ือสติดี ปญญา

เกิดข้ึน จิตจะกลับมาสูภาวะ เม่ือเดินตอไป ทําใหเกิดความคลองแคลว ทําใหเห็นการเดิน ขวายาง 

ซายยางชัด รูจักคําวาแยกรูปแยกนาม รูจักคําวาจิตคนละดวง รูจักขวายาง ซายยางเปนคนละอัน 

และเห็นระยะของการยาง จิตท่ีกําหนดนั้น ผูปฏิบัติจะแจงแกใจชัดตามญาณวิถี อยางนี้เปนตน
¹ 

 

ขณะท่ีจิตออกก็กําหนด จิตฟุงซานก็กําหนด ทุกอยางเปนเร่ืองกําหนดท้ังหมด และเม่ือ

ครบกําหนดเวลาการเดินจงกรม ไดเวลานั่ง ใหกําหนดเดินมาท่ีสถานท่ีท่ีเตรียมไว นั่งยอตัวลงไป

กําหนดวา ยอหนอ นั่งหนอ ๆ ตองปฏิบัติใหติดตอ เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย 

ตอเนื่องไมขาดตอน 

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๕. 

                                           



 

๑๓๗ 

 

ผูวิจัยพบวา การกําหนดรูสภาวธรรมของจิตอันหดหูและจิตอันฟุงซานท่ีประกอบดวย

กิเลสตัณหา กําหนดรูสภาวธรรมของจิตท่ีบังเกิดความยินดียินรายใน รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 

และธรรมารมณ ดวยอาการของตัณหา คือ โลภ โกรธ หลง วา จิตมีอยู จิตนั้นมีอยูจริง แตไมใช

สัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา เปนเพียงนามซึ่งอาศัยรูปเกิดข้ึนเทานั้น เปนปจจัยใหละตัณหา มานะ 

และทิฏฐิได และเม่ือความไมยึดม่ัน ไมถือม่ันจิตวาเปนสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา จะสามารถละ

สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสไดเปนตน โดยพิจารณาความเปนอริยสัจ ๔ คือ สติท่ี

กําหนดรูจิต จัดเปนทุกขสัจ ตัณหากอน ๆ ท่ียังสตินั้นใหเกิดข้ึน จัดเปนสมุทยสัจ ความไมเปนไป

แหงทุกขกับสมุทัย คือ ทุกขกับสมุทัยดับลงไปจัดเปนนิโรธสัจ อริยมรรคกําหนดรูทุกข ละสมุทัย มี

นิโรธ คือ นิพพานเปนอารมณ จัดเปนมัคคสัจ
¹ 

 การกําหนดรูสภาวธรรมของจิตอันเปน สมาธิน-

ทรีย
๕๔

 เสวยอารมณความสงบระงับจากอกุศลท้ังหลายแตกตางกัน เรียกวา จิตนี้มีสัมมาสมาธิ

เกิดข้ึนแตกตางกัน เม่ืออินทรียมีความสมดุลย อุเบกขาแหงจิตจะบังเกิดข้ึน  

๔.๒.๔ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาวสอนเร่ืองธัมมานุปสสนาสติปฏฐานวา คือ ธรรมใน

ธรรม ในทางปฏิบัติ หมายความวา มีสติปญญา จะรูแยกจิตของเราวา คิดเปนกุศลหรืออกุศล 

ถูกตองหรือไมถูกตอง 

การมีสติพิจารณาธรรมท้ังหลายท้ังปวง คือ 

๑) นิวรณ คือ รูชัดในขณะนั้นวา นิวรณ ๕ แตละอยางมีอยูในใจหรือไม ท่ียังไมเกิด 

เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดข้ึนอีกตอไปอยางไร ใหรูชัดตาม

ความเปนจริงท่ีเปนอยูในขณะนั้น 

๒) ขันธ ๕ คือ กําหนดรูวา ขันธ ๕ แตละอยาง คือ อะไร เกิดข้ึนไดอยางไร ดับไปได

อยางไร 

๓) อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง รูชัดในสังโยชนท่ีเกิดข้ึน 

เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลว ละเสียได

อยางไร 

¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ-

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๔๑๑-๔๑๒. 
¹ ⁰  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๘/๒๗๗. 

                                           



 

๑๓๘ 

 

๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นวา โพชฌงค ๗ แตละอยาง มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียัง

ไมเกิดข้ึน เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลว เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 

๕) อริยสัจ ๔ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวา คืออะไร 

 สรุปวา ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ คือ จิต ท่ีคิดเปน กุศล อกุศล และอัพยากฤต 

เทานั้น การกําหนดตาง ๆ พอสังเขป ดังนี้ 

๑) ตาเห็นรูป จะหลับตา หรือลืมตาอยูก็แลวแต ใหตั้งสติไวท่ีตา กําหนดวา “เห็นหนอ 

เห็นหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึกวา เห็นก็สักแตวาเห็น ละความพอใจและไมพอใจออก

เสียได ถาหลับตาอยูก็กําหนดไปจนกวาภาพนั้นจะหายไป 

๒) หูไดยินเสียง ใหตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวา “เสียงหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึก

วา เสียงก็สักแตวาเสียง ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๓) จมูกไดกลิ่น ใหตั้งสติไวท่ีจมูก กําหนดวา “กลิ่นหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จน กวาจะ

รูสึกวา กลิ่นก็สักแตวากลิ่น ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๔) ลิ้นไดรส ใหตั้งสติไวท่ีลิ้น กําหนดวา “รสหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึกวา 

รสก็สักแตวารส ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๕) การถูกตองสัมผัส ใหตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัส กําหนดตามความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน  

ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๖) ใจนึกคิดอารมณ ตั้งสติไวท่ีลิ้นป กําหนดวา “คิดหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จน กวา

ความนึกคิดจะหายไป 

๗) อาการบางอยางเกิดข้ึนกําหนดไมทัน หรือกําหนดไมถูกวาจะกําหนดอยางไร ตั้งสติ

ไวท่ีลิ้นป กําหนดวา “รูหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาอาการนั้นจะหายไป 

อายตนะเปนสาเหตุท่ีมาแหงกิเลสท้ังหลาย เปนท่ีมาของบุญ เปนท่ีมาของบาป เม่ือมี

การสัมผัสเกิดข้ึนระหวางอายตนะภายใน และอายตนะภายนอก ตั้งสตินํา สัมปชัญญะตามดู จะรู

แจงวา เปนบุญ หรือเปนบาป สิ่งเหลานี้สงผลตอการแสดงออกโดยทางกาย กายกรรม ๓ ทางวาจา 

วจีกรรม ๔ ทางใจ มโนกรรม ๓  

การกําหนดจิต และการตั้งสติไวเชนนี้ เพราะเหตุวาจิตโดยปกติอยูใตบังคับของความ

โลภ ความโกรธ ความหลง เชน ตาเห็นรูป ชอบใจ เปนโลภะ ไมชอบใจเปนโทสะ ขาดสติไมได

กําหนดเปนโมหะ หูไดยิน จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกตองสัมผัส ก็เชนเดียวกัน การเจริญ



 

๑๓๙ 

 

วิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปตั้งกํากับตามอายตนะนั้น เม่ือปฏิบัติไดผลแกกลาแลว จะเขา

ตัดท่ีตอของอายตนะตาง ๆ เหลานั้น มิใหตอกันได คือวา เม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือไดยินก็สัก

แตวาไดยิน ไมทําความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจ หรือความไมพอใจในสิ่งท่ีปรากฏให

เห็น และไดยินนั้น รูป และเสียงท่ีไดเห็น และไดยินนั้นก็จะดับไป เกิด และดับ อยูท่ีนั้นนั่นเอง  

ไมไหลเขามาภายใน อกุศลธรรม ความทุกขรอนใจท่ีคอยติดตาม รูป เสียง และอายตนะภายนอก

อ่ืน ๆ ก็เขาไมได สติท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนานั้น นอกจากจะคอยสกัดก้ันอกุศลธรรม และ

ความทุกขรอนใจท่ีจะเขามาทางอายตนะแลว สติเพงอยูท่ีรูป-นาม เม่ือเพงอยู ก็ยอมเห็นความเกิด

ดับของรูป-นาม ท่ีดําเนินไปตามอายตนะตาง ๆ อยางไมขาดสาย การเห็นการเกิด-ดับของรูป-นาม

นั้น จะนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความทุกข และความไมมีตัวตนของสังขาร 

หรืออัตภาพอยางแจมแจง 

เวลาโกรธ ตองนําตัวเอง สติเปนตัวกําหนด โกรธหนอ... ตั้งสติท่ีลิ้นป กําหนด โกรธ

หนอ...สติจะเปนผูบอกใหอริยสัจ ๔ วา ทุกขเกิดแลวเพราะความโกรธ สัมปชัญญะจะเปนผูบอก

สมุทัย เปนผูบอกวา โกรธเนื่องดวยสาเหตุอะไร เม่ือสัมปชัญญะบอกแลว มรรค บอกใหรูถึงหนทาง

ในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น และเม่ือดับแลว ปญหาถูกแกไขแลว นิโรธแจงแกใจ 

ทําใหจิตแจงถึงใจ 

การกําหนดถีนมิทธะ อาการงวงเกิดข้ึน กําหนดวา งวงหนอ...คํากําหนดวา งวง เปน

ตัวนํา คําวา หนอ คือ ตัวตาม สัมปชัญญะจะบอกใหรูวางวงขนาดไหน อาจจะงวงถึงขนาดทนไมได

แลว กําลังจะหลับในขณะนั้น เม่ือรูแจงในอาการงวง อาการงวงจะดับไปในทันที เกิดเปนความ

สวางเขามาแทนท่ี กําหนดพิจารณาเห็นในอาการงวงท่ีเกิดข้ึน เปลี่ยนแปลง และดับไป เปนสิ่งไม

แนนอน เปนทุกข และคงอยูไมได สูญไปในท่ีสุด
¹ ¹

 

การกําหนดสัมผัสทางอายตนะ ตาเห็นรูปกําหนด หูไดยินเสียงกําหนด จมูกไดกลิ่น

กําหนด ลิ้นรับรสกําหนด กายสัมผัสตองกําหนด เพราะท่ีมาของทวารท้ัง ๖ เปนท่ีมาของกิเลส 

และเปนท่ีมาของขันธ ๕ รูป-นาม เกิดพรอมกัน ดับพรอมกัน จําเปนตองกําหนดตลอดเวลา การ

กําหนดนี้ คือ การตั้งสติ อยางเชน หูไดยินเสียง ปญญาจะบอกไดในการฟงจากเร่ืองราวตาง ๆ ท่ี

เกิดข้ึน เกิดปญญาในการฟง ตาเห็นรูปก็ดี ตั้งสติไวท่ีหนาผาก กําหนดการสัมผัสนั้น ๆ และเม่ือผู

ปฏิบัติ ปฏิบัติเดินจงกรม นั่งภาวนาทําใหการปฏิบัติกาวหนาอยางรวดเร็ว
¹ ²

 

๕๕
 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๙. 
¹ ²  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๑. 

                                           



 

๑๔๐ 

 

การกําหนดนิมิต เม่ือผูปฏิบัติกําหนดอยางตอเนื่อง มีสมาธิตั้งม่ัน จะปรากฏนิมิตเชน มี

นิมิตเปนพระพุทธรูป นิมิตเปนหมอกเมฆตาง ๆ นานาประการ เชนนี้ถือวามีสมาธิ แตวิธีการปฏิบัติ

เม่ือมีนิมิตตาง ๆ ปรากฏ ตองกําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ในนิมิตนั้น นิมิตนั้นมีความแปรผัน

เปลี่ยนแปลง เปนสภาวะรูป เกิดข้ึน ตั้งอยู แลวดับไป นิมิตจะหายวับไปทันที ปญญาจะเกิดข้ึน

แทนท่ี นิมิตนี้เปนเคร่ืองหมายแสดงใหรูถึงสภาวะของรูปท่ีเกิดข้ึน โดย ๒ ประการ คือ กรรมนิมิต 

เปนนิมิตเคร่ืองหมายแสดงใหเราทราบจากคร้ังอดีต หรือ นิมิตเคร่ืองหมายบอกใหทราบในเร่ือง

ของการกระทํา และมารท่ีมาขัดขวางการปฏบัิติ วิธีปฏิบัติ คือ ไมใหวิจัย ไมใหประเมินผล ไมตองดู

ปริยัติแตประการใด ผูปฏิบัติตองตั้งจิตกําหนด ใชสติกําหนดตลอด เพราะการปฏิบัตินี้ทําใหปญญา

เกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติเอง (ภาวนามยปญญา)
¹ ³

  

ถาผูปฏิบัติไมกําหนดใหหายขาดไป หรือ ปลอยปละละเลย จะเปนการสะสมใหเกิดเปน

สันดาน เปนพื้นฐานของจิต ทําใหปดบังปญญา เกิดโมหจริต การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตองการใหมี

สติรูทางอายตนะ ธาตุ อินทรีย เขาทางทวารหก ขันธ ๕ รูป-นาม เกิดข้ึนทางทวารหก แลวดับ

พรอมกันไป กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ เกิดข้ึนอยูในขันธสันดานโดยวิธีนี้เปนตน สภาวธรรม

เหลานี้เม่ือเกิดข้ึน ความท่ีมีสติดีแลว ปญญาดีแลว สามารถรูสภาวธรรมเหลานั้นไดเปนข้ันตอน 

กําหนดรูในอริยสัจ รูในสภาวธรรมนั้น รูสาเหตุของการเกิดข้ึน รูถึงการดับไป และรูถึงวิธีการทําให

สภาวธรรมนั้นดับไป 

บางคร้ังในขณะนั่ง มีอาการวูบลงไปถึงกระดาน บางทีวูบผงะ วูบไปขางหลัง วูบไป

ขางหนา บางทีวูบไปทางซาย บางทีวูบไปทางขวา บางทีพองหนอ ยุบหนอ วูบไปแลว มีวูบ

หลายอยาง ตองใชสติกําหนด รูหนอ ๆ เพราะมันวูบลงไป อาการวูบ มี ๒ อยาง เกิดดวย

สมาธิสูงไป สติไมพอ จะวูบลงไปโดยไมทันรูตัว เกิดตกใจอยางหนึ่ง วูบอีกอยางหนึ่ง คือ วูบ

ในความงวง ถีนมิทธะเขาครอบงํา งวงเหงาหาวนอน ทําใหวูบหนา วูบหลัง ผงกหนาผงกหลัง 

เกิดข้ึนไดในขณะท่ีนั่งภาวนาพองหนอ ยุบหนอ ถาเปนวูบท่ีเกิดจากสมาธิ จะเกิดข้ึนโดยวูบ

อยางแรง แตไมใชงวง รูตัวอยูตลอดเวลา อยางนี้เปนสมาธิดี แตกําลังแหงสตินอย จึงทําใหวูบ

ลงไป
¹ ⁴

 

ผูวิจัยพบวาการปฏิบัติกรรมฐานท่ีมีสมาธิตั้งม่ันดีเปนเบ้ืองตน ทําใหสามารถกําหนด

ตามรูในวิปสสนาไดดีโดยมีอารมณอ่ืนรบกวนนอย การกําหนดนิมิตท่ีปรากฏข้ึนใหดับไปได เปน

¹ ³  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๒. 
¹ ⁴  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๙. 

                                           



 

๑๔๑ 

 

การยกจิตข้ึนสูวิปสสนา เปนธัมมวิจัย ปรากฏข้ึนของปญญา หรืออุทยัพพยญาณ อันเปนวิปสสนา

ปญญา การกําหนดธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการกําหนดรูในทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึนทางทวารท้ัง ๖ 

โดยไมจําเปนท่ีผูปฏิบัติตองไปแยกแยะวาเปนสติปฏฐานในหมวดใด การกําหนดธรรมมารมณนี้ 

เปนหมวดท่ีสําคัญท่ีสุด เม่ือมีสติสมบูรณสามารถตามกําหนดรูในสภาวะท้ังหลายท่ีกระทบทวารท้ัง 

๖ พรอมกับสมาธิท่ีตั้งม่ันละเอียดออนแลว จึงเปนโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดเห็นการเกิดดับของรูป-

นามและบรรลุธรรมในท่ีสุด 

ภายหลังจากการทุมเทสติสัมปชัญญะลงไปอยางเต็มท่ีแลว จิตใจของผูปฏิบัติจะได

สัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตาง ๆ อันผูปฏิบัติไมเคยเห็นอยางซึ้งใจมากอน ผลงานอันมีคาล้ํา

เลิศของสติสัมปชัญญะ จะทําใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานา ประการนั้น มันไหล

เขามาสูชีวิตของเราทางชองทวาร ๖ ทางพระพุทธศาสนาเรียกวา อายตนะ เปนท่ีตอและบอเกิดสิ่ง

เหลานี้ คือ ขันธ ๕ จิต กิเลส อายตนะมีภายใน ๖ ภายนอก ๖ ดังนี้ อายตนะภายในมี ตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ใจ อายตนะภายนอกมี รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (กายถูกตองสัมผัส) ธรรมารมณ 

(อารมณท่ีเกิดจากใจ) รวม ๑๒ อยางนี้ มีหนาท่ีตอกันเปนคู คือ ตาคูกับรูป หูคูกับเสียง จมูกคูกับ

กลิ่น ลิ้นคูกับรส กายคูกับสัมผัสถูกตอง ใจคูกับอารมณท่ีเกิดกับใจ เม่ืออายตนะคูใดคูหนึ่งตอถึงกัน

เขา จิตก็จะเกิดข้ึน ณ ท่ีนั้นเองและจะดับลงไป ณ ท่ีนั้นทันที จึงเห็นไดวา จิตไมใชตัวไมใชตน การ

ท่ีเราเห็นจิตเปนตัวเปนตนนั้น ก็เพราะวาการเกิดดับของจิตรวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเปน

สันตติ คือ เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย เราจึงไมมีทางทราบไดถึงความไมมีตัวตนของจิต ตอเม่ือเรา

ทําการกําหนด รูป-นาม เปนอารมณตามระบบวิปสสนากรรมฐาน ทําการสํารวมสติสัมปชัญญะ

อยางม่ันคง จนจิตมีสมาธิตั้งม่ันดีแลว เราจะรูเห็นการเกิด-ดับของจิต รวมท้ังสภาวธรรมตาง ๆ 

ตามความเปนจริง 

การท่ีจิตเกิดทางอายตนะตาง ๆ นั้น เปนการทํางานรวมกันของขันธ ๕ เชน ตากระทบ

รูป เจตสิกตาง ๆ ก็เกิดตามมาพรอมกัน คือ เวทนา เสวยอารมณสุข ทุกข ไมสุขไมทุกข สัญญา  

จําไดวารูปอะไร สังขาร ทําหนาท่ีปรุงแตง วิญญาณ รูวารูปนี้ ดี ไมดี หรือเฉยๆ กิเลสตางๆจะ

ติดตามเขามา คือ ดีชอบเปนโลภะ ไมดีไมชอบเปนโทสะ เฉย ๆ ขาดสติกําหนดเปนโมหะ อันนี้เอง

จะบันดาลใหอกุศลกรรมตาง ๆ เกิดติดตามมา ความประพฤติช่ัวรายตาง ๆ จะเกิด ณ ตรงนี้เอง
๕๙

 

¹ ⁵  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, ปฏิจจสมุป

บาท เหตุผลแหงวัฏสงสาร, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๔), หนา 

๒๑๒. 

                                           



 

๑๔๒ 

 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปตั้งกํากับจิตตามชองทวารท้ัง ๖ เม่ือ

ปฏิบัติไดผลแกกลาแลว จะเขาตัดตออายตนะท้ัง ๖ คูนั้นไมใหติดตอกันได โดยจะเห็นตามความ

เปนจริงวา เม่ือตากระทบรูป จะเห็นวา สักแตวาเปนแครูป ไมใชตัวไมใชตนบุคคลเราเขา ไมทําให

ความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไมพอใจเกิดข้ึน รูปจะดับลงอยู ณ ตรงนั้นเอง ไมให

ไหลเขามาสูภายในจิตได อกุศลกรรมท้ังหลายจะไมตามเขามา
๖๐

  

สติท่ีเกิดข้ึนขณะเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดก้ันกิเลสไมใหเขามา

ทางอายตนะแลว ยังเพงเล็งอยูท่ีรูปกับนาม เม่ือเพงอยูจะเห็นความเกิด-ดับของรูป-นามนั้น จัก

นําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตนของสังขาร หรือ

อัตภาพอยางแจมแจง 

ผูวิจัยพบวา การปฏิบัติวิปสสนาโดยมีอํานาจแหงสมาธิจากการเจริญสมถภาวนาเปน

เบ้ืองตน และการกําหนดกายานุปสสนาตามท่ีกลาวมาแลวขางตน ทําใหมีสติ สมาธิ สัมปชัญญะ 

เกิดข้ึน เปรียบเหมือนแสงสวางมีอยูม่ีไหน ในท่ีนั้นจะไมมีความมืด คือ ความไมมีโลภ โกรธ หลง 

เกิดข้ึนได สวนนิวรณ ๕ มีกามฉันทะเปนตน ไมเกิดข้ึนดวยอํานาจแหงสมถะ และเพราะละได

เด็ดขาดแลวดวยอํานาจแหงมรรคญาณ
² 

 เม่ือมีสติเขาไปตั้งอยูเฉพาะหนาวาธรรมมีอยู ถึงมีอยูก็

เปนเพียงสักแตวารู สักแตวาอาศัยระลึกไดเทานั้น เปนเพียงนามซึ่งอาศัยรูปเกิดข้ึนตามเหตุปจจัย

เทานั้น อยูกับพระไตรลักษณจนไดผลดีเต็มท่ีแลว ไมดีใจ ไมกลัว ไมเบื่อ ไมฟุงซานรําคาญ มีความ

สุขุมละเอียด ประณีต
² 

 

พระธรรมสิงหบุราจารญไดกลาวสอนใหผูปฏิบัติพิจารณาในอารมณวา ผูท่ีเจริญสติปฏ-

ฐาน ๔ ตองทําความเขาใจอารมณ ๔ ประการใหถูกตอง คือ 

(๑) กาย ท่ัวรางกายนี้ ไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว ควรละความพอใจ และความ

ไมพอใจออกเสีย 

(๒) เวทนา สุข ทุกข และ ไมสุขไมทุกขนั้น แทจริงแลวมีแตทุกข แมเปนสุขก็เพียง

ปดบังความทุกขไว 

(๓) จิต คือ ความนึกคิด เปนสิ่งเปลี่ยนแปลงแปรผัน ไมเท่ียง ไมคงทน 

²  ดูรายละเอียด เรื่องเดียวกัน หนา ๑๖๕-๑๘๕.  
²  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด), ๒๕๔๘, หนา ๔๑๗. 
²  เรื่องเดียวกัน หนา ๔๑๙. 

                                           



 

๑๔๓ 

 

(๔) ธรรม คือ อารมณท่ีเกิดกับจิต อาศัยเหตุปจจัยเกิดข้ึน เม่ือเหตุปจจัยดับไป อารมณ

นั้นก็ดับไปดวย ไมมีสิ่งเปนอัตตาใด ๆ เลย
๖๓

  

ผูวิจัยพบวา คําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยกลาวสอนในเร่ือง กาย นี้ทานมุงเนนใหผู

ปฏิบัติเจริญกายคตาสติกรรมฐาน พิจารณาสิ่งท่ีมีอยูในกายนี้มีอาการ ๓๒ คือ ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง เปนตน ตั้งแตพื้นเทาข้ึนไป ตั้งแตปลายผมลงมา อันมีหนังหุมโดยรอบ เพราะโดยแทจริงแลว 

กายนี้เปนเพียงรังแหงความสกปรก หมักหมม ไมไดมีความงดงามไมยึดติด
² ⁰

 

นี่วิธีปฏิบัติการทําบุญ นอกเหนือจากนั้นแลว ตองเสียเวลา แตไมเสียเงิน แคภาวนาจิต

ประจํา แกปญหาเฉพาะหนาไดโดยไมตองใชเงิน แตตองใชเวลา ทําไดทุกขณะจิต เวลาออก 

จากบานโยมมีปญหานะ แกไดระหวางทาง นี้ซิแกไดทาง ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ ปญหาเกิด 

ข้ึนมาแกไดเลย เขาบานมีปญหานะ ไปถึงท่ีกําหนดไป ถึงนักธุรกิจไปถึงการคามีปญหาท้ังนั้น 

แตเรามีสติปญญาดี ไมมีการสรางปญหา สามารถจะแกปญหาไดทันทวงที ปจจุบันนี้ หากวา

โยม มีปญหาอะไร แกไมไดมีแตสรางปญหา ทําใหเดือดรอนข้ึนมา อยางนี้เรียกวามีสติ มี

สมาธิ อยางไร 

หลวงพอจรัญสรุปวา การเจริญวิปสสนานี้วา ไมจําเปนตองไปนั่งท่ีวัด ขณะหยิบ จะ

เดิน ยืน นั่ง นอน จะหยิบจับอะไร ขายอะไร ใหกําหนดสติ พระพุทธองคสอนสติปฏฐาน ทางสาย

เอกช่ือเมือง กายนคร ในตัวเรา ถาคนใดมีสติสัมปชัญญะครบอุดมคติอุดมการณจากสติปฏฐาน ๔ 

ถาเปนพอคาแมคารวยมหาศาล เพราะอุดมสมบูรณดวยสติ คาขายมีสติ ปญญาเกิด รูวาขาดทุนได

กําไรรูลวงหนา จึงเรียกวา อุดมสมบูรณ เม่ืออุดมสมบูรณพรอมดวยสติทุกประการ ‘วิระทะโย วิระ

โคนายัง’ การสวดมนตคาถาใหเงินมา ‘สวดแลวจิตงอก พอจิตงอกแลวเงินก็งอก’
² ¹

 ถาหากวาสวด

แลวจิตหด เงินก็หดดวย เม่ือจิตงอก จิตจะแตกก่ิงกานสาขาเปนรมโพธ์ิรมไทรของจิต สวดใหจิตข้ึน 

พอจิตสบายอุดมการณเกิดข้ึน มีสติครบ ทานบอกวา นึกเงินไดเงิน นึกทองทองไหลมา รับรอง

สําเร็จตามเปาหมาย และจุดประสงคทุกประการ ถาจิตหดแลว เหมือนหมอแบตเตอร่ี เม่ือเราไมใช

มัน ไมสตารทมันไฟในแบตเตอร่ีก็หมดไป ตองเปลี่ยนหมอแบตเตอร่ี เสียเงินซื้อใหม หมายความวา 

²  พ.ท.วิง รอดเฉย, หนังสือคูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต วัดอัมพวัน อ.พรหมบุรี จ.สิงหบุรี, พ.ศ

๒๕๒๙. 
² ⁰  วิสุทธิ. (ไทย) ๘/๔๑๑-๔๑๙. 
² ¹  พระภาวนาวิสุทธิคุณ, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, 

๒๕๓๐), หนา๓๕. 

                                           



 

๑๔๔ 

 

กําลังใจตก ถาเพิ่มพลังจิตโดยใชสติทุกประการเทานั้นจะเปนการเพียงพอ เพิ่มสติเปนการเพิ่ม

กระแสไฟท้ังชารทท้ังสตารทใหจิตมีพลังกลับคืนมา 

ผูวิจัยพบวา การท่ีหลวงพอจรัญสรุปวา การเจริญวิปสสนา ไมจําเปนตองไปนั่งท่ีวัด ให

กําหนดสติ มีสติสัมปชัญญะครบจากสตปิฏฐาน ๔ สามารถจะปองกันปญหาไมใหเกิดข้ึน หรือเม่ือมี

ปญหาใดเกิดข้ึน สามารถแกไขไดทันทวงที นี้สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีชีวิตตามปกติในสังคม แต

จําเปนตองฝกฝนใหเกิดความเคยชินเปนนิสัย มีสติรู ในอารมณปจจุบันขณะและ ความมี

สติสัมปชัญญะเปนพื้นฐานแกการเจริญวิปสสนาตอไป แตถาสําหรับผูท่ีมีฉันทะเพื่อบรรลุธรรมและ

ความหลุดพนอยางจริงจังแลว จําเปนท่ีจะตองมีวิปสสนาจารยคอยสอบและแกสภาวะอารมณ อัน

เกิดจากความไมเสมอกันของอินทรีย โดยเฉพาะสภาวะธรรมข้ันสูง หรือเพราะอาจสําคัญผิดคิด

และเขาใจไปวาตนเองจะไดบรรลุมรรคผลข้ันใดข้ันหนึ่ง เพราะเม่ือโยคีปฏิบัติกาวหนาถึงสังขา

รุเบกขาญาณ จะมีใจสงบข้ึนแลวกําหนดไปคอยจองดูไป เปนเหตุใหญาณถอยและตกลงมา แตเม่ือ

กลับกําหนดไดดีข้ึน สภาวะญาณก็จะเลื่อนสูงข้ึนไดอีก คร้ันเม่ือคอยจองดูอีก ญาณก็ถอยตกลงมา

อีก วิปสสนาจารยจะแนะนําใหโยคีวางใจเฉย ๆ ไมจองไมกระตือรือลน ปฏิบัติกําหนดตามสภาวะ

อยางปกติ เม่ืออินทรียเสมอกันจะสามารถผานไปได
² ²

 

 

๔.๓  การปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเจริญโพชฌงค ๗ 

จากการวิจัยพบวา การกําหนดธรรมารมณ ในการปฏิบัติสมถปุพพังคมนัยตามคําสอน

ของพระธรรมสงิหบุราจารย จิตเปนปจจัยใหปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู ดังตอไปนี้ 

๑) สติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติออกจากฌานสมาธิ ยกจิตสูวิปสสนา ดวยกําลังแหงฌาน

สมาธิและสติ จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได แมจะเกิดรวดเร็วเพียงใดก็ตาม ไม

วาสภาวธรรมแหงองคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือ สภาวธรรมปจจุบัน ท่ีเกิดข้ึนทางทวารใดใน

ทวารท้ัง ๖ จัดเปนสติสัมโพชฌงค เกิดข้ึนตั้งแตวิปสสนาญาณท่ี ๔ คือ อุทยัพพยญาณเปนตนไป 

เพราะเปนปญญาญาณท่ีหยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว
๖๗

 

๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  .ในการกําหนดสภาวธรรมแหงองคฌาน และสัมปยุตตธรรม 

หรือสภาวธรรมท่ีเขามาทางทวารท้ัง ๖ เห็นความเปนไตรลักษณของสภาวะปจจุบันท่ีปรากฏ เกิด

² ²  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๒๑๑-๒๑๖. 
ñó ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 

                                           



 

๑๔๕ 

 

เปนสัมมาทิฏฐิ เกิดทิฏฐิวิสุทธิบริบูรณ เห็นอริยสัจ ๔ คือ เห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ท่ีเปน

ทุกขสภาวะ 

๓) วิริยสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติเพียรจดจอในการปฏิบัติอยางแรงกลา ในบริกรรมนิมิต 

อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต จนเกิดฌานสมาธิ และเม่ือจิตถอยออกจากฌานสมาธิแลวยกจิตข้ึนสู

วิปสสนา พิจารณาสภาวธรรมท่ีปรากฏ ดวยกําลังแหงฌาน และความใสใจกําหนดสภาวะตาง ๆ 

อยางถ่ีถวน จนเห็นอาการเกิด-ดับขององคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือสภาวธรรมท่ีเขามาทาง

ทวารท้ัง ๖ ท่ีปรากฏไดอยางชัดเจนตามลําดับ 

๔) ปติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในการบริกรรม มีวิตก วิจาร และเม่ือวิตกวิจาร

ดับไป เม่ือโยนิโสมนสิการอยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เม่ือมีปราโมทย ปติยอมเกิดข้ึน 

๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในการบริกรรม เม่ือโยนิโสมนสิการอยู เกิด

ปราโมทย เม่ือมีปราโมทย ปติยอมเกิด เม่ือใจมีปติ เปนผูมีกายสงบ จิตสงบ จิตยอมเปนสุข หรือผู

ท่ีเจริญวิปสสนาพิจารณากําหนดรูองคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือทุกสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึน

ทางอายตนะไดอยางบริบูรณตามความเปนจริง จิตยอมเปนสุข 

๖) สมาธิสัมโพชฌงค  ผูท่ีเจริญฌานสมาธิจนมีจิตสงบ ตั้งม่ัน ยอมมีจิตเปนเอกัคคตา

รมณ เปนสมาธิมีกําลังม่ันคงแกการเจริญวิปสสนา 

๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค  ผูมีจิตตั้งม่ันเปนฌานสมาธิ เม่ือจิตถอยออกจากฌานแลว แต

กําลังของสมาธิยังสงผล ยอมพิจารณา
๖๘

สภาพธรรมท่ีปรากฏตามความเปนจริงดวยจิตท่ีเปนกลาง 

เนื่องดวยองคฌาน คือ อุเบกขาเปนปจจัยอยางเปนกลาง วา สภาพธรรมท่ีปรากฏเปนเพียงรูป-

นามท่ีเกิด-ดับโดยความเปนไตรลกัษณ ตามเหตุปจจัยเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ยอม

เกิดปญญารูแจงธรรมโดยมีมรรคมีองค ๘ เปนเหตุ
๖๙

 

 

๔.๔  ผลสําเร็จของการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๔.๑ ความปรากฏข้ึนของวิปสสนาญาณ 

จากการวิจัยนี้ ผูวิจัยพบวา ผูเขารับการอบรมการเจริญกรรมฐานตามคําสอนของ 

พระธรรมสิงหบุราจารย เม่ือไดตั้งใจปฏิบัติอยางจริงจังแลว ปญญาญาณยอมเกิดข้ึนแกบุคคลนั้นๆ 

ñô ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๙๔. 
ñö องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๑/-/๒๐๒. 

                                           



 

๑๔๖ 

 

ข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน ความเพียรของผูปฏิบัติ ระยะเวลาของการปฏิบัติ บุญบารมีของผู

ปฏิบัติแตละทานไดสั่งสมมา หลวงพอจรัญจึงกลาววา การเจริญวิปสสนานั้น ไมจําเปนจะตอง

ปฏิบัติแตในศูนยปฏิบัติเทานั้น แตการเจริญวิปสสนาสามารถเจริญไดทุกโอกาส ทุกสถานท่ี การ

กําหนดรูตามในอารมณท้ังหลายเหลานี้ เปนการเสริมสรางสติกําลังใหบังเกิดเปนปญญาข้ึน การ

เห็นการเกิดดับของรูป-นามจําเปนตองอาศัยท้ังสติและสมาธิท่ีเปนสติพละ และสมาธิพละ เม่ือมี

ความตอเนื่องในการกําหนดรูรูปนามแลว เหมือนน้ําท่ีหยดทีละหยดลงในภาชนะอยางตอเนื่องก็จะ

มีโอกาสเต็มไดในวันหนึ่ง  

การเจริญวิปสสนากรรมฐานทําใหเกิดปญญาญาณ เกิดความคิด สติปญญา ไดรูกฎแหง

กรรม รูถึงตนเหตูแหงทุกข สามารถแกไขปญหา ใหความสําเร็จแกชีวิตได ปญญา คือ ความรูท่ี

เท่ียงตรง ชัดแจง และปญญาท่ีไดรอบดานในความเปนจริง และรูการบริหารความเปนจริงนั้นให

เกิดประโยชนสูงสุดได ปญญาท่ีแทจริงมิใชความรูท่ีรํ่าเรียนมา ปญญามิอาจวัดไดดวยปริญญาบัตร 

แตสามารถวัดไดดวยความสําเร็จสุขแหงชีวิต เปนผูประสบความสําเร็จโดยสมควร และมีความสุข

อันยิ่งใหญ เรียกวา ผูมีปญญารูในความเปนจริงของธรรมชาติโดยความเปนไตรลักษณ และยอมรับ

ความจริงนั้นโดยไมมีการปรุงแตงใด ๆ ทําใหไมเกิดความยึดม่ันถือม่ันในทุกสิ่ง 

๔.๔.๒ อานิสงสท่ีบังเกิดแกผูปฏิบัติ 

อานิสงสท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย ๓ ทาน 

ดังท่ีไดยกเพื่อเปนตัวอยางในบทท่ี ๓ นั้น เปนผูมีสภาวธรรมท่ีเกิดจากการปฏิบัติสมถภาวนาเปน

เบ้ืองตน และผลท่ีเกิดจากการยกจิตข้ึนเจริญวิปสสนาพิจารณาตามสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนความเปน

จริง สภาวธรรมเหลานีส้ามารถอางอิงตามท่ีไดกลาวไวในพระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีรวิสุทธิ

มรรค ไมวาจะเปนเร่ืองของอํานาจจิต การสื่อสารทางจิต
³ 

 การเขาฌานสมาบัติ
³ 

 การเขาผล

สมาบัติ
³ 

 การรักษาโรค
³ 

 การระลึกชาติได
³ ⁰

 การรูกฏแหงกรรม
³ ¹

 สภาวะการบรรลุธรรม
³ ²

 การ

³  ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (ไทย) ๑๒/๖๔๙. 
³  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๙๔/๑๑๒, ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๐๘/๑๓๒-๑๓๕. 
³  การอยูในผลสมาบัติ โดยผลจิตเขาอยูในนิโรธ คือ ความดับของสังขารโดยแทจริงท่ีเรียกวา 

นิพพาน เปนธรรมท่ีพนแลวจากอาการทางกายและ ทางใจ และพนแลวจากการกําหนดหมายทางโลกียะทุก

ประการ กาย-สังขาร คือ ลมอัสสาสะและ ปสสาสะปรากฏอยู แตจิตของโยคีจะต้ังอยูแตในความดับของสังขาร

เทานั้น, ดูใน ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๕๓.  

                                           



 

๑๔๗ 

 

อธิษฐานจิตเพื่อพิสูจนสภาวธรรม
³ ³

 การเขาไปสัมผัสเห็นในภูมิอ่ืน ๆ
³ ⁴

 เหลานี้ เปนการแสดงและ

พิสูจนในเห็นวาการบรรลุธรรมในพระศาสนานี้ในยุคนี้ยังเกิดข้ึนไดเสมอสําหรับผูมีศรัทธา และ

ความเพียรในการปฏิบัติเพื่อความหลุดพน 

 

๔.๕  สรุปทายบท 

การเจริญกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย เปนการดําเนินไปของการ

ปฏิบัติท่ีมีรูปแบบชัดเจน เร่ิมตนโดยการสวดมนตบริกรรมภาวนา ปลูกศรัทธาระลึกในคุณขององค

พระสัมมาสัมพุทธเจา ซึ่งพระพุทธองคไดตรัสรูและทรงนําแนวทางการดําเนินไปสูความพนทุกขนั้น 

สั่งสอนแกเหลาเวไนยสัตวไดประพฤติปฏิบัติตาม และพระธรรมสิงหบุราจารยไดนําแนวทางแหง

การหลุดพนนี้ท่ีทานไดรับการถายทอดจากครูบาอาจารยหลายทาน และปฏิบัติดวยตนเองจนเห็น

แจงในแนวทางเหลานั้น ทานไดนําความรูอันเปนประโยชนเหลานั้นมาประยุกตใหเปนแนวทางการ

ปฏิบัติท่ีใหผลไดรวดเร็วถายทอดแกผูเขารับการอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  

การเจริญกรรมฐานเม่ือไดเจริญสมถะเปนเบ้ืองตนแลว เม่ือออกจากฌานสมาบัติไมวา

ระดับใด จะตองรับรูถึงสภาวะของเวทนาเปนอันดับแรกเสมอ ไมวาจะเปนทุกขเวทนา สุขเวทนา 

หรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม เวทนาจึงเปนอารมณสําคัญในการยกจิตข้ึนสูการเจริญวิปสสนา 

หลวงพอจรัญทานกลาวเสมอวา เวทนาในภายนอก คือ รูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ 

การเกิดรูป เกิดนามเพราะเกิดสัมผัสและปรุงแตงท่ีเกิดในเวทนาในภายนอก การใชสติพิจารณา

ดูใน พระกัมมัฏฐานาจริยะ พระปณฑิตาภิวงศ รูแจงในชาติน้ี “In this very life” พิชิต-วิธัญญา 

ภัทรวิมลพร แปล, พิมพครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๓๑๒. 
³  หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑ พิมพครั้งที่ ๓, นนทบุรี : สํานักพิมพ

ธารบัวแกว, ๒๕๔๑, หนา ๑๒๕-๑๒๖. 
³ ⁰  ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (ไทย) ๑๒/๖๔๙. 
³ ¹  ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (ไทย) ๑๒/๖๔๙. 
³ ²  ดูรายละเอียดในวิสุทธิ. (ไทย) ๒๒/๑๑๓๑-๑๑๓๒. 
³ ³  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๔๓-๓๔๙. 

ดูใน สยาดอ อชิน อู ชฏิละ เรียบเรียง พระชาญชัย กิตฺติวํโส แปล, Dhamma Discourses, หนา 

๘๘-๘๙. 
³ ⁴  ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (ไทย) ๑๒/๖๔๙. 

                                                                                                                         



 

๑๔๘ 

 

เวทนา โดยกําหนดตั้งสติไว เอาจิตเขาไปจับดูการเปลี่ยนแปลงในอาการปวด เห็นความเกิดข้ึน

ตั้งอยูและดับไป ไมสามารถบังคับบัญชาไดของเวทนานั้น มีความเขาใจในขันธนี้ เรียกวา เห็น

เวทนาในเวทนา แจงชัดในขันธนี้  เกิดข้ึนไดโดยมีสังขารเปนตัวปรุงแตง มีการแปรปรวน

เปลี่ยนแปลง และเสื่อมไปโดยสภาพของมันเอง  

ความปวดนั้นมีการเปลี่ยนแปลง เคลื่อนยาย เม่ือจิตเขาไปกําหนดรูสภาวะของเวทนา 

รูในอารมณของเวทนา อาการปวดของแตละบุคคล มีความแตกตางกันโดยการปรุงแตงของสังขาร

เฉพาะบุคคล เม่ือไดรูแลว ผูปฏิบัติธรรมจะรูทันเวทนาภายใน เรียกวา รูทันรูป-นามภายใน คือ 

รูทันปจจุบัน ญาณหรือปญญาจะเกิดข้ึน สามารถรอบรูในการปรุงแตงของกองสังขาร เขาใจใน

สภาพของเวทนาโดยไมมีการปรุงแตงของสังขาร สามารถเห็นพระไตรลักษณชัดแจง คือ เห็นความ

เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของเวทนา หาความเท่ียงแทไมได รูดวยปญญา โดยไมตองแกไขอะไร 

ตามความเปนจริง จิตไมไดเกาะอยูกับเวทนา จิตไมมีอุปาทานยึดม่ัน รูจริงตามสภาพความเปนอยู 

วาสังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ อนิจจังมันไมเท่ียง มันจึงเปนทุกข เม่ือจิตวางสวนนี้ลงได จิตจึงไม

เปนทุกข  

การแยกขันธแตละขันธออกเห็นสวน ๆ แยกเวทนาขันธ จะเปนความสุข ความทุกข 

ความดีใจ ความเสียใจ อิฏฐารมณ อนิฏฐารมณ โทมนัส โสมนัส เกิดในทุกขไมวาจะเปนทุกขอยู

ประจํา หรือทุกขจรเขามา เม่ือจิตมีสิ่งใดเขามากระทบ แตไมเสวยอารมณนั้น ๆ จึงไมเปนทุกข 

จากการวิจัยนี้ ผูวิจัยพบวา การเกิดข้ึนของสภาวธรรมใด ๆ ผูปฏิบัติมีหนาท่ีเพียงตาม

พิจารณากําหนดรูในอาการตาง ๆ หรือสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนอยางเปนปจจุบันขณะตาม

ความเปนจริง โดยไมมีการปรุงแตงของสังขาร การมองโลกดวยความเปนจริงตามกฏแหงธรรมชาติ

โดยการพิจารณากําหนดรูท้ังอนิจจานุปสสนา ทุกขานุปสสนา และอนัตตานุปสสนา เปนเหตุให

บังเกิดความดับแหงอุปาทาน หรือ ความยึดม่ันถือม่ันในสังขารธรรมท้ังปวง เปนผลใหเกิดนิพพิทา 

ความเบ่ือหนายในสังขารธรรม เม่ือผูปฏิบัติธรรมกําหนดรูความเบ่ือหนายเหลานี้เรียกวา นิพพิทา

นุปสสนา การตามกําหนดรูในความเบื่อหนายตอสังขารธรรมท้ังหลายเหลานี้ ยอมทําใหกิเลส เชน 

ความยินดีในสังขาร คือ สัปปติกตัณหาถูกละไปได
³ ⁵

 และเม่ือผูปฏิบัติธรรมกําหนดจนรูแจงชัดใน

ความเบ่ือหนายท่ีเกิดข้ึนแลวเหลานี้ ซึ่งมีธรรมชาติอันมีการเกิดข้ึนในความเบ่ือหนายนั้น ตั้งอยู 

และ ความเบ่ือหนายนั้น ดับไปในท่ีสุด ผูปฏิบัติธรรมกําหนดรูความดับของสังขาร โดยสวนเดียว 

³ ⁵  โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) จํารูญ ธรรมดา (แปล), หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา 

๓๖๔. 

                                           



 

๑๔๙ 

 

จึงทําใหคลายจากความกําหนัดและมีจิตอันนอมไปสูพระนิพพานอยางเดียว การกําหนดท่ีมี

ลักษณะเหลานี้เรียกวา วิราคานุปสสนา ซึ่งวิราคานุปสสนาจะเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติตอเม่ือผูปฏิบัติมี

ภังคญาณแกกลาเทานั้น การกําหนดรูมีความลึกซึ้งกวาอนิจจานุปสสนาเปนตนมา เพราะญาณท่ี

เกิดจากการพิจารณากําหนดรูนิพพิทาและวิราคานุปสสนานั้น คือ ญาณท่ีเกิดความเบื่อหนาย และ

ญาณท่ีคลายความกําหนัด มุญจิตุกัมยตาญาณจึงเกิดข้ึนถัดจากนิพพิทาญาณ มีความตองการท่ีจะ

หลุดพนจากสังขาร เปนการนอมไปสูพระนิพพาน เห็นความดับของสังขารท้ังหลายโดยความดับ

อยางเดียว โดยไมอุบัติข้ึนอีก เรียกวา นิโรธานุปสสนา เม่ือผูปฏิบัติธรรมพิจารณากําหนดรูเห็น

ความดับของสังขารท่ีตนกําหนดอยู แลวอยากหลุดพนจากสังขารดังกลาวอยางแรงกลา เรียกวา 

ปจจักขนิโรธานุปสสนา เปนการพิจารณากําหนดรูเพื่อมิใหสังขารในภพใหมกอตัวข้ึนอีก เปนการ

ยังใหสังขารท้ังหลายในภพใหมดับลง  

ดังท่ีไดกลาวมาแลวถึงสภาวธรรม และผลอันเกิดจากการปฏิบัติตามแนวคําสอนของ

พระธรรมสิงหบุราจารยเปนการปฏิบัติตรงตามท่ีพระพุทธองคทรงสั่งสอนท้ังสิ้น การกําหนดรู

สภาวธรรมโดยมีบัญญัติเปนอารมณ คือ กายท่ีเปนอารมณหยาบ เพงดู และสัมผัสได กําหนดได

ชัดเจน จิตแนบสนิทตั้งอยูไดนาน กอใหเกิดปฏิภาคนิมิต สามารถเจริญสมาธิกาวหนาจนถึงอัปปนา

สมาธิ เปนสมถภาวนาในเบ้ืองตน แลวจึงยกจิตข้ึนสูการพิจารณาวิปสสนาในภายหลัง ดังท่ีพระ

ธรรมสิงหบุราจารยกลาวไวเสมอวาการเจริญวิปสสนาตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง ไววา “ตองปฏิบัติ

ใหติดตอ เหมือนกลุมดายออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย ตองปฏิบัติโดยตอเนื่อง กําหนดไดทุก

ระยะ อยาไปขาดตอน”
⁴

  

ผูวิจัยพบวา รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย การสวดมนตเปน

การเจริญสมาธิอีกวิธีหนึ่ง โดยเฉพาะการสวดมนตบทพุทธคุณเทาอายุ บวกหนึ่ง เปนบริกรรม

ภาวนา การกําหนดกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการเจริญสมถภาวนาในเบ้ืองตน ไดสมาธิระดับ

อุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิ ความท่ีจิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน จึงเจริญวิปสสนา

ภายหลัง พิจารณาองคฌานมีปติ สุข เปนตน ท่ีเกิดในสมาธินั้นโดยความไมเท่ียง โดยความเปน

ทุกข โดยความเปนอนัตตา กําหนดรูดวยสภาวะอาการ มีสภาวะเปนอารมณ ดวยมีสภาวะเปน

โคจร ดวยมีสภาวะเปนธรรมละเอียด ดวยมีสภาวะหลุดพน เปนตน  

การพิจารณากาย โดยการกําหนดอัสสาสะปสสาสะนี้ เปนอานาปานสติกรรมฐาน
⁴

 

⁴ พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ,พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๕. 
⁴ วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๔๒. 

                                           



 

๑๕๐ 

 

การกําหนดปาชา ๙ เปนอสุภกรรมฐาน
⁴

 

คําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยกลาวสอนในเร่ือง กาย นี้ทานมุงเนนใหผูปฏิบัติเจริญ

กายคตาสติกรรมฐาน พิจารณาสิ่งท่ีมีอยูในกายนี้มีอาการ ๓๒ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน 

การกําหนดอิริยาบถ ๔ กําหนดนิมิตของรูปกายมีบัญญัติเปนอารมณ ตามคําสอนการ

กําหนดอิริยาบถ ยืน การกําหนดโดยมีนิมิตภาพกายขณะยืน และตามรูไลข้ึนลงตั้งแตศีรษะลงไปท่ี

ปลายเทา และยอนข้ึนมาท่ีศีรษะ และการกําหนดท่ีเนื่องกับการหายใจ อัสสาสะปสสาสะ เม่ือทํา

กลับไปกลับมาอยูอยางนี้สามารถจะยังฌานสมาธิ ใหเกิดข้ึนได  

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ เดิน หลวงพอจรัญ สอนใหผูปฏิบัติเดินอยางชา ๆ 

ดวยความตั้งใจและมีการกําหนดการยางในแตละกาวท่ีละเอียด พรอมกับคําบริกรรม เปนการ

กําหนดในนิมิตรูป มิใชในอารมณปรมัตถ หรือการกลับหลังหัน สามารถกลับไดตั้งแต ๔ คร้ัง ถึง 

๑๖ คร้ัง เพื่อใหละเอียดข้ึนเปนการสรางสมาธิพรอมกับคําบริกรรม  

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นั่ง กําหนดใหหายใจยาว ๆ ชา ๆหรือ การกําหนด

พองหนอ...ยุบหนอ... ใชสติควบคุมไปกอน เม่ือเกิดความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป 

ลักษณะเหมือนกับอานาปานสติ เม่ือนิมิตท่ีกําหนดอยูเปนนิมิตท่ีสมํ่าเสมอตอเนื่องท่ีพัฒนาถึง

ปฏิภาคนิมิตเปนสมถภาวนาเพื่อใหเกิดสมาธิกอน จึงเจริญวิปสสนาในภายหลัง 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นอน เปนการกําหนดตามดูอาการพอง-ยุบเปนการ

เจริญวิปสสนา เม่ือการกําหนดไดตอเนื่องลักษณะเดียวกันกับการกําหนดยืน เดิน นั่ง ซึ่งเม่ือ

กําหนดไป กําลังสมาธิจะพัฒนาจนเปนสมาธิในระดับฌานไดเชนเดียวกับการปฏิบัติอานาปานสติ 

แตถาผูปฏิบัติกําหนดอารมณตาง ๆ ท่ีเขามากระทบทางทวารท้ัง ๖ แลว กําหนดไดอยางตอเนื่อง

กําลังแหงขณิกสมาธิจะพัฒนาข้ึน จิตจดจออยูกับการกําหนดรูป คือ ทองพอง-ยุบ กําลังสมาธิจะ

พัฒนาข้ึนไปจนถึงระดับปฐมฌานสมาธิ มีสติตามกําหนดรูจิตขณะสุดทายจนกระท่ังเขาสูภวังค 

เปนวิปสสนา จึงเปนการเจริญกรรมฐานแบบยุคนัทธนัย 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถยอย ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดอิริยาบถยอยในอาการเคลื่อนไหวตองกําหนดในแตละขณะ ๆ สมาธิจึงเปนขณิกสมาธิ ถาผู

ปฏิบัติสามารถกําหนดไดละเอียดมากเทาใด จะสามารถทําใหเกิดสมาธิท่ีแนบแนนมากข้ึนเทานั้น 

และการกําหนดอิริยาบถยอยนี้เปนการพัฒนาอินทรียท่ีดีท่ีสุด สติเปนองคประกอบสําคัญท่ีเนื่องให

⁴ วิสุทธิ (ไทย) ๖/๓๑๕. 

                                           



 

๑๕๑ 

 

การกําหนดมีความถูกตองแมนยํา ทําใหสมาธิเกิดข้ึนตามไปพรอม ๆ กัน เม่ือองคประกอบเหลานี้

สมบูรณ ปญญาจึงเกิดข้ึน 

วิธีปฏิบัติอัสสาสะ-ปสสาสะ ปกจิตไวท่ีกระหมอม หายใจเขายาว ๆ อยาใหลมหายใจ

ขาดชวง เปนตจปญจกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงสอนในเร่ืองมูลกรรมฐาน บริกรรมวา เกสา 

โลมา นขา ทันตา ตโจ, ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา เปนวิธีบริกรรมภาวนาของสมถภาวนา 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน โดยกําหนดเพงเวทนาเปนอารมณ จนเกิดเปนเวทนาสมาธิ

เกาะอยูท่ีจุดเวทนานั้น เปนการเพงพรอมกับคําบริกรรมวา “ปวดหนอ ๆๆๆ” ท่ีเปนการเจริญสมถ

ภาวนา และเวทนานั้นสามารถดับลงไดดวยสมาธิ 

เ ม่ือสมาธิมีความตั้ง ม่ันแลวในระดับอุปจารสมาธิ กําหนดรู  เห็นลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงของรูป-นาม พรอมท้ังพิจารณารูเห็นลักษณะการเกิดดับของรูป-นาม หรือสมาธิตั้งม่ัน

ในระดับฌาน ซึ่งเปนสภาวธรรมท่ีมีสติสมบูรณและสมาธิท่ีม่ันคง ยกจิตข้ึนสูวิปสสนา กําหนดรูจิต

ตานุปสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ในสภาพตามความเปนจริงท่ีไมเท่ียง เปน

อนิจจัง เปนทุกขัง เปนอนัตตา ในการปฏิบัติกรรมฐานนี้จึงเปนการผสมผสานกันระหวางสมถะและ

วิปสสนาไปพรอม ๆ กัน (ยุคนัทธนัย) เปนการเจริญวิปสสนาภาวนาแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา 
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	๓) วิริยสัมโพชฌงค์  ผู้ปฏิบัติเพียรจดจ่อในการปฏิบัติอย่างแรงกล้า ในบริกรรมนิมิต อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต จนเกิดฌานสมาธิ และเมื่อจิตถอยออกจากฌานสมาธิแล้วยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา พิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏ ด้วยกำลังแห่งฌาน และความใส่ใจกำหนดสภาวะต่าง ๆ อย่างถี่ถ้...
	๔) ปีติสัมโพชฌงค์  ผู้ปฏิบัติมีสติจดจ่อในการบริกรรม มีวิตก วิจาร และเมื่อวิตกวิจารดับไป เมื่อโยนิโสมนสิการอยู่เช่นนี้ ปราโมทย์ย่อมเกิด เมื่อมีปราโมทย์ ปีติย่อมเกิดขึ้น
	๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  ผู้ปฏิบัติมีสติจดจ่อในการบริกรรม เมื่อโยนิโสมนสิการอยู่ เกิดปราโมทย์ เมื่อมีปราโมทย์ ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ เป็นผู้มีกายสงบ จิตสงบ จิตย่อมเป็นสุข หรือผู้ที่เจริญวิปัสสนาพิจารณากำหนดรู้องค์ฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือทุกสภาวะอารม...
	๖) สมาธิสัมโพชฌงค์  ผู้ที่เจริญฌานสมาธิจนมีจิตสงบ ตั้งมั่น ย่อมมีจิตเป็นเอกัคคตารมณ์ เป็นสมาธิมีกำลังมั่นคงแก่การเจริญวิปัสสนา
	๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์  ผู้มีจิตตั้งมั่นเป็นฌานสมาธิ เมื่อจิตถอยออกจากฌานแล้ว แต่กำลังของสมาธิยังส่งผล ย่อมพิจารณาP67F Pสภาพธรรมที่ปรากฏตามความเป็นจริงด้วยจิตที่เป็นกลาง เนื่องด้วยองค์ฌาน คือ อุเบกขาเป็นปัจจัยอย่างเป็นกลาง ว่า สภาพธรรมที่ปรากฏเป็นเพียงร...
	๔.๔  ผลสําเร็จของการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์
	๔.๕  สรุปท้ายบท

