
 

บทที ่ ๔ 
 

การปฏิบัติกรรมฐานแบบสมถปุพพังคมนัยตามคําสอน 

ของพระธรรมสิงหบุราจารย 
 

การปฏิบัติกรรมฐานแบบสมถปุพพังคมนัยตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

(หลวงพอจรัญ ǿตธมฺโม) มีรูปแบบการเจริญวิปสสนาท่ีเปนเอกลักษณเฉพาะอันเกิดจาก

ประสบการณการเจริญกรรมฐานตามท่ีทานไดรับการอบรมสั่งสอนจากพระอาจารยหลายทาน 

ดังท่ีไดกลาวไวในบทท่ี ๓ แลว ถึงวิชาตาง ๆ ท่ีไดรับการถายทอดมา ท้ังสมถภาวนาและวิปสสนา

ภาวนา โดยท่ีทานไดนํามาประยุกตผสมผสานเพื่อใหผูมีความศรัทธาตั้งใจปฏิบัติ ไดมีดวงตาเห็น

ธรรม ในเวลาอันไมนาน หลวงพอทานเห็นความสําคัญของสมาธิท่ีเหมาะตอการเจริญวิปสสนา คือ 

สัมมาสมาธิ จึงเนนการสรางสมาธิ เตรียมพรอมเพื่อการเจริญกรรมฐานดวยการสวดมนต เจริญ

สติสัมปชัญญะ การกําหนดรูตามอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย และเจริญสมถภาวนาเปนเบ้ืองตน 

เพื่อเปนบาทฐานตอการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เม่ือเจริญสมถภาวนาถึงระดับอุปจารสมาธิ หรือ

อัปปนาสมาธิ (ตั้งแต ปฐมฌาน เปนตน) คร้ันเม่ือออกจากฌานนั้นแลว ดวยกําลังแหงฌานสมาบัติ

ท่ียังมีอยูนั้นกําหนดรูสภาวธรรมท้ังหลายอันมีฌานธรรม ฌานสัมปยุตตธรรม สมาปตติธรรม สมา-

ปตติสัมปยุตตธรรมท่ีเกิดข้ึน เพื่อเปนปจจัยหรือองคธรรมแกการเจริญวิปสสนา หรือกําหนด

สภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนทางอายตนะท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ตามความเปนจริง

ตอไป โดยแบงเปนหัวขอการวิจัยดังตอไปนี้ 

๔.๑ การปฏิบัติกรรมฐานเบ้ืองตนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๓ การปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเจริญโพชฌงค ๗ 

๔.๔ ผลสําเร็จของการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๕ สรุปทายบท 

 

๔.๑  การปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดสอนบทสวดมนต คือ บทพาหุงมหาการุณิโกใหแกญาติโยม

อันเปนบทเบ้ืองตนท่ีพึงเจริญ เพราะบทสวดมนตนี้ เปนบทสรรเสริญชัยชนะอันสูงสุดของ



 

๑๐๗ 

 

พระพุทธเจา ตอพญาวสวัตตีมาร ตออาฬวกยักษ ตอชางนาฬาคิรี ตอองคุลีมาล ตอนางจิญจ-

มาณวิกา ตอสัจจกนิครนถ ตอพญานันโทปนันทนาคราช และตอทานทาวพกาพรหม เปนชัยชนะท่ี

พระพุทธองคทรงไดมาดวยอิทธิปาฏิหาริย และดวยอํานาจแหงบารมีธรรมโดยแท ผูท่ีไดสวดเปน

ประจําทุกวัน จะมีจิตตั้งม่ันศรัทธา นอมในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ เม่ือผูสวด

มีจิตจดจอโดยยึดคําสวดมนตนี้ เสมือนการตามระลึกในคุณของพระธรรม เปนธัมมานุสสติ ทําให

เกิดสมาธิท่ีตั้งม่ัน เปนพื้นฐานแกการเจริญกรรมฐานตอไป โดยมีหัวขอ ดังนี้ 

๔.๑.๑ การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๑.๒ การตั้งจิตในการสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศล 

๔.๑.๑ การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย 

พระธรรมสิงหบุราจารยกลาวอยูเสมอวา “การสวดมนต เปนยาทา วิปสสนาเปน 

ยากิน”การสวดมนตเปนนิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิทติดในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และ

พระสงฆ เกิดศรัทธาและปติ มีอานิสงสเปนผลใหจิตใจสงบเยือกเย็น มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะ

ท้ังหลายจะคลายหายไปได ทําใหเกิดความตั้งม่ันของจิต ยกข้ึนสูการพิจารณาอารมณตามแนวทาง

วิปสสนาตอไป 

การสวด หมายถึง การทองบนสาธยายบทสวด

  

มนต หมายถึง คําท่ีเช่ือถือวาศักดิ์สิทธ์ิ คําสําหรับสวด

 คําภาษาบาลีท่ีเปนคําสอนของ

พระพุทธเจาโดยตรงซึ่งมีแหลงท่ีมาจากพระไตรปฎก อีกสวนหนึ่งเปนคําบาลีท่ีอาจารยท้ังหลาย

แตงข้ึน เพื่อใชเปนบทสวดสรรเสริญคุณของพระรัตนตรัยเสริมสรางศรัทธาความเลื่อมใสแกผูสวด 

การสวดมนตภาวนาตามแบบพระธรรมสิงหบุราจารย มีดังนี้ 

๑) วิธีการสวดมนตและลําดับของบทสวดมนต 

๒) วิธีการแผเมตตา 

๓) วิธีการอุทิศสวนกุศล 

แตละหัวขอมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๑) วิธีการสวดมนตและลําดับของบทสวดมนต 

๑.๑) วิธีการตั้งจิตในการสวดมนต 

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

บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๔), หนา ๔๓๘. 
 เรื่องเดียวกัน หนา ๒๙๗. 

                                           



 

๑๐๘ 

 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไววา การสวดมนต จะตองสวดใหไดอยาง

คลองปาก และคลองใจ ทําใหเกิดสมาธิ การเอาตํารามาดู มาอานจะไมไดผล แตดูตําราเพื่อใหถูก

วรรคตอน เม่ือสวดมนตไดถูกวรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “สวดมนตเปนนิจ 

อธิษฐานจิตเปนประจํา (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูกถึงสะดือ) ... ”

  

 

๑.๒) การสวดมนต ใหเร่ิมสวดตั้งแต 

(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) เทาอายุ บวกดวยหนึ่ง 

เม่ือเสร็จแลว ใหแผเมตตาใหสรรพสัตว แผอุทิศสวนกุศล หลังจากนั้น จึงอธิษฐานตาม

สิ่งท่ีปรารถนา จากนั้นจึงสวดพระคาถาและบทสวดอ่ืน ๆ 

หลวงพอจรัญไดอธิบายถึงลําดับการสวดมนตบทอ่ืน ๆ โดยยกบทสวดชินบัญชรมาเปน

อุทาหรณอยางนี้วา  

ขอเจริญพรอยางนี้นะ สวนมากจะเปนเด็กหรือเปนผูใหญ นิยมสวดชินบัญชรกันมากแต

อยาลืมวาชินบัญชรนี่ สมเด็จโต ทานสวดบูชาพระอรหันตช้ันสูง แลวเรายังไมไดช้ันอะไร 

พุทธคุณสักขอก็ไมมี ธรรมะขอเดียวไมมีไปสวด อยางคุณโยมนี่สมมุติยังไมไดช้ันมัธยมเลย ข้ึน

มหาวิทยาลัยเลยไดเหรอ ยังไมไดเลย ตองเอาไวกอน ข้ันตนของบันได หญาปากคอก ตองมี

คุณพระพุทธเจาไวในใจ มีพระธรรมคุณ สังฆคุณ เรียกวา พระรัตนตรัยยึดเหนี่ยวทางใจกอน 

แลวคอยไปสวด อันโนนนะ 

๒) วิธีการแผเมตตา 

 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๑๖-๓๑๗. 

                                           



 

๑๐๙ 

 

๒.๑) วิธีการตั้งจิตในการแผเมตตา 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไวในการแผเมตตาวา เม่ือสวดมนตไดถูก

วรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “ ... (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูก

ถึงสะดือ) อโหสิกรรมเสียกอน และเราก็แผเมตตา ... ”
⁰
  

๒.๒) บทแผเมตตา 

สัพเพ สัตตา สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 

อัพยาปชฌา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบียน ซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้น

เทอญ  

๓) วิธีการอุทิศสวนกุศล 

๓.๑) บทอุทิศสวนกุศล 

อิทัง เม มาตาปตูนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ มาตาปตะโร 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา ขอใหมารดาบิดาของขาพเจา  

จงมีความสขุ 

อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตโย 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกญาติท้ังหลายของขาพเจา ขอใหญาติท้ังหลายของขาพเจา  

จงมีความสขุ 

อิทัง เม คุรูปชฌายาจะริยานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ คุรูปชฌายาจะริยา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกครูอุปชฌายของขาพเจา ขอใหครูอุปชฌายของขาพเจา จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเทวา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเทวดาท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเทวดาท้ังหลายท้ังปวง จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเปตา 

⁰  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๒๐. 

                                           



 

๑๑๐ 

 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเปรตท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเปรตท้ังหลายท้ังปวง จงมี

ความสุข 

อิทัง สัพพะเวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเวรี  

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเจากรรมนายเวร

ท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพสัตตา 

ขอสวนบุญนี้ จงสําเร็จแกสัตวท้ังหลายท้ังปวง ขอใหสัตวท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

๓.๒) วิธีการตั้งจิตในการอุทิศสวนกุศล 

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตในการอุทิศสวนกุศลไววา “... เราก็แผ

เมตตา มีเมตตาดีแลว ไดกุศลแลว เราก็อุทิศเลย”
¹
 

๔.๑.๒ การตั้งจิตในการสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศล  

พระธรรมสิงหบุราจารยไดอธิบายถึงจุดประสงคแหงการสวดมนตวา การสวดมนตเปน 

นิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิทติดในคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ มีอานิสงสเปนผลให

จิตใจสงบเยือกเย็นเปนบัณฑิต มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะท้ังหลายจะคลายหายไปได 

การอธิษฐานจิต เปนประจํานั้น มุงหมาย เพื่อแกกรรมของผูมีกรรม จากการกระทําใน

คร้ังอดีตท่ีเราระลึกได เราจะรูไดวากรรมติดตามมาจากสาเหตุอะไร เปนสมุทัย และเราจะแกไข

กรรมนั้น ๆ อยางไร เปนมรรค และจะแกกรรมในปจจุบันเพื่อสูอนาคต เพื่อความไมกอเวรกอกรรม

กอภัยพิบัติ ไมมีเสนียดจัญไรติดตัวไป เรียกวา เปลา ปราศจากทุกข ถึงบรมสุข โดยการอโหสิกรรม

แกสัตวท้ังหลาย การอโหสิกรรม หมายความวา เราไมโกรธ ไมเกลียด เม่ือมีเวรกรรมตอกัน ก็ให

อภัยกัน และเม่ือใหอภัยซึ่งกันและกันได จะสามารถแผเมตตาได ผูท่ีมีอารมณคางอยูในใจ เสีย

สัจจะ ผูกใจโกรธ อิจฉาริษยา อาสวะไมสิ้น จะไมสามารถแผเมตตาออกไปได จึงไมสามารถพนไป

จากเวรจากกรรมเหลานี ้

พระธรรมสิงหบุราจารย ไดสอนการวางจิตไววา การสวดมนต จะตองสวดใหไดอยาง

คลองปาก และคลองใจ ทําใหเกิดสมาธิ การเอาตํารามาดู มาอานจะไมไดผล แตดูตําราเพื่อใหถูก

วรรคตอน เม่ือสวดมนตไดถูกวรรคตอน เปนสมาธิดีแลว ก็วางจิตใหถูกตอง “สวดมนตเปนนิจ 

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๙, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๓๑๗. 

                                           



 

๑๑๑ 

 

อธิษฐานจิตเปนประจํา (กําหนดจิตท่ีลิ้นป จะอยูคร่ึงทางระหวางจมูกถึงสะดือ) อโหสิกรรมเสียกอน 

และเราก็แผเมตตา (ลิ้นป) มีเมตตาดีแลว ไดกุศลแลว เราก็อุทิศเลย” หลวงพอทานย้ําอยูเสมอใน

เร่ืองการวางจิตใหถูกตองวา “แผสวนกุศลทําอยางไร อุทิศตรงไหน ทําตรงไหน และวางจิตไว

ตรงไหน ถึงจะได อยาลืมนะ ท่ีลิ้นป หายใจยาว ๆ แลวสํารวมจิต สงกระแสจิตท่ีหนาผาก (อุณา

โลม) อุทิศสวนกุศล...” 

 “อธิษฐานจิต หมายความวา ตั้งสติสัมปชัญญะ ไวท่ีลิ้นป สํารวมกาย วาจา จิต ใหตั้ง

ม่ันแลว จึงขอแผเมตตาไวในใจสักครูหนึ่ง แลวก็อุทิศใหมารดา บิดาของเรา วาเราไดบําเพ็ญกุศล 

ทานจะไดบุญ ไดกุศลแน ๆ เดี๋ยวนี้ดวย...” 

“การแผเมตตากับอุทิศ มันตางกัน ทําใจใหเปนเมตตาบริสุทธ์ิกอน ไมอิจฉา ริษยา ไม

ผูกพยาบาทใครไวในใจ ทําใจใหแจมใส คือ เมตตา แลวเราจะอุทิศใหใครก็บอกกันไป มันจะมีพลัง

สูง สามารถจะอุทิศให คุณพอคุณแม ของเราท่ีกําลังปวยไขใหหายจากโรคภัยไขเจ็บได เชน วีโก 

บรูน ชาวนอรเวยท่ีเคยมาบวชท่ีวัดนี้ เปนตน โดยไดอธิษฐานจิตวา ‘ขอใหแมของขาพเจาหายจาก

โรคภัยไขเจ็บทันที’ แมท่ีนอนปวยอยูบนเตียงในหองไดยินปู พอ และเพื่อนของวีโก นั่งคุยกันถึง

พระวีโกซึ่งบวชและปฏิบัติกรรมฐานอยูท่ีวัดอัมพวัน วาไดเห็นผาเหลืองผานไปแวบ ๆ ดวยความดี

ใจคิดถึงลูก ลุกข้ึนจากเตียงออกมาคุยได หายจากโรคในทันที”
²
 

และทานยังสอนอีกวา ตองอโหสิกรรมกอนแลวจึงคอยแผเมตตา วา “หายใจยาว ๆ ตั้ง

กัลยาณจิตไวท่ีลิ้นป ไมใชพูดสงเดช จํานะ ท่ีลิ้นป เปนการแผเมตตา จะอุทิศก็ยกจากลิ้นป สู

หนาผาก เรียกวา อุณาโลมา ปจชายเต...” 

จากการศึกษาการสวดมนต แผเมตตา อุทิศสวนกุศลของพระธรรมสิงหบุราจารยนี้

พบวา เปนการมุงหวังใหผูปฏบัิติเขาสูพระพุทธศาสนาดวยการสวดมนตเปนเบ้ืองตนมีจิตนอมระลึก

ถึงคุณพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ เสริมสรางศรัทธา สงผลใหเกิดความเบากายเบาใจ มี

สมาธิจากการสวดมนต ทําใหเกิดสติข้ันพื้นฐาน โดยมีศีลเปนเคร่ืองมือควบคุมกิเลสอยางหยาบได 

เม่ือสามารถสรางกุศลจากศีลแลว ทําการแผเมตตาอุทิสสวนกุศล ผลท่ีไดรับแกตัวเอง คือ ความ

สบายใจ เม่ือจิตเปนกุศล การกระทําแสดงออกท้ังทางกาย วาจา และใจ ก็เปนกุศลเชนเดียวกัน 

ผลสะทอนจากบุคคลอ่ืนภายนอกยอมดีตามไปดวย 

ผูวิจัยพบวา การสวดมนตแผเมตตาอุทิศสวนกุศลเปนการเจริญสมถภาวนาเพราะ 

²  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, 

๒๕๓๐), หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

                                           



 

๑๑๒ 

 

(๑) การสวดมนต เปนการเจริญธรรมานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา 

เม่ือโยคีบุคคลระลึกถึงพระธรรมคุณท้ังหลายอันพระผูมีพระภาคตรัสไวดแีลวอยางนี้บอย ๆ จิตของ

เธอจะไมถูกราคะรบกวน จะไมถูกโทสะรบกวน จะไมถูกโมหะรบกวน ดวยประการฉะนี้ องคฌาน

ท้ังหลายยอมบังเกิดข้ึนแกเธอผูขมนิวรณไดแลวในขณะเดียวกัน
๗
 

(๒) การแผเมตตา เปนเมตตาภาวนาและเปนอัปปมัญญากรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิ

มรรคกลาวไววา เม่ือโยคีบุคคลเจริญเมตตาถึงข้ันสมีาสมัเภทแลวใหเปนนิมิตกัมมัฏฐาน ทําใหเจริญ

ข้ึนก็จะบรรลุถึงอัปปนาฌาน ยอมแผเมตตาจิตโดยไมเจาะจงไปท่ัวโลก เปนผูมีจิตประกอบดวย

เมตตาอันไมมีประมาณในสัตว
๘
 

(๓) การอุทิศสวนกุศล เปนจาคานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา โยคี

บุคคลยอมเปนผูยินดีในการเสียสละ เปนผูยินดีในทานและการแบงปน ยอมระลึกอยูเนือง ๆ ดวย

อํานาจแหงคุณมีความเปนผูมีใจปราศจากมลทินและความตระหนี่เปนตน องคฌานท้ังหลายยอม

บังเกิดข้ึนแกเธอผูขมนิวรณไดแลวในขณะเดียวกัน
๙
 

(๔) การแกกฏแหงกรรม เปนธรรมานุสสติกรรมฐาน ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวไววา 

โลกุตตรธรรมท่ีโยคีบุคคลเห็นดวยสามารถการรูโดยภาวนา และดวยสามารถการรูโดยการกระทํา

ใหแจงเทานั้น จึงจะหามวัฏฏภัยได เปนผูยอมไมคิดเบียดเบียนตนและผูอ่ืน ยอมไมไดเสวยทุกข

โทมนัสทางใจ จึงช่ือวา สนฺทิฏฐิโก ควรซึ่งการเห็น
๑๐

 

 

จากการศึกษาตอไปอีกพบวา การสวดมนตเปนการเจริญสมาธิอีกวิธีหนึ่ง พึงทราบวา 

การเจริญสมถกรรมฐานเบ้ืองตนมีนิมิตเปนอารมณ การเจริญสมาธิดวยการสวดมนต เร่ิมตนนิมิตท่ี

เปนเคร่ืองหมายสําหรับใหจติกําหนด หรือภาพท่ีเห็นในใจ ซึ่งใชเปนอารมณกรรมฐาน คือ พุทธคุณ 

ธรรมคุณ สังฆคุณ ท่ีนึกเปนอารมณไวในใจ เปนบริกรรมนิมิต


 

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: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๘๑๑. 

                                           



 

๑๑๓ 

 

คําวา บริกรรม มาจากภาษาบาลีวา ปริกมฺม หมายถึง การจัดแจง การทองบน การ

บําเพ็ญ


 เปนการกระทําข้ันตนในการเจริญภาวนา คือ การกําหนดใจเพงอยูท่ีวัตถุ หรือ การนึก

ถึงอารมณท่ีกําหนดนั้นซ้ํา ๆ อยูในใจ เพื่อทําใจใหสงบ


  

บริกรรม
⁰

 คือ การกระทําข้ันตนในการเจริญสมถกรรมฐาน คือ การกําหนดใจโดยเพง

วัตถุ หรือนึกถึงอารมณท่ีกําหนดนั้น วาซ้ํา ๆ อยูในใจอยางหนึ่ง เพื่อทําใจใหสงบ เลือนมาเปน

ความหมายในภาษาไทย หมายถึง การทองบน, เสกเปา 

ตอไปเปนการบริกรรมภาวนา การเจริญสมาธิข้ันเร่ิมตน ไดแก การกําหนดถือเอานิมิต

ในสิ่งท่ีใชเปนอารมณกรรมฐาน วาอยู สวด หรือ สาธยาย บทสวดมนตเปนการกําหนดบริกรรม

นิมิต
¹

 เม่ือสามารถสวดมนตไดอยางคลองปากคลองใจแมนยํา จิตก็เปนสมาธิข้ันตน ท่ีเรียกวา 

บริกรรมสมาธิ คือ ขณิกสมาธินั่นเอง
²

 

เม่ือผูสวดบริกรรมในนิมิตนั้น จนกลายเปนคําบริกรรมคลองปากคลองใจ นิมิตนั้นได

กลายเปนอุคคหนิมิต แปลวา นิมิตท่ีใจเรียน และเม่ืออาศัยบริกรรมสมาธิ เอาจิตกําหนดอุคคห

นิมิตตอไป เรียกวา อุปจารภาวนา จนกระท่ังแนวแนแนบสนิทในใจ จิตก็ตั้งม่ันเปนอุปจารสมาธิ 

(ในกรรมฐานท่ีไมมีวัตถุเพง เพียงแตนึกถึงอารมณอยูในใจ ไมมีปฏิภาคนิมิต กําหนดดวยจิตแนวแน 

นิวรณก็สงบระงับไปได
³

  

การบริกรรมภาวนาในการเจริญวิปสสนา เปนการโนมจิต นอมจิต เขาไปรับรูสภาวะ

อารมณความรูสึกตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดูสภาวธรรมท่ีปรากฏตามความ

เปนจริง โดยปราศจากการคิดพิจารณาปรุงแตงเพิ่มเติมสิ่งใดในทุก ๆ ขณะของการกําหนดรู ดวย

สติท่ีประกอบดวยสัมมาทิฏฐิ เช่ือม่ันศรัทธาตอแนวการปฏิบัติ อันสงผลใหอินทรียเพิ่มพูนข้ึนอยาง

ตอเนื่อง เปนการระลึกรูเทาทันอารมณปจจุบัน 

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

(ISBN ๙๗๔-๘๗๕๓๙-๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘), หนา ๓๓๖. 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, (โรงพิมพ 

บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๔), หนา ๑๗๔. 
⁰  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๗๔. 
¹  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๘๑๑. 
²  เรื่องเดียวกัน หนา ๘๑๑. 
³  เรื่องเดียวกัน หนา ๘๑๑.  

                                           



 

๑๑๔ 

 

“มนสา สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ. ลกฺขณปฏิเวโธ มคฺคผลปฏิเวธสฺส ปจฺจ

โย โหติ.”
⁴

 การสาธยายทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ การแทงตลอดไตรลักษณ

เปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรคผล 

ผูวิจัยพบวา การบริกรรมภาวนา มีลักษณะคลายกับการทองบนในใจ การสาธยาย การ

ใครครวญการเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณท่ีกําหนดนั้น เปนการใชสติกําหนดระลึกรูดวยจิตจดจอ

ตอเนื่องในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง จนเกิดปญญารูแจงข้ึนมาในสิ่งนั้น การสวดบทพุทธคุณเทาอายุบวก

หนึ่ง เปนการบริกรรมภาวนาซ้ํา ๆ อยางคลองปากคลองใจแมนยํา จิตเกิดเปนสมาธิข้ันตน และ

เจริญสติในการนับจํานวนคร้ังท่ีบริกรรม เปนยุคนัทธวิปสสนา  

ในคัมภีรอรรถกถาไดยกสาธกดวยเร่ืองการบริกรรมภาวนาของพระจุฬปนถก
⁵

 ไวดังนี้ 

เม่ือทานลูบทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมองแลว. ลําดับนั้นจึงคิดวา "ทอนผานี้สะอาด

แท ๆ แตอาศัยอัตภาพนี้จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมองอยางนี้ไปได สังขาร

ท้ังหลายไมเท่ียงหนอ ? คร้ันแลวเร่ิมตั้ง ความสิ้นและความเสื่อม เจริญวิปสสนา พระศาสดา

ทรงทราบวา “จิตของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว” จึงตรัสวา “จูฬปนถก เธออยาทํา

ความหมายเฉพาะทอนผานั้น” ไดทรงภาษิต คาถาวา “ราคะ โทสะ โมหะ เหมือนดั่งธุลี ละ

ธุลีนั่นไดขาดแลวอยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี” ในกาลจบคาถานั้น พระจูฬ

ปนถกบรรลุพระอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว. 

การบริกรรมจึงเปนเคร่ืองชวยใหสติระลึกรูในอารมณปจจุบันขณะ มีพัฒนาการเกิด

เปนโยนิโสมนสิการ อันเปนปญญารูแจง พิจารณาเห็นความเกิดดับของรูป-นาม ความดับสูญสิ้นไป

ของสรรพสิ่ง โดยไมมีอะไรเปนแกนสาร เปนเหตุใหละอุปาทานขันธ ๕ ลงเสียได 

 

๔.๒  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

ประสบการณการปฏิบัติกรรมฐานท้ังสมถะและวิปสสนาท่ีไดศึกษาจากครูบาอาจารย

ท้ังหลาย พระธรรมสิงหบุราจารยไดนํามาประยุกตเปนรูปแบบเฉพาะของทาน และเผยแผสั่งสอนผู

ท่ีสนใจตั้งใจประพฤติปฏิบัติ มีหลักการสอนการปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา โดยกําหนด 

หรือบริกรรมตาง ๆ ในการเจริญกรรมฐานเบ้ืองตน มีอิริยาบถ ๔ คือ การยืน การเดิน การนั่ง การ

นอนก็ดี และอิริยาบถยอย การกําหนดท่ีลิ้นป ซึ่งเปนฐานหรือจุดรวมของจิต กําหนดลมหายใจเขา

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

                                           



 

๑๑๕ 

 

ยาว ลมหายใจออกยาว สมํ่าเสมอ เห็นอาการทองพอง-ยุบชัดเจน ใหมีจิตจดจอในอารมณเหลานั้น

อยางแนบแนนเพื่อใหเกิดสมาธิ และเม่ือสมาธิมีความตั้งม่ันแลวในระดับอุปจารสมาธิ กําหนดรู

อาการของทองพอง-ยุบ เห็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงของรูป-นาม พรอมท้ังพิจารณารูเห็น

ลักษณะการเกิดดับของรูป-นาม หรือสมาธิตั้งม่ันในระดับฌาน ซึ่งเปนสภาวธรรมท่ีมีสติสมบูรณ

และสมาธิท่ีม่ันคง การปฏิบัติเชนนี้ จัดเปนสมถปุพพังคมนัย จากนั้น ทานสอนใหยกจิตข้ึนสูการ

กําหนดรูสภาพตามความเปนจริงท่ีไมเท่ียง เปนอนิจจัง เปนทุกขัง เปนอนัตตา รอบรูในกองสังขาร 

ไมติดในการปรุงแตง การพิจารณากําหนดรูนี้ คือ การกําหนดรูดวย อนิจจานุปสสนา 

อนิจจานุปสสนา เปนญาณท่ีเห็นความเกิดดับในขณะท่ีกําลังกําหนดรูป-นามตามความ

เปนจริง แลวกําหนดวาไมเท่ียง โดยมีการแบงเปน ๓ ประการ คือ อนิจจธรรม ธรรมท่ีไมเท่ียง 

เพราะเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป๑ อนิจจลักษณะ ลักษณะความไมเท่ียง เพราะเปนอาการท่ี

เกิดข้ึนแลวก็ดับทันทีแหงกองขันธ ๕ ขันธ ๕ เหลานั้นไมมีความดํารงอยูโดยความเปนลักษณะท่ี

เกิดข้ึน แตไดแตกดับไปโดยภังคขณะ๑ อนิจจานุปสสนา ญาณท่ีกําหนดรูวาไมเท่ียง ไดเห็นอนิจจ-

ลักษณะแลวกําหนดรูวาไมเท่ียง ละนิมิตในความสําคัญคิดเห็นเปนวิปลาส มีช่ือวา อนิมิตตานุปส- 

สนา คือ หลุดพนดวยการเหน็เนือง ๆ วา ไมมีนิมิต


 

การพิจารณากําหนดรูทุกขานุปสสนาและอนัตตานุปสสนาก็มีการละกิเลสท่ียึดม่ันวา

เปนสุข และ เปนอัตตานั้น เม่ือผูเจริญภาวนาพิจารณาเห็นอารมณโดยอนิจจลักษณะแลว นํา

อารมณนั้นมาพิจารณาอีกจะเห็นทุกขลักษณะ


 เห็นความสําคัญผิดในอารมณเปนสุข สุขสัญญา

วิปลลาส รวมท้ังสภาวธรรมอ่ืน ๆ มี ทิฏฐิวิปลลาส (ความเห็นผิดเพี้ยน) และจิตวิปลลาส (ความ

เขาใจผิดเพี้ยน) ตลอดถึง กุศล อกุศล และวิบาก ถูกทําใหแจง ละการยึดม่ันถือม่ันดวยตัณหา มีช่ือ

วา อัปปณิหิตานุปสสนา คือ หลุดพนดวยการเห็นเนือง ๆ วาไมมีตัณหาเปนท่ีตั้ง


 และเม่ือ

 ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๕๓. 
 โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) จํารูญ ธรรมดา (แปล), หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖, หนา 

๓๔๕-๓๔๙. 
 ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐, หนา ๓๕๓. 

                                           



 

๑๑๖ 

 

พิจารณาอนัตตลักษณะ


 ยอมสามารถเห็นอารมณตามท่ีเกิดข้ึนทางทวาร ๖ แตกตางกันโดยขณะ 

โดยสภาพแหงกิจ และอารมณได ผูปฏิบัติสามารถกําหนดรูธรรมตาง ๆ เหลานั้นทีละอยางในแตละ

ขณะ ๆ เปนลักษณะเฉพาะเปนอยาง ๆ แตกตางกันโดยขณะ สภาพ กิจ และอารมณ เชนในขณะท่ี

เห็นอารมณอยางใดอยางหนึ่งอยูนั้น สามารถแยกอาการ จะปรากฏเพียงอาการเห็นเทานั้น ดวย

เพราะ ฆนบัญญัติไดถูกทําลายลงดวยอํานาจของการกําหนดอารมณตามความเปนจริง ยอมเกิด

ความเขาใจไดอยางถูกตองวา ธรรมแตละอยางลวนทําหนาท่ีเฉพาะของตน ๆ อาการอยากเห็นไม

สามารถทําหนาท่ีเห็นได และการเห็นไมสามารถยังกิจ คือ อาการอยากใหสําเร็จได เปนตน เปน

เหตุใหอนัตตลักษณะปรากฏข้ึนเองจากการปฏิบัติ สงผลใหผูปฏิบัติบรรลุอนัตตานุปสสนาญาณ 

เกิดญาณปญญาสามารถรูแจงวา ไมมีอัตตาตัวตนซึ่งเปนผูสามารถดูได เห็นได พิจารณาได รูได 

ตามความตองการ มีเพียงเฉพาะแตสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน เม่ือมีเหตุปจจัยอันเหมาะสมเทานั้น มีช่ือ

วา สุญญตานุปสสนา คือ หลุดพนดวยการเห็นเนือง ๆ โดยความวางเปลาจากอัตตา
⁰

 

ในขณะท่ีนักปฏิบัติกําหนดนาม-รูปซึ่งเปนอารมณท่ีเกิดข้ึนทางทวาร ๖ ตามสภาพ

ความเปนจริงในขณะนั้น ไมวาจะดวยการเห็นอาการท่ีถูกความเกิด-ความดับเบียดเบียนอยูก็ดี 

อาการแปรปรวนแลวแตกสลายไปก็ดี หรืออาการเจ็บปวดทางกาย และทางจิตอยางรุนแรง ความรู

อยางถองแทวา “นี้เปนทุกข” ยอมเกิดข้ึน ซึ่งเรียกวา ปจจักขทุกขานุปสสนา หมายถึงญาณท่ีรูแจง

ทุกขโดยประจักษ 

ในขณะท่ีนักปฏิบัติกําหนดนาม-รูปตามลักษณะ สภาวะท่ีเปนจริงอยู จะเห็นวา นาม-

รูปนี้ไมเปนไปตามท่ีตนตองการ ดวยเหตุนี้จึงมีความรูความเขาใจอยางถองแทวา นามรูปนี้มิใช

อัตตาตัวตนของเรา เปนเพียงสภาวธรรมท่ีมีการเกิด-ดับอยูตลอดเวลา การพิจารณากําหนดรูอยาง

นี้ เรียกวา อนัตตานุปสสนา 

ดังนั้น ในการดับกิเลสท่ีเกิดข้ึนเพราะความยึดม่ันถือม่ันวา สุข มีตัวตน จึงถือไดวาดับ

เหมือนกับกิเลสท่ียึดม่ันถือม่ันวาเท่ียงทุกประการ จะแตกตางก็เฉพาะอนิจจลักษณะนั้น ผูเจริญ

ภาวนาสามารถเห็นไดในอารมณท่ีประจักษโดยตรง สวนทุกขลักษณะและอนัตตลักษณะเปน

ลักษณะท่ีเห็นไดโดยอนุโลมเทียบเคียงกับอนิจจลักษณะท่ีตนไดเห็นอยางประจักษแลวนั่นเอง 

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

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา 

๓๕๐-๓๖๑. 
⁰  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๒๓๘. 

                                           



 

๑๑๗ 

 

อนิจจานุปสสนานี้ ผูเจริญภาวนาสามารถกําหนดจนเห็นอนิจจสัญญาแลว ความสําคัญ

ผิดวาเปนสิ่งเท่ียงแทก็จะไมปรากฏ พิจารณาเห็นธรรมท่ีไมเท่ียงยอมเปนทุกขทรมาน ไมใชเปนสิ่งท่ี

นาพึงพอใจ แตเปนสิ่งท่ีใคร ๆ ไมสามารถบังคับควบคุมใหอยูในอํานาจได ดังนี้เปนตน การเห็น

ทุกขและอนัตตาดวยการพิจารณาอยางนี้ก็ถือไดวารูโดยประจักษแจงเชนเดียวกัน ดังพระพุทธองค

ตรัสไวใน อังคุตตรนิกาย วา “ภิกษุท้ังหลาย อนัตตสัญญายอมตั้งข้ึนแกผูท่ีเห็นอนิจจลักษณะ อนึ่ง 

ผูท่ีเห็นอนัตตลักษณะนั้นยอมเขาถึงการกําจัดถอนอัสมิมานะ และเขาถึงพระนิพพานในทิฏฐธรรม

ไดแนนอน”
๒๕

 

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย เปนการผสมผสานกัน

ระหวางสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน (ยุคนัทธนัย) มีหัวขอการวิจัยดังตอไปนี้  

๔.๒.๑ การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๒ การเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๓ การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

๔.๒.๔ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔.๒.๑ การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

ในการเจริญวิปสสนา พระพุทธองคทรงสอนใหกําหนดรูอิริยาบถอันเกิดดวยกายนี้ นับ

แตยืน เดิน นั่ง และนอน เปนสิ่งท่ีมีอยูแลว ผูปฏิบัติมีหนาท่ีเพียงตามรูใหตรงตามท่ีเปนจริงตรง

ตามปจจุบัน และเปลี่ยนอิริยาบถสลบักันไปตามธรรมชาติ พระพุทธองคตรัสวา “เม่ือเดินอยู ยอมรู

วาเดินอยู” แสดงถึงการรับรูสภาวะเดินท่ีเปนการยก ยาง และเหยียบ ซึ่งเกิดในปจจุบันขณะ ผู

ปฏิบัติตามรูสภาวะเดินในปจจุบันขณะยอมจะมีสติและปญญารับรูจิตท่ีตองการจะเดิน แลว

สามารถตามรูสภาวะเคลื่อนไหวเกิดข้ึนจากจิตท่ีสั่งใหเคลื่อนไหว และสภาวะเคลื่อนไหวนั้นมีความ

ขาดชวงในระยะท่ียก ยาง เหยียบ ไมปะปนกัน หลังจากนั้นจะหยั่งเห็นความเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวะเคลื่อนไหวโดยละเอียด ผูปฏิบัติยอมเขาใจวา ไมมีตัวของเรา ซึ่งเปนผูเดิน มีเพียงจิต

สั่งงาน และกลุมรูปท่ีเคลื่อน ไหวจากท่ีหนึ่งไปสูอีกท่ีหนึ่ง มีสภาพไมเท่ียงเพราะเกิดข้ึนแลวดับไป 

เปนทุกขเพราะถูกบีบค้ันดวยความเกิดดับ และไมใชตัวตนท่ีผูใดจะบังคับบัญชาได เขายอมเพิก

ถอนความเห็นผิดวามีบุคคล ตัวตน เปนเรา ของเรา และความยึดม่ันในตัวตน
๒๖

 แมในอิริยาบถอ่ืน

 ¹  องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑/๔๒๘. 
²  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, มหาสติปฏฐาน

สูตร, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๕), หนา ๗๔.  

                                           



 

๑๑๘ 

 

ก็เชนเดียวกัน ในการปฏิบัติ พระธรรมสิงหบุราจารยมีคําสอนในการเจริญกายานุปสสนาสติปฏ-

ฐาน ดังนี้ 
๑).การกําหนดอิริยาบถ ๔ ในหมวดอิริยาบถ 

๒).การกําหนดอิริยาบถยอย ในหมวดสัมปชัญญะ 

๓).การกําหนดลมหายใจ อัสสาสะปสสาสะ  

๑) การกําหนดอิริยาบถ ๔ การปฏิบัติโดยการกําหนดอิริยาบถท้ัง ๔ และการกําหนด

อิริยาบถยอยตาง ๆ เปนการฝกปฏิบัติเพื่อใหผูปฏิบัติสามารถมีสติและสัมปชัญญะ รูตัวท่ัวพรอม

อยางเปนปจจุบัน และเม่ือสติและสัมปชัญญะเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติแลว การปฏิบัติจะกาวหนาตอไป 

กอใหสมาธิเกิดข้ึน การอบรมสติ เพื่อใหเกิดผลสมาธิภาวนา และเกิดปญญาญาณ ไดแกการเจริญ

วิปสสนาภาวนา มีขันธ ๕ รูป-นามเปนอารมณ สภาพของความเปนอยูของกาย คือ รูป สภาพ

ความรูของจิตซึ่งรับรูเหตุการณของชีวิต เรียกวา อารมณ เปนการผสมผสานอันเปนท่ีตั้งแหงสติปฏ 

ฐานท้ัง ๔ มีกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนตน 

รูปขันธ เปนสักแตวารูป เปนรูปท่ีเคลื่อนยายแปรผัน ไมคงท่ี มีความเสื่อมไป เปนสิ่ง

สมมุติข้ึนมาในรูปกาย เรียกวา สภาวรูป 

การสํารวมจิต ใชสติไปท่ีกายแลวเรากําหนดภาวนา เคลื่อนยายโดยกาย มีจิตเปนผูสั่ง 

กายเปนผูเคลื่อน สติระลึกอยูเสมอ สัมปชัญญะรูตัวอยูในปจจุบันขณะ จิตท่ีกระสับกระสาย 

และฟุงซาน จะสงบรวมเขาสูแหลงแหงกาย เรียกวา กายานุปสสนา เม่ือสติควบคุมจิตได 

ภายในจะแจมใส กายจะเคลื่อนยายดวยความรูตัว มีสติ พรอมไปดวยศีล ความรูตัวนั้น คือ

สัมปชัญญะ คือ รูปจจุบัน สติรูเวลาจะเคลื่อนจะยาย รูตัวอยู เรียกวา สติ ยกวา รูตัวควบคูกับ

จิต เรียกวา สติ สัมปชัญญะ 

เม่ือผูปฏิบัติรูการเคลื่อนยายในสภาวรูป รูปกาย คือ เรารูเคลื่อนไปทางใด มีความรูตัว

ท่ัวพรอม ปญญา คือ ความรูจะรูจริงในอารมณของบุคคลนั้น ๆ ถาไมมีความรูตัวท่ัวพรอมลักษณะ

นี้ ทําใหการรูนั้น รูสิ่งท่ีเคลื่อนยายไปตามปกติ โดยไมมีสติสัมปชัญญะกํากับ ภาวะแหงปญญา 

ความรูนั้นจึงไมเกิดข้ึน การับรูจึงเปนเพียงการรับรูแบบธรรมดา 

ปญญา คือ ความรู เม่ือผูปฏิบัติธรรมปฏิบัติพัฒนาสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนโดยลําดับ 

สมาธิจิตมีความตั้งม่ัน กําหนดรูอยูในอาการเคลื่อนของกายโดยไมออกนอกกาย จิตมีความ

ละเอียดออนสามารถรับรูอารมณแนนอนโดยละเอียดแจงชัดวา จิตจะเคลื่อนยายอยางไร เรียกวา 

รูสภาวธรรม รูเห็นอาการเคลื่อนไปของกายเปนการเคลื่อนของรูป การรับรูอาการเคลื่อนของรูป 

หรือ กายเปน จิตท่ีเปนตัวรู จิตรูนี้เปน นาม ประกอบดวยปญญาญาณ รูละเอียด รูมารยาท รู



 

๑๑๙ 

 

ปจจัตตัง รูขณะนั้น เรียกวา ปญญา ปญญานี้ แปลวา รอบรูในกองสังขาร เรียกวา รูในขันธ ๕ อัน

ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาววา กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ แปลตามศัพทวา 

พิจารณากายในกาย นี้สักแตวากาย ไมมีตัวตนบุคคล เราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ เอา

จิตเพงดู กาย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซาย ขวา จะคูแขนเหยียดขา ตองติดตามดู คือ ใชสติ ดู

รางกายของเรา สําหรับ การกําหนดกายเปนอารมณนี้ ในอิริยาบถใหญท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และ

นอน พระธรรมสิงหบุราจารย(จรัญ  ิตธมฺโม) แนะนําไวในการยืน เวลายืนใหกําหนดรูในอาการยืน 

โดยตั้งจิตไวท่ีปลายผม แลวไลจากศีรษะลงเร่ือยมาถึงปลายเทา โดยอนุโลม ตอไปตั้งจิตไวท่ีปลาย

เทาแลวไลยอนกลับข้ึนมาถึงทางศีรษะถึงปลายผม โดยปฏิโลม อยางนี้สลับกันไป ในการเดิน

จงกรม ซึ่งมีอยู ๖ ระยะ วิธีกําหนดขณะนั่งสมาธิ โดยใหเอาสติมาจับท่ีทองพองยุบเปนอารมณ 

สําหรับอิริยาบถนอน ก็ใหกําหนดขณะท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายขณะท่ีนอน เชน กําหนดเหยียด

ขา กําหนดตะแคงนอน เปนตน
๒๗

 สวนอิริยาบถยอยอ่ืน ๆ เชน ทานอาหาร อาบน้ํา ขับถาย ก็ให

กําหนดอิริยาบถท่ีเคลื่อนไหวอยูนั้นเชนกัน เพื่อเปนการฝกจิตใหเคยชิน เปนการฝกสติใหม่ันคงอยู

กับตัวตลอดเวลา จะไดไมเผลอ ไมใหหลงลืมสติ มีสมาธิตั้งม่ัน 

การพิจารณากาย จําแนกโดยละเอียด มีดังนี้ 

๑) อัสสาสะปสสาสะ ลมหายใจเขาออก 

๒) อิริยาบถ ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน 

๓) อิริยาบถยอย การกาวไปขางหนา ถอยไปขางหลัง คูขาเขา เหยียดขาออก งอแขน

เขา เหยียดแขนออก การถายหนัก การถายเบา การกิน การดื่ม การเค้ียว ฯลฯ 

๔) ความเปนปฏิกูลของรางกาย (อาการ ๓๒) 

๕) การกําหนดรางกายเปนธาตุ ๔ 

๖) ปาชา ๙ 

ผูวิจัยพบวา การพิจารณากาย โดยการกําหนดอัสสาสะปสสาสะนี้ เปนอานาปานสติ

กรรมฐาน
⁴

 

การกําหนดความเปนปฏิกูลของรางกาย เปนกายคตาสติกรรมฐาน
⁵

 

³  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ิตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย

,(กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๗), หนา ๑๔-๑๖. 
⁴  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๔๒. 
⁵  วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๑๑. 

                                           



 

๑๒๐ 

 

การกําหนดปาชา ๙ เปนอสุภกรรมฐาน


 

การกําหนดอิริยาบถ ๔ กําหนดนิมิตของรูปกายมีบัญญัติเปนอารมณ 

ดังท่ีกลาวมานี้การปฏิบัติตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเปนสมถปุพพังคมนัย 

มีสมถภาวนาเปนเบื้องตน มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๑) การกําหนดอิริยาบถ ๔ มีการกําหนดในแตละอิริยาบถ ดังนี้ 

๑.๑) การกําหนดยืน 

๑.๒) การกําหนดเดิน 

๑.๓) การกําหนดนั่ง 

๑.๔) การกําหนดนอน 

๑.๑) การกําหนดยืน หลวงพอจรัญทานสอนตั้งแตทายืน กําหนดรูอาการยืน ใหยกมือ

ไขวหลัง มือขวาจับขอมือซาย วางไวตรงกระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา ใหสติจับอยูท่ี

ปลายผม เอาจิตปกไวท่ีกลางกระหมอม กําหนดวา “ยืนหนอ” ชา ๆ ๕ คร้ัง เอาสติตาม เร่ิมจาก

ศีรษะลงมาปลายเทา และจากปลายเทาข้ึนไปบนศีรษะ กลับข้ึนกลับลงจนครบ ๕ คร้ัง กําหนดนึก

มโนภาพ โดยใชจิตเปนผูมอง เห็นรูปกายในมโนภาพนั้น ในการกําหนดแตละคร้ังแบง เปน ๒ ชวง 

ชวงแรกคําวา “ยืน” จิตวาดมโนภาพรางกาย จากศีรษะลงมาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จาก

สะดือลงไปท่ีปลายเทา กําหนดคําวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดท่ีสะดือ คําวา “หนอ” จากสะดือ

ข้ึนไปปลายผม กําหนดกลับไปกลับมา จนครบ ๕ คร้ัง เม่ือสามารถทําไดแลว ภาวนา “ยืน...หนอ

...” จากปลายผมถึงปลายเทาไดทันที ไมตองไปหยุดท่ีสะดือ อยางคลองแคลวขณะนั้น ใหสติอยูกับ

รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย “ถาผูปฏิบัติสํารวมสติ กําหนดจิตได ทําใหเกิดมีสมาธิดี สติดีนะ 

มันจะซานไปท้ังตัว”
๓๑

 

ยืนกําหนด ตองใชสติกําหนดมโนภาพ อันนี้มีประโยชนมาก แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอย

ปฏิบัติจุดนี้ ปลอยใหลวงเลยไปเปลา โดยใชปากกําหนด ไมไดใชจิตกําหนด ไมไดใชสติ

กําหนดใหเกิดมโนภาพ กําหนดจิต คือ ตองใชสติไมใชวาแตปากยืนหนอ...ยืนหนอ... ตอง

ทําซ้ํา ๆ ใหเคยชิน ใหสติคุนกับจิต ใหจิตคุนกับสติจึงเกิดสมาธิ เราจึงตองมีการฝกจิตอยูท่ี

กระหมอม วาดมโนภาพไปชา ๆ ลมหายใจนั้นไมตองไปดู แตใหหายใจยาว ๆ มันจะถูก

จังหวะ แลวตั้งสติ ตามจิตลงไปวา ยืนท่ีกระหมอมแลวหนอ...ลงไปท่ีปลายเทา ดูมโนภาพจะ

 วิสุทธิ (ไทย) ๖/๓๑๕. 
๓๑ สวดมนต ทํากรรมฐานตามแบบหลวงพอจรัญ, หนา ๖๑. 

                                           



 

๑๒๑ 

 

เห็นลักษณะกายของเรายืนอยูณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไปเห็นกายภายใน... 

รางกายเราเปนอยางนี้แหละ.. มโนภาพวา ตัวเรายืนแบบนี้ ใหก่ึงกลาง ศูนยกลางจากศีรษะ 

ลงไประหวางหนาอก แลวก็ลงไประหวางเทาท้ังสอง แลวมันจะไมมีความไหวติงในเร่ืองขวา 

หรือซาย... จิตมันพุงไปตามสมควรจากคําวายืนหนอ
๓๒

 เวลาหายใจใหหายใจยาว ๆ จะถูก

จังหวะ และตั้งสติตามจิตไป กําหนดวา ยืน..ท่ีกระหมอมแลว หนอ...ลงไปท่ีปลายเทา ดูมโน

ภาพ จะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู ณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไปเห็นกายภายใน 

แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ตองเอาขางในออกขางนอก จึงมีขอคิดใหเกิดปญญาได ถาเราลืมตา

ขณะยืนหนอ ๕ คร้ังแลว เห็นแตกายภายนอก แตสภาวธรรมของกายภายในเปนสิ่งท่ีเห็นได

ยาก จึงตองหลับตา 

เร่ิมตน วิธีการกําหนดยืน...ใหมโนภาพเห็นรางกาย หายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ 

วายืน...ถึงสะดือแลว รวมจุดศูนยสะดือ มโนภาพ แลวกําหนดวา หนอ...ลงไปปลายเทา เห็น

เทาท้ังสองโดยมโนภาพ คร้ังท่ีหนึ่งยังเห็นไดไมชัดเจน 

คร้ังท่ีสอง สติตามสํารวม จิตระลึกกอนวา เทาท้ังสองขางจากปลายเทานั้น จิตรวมอยูท่ี

จุดของเทาท้ังสองขาง แลวกําหนดวา ยืน...จิตตามจากเทาข้ึนมาถึงสะดือ หนอ...เร่ือยข้ึน

มาถึงกระหมอม  

คร้ังท่ีสาม มโนภาพเร่ิมชัดข้ึน กําหนด ยืน...ถึงสะดือแลว ตั้งสติไวตามจิตท่ีผานไปแวบถึง

สะดือ แลวกําหนดวา หนอ...จากสะดือถึงปลายเทา สํารวมการกําหนดอยางนี้ พรอมกับการ

ตั้งจิตไปพรอมกัน จึงไดจังหวะเปนปจจุบัน 

คร้ังท่ีสี่ มโนภาพชัดเจนมากข้ึน สํารวมจากปลายเทาท้ังสอง เห็นไดชัดแลววา จิตไม

กระสับกระสาย คร้ังท่ีสี่นี้จิตมีความตั้งม่ันไมกระสับกระสาย สํารวมอยูท่ีปลายเทา แลวตั้งสติ

ไวใหดีกอน จิตระลึกวาเทาท้ังสองขางเปนอยางไร แลวจึงกําหนดจิต ใชสติตาม กําหนดวา 

ยืนข้ึนมาถึงสะดือ จากสะดือกําหนดตอวา หนอ...ข้ึนมาถึงปลายผม คือ กระหมอมเปน 

คร้ังท่ีสี่


 

คร้ังท่ีหา มโนภาพนี้จะชัดยิ่งข้ึนไปกวายืนหนอในข้ันตน ในขอหนึ่ง ยืนคร้ังท่ีหา ยืน...ถึง

สะดือแลว สํารวมจิตลงไป หนอ...ลงไป จึงจะไดจังหวะดี ถาผูปฏิบัติไมเขาใจทําวรรคตอนใน

 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๐. 
 เรื่องเดียวกัน หนา ๑๑๐. 

                                           



 

๑๒๒ 

 

การกําหนด เม่ือวา ยืนหนอ ๆๆ ไว ๆ จิตไมสามารถกําหนดได จิตมันเร็ว แตสติตามไมทัน 

สมาธิจึงไมสามารถเกิดข้ึน
⁰

  

“ยืนนี่ ตั้งแตศีรษะ หายใจเขา หายใจเขาไปเลยใหยาวไปถึงเทา สูดยาว ๆ อยางท่ีไสย

ศาสตรเขาใชกันเรียกวา “คาบลม
๓๕

” ...ไปถึงปลายเทา แลวก็ยืนสูดลมหายใจเขามาใหยาว

กระหมอม อัสสาสะปสสาสะ แลวจิตจะเปนกุศล ทําใหยาวแลว อารมณท่ีเคยฉุนเฉียวจะ

ลดลงไป แลวจิตจะไมฟุงซานดวย... มูลกรรมฐานอยูตรงนี้ มูลฐานของชีวิตก็อยูตรงนี้” 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ ยืน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดโดยมีนิมิตภาพกายขณะยืน และตามรูไลข้ึนลงตั้งแตศีรษะลงไปท่ีปลายเทา และยอนจาก 

ปลายเทาข้ึนมาท่ีศีรษะ และการกําหนดท่ีเนื่องกับการหายใจ อัสสาสะปสสาสะ เม่ือทํากลับไป

กลับมาอยูอยางนี้สามารถจะยังฌานท้ัง ๕ ใหเกิดข้ึนได เม่ือฌานท้ัง ๕ เกิดข้ึนไดแลว ช่ือวาสมถ- 

กรรมฐานไดผลดี
๓๖

 มีบัญญัติเปนอารมณ สามารถทําใหสมาธิตั้งม่ันไดดีตอการปฏิบัติวิปสสนา

ตอไป  

๑.๒) การกําหนดเดิน หลวงพอจรัญสอนวา การเขาสูความเปนมนุษยแหงความดีเปน

ปกติ ตองมีสติในการยืน เม่ือกําหนดการยืนครบ ๕ คร้ัง มีสติกําหนดลืมตา มีสติจดจอไมเหลียว

แลดูผูอ่ืน ใหเพงไปท่ีปลายเทา เม่ือเพงท่ีปลายเทาสักครูหนึ่ง สํารวมจิตท่ีปลายเทา ตั้งสติปกลงไป

แลวกําหนดจิตวา ขวา...ยาง...หนอ... ใหชาเหมือนคนเปนไข เหมือนคนใกลตาย เพราะจิตของ

คนเรานี้เร็ว จิตใจเปนสิ่งท่ีมองไมเห็น มีความใจรอน ใจไมเย็น จิตใจจะฟุงซานเพราะรอนรน ตอง

ตั้งสติไวทําใหชา 

การเดินนี้ เม่ือผูปฏิบัติกําหนดวา ขวา... ใหยกสนเทาข้ึนจากพื้นสูงประมาณ ๑-๒ นิ้ว 

เพื่อจะไดทราบวา นี่เปนเทาขวา มีสติรูวาเทาขวา เปนเพียงสมัญญาในหนาท่ี โดยไมตองยกข้ึน

หมดท้ังเทา มีสติระลึกรูท่ีเทาขวากอน หยุดนิ่งเล็กนอย และกําหนดการยางใหตรงกับอาการยาง

๓๔ สวดมนต ทํากรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ, หนา ๖๒. 
¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: สํานักพิมพธารบัวแกว), 

หนา ๕๗-๖๕. 
²  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๓. 

                                           



 

๑๒๓ 

 

เปนปจจุบัน ยาง...หนอ..ลงถึงพื้นพอดี ตามหลักวิชาครู ยาง... คือ สัมปชัญญะ รูตัวขณะท่ียางไป

จิตตามไป สติตามดู
๓๗

 

การกําหนดรูอาการเดิน เม่ืออยูในทายืน กําหนด “ยืน...หนอ...” ชา ๆ ๕ คร้ัง 

เหมือนกับท่ีไดอธิบายมาแลว เตรียมตัวเดิน กมหนา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๑ ศอก สติ

จับอยูท่ีเทา การเดินกําหนดวา “ขวา...” “ยาง...” “หนอ...” กําหนดในใจ คําวา “ขวา” ตองยก

สนเทาขวาข้ึนจากพื้นประมาณ ๑-๒ นิ้ว เทากับใจนึก ตองใหพรอมกัน “ยาง” ตองกาวเทาขวาไป

ขางหนา ชาท่ีสุด เทายังไมเหยียบพื้น คําวา “หนอ” เทาลงถึงพื้นพรอมกัน เวลายกเทาซายก็

เหมือนกัน กําหนดวา “ซาย...” ยาง...” “หนอ...” คงปฏิบัติเชนเดียวกันกับ “ขวา...” “ยาง...” 

“หนอ...” ระยะกาวในการเดินหางกันประมาณ หนึ่งคืบเปนอยางมากเพื่อการทรงตัว ขณะกาวจะ

ไดดีข้ึน เม่ือเดินสุดสถานท่ีใชเดินแลว ใหนําเทามาเคียงกัน จะประกบกันพอดี แลวกําหนดวา 

“หยุด...หนอ...” เงยหนาหลับตา กําหนดยืน “ยืน...หนอ...” ชา ๆ ๕ คร้ัง -ขณะนั้น ใหสติอยูท่ี

รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย ลืมตา กมหนา ทากลับ การกลับกําหนดวา “กลับหนอ” ๔ คร้ัง 

คําวา “กลับหนอ” คร้ังท่ีหนึ่ง ยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนตัวไปทางขวา ๙๐ องศา คร้ังท่ี 

สอง ลากเทาซายมาติดกับเทาขวา คร้ังท่ีสาม ทําเหมือนคร้ังท่ีหนึ่ง คร้ังท่ี ๔ ทําเหมือนคร้ังท่ีสอง 

หากฝกจนชํานาญแลว เราสามารถกําหนดใหละเอียดข้ึน โดยการหมุนตัวจาก ๙๐ องศา เปน ๔๕ 

องศา จะเปนการกลับหนอ ท้ังหมด ๘ คร้ัง เม่ืออยูในทากลับหลังแลวตอไปกําหนด “ยืน...หนอ...” 

ชา ๆ อีก ๕ คร้ัง ลืมตา กมหนา แลวกําหนดเดินตอไป กระทําเชนนี้จนหมดเวลาท่ีตองการ  

หลังจากกําหนดยืนแลว ใหลืมตาข้ึนทันที ลืมตาอยาเพิ่งกําหนด ลืมตาดูเทาสักครูหนึ่ง 

ตั้งสติไวใหดีจึงเคลื่อนกาย สติท่ีขาขวา กําหนดขวา... พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึนมา สัมปชัญญะ 

บอกใหรูปจจุบัน ยาง...เทากาวไปลอยอยู หนอ...ลงพื้นพอดี จิตดวงท่ีกําหนดในแตละคํา ถาเห็น

สภาพความเปนอยูของจิต จะรูวา วูบลงไปตรงไหน อยางไร จิตดวงใหม จะแสดงออก คือ บอกให

ทราบใหมเกิดข้ึน การเกิดดับของจิตเปนอยางนี้ 

ถาผูปฏิบัติทําเร็ว จะมองไมเห็นธรรมชาติของจิตในสภาวธรรม โดยวิธีนี้ จึงตองทําให

ชาท่ีสุดเทาท่ีจะชาได พรอมกับการกําหนดลมหายใจเขาออกดวยวิธีกําหนดนี้ จิตจะไมกระสับกระ-

สาย ทําใหเห็นภาวะกายภายในไดชัดเจน ขวา..ยาง..หนอลงถึงพื้นพอดี ซาย..ยาง..หนอลงถึงพื้น

พอดี เม่ือทําชา ๆ เดินจงกรมไปเร่ือย ๆ ผูปฏิบัติจะเห็นไดวา ขวากับซาย เปนอันเดียวกันหรือไม 

ประการท่ีสอง จิตท่ีกําหนดขวา กับจิตท่ีกําหนดซาย เหมือนหรือตางกันอยางไร สามารถตอบได

³  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๑. 

                                           



 

๑๒๔ 

 

ดวยตนเอง จิตท่ีดับวูบลงไปแลว จิตดวงใหมเกิดข้ึน ขณะท่ีจิตเกิดข้ึนนั้น คือ สติระลึกรูกอน จะ

บอกวา ซาย ยกข้ึนมาพอดีไดจังหวะ นั่นคือ ตัวสติ เปนตัวกําหนดใหม แลวยาง...หนอ ลงถึงพื้น

พอดี สติมา สัมปชาโน มีสติเกิดข้ึน ระลึกรู ปจจุบันธรรม มีสัมปชัญญะ กําหนดสัมปชัญญะปพพะ 

ปญญาจึงเกิดข้ึน แจงในสภาวธรรมของการปฏิบัติหลวงพอจรัญสอนการเดินจงกรมวา  

บางคนเดินจงกรม หวิวทันที เวียนศีรษะ แตแลวเกาะขางฝากําหนดเสียใหได คือ เวทนา 

จิตวูบลงไปแวบลงไปเปนสมาธิขณะเดินจงกรม แตเราหาไดรูไมวาเปนสมาธิ กลับหาวาเปน

เวทนา เปนลมเลยเลิกทําไป ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการเดิน

จงกรม หรือมันอาจเปนดวยก็ได ฉะนั้น ขอใหผูปฏิบัติกําหนดหยุดเดินจงกรมแลวกําหนดหวิว

เสียใหได กําหนดรูหนอเสียใหได... บางทีเดินจงกรมไปมีเวทนา อยาเดินหยุดกอน แลว

กําหนดเวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน...ตั้งสติใหไดใหดีกอนแลวจึงเดินตอไป...ขณะเดิน

จงกรมจิตออกไปขางนอก หยุดกําหนด กําหนดจิตใหได ท่ีลิ้นป กําหนด คิดหนอ ๆๆ ยืนหยุด

เฉย ๆ ตั้งสติเสียใหได แตละอยางชา ๆ มีเสียงอะไรมา กําหนดเสียงหนอ ถาขณะเดินจงกรม 

มีเวทนา ปวดเม่ือยตนคอ หยุดเดิน ยืนเฉย ๆ กําหนดเวทนาไปเอาสภาพความเปนจริงมา

แสดงออกวา มันปวดมากนอยเพียงใด ตองการอยางนั้น ไมใชกําหนดแลวหายปวด กําหนด

ตองการจะใหรูวามันปวดขนาดไหน
⁴

 

ขณะเดิน จิตออก จิตคิด หยุด อยาเดิน เอาทีละอยาง กําหนดท่ีลิ้นปอีกแลวหายใจยาว ๆ 

คิดหนอ ๆๆๆ ท่ีฟุงซานไปคิดนั้น เดี๋ยวคอมพิวเตอรจะตีออกมาถูกตอง ออไปคิดเร่ือง

เหลวไหล รูแลว เขาใจแลว ถูกตองแลว เดินจงกรมตอไป เดินใหชาท่ีสุด... เดินจงกรมนี่ เปน

แบบฝกหัดเพื่อใหไดอาวุธ คือ ปญญา...”
๓๙

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ เดิน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา คําสอน

ของหลวงพอจรัญ สอนใหผูปฏิบัติเดินอยางชา ๆ และมีการกําหนดการยางในแตละกาวท่ีละเอียด 

เชน ความสูงของการยกเทาจากพื้นใหมีความสูง ๑-๒ นิ้ว การยางใหพรอมกับคําบริกรรม เปนการ

กําหนดในนิมิตรูป มิใชในอารมณปรมัตถ หรือการกลับหลังหัน สามารถกลับไดตั้งแต ๔ คร้ัง หรือ

มากกวานั้น คือ ๘ ถึง ๑๖ คร้ัง เพื่อใหละเอียดข้ึนเปนการสรางสมาธิพรอมกับคําบริกรรม เปน

สมถภาวนา  

⁴  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒, ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๒. 
⁵  หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, พิมพครั้งที่ ๓, (นนทบุรี: สํานักพิมพ

ธารบัวแกว, ๒๕๔๑), หนา ๓๑-๔๑. 

                                           



 

๑๒๕ 

 

๑.๓) การกําหนดนั่ง เปนการกระทําตอจากการเดินจงกรม เม่ือเดินจงกรมถึงท่ีจะนั่ง 

ใหกําหนด “ยืน...หนอ...” อีก ๕ คร้ัง ตามท่ีกระทํามาแลวเสียกอน แลวกําหนดปลอยมือลงขางตัว

วา “ปลอยมือหนอ ๆๆๆ” ชาๆจนกวาจะลงสุด เวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลงพรอมกับกําหนดตาม

อาการท่ีทําไปจริง ๆ เชน “ยอตัวหนอ ๆๆๆ” “คุกเขาหนอ ๆๆๆ” เทาพื้นหนอ ๆๆ” “นั่งหนอ ๆ

ๆๆ” เปนตน 

การนั่ง ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา เอาสติมาจับอยูท่ีสะดือ 

ท่ีทองพอง-ยุบ เวลาหายใจเขาทองพอง กําหนดวา “พอง หนอ” ใจนึกกับทองท่ีพองตองใหทันกัน 

อยาใหกอนหรือหลังกัน หายใจออกทองยุบ กําหนดวา “ยุบหนอ” ใจนึกกับทองท่ียุบตองทันกัน 

อยาใหกอนหรือหลังกัน ขอสําคัญใหสติจับอยูท่ีทองพอง-ยุบเทานั้น อยาดูลมท่ีจมูก อยาตะเบ็ง

ทอง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไปขางหนา ทองยุบมาขางหลัง อยาใหเห็นเปนไป

วา ทองพองข้ึนขางบน ทองยุบลงขางลาง ใหกําหนดเชนนี้ตลอดไปจนกวาจะถึงเวลาท่ีกําหนด 
การกําหนดการนั่ง เม่ือผูปฏิบัตินั่งแลว นั่งหายใจเขาใหยาว หายใจออกใหยาว โดย

หายใจเขา ทองพอง หายใจออก ทองยุบ หายใจยาว ๆ ทองพองระยะไหน กําหนดวาพอง แลวลง

หนอยาว ๆ ยุบ ก็ลงหนอยาว ๆ ไว ถากําหนดพอง...ยาว ใสหนอไมได เดี๋ยวยุบ ยุบแลวไมทันหนอ 

มันจะพอง เม่ือเปนเชนนี้จะทําใหอึดอัด ทําใหติดขัดในการกําหนด จึงตองกําหนดใหชา ๆ หายใจ

ยาว ๆ อาจมีอาการอึดอัดในเบื้องตนเล็กนอย ตอไปเม่ือสามารถกําหนดไดคลองแคลวแลว อาการ

อึดอัดจะหายไป 

การกําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ในชวงแรก ใหใชพลังชวยดวย ใชจิตดันพอง ดันยุบ ใช

สติควบคุมไปกอน เม่ือเกิดความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป แลวการกําหนด

คลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน หายใจเขา หายใจออก พองหนอ ยุบหนอ จะคลองแคลววองไว สติก็ดี

ข้ึน ปญญาเกิดข้ึน สมาธิจะดี
⁰

 ตามข้ันตอนของภาคปฏิบัติ บางคร้ัง พองหนอ ยุบหนอ ตามหลัก

วิธีปฏิบัติ ผูปฏิบัติจะรูข้ึนเอง เหมือนการเดินจงกรม พองหนอ ยุบหนอ จิตจะเห็นแจงชัดวา คนละ

อัน เพราะกําหนดแลว จิตวูบข้ึนไป จิตดวงใหมจะแสดงออกมาใหม เหมือนแสงหลอดไฟ ถาผู

ปฏิบัติกําหนดสามารถกําหนดได จะเห็นชัดวาจิตคนละดวง กายพอง กายยุบ ไมใชอันเดียวกัน 

เปนคนละอัน แตอาศัยเหตุท่ีเกิดข้ึนเปนตัวปจจัย ทําใหรูปนามขันธ ๕ แยกออกมาเปนรูป ออกมา

เปนนาม ออกมาเปนเวทนา ออกมาเปนสัดสวน ผูปฏิบัติจะรูไดวา แยกรูปแยกนามไดโดยธรรมชาติ

ของมันเองโดยเฉพาะ 

๔๐
 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๖. 

                                           



 

๑๒๖ 

 

อาการพอง-ยุบ บางคร้ังมีอาการไมพอง ไมยุบเกิดข้ึน ถาผูปฏิบัติมีสติตามกําหนดรู

อยางตอเนื่อง จะทราบวา อาการพอง อาการยุบ หายไปตอนพอง หรือตอนยุบ เม่ือหายไปให

กําหนดวา รูหนอ ๆ แลวหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ ใหไดท่ี แลวจึงใชสติกําหนดตอไปวา 

พองหนอ ยุบหนอ ตอไป เม่ือกําหนดตอไป อาการพอง-ยุบไมสมํ่าเสมอ มีพอง-ยุบสั้น ๆ ยาว ๆ 

แวบออกขาง ๆ ทําใหจิตวนอยูในการกําหนดอาการพอง-ยุบใหกําหนดตอไป 

พอง-ยุบ มีอาการเดี๋ยวข้ึน เดี๋ยวลง ไมออกทางพอง ไมออกทางยุบ และจิตคิดแวบ

ออกไปแวบเขามา เดี๋ยวจิตคิดบาง ฟุงซานบาง สับสนอลหมาน ผูปฏิบัติจะตองตามกําหนดตอไปวา

ฟุงซาน จิตมันข้ึน ๆ ลง ๆ แลวพองหนอ ยุบหนอ กระสับกระสาย แลวพองหนอ ยุบหนอไมชัด ไม

พอง ไมยุบ พอง-ยุบมีอาการยายท่ีไปท่ีโนนท่ีนี่ กําหนดรูหนอ ๆ เสียกอนแลวหายใจเขาออกยาว ๆ 

ตอไปใหม
⁰

 

บางขณะท่ีกําหนดอยูนั้น จิตแวบออกไป ถามีสติดีจะทราบไดวาจิตแวบออกไปตอน

พองหรือตอนยุบ บางขณะท่ีจิตออกไปอยางไมรูตัว สติจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ จิตหนึ่งออกไป 

คิดขางนอกอะไร ๆ มากมาย เม่ือเปนเชนนี้แลว ใหหยุดกําหนดพอง-ยุบ มากําหนดรูหนอ หรือคิด

หนอ แลวแตกําหนดอยางใดอยางหนึ่ง กําหนดคิดหนอ ๆ พอสติดี ปญญาจะบอกวา คิดเร่ืองอะไร 

ไดผลเปนประการใด มันจะสะสมในจิต แฝงไวในใจ คือ ตัวปญญาตอไป ไดแก แสงสวางอยาง

นั้นเอง เม่ือกําหนดไปแลวจิตท่ีคิดมาก ฟุงซาน แวบไปแวบมา ทําใหเกิดเวทนาได ทําใหปวดเม่ือย 

ทําใหสังขารรางกายไมอยูในภาวะเปนปกติ เราตองกําหนดสังขารรางกายท่ีปวดตรงไหน เม่ือย

ตรงไหนท่ีเกิดข้ึน โดยวิธีนั้นแลว เวทนาจะคอย ๆ คลายหายไป จิตจะเขามาสูภาวะพองหนอ ยุบ

หนอตอไป 

ถามีเวทนา ความเจ็บ ปวด เม่ือย คัน เกิดข้ึน ใหหยุดกําหนดพองยุบ ใหเอาสติไปตั้งไว

ท่ีเวทนาเกิด และกําหนดไปตามความเปนจริงวา “ปวดหนด ๆๆๆ” “เจ็บหนอ ๆๆๆ” และ 

“คันหนอ ๆๆๆ” เปนตน ใหกําหนดไปเร่ือยจนกวาเวทนานั้นๆจะหายไป เม่ือเวทนาหายไปแลว  

ก็ใหกําหนดนั่ง โดยกําหนดท่ีทองพอง-ยุบตอไป  

ถา จิต เวลานั่งอยู คิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน หรือคิดฟุงซานตางๆนานา ใหเอาสติปก

ลงท่ีลิ้นปพรอมกับกําหนดวา “คิดหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือยๆจนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือ

โกรธ ก็กําหนดเชนเดียวกันวา “ดีใจหนอ ๆๆๆ” “เสียใจหนอ ๆๆๆ” “โกรธหนอ ๆๆๆ” เปนตน 

⁰ เรื่องเดียวกันหนา ๑๑๗. 

                                           



 

๑๒๗ 

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นั่ง ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผู วิจัยพบวา

กําหนดใหชาๆหายใจยาวๆ หรือ การกําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ในชวงแรก ใหใชการหายใจยาว

เปนพลังชวยดันใหทองพองข้ึน เม่ือผอนลมหายใจแลวทองยุบลง ใชสติควบคุมไปกอน เม่ือเกิด

ความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป เปนสมถภาวนาเพื่อใหเกิดสมาธิกอน ตามหลักวิธี

ปฏิบัติ และเม่ือผูปฏิบัติรูอาการพอง-ยุบข้ึนเอง เปนลักขณูปนิชฌาน จึงเปนการเจริญวิปสสนาใน

ภายหลัง 

๑.๔) การกําหนดนอน
๔๒

 หลวงพอจรัญสอนวา กําหนดเวลานอนคอย ๆ เอนกายลง

นอนพรอมกับกําหนดตามไปวา “นอนหนอ ๆๆๆ” จนกวาจะนอนเรียบรอย ขณะนั้น ใหเอาสติจับ

อยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลว ใหเอาสติมาจับท่ีทอง แลวคอยสังเกต

ใหดีวา “พอง...หนอ...” “ยุบ...หนอ...” ตอไปเร่ือย ๆ ใหคอยสังเกตใหดีวา จะหลับไปตอนกําหนด

พอง หรือกําหนดยุบ 

เม่ือกําหนดนั่งไดตามเวลาท่ีกําหนดแลว อยาเพิ่งแผเมตตา ใหกําหนดการเปลี่ยน

อิริยาบถเปนอิริยาบถนอน นอนเปลี่ยนอิริยาบถแลว กําหนดท่ีทองตอไปใหติดตอกัน กําหนดนอน 

กําหนดพองหนอ...ยุบหนอ...ยาว ๆ กําหนดเร่ือยไปท่ีทอง ในขณะนอนจะเห็นอาการพอง-ยุบ

ชัดเจนมาก จะรูสึกข้ึนมาวาสมาธิดี ปญญาเกิด เดี๋ยวมันจะวูบลงไป มันจะเพลินลงไป เผลอลงไป 

ความท่ีสติดี จะรูทุกวิถีวาอาการวูบเกิดตรงไหน เปนอยางไร จับไดทุกอาการขณะนอน ถามีอาการ

หลับ จะไมใชเกิดจากถีนมิทธะงวงเหงา จะหลับโดยปกติ โดยมีสติสัมปชัญญะดี จะรูตัวข้ึนมาวา

เพลิน เผลอ แวบไปตอนพอง หรือตอนยุบ ผูปฏิบัติตองจับได ถาจับไดตอนพองหรือตอนยุบ ใหจํา

ไว เม่ือหลับวูบลงไปแลว สติจะดีตลอดขณะท่ีนอนอยูนั้น ขณะนอนอยูนั้น สติภายในดีมาก จิต

ภายในรูอยูตลอด เวลา พลิกตัวอยางไรจะรูได และทําใหเราสามารถกําหนดตื่นตามเวลาท่ีตองการ

ตื่นได เปนการหลับอยางสนิท แตภายในมีสติ คือ หลับโดยใชปญญาฝากไวในภายใน ชวนะจิตรับสู

อารมณไดไว  

ผูปฏิบัติสามารถปฏิบัติใหติดตอเนื่องกันไป เม่ือผูปฏิบัติเดินจงกรม นั่งสมาธิแลว 

กําหนดนอน ๑๐ นาที หรือ ๒๐ นาที จึงเปลี่ยนอิริยาบถตอไป ทําโดยตอเนื่องติดตอกันไป ทําให

ญาณวิถีรูเทาทันเหตุการณของชีวิตไดโดยเฉพาะอีกสวนหนึ่ง
⁰

 

⁰ พระภาวนาวิสุทธิคุณ, กฎแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ, เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๒๖ 
⁰ พระภาวนาวิสุทธิคุณ, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๒๖-๑๒๙. 

                                           



 

๑๒๘ 

 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นอน ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวาเปน

การกําหนดตามดูอาการพอง-ยุบแบบวิปสสนา เม่ือการกําหนดไดตอเนื่องลักษณะเดียวกันกับการ

กําหนดยืน เดิน นั่ง ซึ่งเม่ือกําหนดไป กําลังสมาธิจะพัฒนาจนเปนสมาธิในระดับฌานได

เชนเดียวกับการปฏิบัติอานาปานสติ เปนลักขณูปนิชฌาน แตถาผูปฏิบัติกําหนดอารมณตาง ๆ ท่ี

เขามากระทบทางทวารท้ัง ๖ แลว กําหนดไดอยางตอเนื่อง กําลังแหงขณิกสมาธิจะพัฒนาข้ึนเปน

กําลังระดับอุปจารสมาธิ และในบางขณะท่ีอารมณตาง ๆ ท่ีกระทบทวารท้ัง ๖ เบาบางแลว จิตจด

จออยูกับการกําหนดรูป คือ ทองพอง-ยุบ มีความเปนไปไดท่ีกําลังสมาธิจะพัฒนาข้ึนไปจนถึงระดับ

ปฐมฌานสมาธิ และกาวหนาตอไปจนถึงจตุตถฌาน เปนการเจริญกรรมฐานแบบยุคนัทธนัย 

๒) การกําหนดอิริยาบถยอย 

อิริยาบถยอยตาง ๆ ในการกระทํา ในการเคลื่อนไหว ท่ีนอกเหนือจาก อิริยาบถ ๔ 

อันมี การยืน การเดิน การนั่ง การนอน แลว ผูปฏิบัติยังคงตองกําหนดตามในอิริยาบถอ่ืน ๆ ดวย

ในการคูเขา การเหยียดออก การเดินไปในท่ีตาง ๆ การเขาหองน้ํา การเขาหองสวม การ

รับประทานอาหาร และการทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดอยูทุกขณะในอาการ

เหลานี้ ตามความเปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ เปนปจจุบัน อยูตลอดเวลา การกําหนดอิริยาบถ

ยอยเปนการปฏิบัติท่ีสําคัญมาก ผูปฏิบัติเม่ือกําหนดอิริยาบถ ๔ อยางตอเนื่องในชวงเวลาท่ีกําหนด 

ทําใหผูปฏิบัติอยางจริงจังมีไดรูไดเห็นสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึน รวมถึงสมาธิตั้งม่ัน สามารถ

ปฏิบัติไดอยางกาวหนา แตเม่ือในเวลาท่ีไมไดกําหนดอิริยาบถ ๔ ผูปฏิบัติยังคงกําหนดในอาการ

ตาง ๆ อยางตอเนื่อง ทําใหสติและสมาธิท่ีเกิดข้ึนจากการกําหนดอิริยาบถ ๔ มีความตอเนื่องตอไป 

เปรียบเสมือนโซท่ีมีหวงโซแตละหวงคลองตอเนื่องกันอยางไมขาดสาย จึงจําเปนอยางยิ่งของ 

ผูปฏิบัติควรใสใจในการกําหนดเพื่อความตอเนื่องของสติ และสมาธิใหดําเนินไป 

การเจริญอิริยาบถยอย คือ การกําหนดสัมปชัญญะปพพะ การนําตัวเองตามดูตัวเอง คือ 

สัมปชัญญะใหกําหนดเปนตัวนํา ใหหนอเปนตัวตาม คิดหนอ... หนอนี่ร้ังจิตใหรูตัว เปนการ

ปฏิบัติเพื่อใหเกิดความรูตัว รูท่ัว รูนอก รูใน รูกาลเวลา รูกาลเทศะ รูจักเด็ก รูจักผูใหญ รูจัก

การออนนอมถอมตนตอผูใหญ รูกตัญู รูเหตุ รูผล รูขางตน รูชนปลาย รูเกิด รูดับ รูเกิดแลว

รูดับ รูบาป รูบุญ รูคุณ รูโทษ รูสิ่งท่ีเปนประโยชน และไมเปนประโยชน เชน สติบอกใหยก

แกวน้ํามา เอาน้ํามาดื่ม อยากดื่มหนอ... อยากดื่มหนอ... ดื่มหนอ คือ ตัวสติ ตัวสัมปชัญญะ 

คือ รูวาหิวน้ํา ดื่มเพื่ออะไร ดื่มเพื่อแกความกระหาย ใหสดช่ืน สัมปชัญญะนี้จะตามดูตอไปวา 

น้ําท่ีจะดื่ม สะอาดหรือสกปรก ซึ่งการกําหนดกรรมฐานวา ดื่มหนอ... กินหนอ... ตักหนอ... 

กินหนอ... เค้ียวหนอ... กลืนหนอ... ถากําหนดตามนี้ ผูปฏิบัติธรรมจะรูคําวา โภชเน มัตตัญุ



 

๑๒๙ 

 

ตา รูจักประมาณในการบริโภค กินนอย นอนนอย พูดนอย ทําความเพียรมาก รูสิ่งในตนเองท่ี

เรนลับอยูในจิตใจ  

เวลายืนหนอ ๕ คร้ัง สตินํายืนหนอ... สัมปชัญญะตาม ตามดูวาสติกับจิตอยูดวยกัน

หรือไม กําหนดวา ยืน...หนอ...สัมปชัญญะรูตัวทันที การปฏิบัตินี้เพื่อใหเกิดสติสัมปชัญญะในทุก

การกระทํา มีสติสัมปชัญญะในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาในปจจุบันนั้น  

ในการปฏิบัติกําหนดรูในอาการตาง ๆ เหลานี้ ผูปฏิบัติตองมีความศรัทธาตอคําสอน

ขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา ตอคําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยไดนํามาถายทอดสั่งสอนแกผู

ปฏิบัติ ปรารภความเพียรกําหนดสติรูในปจจุบันอยางตอเนื่อง เพื่อเสริมสรางสติใหบริบูรณ ซึ่ง

สงผลใหอินทรีย ๕ สมบูรณเกิดเปนองคธรรมอันยิ่งตอไป และปญญาท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรูโดย

การปฏิบัติของตนเอง เปนความเปนไปท้ังหลายตามความเปนจริง สงผลใหบังเกิดปญญาญาณรู

แจงในอริยสัจ เขาใจกฎธรรมชาติอยางแทจริงแลว ความไมยึดม่ันถือในทุกสิ่งท่ีเห็น ทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึน 

ไมวากับตนเอง หรือเกิดข้ึนแกผูอ่ืน ความปลอยวางแหงจิตใจจึงบังเกิดข้ึน 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถยอย ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดอิริยาบถยอยนั้นเปนการปรารภความเพียรเพื่อเสริมสรางสติและสมาธิอยางตอเนื่อง การ

กําหนดอิริยาบถยอยในอาการเคลือ่นไหวตองกําหนดในแตละขณะ ๆ ของการเคลื่อนไหวนั้น สมาธิ

จึงเปนขณิกสมาธิ ซึ่งเกิดจากการกําหนดในแตละกําหนด ถาผูปฏิบัติสามารถกําหนดไดละเอียด

มากเทาใด จะสามารถทําใหเกิดสมาธิท่ีแนบแนนมากข้ึนเทานั้น และการกําหนดอิริยาบถยอยนี้

เปนการพัฒนาอินทรียท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากผูปฏิบัติตองใชความเพียรอยางมากในการกําหนด ซึ่ง

ความเพียรเหลานี้ยอมมาจากความศรัทธาเช่ือม่ัน สติเปนองคประกอบสําคัญท่ีเนื่องใหการกําหนด

มีความถูกตองแมนยําตออารมณปจจุบัน เม่ือมีสติในการกําหนดแตละขณะ ๆ ทําใหสมาธิเกิดข้ึน

ตามไปพรอม ๆ กัน เม่ือองคประกอบเหลานี้สมบูรณ ปญญาจึงเกิดข้ึน 

จากการปฏิบัติ ผูวิจัยพบวา ผูปฏิบัติควรใสใจในการกําหนดเพื่อความตอเนื่องของสติ 

และสมาธิใหดําเนินไป เพราะการบรรลุธรรมนี้จะเกิดข้ึนไดตอเม่ืออินทรีย ๕ ท้ังหลายไดพัฒนาข้ึน

อยางตอเนื่อง -> พละ ๕ ท่ีสมบูรณ มีกําลังเต็มเปร่ียม -> โพชฌงค ๗ เกิดข้ึนมาประชุมพรอมกัน

เปนสัมโพชฌงค -> มรรค ๘ อันเปนทางสูอริยมรรคมีองค ๘ -> การบรรลุธรรม 

๓) การกําหนดลมหายใจ อัสสาสะ-ปสสาสะ
๔๔

 

⁰ ⁰  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: 

สํานักพิมพธารบัวแกว), หนา ๕๗. 

                                           



 

๑๓๐ 

 

คาบลม เรียกวา อัสสาสะ-ปสสาสะ อยูในจุดสมาธิ ในการกําหนดการหายใจเขา-

หายใจออก โดยการสูดลมหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ ใหมีความรูสึกวาลมหายใจเขานี้ ไป

ถึงปลายเทา แลวสูดลมหายใจเขายาว ๆ ใหมีความรูสึกวาเขาไปถึงกระหมอม หายใจออกยาว ๆ 

การหายใจเขา-ออกยาว อัสสาสะ-ปสสาสะ เม่ือทําแลว จิตมีความเปนกุศลเกิดข้ึน อารมณอกุศล

ตาง ๆจะลดลง อารมณฉุนเฉียวขัดเคืองหายไป และจิตมีความตั้งม่ัน ไมฟุงซาน ระบบการสูบฉีด

โลหิตในรางกายเปนไปอยางปกติ ถึงศีรษะ ลงสูปลายเทา โรคภัยไขเจ็บจะไมรบกวน ทานอธิบาย

วิธีปฏิบัติวา กดอัสสาสะ-ปสสาสะ ท่ีกระหมอม ปกจิตไวท่ีกระหมอม หายใจเขายาว ๆ พรอมกับ

กําหนดจิตไลจากการะหมอมลงไปท่ีปลายเทา พอสํารวมปลายเทา กําหนดหนอ พรอมกับการ

หายใจออก ฝกทําใหคลองจะทําใหสมาธิตั้งม่ัน ขอนี้เปนตจปญจกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงสอน

ในเร่ืองมูลกรรมฐาน และมูลฐานของชีวิตเปนเชนเดียวกัน คือ การหายใจยาว ๆ หายใจออกยาว ๆ 

หลวงพอจรัญทานกลาววา “ ‘ยืนหนอ’ ท่ีกวาจะรูจากพระอุปชฌายวา เกสา โลมา 

นขา ทันตา ตโจ, ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา ก็คือ ‘ยืนหนอ’ ๕ คร้ัง นี่เอง” เปนการฝกการ

หายใจยาว ๆ ลงไป สูดลมหายใจยาว ๆ กําหนด ยืนหนอ หายใจลงไปถึงเทา โดยอยาใหลมหายใจ

ขาดชวง แลวหยุดลมหายใจเม่ือจิตลงถึงเทา 

ผูวิจัยพบวา การกําหนดลมหายใจนี้ เปนพื้นฐานการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของ

พระธรรมสิงหบุราจารย เปนองคประกอบรวมท่ีสําคัญท่ีสุดของการปฏิบัติ โดยธรรมชาติแลวการ

หายใจเขาออกยาว ๆ ทําใหรางกายผอนคลายทําใหการทําสมาธิสามารถพัฒนาไดอยางรวดเร็ว 

เชน เม่ือเรามีอารมณโกรธเกิดข้ึน การหายใจจะเร็วข้ึน ถ่ึข้ึน ตามกําลังความโกรธนั้น แตเม่ือเราสูด

ลมหายใจเขายาว ผอนลมหายใจออกยาว สามารถทําใหอารมณโกรธนั้นเบาบางลง เปนตน การ

กําหนดอัสสาสะ-ปสสาสะ พรอมกับการโยนิโสมนสกิารตจปญจกรรมฐานเปนการเจริญกายคตาสติ

กรรมฐาน องคฌานท้ังหลายยอมบังเกิดข้ึน การกําหนดลมหายใจตามท่ีหลวงพอจรัญไดสอนไวนี้ 

เม่ือผูวิจัยทดลองปฏิบัติตามแลว มีอาการปติเกิดข้ึนเสมอสามารถกําหนดสมาธิเพื่อปฏิบัติสมถ

ภาวนาใหเจริญข้ึนตอไป
๔๕

 หรือเจริญวิปสสนา โดยกําหนดในอาการปติเปนอารมณปจจุบัน
๔๖

 

นอกจากนี้เม่ือออกจากฌานแลวจะกําหนดลมเขาลมออกท่ีทองพองยุบ โดยภาวนาวา พองหนอ 

ยุบหนอ เปนตน เม่ือกําหนดไปก็จะทราบไดวา วตฺถุนิสฺสสิตา อาศัยวัตถุ คือ กรชกาย ไดแก 

⁰ ¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๓. 
⁰ ²  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๔๐. 

                                           



 

๑๓๑ 

 

มหาภูตรูป ๔ อุปาทายรูป ๒๔ นั่นเอง รูปนี้เปนท่ีอาศัยเกิดของนาม แมองคฌาน คือ วิตก วิจาร 

ปติ เปนตน ซึ่งเปนนามก็อาศัยรูปเกิด เพราะฉะนั้นในสกลกายนี้จึงมีอยูเพียงรูปกับนามเทานั้น
๔๗

 

และยังมีสภาวะอารมณอ่ืน ๆ ตามท่ีหลวงพอจรัญไดเลามา  

๔.๒.๒ การเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ เวทนาท่ีเปนสภาพท่ีทนอยูไมได บัญชาการไมได ตอง 

เปนตามสภาพนี้และเปนตามธรรมชาติเหลานี้ จุดมุงหมายใหสติไปพิจารณาเวทนานั้น ๆ การเจริญ

สติเอาเวทนาเปนท่ีตั้ง 

เวทนา แปลวา การเสวยอารมณ มี ๓ อยาง คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา

เวทนาขันธ เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนโดยไมสามารถบังคับบัญชาได การเขาไปรูเห็นเวทนาขันธนี้  

ตองใชสติสัมปชัญญะพิจารณาความเปนเวทนาขันธ ไมใชการพิจารณาเห็นเวทนาในรูป

ขันธ เม่ือมีอาการปวดเม่ือยเรียกวาทุกขกาย ท่ีเกิดข้ึน ซึ่งจะตองประกอบดวยรูป โดยมีสังขาร

ท้ังหลายเปนตัวปรุงแตง การเกิดเวทนาเชนนี้ สติจะไปจับจุดเวทนา สติบอกวา เวทนา สัมปชัญญะ

รูขณะปวดในอาการนั้น ตัวสัมปชัญญะเปนตัวบอกถึงอาการของความปวดนั้นมากนอยอยางไร 

การใชสติไประลึกรูควบคุมดูเวทนาของจิต โดยใหจิตจับอยูท่ีจุดเวทนานั้น ผูปฏิบัติเขาไปรูถึงการ

ปรุงแตงของจิต ในเม่ือเกิดข้ึนเชนนี้ ผูปฏิบัติตองกําหนดรูวา ปวดหนอ ๆๆ 

คําวา“หนอ” เปนตัวร้ังจิตใหมีสติ ทําใหความรูตัวเกิดข้ึน โดยไมฟุงซานในเวทนาท่ี

กําลังปวดอยูท่ีกาย ผูปฏิบัติตองตั้งสติตอไป กําหนด ปวดหนอ ๆๆ หายใจยาว ๆ และตั้งจิตกําหนด

รูเวทนาในภายใน กําหนดรูการปรุงแตงของจิตท่ีมีตอเวทนานั้น 

เวทนาในภายนอก คือ รูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ การเกิดรูป เกิดนามเพราะเกิด

สัมผัสและปรุงแตงท่ีเกิดในเวทนาในภายนอก การใชสติพิจารณาเวทนา โดยกําหนดตั้งสติไว เอา

จิตเขาไปจับดูการเปลี่ยนแปลงในอาการปวด เห็นความเกิดข้ึนตั้งอยูและดับไป ไมสามารถบังคับ

บัญชาไดของเวทนานั้น มีความเขาใจในขันธนี้ เรียกวา เห็นเวทนาในเวทนา
⁰ ⁴

 คือ การท่ีจิตไปเกาะ

อยูกับเวทนา รูสภาพเวทนาเปนอยูอยางนี้ แลวแจงชัดในขันธนี้ เกิดข้ึนไดโดยมีสังขารเปนตัวปรุง

แตง มีการแปรปรวนเปลี่ยนแปลง และเสื่อมไปโดยสภาพของมันเอง  

⁰ ³  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๙๔. 
⁰ ⁴  ดูรายละเอียดใน พระราชสุทธิญาณมงคล, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑, (นนทบุรี: 

สํานักพิมพธารบัวแกว: หนา ๔๖. 

                                           



 

๑๓๒ 

 

ความปวดนั้นมีการเคลื่อนยาย เม่ือจิตเขาไปกําหนดรูสภาวะของเวทนา รูขอคิดใน

อารมณของเวทนา อาการปวดของแตละบุคคลไมเหมือนกัน มีความแตกตางกันโดยการปรุงแตง

ของสังขารเฉพาะบุคคล รูเฉพาะบุคคล เม่ือไดรูแลว การกําหนดเวทนาของจิตจะคลองแคลว ทําให

สมาธิตั้งม่ันข้ึน ความเบาเกิดข้ึนในสภาวธรรม เรียกวา เคลื่อนยาย เคลื่อนยายจากอาการปวดมาก

เต็มท่ีไปสูอาการเบาลง ยุบลง จนกระท่ังหายไป เม่ือทุกขเวทนาผานไป ผูปฏิบัติธรรมจะรูทัน

เวทนาภายใน เรียกวา รูทันรูป-นามภายใน คือ รูทันปจจุบัน ญาณหรือปญญาจะเกิดข้ึน สามารถ

รอบรูในการปรุงแตงของกองสังขาร  

เม่ือเวทนาเกิดข้ึน ใหมีสติสัมปชัญญะกําหนดไปตามความเปนจริงวา เวทนานี้เม่ือ

เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ไมเท่ียงแทแนนอน เวทนาก็สักแตวาเวทนา ไมใชสัตวบุคคล ตัวตนเราเขา ไม

ยินดียินราย ตัณหาจะไมเกิดข้ึน และปลอยวางเสียได เวทนานี้เม่ือเจริญใหมาก ๆ เปนไปอยาง

สมบูรณแลว อาจทําใหทุกขเวทนาลดนอยลง หรือไมมีอาการเลยก็เปนได อยางท่ีเรียกวา สามารถ

แยกรูปแยกนามออกจากกันได 

เม่ือแยกจิตออกจากรูป พิจารณาโดยความเปนเวทนาในเวทนา รอบรูในกองสังขาร 

เขาใจในสภาพของเวทนาโดยไมมีการปรุงแตงของสังขารสามารถเห็นพระไตรลักษณชัดแจง คือ

เห็นความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของเวทนา หาความเท่ียงแทไมได รูดวยปญญา โดยไมตอง

แกไขอะไร ตามความเปนจริง จิตไมไดเกาะอยูกับเวทนา จิตจะไมเปนทุกขไปกับเวทนาท่ีเกิดอยูนั้น 

จิตสามารถกําหนดอยูกับอารมณกําหนดทําใหเกิดสมาธิ หรือเอกัคคตาจิต ปญญาภาวนาเกิดข้ึน 

เวทนาท่ีปวดนั้นจะวูบหายไป เนื่องจาก เม่ือผูปฏิบัติรูเทาทันเวทนาเม่ือใด จิตไมมีอุปาทานยึดม่ัน รู

จริงตามสภาพความเปนอยู วาสังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ อนิจจังมันไมเท่ียง มันจึงเปนทุกข เม่ือ

จิตวางสวนนี้ลงได จิตจึงไมทุกข การท่ีจิตไมไปเกาะเวทนาเปนเหตุใหจิตเขาสูปญญาญาณ แยกรูป 

แยกนามได 

การแยกขันธแตละขันธออกเห็นสวน ๆ แยกเวทนาขันธ จะเปนความสุข ความทุกข 

ความดีใจ ความเสียใจ อิฏฐารมณ อนิฏฐารมณ โทมนัส โสมนัส เกิดในทุกขไมวาจะเปนทุกขอยู

ประจํา หรือทุกขจรเขามา เม่ือจิตมีสิ่งใดเขามากระทบ ปญญาแปลวารอบรูในกองสังขาร ไมติดใน

การปรุงแตง ความทุกขจึงไมเกิดข้ึน 

การฝกปฏิบัตินี้ คือ การนําสมาธิเขาเวทนาขันธ กระทําจิตใหเปนสมาธิ จับอยูท่ีจุด

เวทนานั้น กําหนดปวดหนอ ๆๆ เม่ือสมาธิเกิดข้ึนจากการภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด เปนการ

ทํางานโดยสมาธิ จิตไมวอกแวก จิตไมสงออกไปท่ีอ่ืน นี้เรียกวา เวทนาสมาธิ เกิดอาการแจงท่ีจิต



 

๑๓๓ 

 

สงบลงเปนสมาธิในภาวนาของขันธ ๕ ในรูปเวทนานี้ ปญญาจะเกิดข้ึนในเวทนาขันธ คือ รูจริง รู

ทุกสิ่งแปรปรวน รูโดยสี โดยสัญฐาน โดยอาการของเวทนาท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไป เวทนา 
ผูวิจัยพบวา การฝกปฏิบัตินี้ คือ การนําสมาธิเขาเวทนาขันธ มีเวทนาเปนอารมณ

บัญญัติ กระทําจิตใหเปนสมาธิ จับอยูท่ีจุดเวทนานั้น กําหนดปวดหนอ ๆๆ เม่ือสมาธิเกิดข้ึนจาก

การภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด เปนการทํางานโดยสมาธิ จิตไมวอกแวก จดจออยูในอาการนั้น จิต

ไมสงออกไปท่ีอ่ืน นี้เรียกวา เวทนาสมาธิ เกิดอาการแจงท่ีจิตสงบลงเปนสมาธิในภาวนาของขันธ ๕ 

ในรูปเวทนานี้ และเวทนาท่ีดับลงเปนดวยกําลังของสมาธิเขาไปขมเวทนาลง การปฏิบัตินี้แสดงให

ทราบวา เปนการเจริญสมถภาวนาเปนเบ้ืองตน และกําหนดพิจารณาเห็นสภาวะในความ

เปลี่ยนแปลงของเวทนานั้นเปนไตรลักษณ ความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของท้ังทุกขเวทนา และ

สุขเวทนา เวทนานี้ไมมีใครเสวย คือ ไมมีสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา เสวยเวทนา และไมใชเวทนา

ของสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา อะไรท้ังสิ้น แตเพราะเวทนากระทําวัตถุแหงความสุขเปนตนนั้น ๆ 

ใหเปนอารมณ แลวเสวยเขาไป ถือเอาความเปนไปแหงเวทนานั้นเปนเหตุ
⁰ ⁵

ดวยวิปสสนา  

ปญญา คือ สัมปชัญญะ คือ ตัวรู ตามดู รูหนอ...รูหนอ...แจงหนอ... เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับ

ไป เม่ือผูปฏิบัติสามารถรูจริงในเวทนานั้น เวทนาจะหายไป และจิตจะไมยึดม่ันถือม่ันในเวทนานั่น 

แตถาผูปฏิบัติไมรูจริงในเวทนานั่น จิตจะเกาะ ธรรมชาติของจิตตองการท่ีจะรู จิตจึงยึดเกาะอยูกับ

เวทนานั่น การท่ีสัมปชัญญะเขาไปรูแจงชัดในเวทนา รูถึงระดับความปวด รูตําแหนงท่ีปวด ปวดมี

ลักษณะเปนอยางไร เปนตน เม่ือรูแจงชัดแลว เวทนานั้นจะดับไปตามพระไตรลักษณ 

ขณะปฏิบัติกําหนดยืนหนอ กําหนดเดินจงกรม เดินไปเร่ือย ๆ บางคนเดินจงกรมหวิว

ทันที เวียนศีรษะ คือ เวทนาจิตวูบลงไปแวบลงไปเปนสมาธิ ขณะเกิดจงกรม ขอเท็จจริงบางอยาง

ไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการเดินจงกรม มีอาการวูบหวิวเหมือนอาการเดินเวียนศีรษะ 

ฉะนั้น เม่ือเกิดอาการลักษณะนี้ ใหผูปฏิบัติกําหนดหยุดการเดินจงกรม กําหนดอาการหวิวนั้นใหได 

กําหนดรูหนอใหได ผูปฏิบัติจะเกิดปญญาในขณะนั้นทันทีจากการเดินจงกรมนั่นเอง 

เวทนาในขณะเดินจงกรม บางทีเดินจงกรมไป มีเวทนาเกิดข้ึน ใหหยุดเดิน กําหนด

เวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน และใหรูจักหลักโดยธรรมชาติของเวทนา ตองจัดเปนรูปแบบและ

สัดสวนใหเกิดปญญา สามารถแยกไดเหมือนการแยกรูปแยกนามดวยการเดินจงกรมเชนเดียวกัน 

เม่ือเดินตอไป อาการหวิว-เวียนศีรษะเกิดข้ึนอีก ใหหยุดเดิน กําหนดหวิวหนอ ๆ ตั้งสติใหไดดีกอน

⁰ ⁵  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๔๐๐. 

                                           



 

๑๓๔ 

 

และเดินตอไป ปญญาจะเกิดข้ึน ทําใหรวบรวมสมาธิตั้งไวไดนานดีกวานั่ง แลวกําหนดนั่งติดตอกัน

ไปโดยวิธีนี้ประการหนึ่ง มีอะไรก็กําหนดเปนอยาง ๆ อยาไปสับสน 

ทานยังไดสอนอีกวา ขอใหผูปฏิบัติเดินใหมาก ๆ ถาผูใดเดินไมได เพราะขาไมดี 

สามารถปฏิบัติกําหนดนั่ง กําหนดนอน ในอิริยาบถ ๔ ทําไดทุกอิริยาบถ แตผูท่ีอินทรียพรอมมูล

บริบูรณดี ปฏิบัติอิริยาบถ ๔ ครบถวน จะทําใหการปฏิบัติตอเนื่อง กาวหนาไมขาดสาย 

การปฏิบัตินี้จะยืนก็ได จะเดินก็ได จะนั่งก็ได จะนอนก็ได ในอิริยาบถ ๔ ดวยกาย 

เวทนา จิต ธรรม ในภาคกาย ในภาคเวทนา ตองครบ เพราะทุกคนตองมีเวทนาดวยกัน ไมใชนั่ง

สบาย ไมมีเวทนา ตองมีภาคกาย ภาคเวทนา ปวดเม่ือยทุกขกาย ทุกขใจ สุขกาย สุขใจ สิ่งเหลานี้

นํามาเปนบทเรียนดวยการฝกกําหนดเวทนา เกิดข้ึนตั้งอยู ดับไป แลวอนิจจัง ไมเท่ียงเปนทุกข 

แกไขโดยอนิจจัง คือ ความไมเท่ียง มันเปนทุกข และอนัตตาแสดงใหเห็นเปนพระไตรลักษณ ดับไป 

สูญไปไมมีอะไรติดตัว เกิดข้ึนตั้งอยูดับไปซ้ําอยูเร่ือยไป ปญญาจึงเกิดข้ึน ในตอนแรก เรียกวา 

อุปาทาน ยังมีขันธอยู ยังยึดติดอุปาทานในขันธ เชน รูปขันธ เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ 

วิญญาณขันธ เม่ือปรารภกําหนดไปจะรูวา มีเพียงรูปกับนามเทานั้น อยางอ่ืนหาไดมีไม ไมมีตัว ไม

มีตน ไมมีเรา ไมมีเขา ปญญาจะเกิดข้ึน ภาวะเปนตัวบอกใหผูปฏิบัติทราบดวยตนเองโดยเฉพาะ 

บางคร้ังในขณะกําหนดอยู มีอาการปติเกิดข้ึน เกิดอาการขนลุกขนพอง กําหนดใน

อาการนั้น เม่ือกําหนดไดแลว กลับมาพอง-ยุบตอไป
¹ 

  

สมาธิจะดี สติจะดี ตองมีอุปสรรค เชน เวทนา มาขัดขวางการปฏิบัติ แตเม่ือผูปฏิบัติ

สามารถกําหนดรูเวทนาแลว ทําใหผูปฏิบัติไดรูในธรรมะขอเวทนา บางคร้ังมีอาการฟุงซาน เม่ือผู

ปฏิบัติสามารถกําหนดรูผานอาการตาง ๆ เหลานี้ไปได หลังจากผานทุกขเหลานี้ จึงเขาสูภาวะของ

ญาณ  

ผูวิจัยพบวา เม่ือพิจารณาเห็นเวทนาอยางใดอยางหนึ่งในเวทนาท้ัง ๙ นั้น เชน เม่ือสุข

เวทนาเกิดข้ึน มีสติกําหนดรู จนเห็นเวทนาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ วิมุตติ 

เม่ือทุกขเวทนาเกิดข้ึน มีสติกําหนดรู จนเห็นเวทนาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ 

วิมุตติเชนเดียวกัน และเม่ืออุเบกขาเวทนา สุขเวทนาอิงอามิส อุเบกขาเวทนาปราศจากอามิส เปน

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔, หนา ๑๒๐. 

                                           



 

๑๓๕ 

 

ตน เกิดข้ึน ก็กําหนดรูจนเห็นเวทนานั้น เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดนิพพิทา วิราคะ วิมุตติ เพื่อ

ความหลุดพนจากอาสวะกิเลส
¹ 

 

๔.๒.๓ การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาวสอนเร่ืองจิตตานุปสสนาสติปฏฐานวา ไดแก จิตเปน

ธรรมชาติท่ีคิดอานอารมณ รับรูอารมณไวเหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดท่ีไหน ผูพัฒนาจิตตองรูท่ี

เกิดของจิตดวย จิตเกิดทางทวาร ๖ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชน ตาเห็นรูป กําหนดวาเห็นหนอ สง

กระแสจิตจากหนาผากลงไป ไดยินเสียง ตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวาเสียงหนอ กลิ่นเหม็นหรือหอม 

กําหนด ลิ้นรับรส เปร้ียว หวาน กําหนดกายสัมผัส รอนหนาว ออน แข็ง กําหนด ตัวกําหนด

แปลวา ตั้งสติใหมีสัมปชัญญะรูตัว วากําลังทําอะไรอยู ขณะนี้มีอะไรเกิดข้ึนแกตัวเราบาง เราก็จะ

ไดรูตัว ผูปฏิบัติตองเร่ิมตนดวยการพิจารณาดูจิต ถาสรางเคร่ืองไดดีแลว ปอนขอมูลถูก ขอมูลใน

จิต คือ อารมณท่ีเราเก็บเอาไวนานแลว คลี่คลายไมออกแฝงเอาไวในอารมณ คือ โลภะ โทสะ 

โมหะ ทําใหจิตเศราหมองมาชานาน ไมผองใส จึงตองกําหนดอยางนี้ 

การปลูกสติโดยเอาจิตเปนอารมณ หรือเปนฐานท่ีตั้งจิตนี้มี ๑๖ คือ 

จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ 

จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ 

จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ 

จิตหดหู จิตฟุงซาน 

จิตยิ่งใหญ (มหัคคตจิต) จิตไมยิ่งใหญ (อมหัคคตจิต) 

จิตยิ่ง (สอุตตรจิต) จิตไมยิ่ง (อนุตตรจิต) 

จิตตั้งม่ัน จิตไมตั้งม่ัน 

จิตหลุดพน จิตไมหลุดพน 

การทําวิปสสนา ใหมีสติพิจารณากําหนดใหเห็นวา จิตนี้เม่ือเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ไม

เท่ียงแทแนนอน ละความพอใจ และความไมพอใจออกเสียได 

การเจริญจิตตานุปสสนา หลวงพอจรัญสอนวาในขันธ ๕ นี้ รูปขันธอยูตามรูป เวทนา

ขันธอาศัยกายและใจเปนท่ีเกิด สัญญาขันธความจําไดหมายรู สมาธิท่ีมีในสัญญาเปนสมาธิท่ีม่ันคง 

¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๔๐๒. 

                                           



 

๑๓๖ 

 

เปนสมาธิลงดวยองคภาวนาประกอบดวยสติ สัมปชัญญะ แยกรูป แยกนามได ไมปนกัน เปน

สัญญาท่ีเกิดความจํา ไมขาดตอน คือ จิตสํานึกสมัญญา เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการปฏิบัติเพื่อบันทึกจิต จิตเปนธรรมชาติ คิดอาน

อารมณ รับรูอารมณไวไดเปนเวลานาน สามารถบันทึกในสัญญาความจําไดหมายรู โดยปกติสัญญา

มีหนาท่ีจํา และการจํานี้แบงออกไดเปน ๒ คือ จําในสิ่งท่ีเปนกุศล ความดีหนึ่ง จําในสิ่งท่ีเปนอกุศล

ความไมดีหรือความช่ัวหนึ่ง และจิตท่ีมีคุณภาพในการจําแนกกุศลและอกุศลไดตองมาจากจิตท่ี

ประกอบดวยสติ และสัมปชัญญะ การเกิดข้ึนของสติสัมปชัญญะไดมาจากการกําหนดรู การ

กําหนดรูไดมาจากการเจริญสติปฏฐาน ๔ การเจริญสติปฏฐาน ๔ ทําใหอินทรียเจริญ ทําหนาท่ีให

การกําหนดเปนไปอยางแมนยําเปนปจจุบัน เกิดข้ึนเพื่อสัญญาความจําเปนสมาธิภาวนา เปน

สัมมาสมาธิ ปญญาจึงเกิดข้ึน พิจารณาในความเปนกุศล ความดี และอกุศลอันมีโลภะ โทสะ โมหะ 

เชน เม่ือตาเห็นรูป ชอบเปนโลภะ ไมชอบเปนโทสะ แตเม่ือเจริญวิปสสนากําหนดรูโดยกําหนดวา 

เห็นหนอ.. ผูปฏิบัติสามารถแยกรูป แยกนามได เห็นรูปสักแตวาเห็น กําหนดรูท่ีในสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับ

จิต ความโลภ ความโกรธ ความหลง เม่ือกําหนดรูแลวจิตจะปลอยวางจากสิ่งเหลานี้ เพราะสัญญา

ความจําไดจะบอกแกบุคคลนั้น ๆ วา เปนสิ่งท่ีไมควรยึดไวหรือบันทึกในสัญญาอีก บันทึกเฉพาะสิ่ง

อันเปนกุศล ดังนั้นจิตจะมีการชําระใหเกิดความผองใสข้ึนทีละนอย ๆ โดยการทํางานของสติปฏ-

ฐานนั่นเอง 

อาการคิดในขณะเดินจงกรม จิตออกไปขางนอกขณะเดิน ใหหยุดเดิน กําหนดหยุด 

กําหนดจิตท่ีลิ้นป กําหนดคิดหนอ ๆๆ ยืนหยุดเฉย ๆ ตั้งสติใหได แตละอยางใหชา เม่ือสติดี ปญญา

เกิดข้ึน จิตจะกลับมาสูภาวะ เม่ือเดินตอไป ทําใหเกิดความคลองแคลว ทําใหเห็นการเดิน ขวายาง 

ซายยางชัด รูจักคําวาแยกรูปแยกนาม รูจักคําวาจิตคนละดวง รูจักขวายาง ซายยางเปนคนละอัน 

และเห็นระยะของการยาง จิตท่ีกําหนดนั้น ผูปฏิบัติจะแจงแกใจชัดตามญาณวิถี อยางนี้เปนตน
¹ 

 

ขณะท่ีจิตออกก็กําหนด จิตฟุงซานก็กําหนด ทุกอยางเปนเร่ืองกําหนดท้ังหมด และเม่ือ

ครบกําหนดเวลาการเดินจงกรม ไดเวลานั่ง ใหกําหนดเดินมาท่ีสถานท่ีท่ีเตรียมไว นั่งยอตัวลงไป

กําหนดวา ยอหนอ นั่งหนอ ๆ ตองปฏิบัติใหติดตอ เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย 

ตอเนื่องไมขาดตอน 

¹  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๕. 

                                           



 

๑๓๗ 

 

ผูวิจัยพบวา การกําหนดรูสภาวธรรมของจิตอันหดหูและจิตอันฟุงซานท่ีประกอบดวย

กิเลสตัณหา กําหนดรูสภาวธรรมของจิตท่ีบังเกิดความยินดียินรายใน รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 

และธรรมารมณ ดวยอาการของตัณหา คือ โลภ โกรธ หลง วา จิตมีอยู จิตนั้นมีอยูจริง แตไมใช

สัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา เปนเพียงนามซึ่งอาศัยรูปเกิดข้ึนเทานั้น เปนปจจัยใหละตัณหา มานะ 

และทิฏฐิได และเม่ือความไมยึดม่ัน ไมถือม่ันจิตวาเปนสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา จะสามารถละ

สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสไดเปนตน โดยพิจารณาความเปนอริยสัจ ๔ คือ สติท่ี

กําหนดรูจิต จัดเปนทุกขสัจ ตัณหากอน ๆ ท่ียังสตินั้นใหเกิดข้ึน จัดเปนสมุทยสัจ ความไมเปนไป

แหงทุกขกับสมุทัย คือ ทุกขกับสมุทัยดับลงไปจัดเปนนิโรธสัจ อริยมรรคกําหนดรูทุกข ละสมุทัย มี

นิโรธ คือ นิพพานเปนอารมณ จัดเปนมัคคสัจ
¹ 

 การกําหนดรูสภาวธรรมของจิตอันเปน สมาธิน-

ทรีย
๕๔

 เสวยอารมณความสงบระงับจากอกุศลท้ังหลายแตกตางกัน เรียกวา จิตนี้มีสัมมาสมาธิ

เกิดข้ึนแตกตางกัน เม่ืออินทรียมีความสมดุลย อุเบกขาแหงจิตจะบังเกิดข้ึน  

๔.๒.๔ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระธรรมสิงหบุราจารยไดกลาวสอนเร่ืองธัมมานุปสสนาสติปฏฐานวา คือ ธรรมใน

ธรรม ในทางปฏิบัติ หมายความวา มีสติปญญา จะรูแยกจิตของเราวา คิดเปนกุศลหรืออกุศล 

ถูกตองหรือไมถูกตอง 

การมีสติพิจารณาธรรมท้ังหลายท้ังปวง คือ 

๑) นิวรณ คือ รูชัดในขณะนั้นวา นิวรณ ๕ แตละอยางมีอยูในใจหรือไม ท่ียังไมเกิด 

เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลวละเสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดข้ึนอีกตอไปอยางไร ใหรูชัดตาม

ความเปนจริงท่ีเปนอยูในขณะนั้น 

๒) ขันธ ๕ คือ กําหนดรูวา ขันธ ๕ แตละอยาง คือ อะไร เกิดข้ึนไดอยางไร ดับไปได

อยางไร 

๓) อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง รูชัดในสังโยชนท่ีเกิดข้ึน 

เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลว ละเสียได

อยางไร 

¹  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ-

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

                                           



 

๑๓๘ 

 

๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะนั้นวา โพชฌงค ๗ แตละอยาง มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียัง

ไมเกิดข้ึน เกิดข้ึนไดอยางไร ท่ีเกิดข้ึนแลว เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 

๕) อริยสัจ ๔ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวา คืออะไร 

 สรุปวา ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ คือ จิต ท่ีคิดเปน กุศล อกุศล และอัพยากฤต 

เทานั้น การกําหนดตาง ๆ พอสังเขป ดังนี้ 

๑) ตาเห็นรูป จะหลับตา หรือลืมตาอยูก็แลวแต ใหตั้งสติไวท่ีตา กําหนดวา “เห็นหนอ 

เห็นหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึกวา เห็นก็สักแตวาเห็น ละความพอใจและไมพอใจออก

เสียได ถาหลับตาอยูก็กําหนดไปจนกวาภาพนั้นจะหายไป 

๒) หูไดยินเสียง ใหตั้งสติไวท่ีหู กําหนดวา “เสียงหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึก

วา เสียงก็สักแตวาเสียง ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๓) จมูกไดกลิ่น ใหตั้งสติไวท่ีจมูก กําหนดวา “กลิ่นหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จน กวาจะ

รูสึกวา กลิ่นก็สักแตวากลิ่น ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๔) ลิ้นไดรส ใหตั้งสติไวท่ีลิ้น กําหนดวา “รสหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาจะรูสึกวา 

รสก็สักแตวารส ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๕) การถูกตองสัมผัส ใหตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัส กําหนดตามความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน  

ละความพอใจและไมพอใจออกเสียได 

๖) ใจนึกคิดอารมณ ตั้งสติไวท่ีลิ้นป กําหนดวา “คิดหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จน กวา

ความนึกคิดจะหายไป 

๗) อาการบางอยางเกิดข้ึนกําหนดไมทัน หรือกําหนดไมถูกวาจะกําหนดอยางไร ตั้งสติ

ไวท่ีลิ้นป กําหนดวา “รูหนอ ๆๆๆ” ไปเร่ือย ๆ จนกวาอาการนั้นจะหายไป 

อายตนะเปนสาเหตุท่ีมาแหงกิเลสท้ังหลาย เปนท่ีมาของบุญ เปนท่ีมาของบาป เม่ือมี

การสัมผัสเกิดข้ึนระหวางอายตนะภายใน และอายตนะภายนอก ตั้งสตินํา สัมปชัญญะตามดู จะรู

แจงวา เปนบุญ หรือเปนบาป สิ่งเหลานี้สงผลตอการแสดงออกโดยทางกาย กายกรรม ๓ ทางวาจา 

วจีกรรม ๔ ทางใจ มโนกรรม ๓  

การกําหนดจิต และการตั้งสติไวเชนนี้ เพราะเหตุวาจิตโดยปกติอยูใตบังคับของความ

โลภ ความโกรธ ความหลง เชน ตาเห็นรูป ชอบใจ เปนโลภะ ไมชอบใจเปนโทสะ ขาดสติไมได

กําหนดเปนโมหะ หูไดยิน จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายถูกตองสัมผัส ก็เชนเดียวกัน การเจริญ



 

๑๓๙ 

 

วิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปตั้งกํากับตามอายตนะนั้น เม่ือปฏิบัติไดผลแกกลาแลว จะเขา

ตัดท่ีตอของอายตนะตาง ๆ เหลานั้น มิใหตอกันได คือวา เม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือไดยินก็สัก

แตวาไดยิน ไมทําความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจ หรือความไมพอใจในสิ่งท่ีปรากฏให

เห็น และไดยินนั้น รูป และเสียงท่ีไดเห็น และไดยินนั้นก็จะดับไป เกิด และดับ อยูท่ีนั้นนั่นเอง  

ไมไหลเขามาภายใน อกุศลธรรม ความทุกขรอนใจท่ีคอยติดตาม รูป เสียง และอายตนะภายนอก

อ่ืน ๆ ก็เขาไมได สติท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปสสนานั้น นอกจากจะคอยสกัดก้ันอกุศลธรรม และ

ความทุกขรอนใจท่ีจะเขามาทางอายตนะแลว สติเพงอยูท่ีรูป-นาม เม่ือเพงอยู ก็ยอมเห็นความเกิด

ดับของรูป-นาม ท่ีดําเนินไปตามอายตนะตาง ๆ อยางไมขาดสาย การเห็นการเกิด-ดับของรูป-นาม

นั้น จะนําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความทุกข และความไมมีตัวตนของสังขาร 

หรืออัตภาพอยางแจมแจง 

เวลาโกรธ ตองนําตัวเอง สติเปนตัวกําหนด โกรธหนอ... ตั้งสติท่ีลิ้นป กําหนด โกรธ

หนอ...สติจะเปนผูบอกใหอริยสัจ ๔ วา ทุกขเกิดแลวเพราะความโกรธ สัมปชัญญะจะเปนผูบอก

สมุทัย เปนผูบอกวา โกรธเนื่องดวยสาเหตุอะไร เม่ือสัมปชัญญะบอกแลว มรรค บอกใหรูถึงหนทาง

ในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น และเม่ือดับแลว ปญหาถูกแกไขแลว นิโรธแจงแกใจ 

ทําใหจิตแจงถึงใจ 

การกําหนดถีนมิทธะ อาการงวงเกิดข้ึน กําหนดวา งวงหนอ...คํากําหนดวา งวง เปน

ตัวนํา คําวา หนอ คือ ตัวตาม สัมปชัญญะจะบอกใหรูวางวงขนาดไหน อาจจะงวงถึงขนาดทนไมได

แลว กําลังจะหลับในขณะนั้น เม่ือรูแจงในอาการงวง อาการงวงจะดับไปในทันที เกิดเปนความ

สวางเขามาแทนท่ี กําหนดพิจารณาเห็นในอาการงวงท่ีเกิดข้ึน เปลี่ยนแปลง และดับไป เปนสิ่งไม

แนนอน เปนทุกข และคงอยูไมได สูญไปในท่ีสุด
¹ ¹

 

การกําหนดสัมผัสทางอายตนะ ตาเห็นรูปกําหนด หูไดยินเสียงกําหนด จมูกไดกลิ่น

กําหนด ลิ้นรับรสกําหนด กายสัมผัสตองกําหนด เพราะท่ีมาของทวารท้ัง ๖ เปนท่ีมาของกิเลส 

และเปนท่ีมาของขันธ ๕ รูป-นาม เกิดพรอมกัน ดับพรอมกัน จําเปนตองกําหนดตลอดเวลา การ

กําหนดนี้ คือ การตั้งสติ อยางเชน หูไดยินเสียง ปญญาจะบอกไดในการฟงจากเร่ืองราวตาง ๆ ท่ี

เกิดข้ึน เกิดปญญาในการฟง ตาเห็นรูปก็ดี ตั้งสติไวท่ีหนาผาก กําหนดการสัมผัสนั้น ๆ และเม่ือผู

ปฏิบัติ ปฏิบัติเดินจงกรม นั่งภาวนาทําใหการปฏิบัติกาวหนาอยางรวดเร็ว
¹ ²

 

๕๕
 พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๙. 
¹ ²  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๑. 

                                           



 

๑๔๐ 

 

การกําหนดนิมิต เม่ือผูปฏิบัติกําหนดอยางตอเนื่อง มีสมาธิตั้งม่ัน จะปรากฏนิมิตเชน มี

นิมิตเปนพระพุทธรูป นิมิตเปนหมอกเมฆตาง ๆ นานาประการ เชนนี้ถือวามีสมาธิ แตวิธีการปฏิบัติ

เม่ือมีนิมิตตาง ๆ ปรากฏ ตองกําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ในนิมิตนั้น นิมิตนั้นมีความแปรผัน

เปลี่ยนแปลง เปนสภาวะรูป เกิดข้ึน ตั้งอยู แลวดับไป นิมิตจะหายวับไปทันที ปญญาจะเกิดข้ึน

แทนท่ี นิมิตนี้เปนเคร่ืองหมายแสดงใหรูถึงสภาวะของรูปท่ีเกิดข้ึน โดย ๒ ประการ คือ กรรมนิมิต 

เปนนิมิตเคร่ืองหมายแสดงใหเราทราบจากคร้ังอดีต หรือ นิมิตเคร่ืองหมายบอกใหทราบในเร่ือง

ของการกระทํา และมารท่ีมาขัดขวางการปฏบัิติ วิธีปฏิบัติ คือ ไมใหวิจัย ไมใหประเมินผล ไมตองดู

ปริยัติแตประการใด ผูปฏิบัติตองตั้งจิตกําหนด ใชสติกําหนดตลอด เพราะการปฏิบัตินี้ทําใหปญญา

เกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติเอง (ภาวนามยปญญา)
¹ ³

  

ถาผูปฏิบัติไมกําหนดใหหายขาดไป หรือ ปลอยปละละเลย จะเปนการสะสมใหเกิดเปน

สันดาน เปนพื้นฐานของจิต ทําใหปดบังปญญา เกิดโมหจริต การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตองการใหมี

สติรูทางอายตนะ ธาตุ อินทรีย เขาทางทวารหก ขันธ ๕ รูป-นาม เกิดข้ึนทางทวารหก แลวดับ

พรอมกันไป กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ เกิดข้ึนอยูในขันธสันดานโดยวิธีนี้เปนตน สภาวธรรม

เหลานี้เม่ือเกิดข้ึน ความท่ีมีสติดีแลว ปญญาดีแลว สามารถรูสภาวธรรมเหลานั้นไดเปนข้ันตอน 

กําหนดรูในอริยสัจ รูในสภาวธรรมนั้น รูสาเหตุของการเกิดข้ึน รูถึงการดับไป และรูถึงวิธีการทําให

สภาวธรรมนั้นดับไป 

บางคร้ังในขณะนั่ง มีอาการวูบลงไปถึงกระดาน บางทีวูบผงะ วูบไปขางหลัง วูบไป

ขางหนา บางทีวูบไปทางซาย บางทีวูบไปทางขวา บางทีพองหนอ ยุบหนอ วูบไปแลว มีวูบ

หลายอยาง ตองใชสติกําหนด รูหนอ ๆ เพราะมันวูบลงไป อาการวูบ มี ๒ อยาง เกิดดวย

สมาธิสูงไป สติไมพอ จะวูบลงไปโดยไมทันรูตัว เกิดตกใจอยางหนึ่ง วูบอีกอยางหนึ่ง คือ วูบ

ในความงวง ถีนมิทธะเขาครอบงํา งวงเหงาหาวนอน ทําใหวูบหนา วูบหลัง ผงกหนาผงกหลัง 

เกิดข้ึนไดในขณะท่ีนั่งภาวนาพองหนอ ยุบหนอ ถาเปนวูบท่ีเกิดจากสมาธิ จะเกิดข้ึนโดยวูบ

อยางแรง แตไมใชงวง รูตัวอยูตลอดเวลา อยางนี้เปนสมาธิดี แตกําลังแหงสตินอย จึงทําใหวูบ

ลงไป
¹ ⁴

 

ผูวิจัยพบวาการปฏิบัติกรรมฐานท่ีมีสมาธิตั้งม่ันดีเปนเบ้ืองตน ทําใหสามารถกําหนด

ตามรูในวิปสสนาไดดีโดยมีอารมณอ่ืนรบกวนนอย การกําหนดนิมิตท่ีปรากฏข้ึนใหดับไปได เปน

¹ ³  เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๒. 
¹ ⁴  พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๙. 

                                           



 

๑๔๑ 

 

การยกจิตข้ึนสูวิปสสนา เปนธัมมวิจัย ปรากฏข้ึนของปญญา หรืออุทยัพพยญาณ อันเปนวิปสสนา

ปญญา การกําหนดธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการกําหนดรูในทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึนทางทวารท้ัง ๖ 

โดยไมจําเปนท่ีผูปฏิบัติตองไปแยกแยะวาเปนสติปฏฐานในหมวดใด การกําหนดธรรมมารมณนี้ 

เปนหมวดท่ีสําคัญท่ีสุด เม่ือมีสติสมบูรณสามารถตามกําหนดรูในสภาวะท้ังหลายท่ีกระทบทวารท้ัง 

๖ พรอมกับสมาธิท่ีตั้งม่ันละเอียดออนแลว จึงเปนโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดเห็นการเกิดดับของรูป-

นามและบรรลุธรรมในท่ีสุด 

ภายหลังจากการทุมเทสติสัมปชัญญะลงไปอยางเต็มท่ีแลว จิตใจของผูปฏิบัติจะได

สัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตาง ๆ อันผูปฏิบัติไมเคยเห็นอยางซึ้งใจมากอน ผลงานอันมีคาล้ํา

เลิศของสติสัมปชัญญะ จะทําใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานา ประการนั้น มันไหล

เขามาสูชีวิตของเราทางชองทวาร ๖ ทางพระพุทธศาสนาเรียกวา อายตนะ เปนท่ีตอและบอเกิดสิ่ง

เหลานี้ คือ ขันธ ๕ จิต กิเลส อายตนะมีภายใน ๖ ภายนอก ๖ ดังนี้ อายตนะภายในมี ตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ใจ อายตนะภายนอกมี รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (กายถูกตองสัมผัส) ธรรมารมณ 

(อารมณท่ีเกิดจากใจ) รวม ๑๒ อยางนี้ มีหนาท่ีตอกันเปนคู คือ ตาคูกับรูป หูคูกับเสียง จมูกคูกับ

กลิ่น ลิ้นคูกับรส กายคูกับสัมผัสถูกตอง ใจคูกับอารมณท่ีเกิดกับใจ เม่ืออายตนะคูใดคูหนึ่งตอถึงกัน

เขา จิตก็จะเกิดข้ึน ณ ท่ีนั้นเองและจะดับลงไป ณ ท่ีนั้นทันที จึงเห็นไดวา จิตไมใชตัวไมใชตน การ

ท่ีเราเห็นจิตเปนตัวเปนตนนั้น ก็เพราะวาการเกิดดับของจิตรวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเปน

สันตติ คือ เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย เราจึงไมมีทางทราบไดถึงความไมมีตัวตนของจิต ตอเม่ือเรา

ทําการกําหนด รูป-นาม เปนอารมณตามระบบวิปสสนากรรมฐาน ทําการสํารวมสติสัมปชัญญะ

อยางม่ันคง จนจิตมีสมาธิตั้งม่ันดีแลว เราจะรูเห็นการเกิด-ดับของจิต รวมท้ังสภาวธรรมตาง ๆ 

ตามความเปนจริง 

การท่ีจิตเกิดทางอายตนะตาง ๆ นั้น เปนการทํางานรวมกันของขันธ ๕ เชน ตากระทบ

รูป เจตสิกตาง ๆ ก็เกิดตามมาพรอมกัน คือ เวทนา เสวยอารมณสุข ทุกข ไมสุขไมทุกข สัญญา  

จําไดวารูปอะไร สังขาร ทําหนาท่ีปรุงแตง วิญญาณ รูวารูปนี้ ดี ไมดี หรือเฉยๆ กิเลสตางๆจะ

ติดตามเขามา คือ ดีชอบเปนโลภะ ไมดีไมชอบเปนโทสะ เฉย ๆ ขาดสติกําหนดเปนโมหะ อันนี้เอง

จะบันดาลใหอกุศลกรรมตาง ๆ เกิดติดตามมา ความประพฤติช่ัวรายตาง ๆ จะเกิด ณ ตรงนี้เอง
๕๙

 

¹ ⁵  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, ปฏิจจสมุป

บาท เหตุผลแหงวัฏสงสาร, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๔), หนา 

๒๑๒. 

                                           



 

๑๔๒ 

 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปตั้งกํากับจิตตามชองทวารท้ัง ๖ เม่ือ

ปฏิบัติไดผลแกกลาแลว จะเขาตัดตออายตนะท้ัง ๖ คูนั้นไมใหติดตอกันได โดยจะเห็นตามความ

เปนจริงวา เม่ือตากระทบรูป จะเห็นวา สักแตวาเปนแครูป ไมใชตัวไมใชตนบุคคลเราเขา ไมทําให

ความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไมพอใจเกิดข้ึน รูปจะดับลงอยู ณ ตรงนั้นเอง ไมให

ไหลเขามาสูภายในจิตได อกุศลกรรมท้ังหลายจะไมตามเขามา
๖๐

  

สติท่ีเกิดข้ึนขณะเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดก้ันกิเลสไมใหเขามา

ทางอายตนะแลว ยังเพงเล็งอยูท่ีรูปกับนาม เม่ือเพงอยูจะเห็นความเกิด-ดับของรูป-นามนั้น จัก

นําไปสูการเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตนของสังขาร หรือ

อัตภาพอยางแจมแจง 

ผูวิจัยพบวา การปฏิบัติวิปสสนาโดยมีอํานาจแหงสมาธิจากการเจริญสมถภาวนาเปน

เบ้ืองตน และการกําหนดกายานุปสสนาตามท่ีกลาวมาแลวขางตน ทําใหมีสติ สมาธิ สัมปชัญญะ 

เกิดข้ึน เปรียบเหมือนแสงสวางมีอยูม่ีไหน ในท่ีนั้นจะไมมีความมืด คือ ความไมมีโลภ โกรธ หลง 

เกิดข้ึนได สวนนิวรณ ๕ มีกามฉันทะเปนตน ไมเกิดข้ึนดวยอํานาจแหงสมถะ และเพราะละได

เด็ดขาดแลวดวยอํานาจแหงมรรคญาณ
² 

 เม่ือมีสติเขาไปตั้งอยูเฉพาะหนาวาธรรมมีอยู ถึงมีอยูก็

เปนเพียงสักแตวารู สักแตวาอาศัยระลึกไดเทานั้น เปนเพียงนามซึ่งอาศัยรูปเกิดข้ึนตามเหตุปจจัย

เทานั้น อยูกับพระไตรลักษณจนไดผลดีเต็มท่ีแลว ไมดีใจ ไมกลัว ไมเบื่อ ไมฟุงซานรําคาญ มีความ

สุขุมละเอียด ประณีต
² 

 

พระธรรมสิงหบุราจารญไดกลาวสอนใหผูปฏิบัติพิจารณาในอารมณวา ผูท่ีเจริญสติปฏ-

ฐาน ๔ ตองทําความเขาใจอารมณ ๔ ประการใหถูกตอง คือ 

(๑) กาย ท่ัวรางกายนี้ ไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว ควรละความพอใจ และความ

ไมพอใจออกเสีย 

(๒) เวทนา สุข ทุกข และ ไมสุขไมทุกขนั้น แทจริงแลวมีแตทุกข แมเปนสุขก็เพียง

ปดบังความทุกขไว 

(๓) จิต คือ ความนึกคิด เปนสิ่งเปลี่ยนแปลงแปรผัน ไมเท่ียง ไมคงทน 

²  ดูรายละเอียด เรื่องเดียวกัน หนา ๑๖๕-๑๘๕.  
²  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ : วาดวยมหาสติปฏ

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด), ๒๕๔๘, หนา ๔๑๗. 
²  เรื่องเดียวกัน หนา ๔๑๙. 

                                           



 

๑๔๓ 

 

(๔) ธรรม คือ อารมณท่ีเกิดกับจิต อาศัยเหตุปจจัยเกิดข้ึน เม่ือเหตุปจจัยดับไป อารมณ

นั้นก็ดับไปดวย ไมมีสิ่งเปนอัตตาใด ๆ เลย
๖๓

  

ผูวิจัยพบวา คําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยกลาวสอนในเร่ือง กาย นี้ทานมุงเนนใหผู

ปฏิบัติเจริญกายคตาสติกรรมฐาน พิจารณาสิ่งท่ีมีอยูในกายนี้มีอาการ ๓๒ คือ ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง เปนตน ตั้งแตพื้นเทาข้ึนไป ตั้งแตปลายผมลงมา อันมีหนังหุมโดยรอบ เพราะโดยแทจริงแลว 

กายนี้เปนเพียงรังแหงความสกปรก หมักหมม ไมไดมีความงดงามไมยึดติด
² ⁰

 

นี่วิธีปฏิบัติการทําบุญ นอกเหนือจากนั้นแลว ตองเสียเวลา แตไมเสียเงิน แคภาวนาจิต

ประจํา แกปญหาเฉพาะหนาไดโดยไมตองใชเงิน แตตองใชเวลา ทําไดทุกขณะจิต เวลาออก 

จากบานโยมมีปญหานะ แกไดระหวางทาง นี้ซิแกไดทาง ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ ปญหาเกิด 

ข้ึนมาแกไดเลย เขาบานมีปญหานะ ไปถึงท่ีกําหนดไป ถึงนักธุรกิจไปถึงการคามีปญหาท้ังนั้น 

แตเรามีสติปญญาดี ไมมีการสรางปญหา สามารถจะแกปญหาไดทันทวงที ปจจุบันนี้ หากวา

โยม มีปญหาอะไร แกไมไดมีแตสรางปญหา ทําใหเดือดรอนข้ึนมา อยางนี้เรียกวามีสติ มี

สมาธิ อยางไร 

หลวงพอจรัญสรุปวา การเจริญวิปสสนานี้วา ไมจําเปนตองไปนั่งท่ีวัด ขณะหยิบ จะ

เดิน ยืน นั่ง นอน จะหยิบจับอะไร ขายอะไร ใหกําหนดสติ พระพุทธองคสอนสติปฏฐาน ทางสาย

เอกช่ือเมือง กายนคร ในตัวเรา ถาคนใดมีสติสัมปชัญญะครบอุดมคติอุดมการณจากสติปฏฐาน ๔ 

ถาเปนพอคาแมคารวยมหาศาล เพราะอุดมสมบูรณดวยสติ คาขายมีสติ ปญญาเกิด รูวาขาดทุนได

กําไรรูลวงหนา จึงเรียกวา อุดมสมบูรณ เม่ืออุดมสมบูรณพรอมดวยสติทุกประการ ‘วิระทะโย วิระ

โคนายัง’ การสวดมนตคาถาใหเงินมา ‘สวดแลวจิตงอก พอจิตงอกแลวเงินก็งอก’
² ¹

 ถาหากวาสวด

แลวจิตหด เงินก็หดดวย เม่ือจิตงอก จิตจะแตกก่ิงกานสาขาเปนรมโพธ์ิรมไทรของจิต สวดใหจิตข้ึน 

พอจิตสบายอุดมการณเกิดข้ึน มีสติครบ ทานบอกวา นึกเงินไดเงิน นึกทองทองไหลมา รับรอง

สําเร็จตามเปาหมาย และจุดประสงคทุกประการ ถาจิตหดแลว เหมือนหมอแบตเตอร่ี เม่ือเราไมใช

มัน ไมสตารทมันไฟในแบตเตอร่ีก็หมดไป ตองเปลี่ยนหมอแบตเตอร่ี เสียเงินซื้อใหม หมายความวา 

²  พ.ท.วิง รอดเฉย, หนังสือคูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต วัดอัมพวัน อ.พรหมบุรี จ.สิงหบุรี, พ.ศ

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

๒๕๓๐), หนา๓๕. 

                                           



 

๑๔๔ 

 

กําลังใจตก ถาเพิ่มพลังจิตโดยใชสติทุกประการเทานั้นจะเปนการเพียงพอ เพิ่มสติเปนการเพิ่ม

กระแสไฟท้ังชารทท้ังสตารทใหจิตมีพลังกลับคืนมา 

ผูวิจัยพบวา การท่ีหลวงพอจรัญสรุปวา การเจริญวิปสสนา ไมจําเปนตองไปนั่งท่ีวัด ให

กําหนดสติ มีสติสัมปชัญญะครบจากสตปิฏฐาน ๔ สามารถจะปองกันปญหาไมใหเกิดข้ึน หรือเม่ือมี

ปญหาใดเกิดข้ึน สามารถแกไขไดทันทวงที นี้สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีชีวิตตามปกติในสังคม แต

จําเปนตองฝกฝนใหเกิดความเคยชินเปนนิสัย มีสติรู ในอารมณปจจุบันขณะและ ความมี

สติสัมปชัญญะเปนพื้นฐานแกการเจริญวิปสสนาตอไป แตถาสําหรับผูท่ีมีฉันทะเพื่อบรรลุธรรมและ

ความหลุดพนอยางจริงจังแลว จําเปนท่ีจะตองมีวิปสสนาจารยคอยสอบและแกสภาวะอารมณ อัน

เกิดจากความไมเสมอกันของอินทรีย โดยเฉพาะสภาวะธรรมข้ันสูง หรือเพราะอาจสําคัญผิดคิด

และเขาใจไปวาตนเองจะไดบรรลุมรรคผลข้ันใดข้ันหนึ่ง เพราะเม่ือโยคีปฏิบัติกาวหนาถึงสังขา

รุเบกขาญาณ จะมีใจสงบข้ึนแลวกําหนดไปคอยจองดูไป เปนเหตุใหญาณถอยและตกลงมา แตเม่ือ

กลับกําหนดไดดีข้ึน สภาวะญาณก็จะเลื่อนสูงข้ึนไดอีก คร้ันเม่ือคอยจองดูอีก ญาณก็ถอยตกลงมา

อีก วิปสสนาจารยจะแนะนําใหโยคีวางใจเฉย ๆ ไมจองไมกระตือรือลน ปฏิบัติกําหนดตามสภาวะ

อยางปกติ เม่ืออินทรียเสมอกันจะสามารถผานไปได
² ²

 

 

๔.๓  การปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารยเจริญโพชฌงค ๗ 

จากการวิจัยพบวา การกําหนดธรรมารมณ ในการปฏิบัติสมถปุพพังคมนัยตามคําสอน

ของพระธรรมสงิหบุราจารย จิตเปนปจจัยใหปรากฏเปนความพรอมมูลแหงองคตรัสรู ดังตอไปนี้ 

๑) สติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติออกจากฌานสมาธิ ยกจิตสูวิปสสนา ดวยกําลังแหงฌาน

สมาธิและสติ จิตของเขายอมรับรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันได แมจะเกิดรวดเร็วเพียงใดก็ตาม ไม

วาสภาวธรรมแหงองคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือ สภาวธรรมปจจุบัน ท่ีเกิดข้ึนทางทวารใดใน

ทวารท้ัง ๖ จัดเปนสติสัมโพชฌงค เกิดข้ึนตั้งแตวิปสสนาญาณท่ี ๔ คือ อุทยัพพยญาณเปนตนไป 

เพราะเปนปญญาญาณท่ีหยั่งเห็นอาการเกิด-ดับไดแลว
๖๗

 

๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  .ในการกําหนดสภาวธรรมแหงองคฌาน และสัมปยุตตธรรม 

หรือสภาวธรรมท่ีเขามาทางทวารท้ัง ๖ เห็นความเปนไตรลักษณของสภาวะปจจุบันท่ีปรากฏ เกิด

² ²  ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

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

                                           



 

๑๔๕ 

 

เปนสัมมาทิฏฐิ เกิดทิฏฐิวิสุทธิบริบูรณ เห็นอริยสัจ ๔ คือ เห็นอาการเกิด-ดับของรูป-นาม ท่ีเปน

ทุกขสภาวะ 

๓) วิริยสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติเพียรจดจอในการปฏิบัติอยางแรงกลา ในบริกรรมนิมิต 

อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต จนเกิดฌานสมาธิ และเม่ือจิตถอยออกจากฌานสมาธิแลวยกจิตข้ึนสู

วิปสสนา พิจารณาสภาวธรรมท่ีปรากฏ ดวยกําลังแหงฌาน และความใสใจกําหนดสภาวะตาง ๆ 

อยางถ่ีถวน จนเห็นอาการเกิด-ดับขององคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือสภาวธรรมท่ีเขามาทาง

ทวารท้ัง ๖ ท่ีปรากฏไดอยางชัดเจนตามลําดับ 

๔) ปติสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในการบริกรรม มีวิตก วิจาร และเม่ือวิตกวิจาร

ดับไป เม่ือโยนิโสมนสิการอยูเชนนี้ ปราโมทยยอมเกิด เม่ือมีปราโมทย ปติยอมเกิดข้ึน 

๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ผูปฏิบัติมีสติจดจอในการบริกรรม เม่ือโยนิโสมนสิการอยู เกิด

ปราโมทย เม่ือมีปราโมทย ปติยอมเกิด เม่ือใจมีปติ เปนผูมีกายสงบ จิตสงบ จิตยอมเปนสุข หรือผู

ท่ีเจริญวิปสสนาพิจารณากําหนดรูองคฌาน และสัมปยุตตธรรม หรือทุกสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึน

ทางอายตนะไดอยางบริบูรณตามความเปนจริง จิตยอมเปนสุข 

๖) สมาธิสัมโพชฌงค  ผูท่ีเจริญฌานสมาธิจนมีจิตสงบ ตั้งม่ัน ยอมมีจิตเปนเอกัคคตา

รมณ เปนสมาธิมีกําลังม่ันคงแกการเจริญวิปสสนา 

๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค  ผูมีจิตตั้งม่ันเปนฌานสมาธิ เม่ือจิตถอยออกจากฌานแลว แต

กําลังของสมาธิยังสงผล ยอมพิจารณา
๖๘

สภาพธรรมท่ีปรากฏตามความเปนจริงดวยจิตท่ีเปนกลาง 

เนื่องดวยองคฌาน คือ อุเบกขาเปนปจจัยอยางเปนกลาง วา สภาพธรรมท่ีปรากฏเปนเพียงรูป-

นามท่ีเกิด-ดับโดยความเปนไตรลกัษณ ตามเหตุปจจัยเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ยอม

เกิดปญญารูแจงธรรมโดยมีมรรคมีองค ๘ เปนเหตุ
๖๙

 

 

๔.๔  ผลสําเร็จของการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย 

๔.๔.๑ ความปรากฏข้ึนของวิปสสนาญาณ 

จากการวิจัยนี้ ผูวิจัยพบวา ผูเขารับการอบรมการเจริญกรรมฐานตามคําสอนของ 

พระธรรมสิงหบุราจารย เม่ือไดตั้งใจปฏิบัติอยางจริงจังแลว ปญญาญาณยอมเกิดข้ึนแกบุคคลนั้นๆ 

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

                                           



 

๑๔๖ 

 

ข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน ความเพียรของผูปฏิบัติ ระยะเวลาของการปฏิบัติ บุญบารมีของผู

ปฏิบัติแตละทานไดสั่งสมมา หลวงพอจรัญจึงกลาววา การเจริญวิปสสนานั้น ไมจําเปนจะตอง

ปฏิบัติแตในศูนยปฏิบัติเทานั้น แตการเจริญวิปสสนาสามารถเจริญไดทุกโอกาส ทุกสถานท่ี การ

กําหนดรูตามในอารมณท้ังหลายเหลานี้ เปนการเสริมสรางสติกําลังใหบังเกิดเปนปญญาข้ึน การ

เห็นการเกิดดับของรูป-นามจําเปนตองอาศัยท้ังสติและสมาธิท่ีเปนสติพละ และสมาธิพละ เม่ือมี

ความตอเนื่องในการกําหนดรูรูปนามแลว เหมือนน้ําท่ีหยดทีละหยดลงในภาชนะอยางตอเนื่องก็จะ

มีโอกาสเต็มไดในวันหนึ่ง  

การเจริญวิปสสนากรรมฐานทําใหเกิดปญญาญาณ เกิดความคิด สติปญญา ไดรูกฎแหง

กรรม รูถึงตนเหตูแหงทุกข สามารถแกไขปญหา ใหความสําเร็จแกชีวิตได ปญญา คือ ความรูท่ี

เท่ียงตรง ชัดแจง และปญญาท่ีไดรอบดานในความเปนจริง และรูการบริหารความเปนจริงนั้นให

เกิดประโยชนสูงสุดได ปญญาท่ีแทจริงมิใชความรูท่ีรํ่าเรียนมา ปญญามิอาจวัดไดดวยปริญญาบัตร 

แตสามารถวัดไดดวยความสําเร็จสุขแหงชีวิต เปนผูประสบความสําเร็จโดยสมควร และมีความสุข

อันยิ่งใหญ เรียกวา ผูมีปญญารูในความเปนจริงของธรรมชาติโดยความเปนไตรลักษณ และยอมรับ

ความจริงนั้นโดยไมมีการปรุงแตงใด ๆ ทําใหไมเกิดความยึดม่ันถือม่ันในทุกสิ่ง 

๔.๔.๒ อานิสงสท่ีบังเกิดแกผูปฏิบัติ 

อานิสงสท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย ๓ ทาน 

ดังท่ีไดยกเพื่อเปนตัวอยางในบทท่ี ๓ นั้น เปนผูมีสภาวธรรมท่ีเกิดจากการปฏิบัติสมถภาวนาเปน

เบ้ืองตน และผลท่ีเกิดจากการยกจิตข้ึนเจริญวิปสสนาพิจารณาตามสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนความเปน

จริง สภาวธรรมเหลานีส้ามารถอางอิงตามท่ีไดกลาวไวในพระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีรวิสุทธิ

มรรค ไมวาจะเปนเร่ืองของอํานาจจิต การสื่อสารทางจิต
³ 

 การเขาฌานสมาบัติ
³ 

 การเขาผล

สมาบัติ
³ 

 การรักษาโรค
³ 

 การระลึกชาติได
³ ⁰

 การรูกฏแหงกรรม
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  การอยูในผลสมาบัติ โดยผลจิตเขาอยูในนิโรธ คือ ความดับของสังขารโดยแทจริงท่ีเรียกวา 

นิพพาน เปนธรรมท่ีพนแลวจากอาการทางกายและ ทางใจ และพนแลวจากการกําหนดหมายทางโลกียะทุก

ประการ กาย-สังขาร คือ ลมอัสสาสะและ ปสสาสะปรากฏอยู แตจิตของโยคีจะต้ังอยูแตในความดับของสังขาร

เทานั้น, ดูใน ธนิต อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๕๓.  

                                           



 

๑๔๗ 

 

อธิษฐานจิตเพื่อพิสูจนสภาวธรรม
³ ³

 การเขาไปสัมผัสเห็นในภูมิอ่ืน ๆ
³ ⁴

 เหลานี้ เปนการแสดงและ

พิสูจนในเห็นวาการบรรลุธรรมในพระศาสนานี้ในยุคนี้ยังเกิดข้ึนไดเสมอสําหรับผูมีศรัทธา และ

ความเพียรในการปฏิบัติเพื่อความหลุดพน 

 

๔.๕  สรุปทายบท 

การเจริญกรรมฐานตามคําสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย เปนการดําเนินไปของการ

ปฏิบัติท่ีมีรูปแบบชัดเจน เร่ิมตนโดยการสวดมนตบริกรรมภาวนา ปลูกศรัทธาระลึกในคุณขององค

พระสัมมาสัมพุทธเจา ซึ่งพระพุทธองคไดตรัสรูและทรงนําแนวทางการดําเนินไปสูความพนทุกขนั้น 

สั่งสอนแกเหลาเวไนยสัตวไดประพฤติปฏิบัติตาม และพระธรรมสิงหบุราจารยไดนําแนวทางแหง

การหลุดพนนี้ท่ีทานไดรับการถายทอดจากครูบาอาจารยหลายทาน และปฏิบัติดวยตนเองจนเห็น

แจงในแนวทางเหลานั้น ทานไดนําความรูอันเปนประโยชนเหลานั้นมาประยุกตใหเปนแนวทางการ

ปฏิบัติท่ีใหผลไดรวดเร็วถายทอดแกผูเขารับการอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  

การเจริญกรรมฐานเม่ือไดเจริญสมถะเปนเบ้ืองตนแลว เม่ือออกจากฌานสมาบัติไมวา

ระดับใด จะตองรับรูถึงสภาวะของเวทนาเปนอันดับแรกเสมอ ไมวาจะเปนทุกขเวทนา สุขเวทนา 

หรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม เวทนาจึงเปนอารมณสําคัญในการยกจิตข้ึนสูการเจริญวิปสสนา 

หลวงพอจรัญทานกลาวเสมอวา เวทนาในภายนอก คือ รูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ 

การเกิดรูป เกิดนามเพราะเกิดสัมผัสและปรุงแตงท่ีเกิดในเวทนาในภายนอก การใชสติพิจารณา

ดูใน พระกัมมัฏฐานาจริยะ พระปณฑิตาภิวงศ รูแจงในชาติน้ี “In this very life” พิชิต-วิธัญญา 

ภัทรวิมลพร แปล, พิมพครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๓๑๒. 
³  หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม, กรรมฐานแกกรรม ลําดับที่ ๑ พิมพครั้งที่ ๓, นนทบุรี : สํานักพิมพ

ธารบัวแกว, ๒๕๔๑, หนา 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 อยูโพธิ์ เรียบเรียง, วิปสสนานิยม พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๔๓-๓๔๙. 

ดูใน สยาดอ อชิน อู ชฏิละ เรียบเรียง พระชาญชัย กิตฺติวํโส แปล, Dhamma Discourses, หนา 

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

                                                                                                                         



 

๑๔๘ 

 

เวทนา โดยกําหนดตั้งสติไว เอาจิตเขาไปจับดูการเปลี่ยนแปลงในอาการปวด เห็นความเกิดข้ึน

ตั้งอยูและดับไป ไมสามารถบังคับบัญชาไดของเวทนานั้น มีความเขาใจในขันธนี้ เรียกวา เห็น

เวทนาในเวทนา แจงชัดในขันธนี้  เกิดข้ึนไดโดยมีสังขารเปนตัวปรุงแตง มีการแปรปรวน

เปลี่ยนแปลง และเสื่อมไปโดยสภาพของมันเอง  

ความปวดนั้นมีการเปลี่ยนแปลง เคลื่อนยาย เม่ือจิตเขาไปกําหนดรูสภาวะของเวทนา 

รูในอารมณของเวทนา อาการปวดของแตละบุคคล มีความแตกตางกันโดยการปรุงแตงของสังขาร

เฉพาะบุคคล เม่ือไดรูแลว ผูปฏิบัติธรรมจะรูทันเวทนาภายใน เรียกวา รูทันรูป-นามภายใน คือ 

รูทันปจจุบัน ญาณหรือปญญาจะเกิดข้ึน สามารถรอบรูในการปรุงแตงของกองสังขาร เขาใจใน

สภาพของเวทนาโดยไมมีการปรุงแตงของสังขาร สามารถเห็นพระไตรลักษณชัดแจง คือ เห็นความ

เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของเวทนา หาความเท่ียงแทไมได รูดวยปญญา โดยไมตองแกไขอะไร 

ตามความเปนจริง จิตไมไดเกาะอยูกับเวทนา จิตไมมีอุปาทานยึดม่ัน รูจริงตามสภาพความเปนอยู 

วาสังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ อนิจจังมันไมเท่ียง มันจึงเปนทุกข เม่ือจิตวางสวนนี้ลงได จิตจึงไม

เปนทุกข  

การแยกขันธแตละขันธออกเห็นสวน ๆ แยกเวทนาขันธ จะเปนความสุข ความทุกข 

ความดีใจ ความเสียใจ อิฏฐารมณ อนิฏฐารมณ โทมนัส โสมนัส เกิดในทุกขไมวาจะเปนทุกขอยู

ประจํา หรือทุกขจรเขามา เม่ือจิตมีสิ่งใดเขามากระทบ แตไมเสวยอารมณนั้น ๆ จึงไมเปนทุกข 

จากการวิจัยนี้ ผูวิจัยพบวา การเกิดข้ึนของสภาวธรรมใด ๆ ผูปฏิบัติมีหนาท่ีเพียงตาม

พิจารณากําหนดรูในอาการตาง ๆ หรือสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนอยางเปนปจจุบันขณะตาม

ความเปนจริง โดยไมมีการปรุงแตงของสังขาร การมองโลกดวยความเปนจริงตามกฏแหงธรรมชาติ

โดยการพิจารณากําหนดรูท้ังอนิจจานุปสสนา ทุกขานุปสสนา และอนัตตานุปสสนา เปนเหตุให

บังเกิดความดับแหงอุปาทาน หรือ ความยึดม่ันถือม่ันในสังขารธรรมท้ังปวง เปนผลใหเกิดนิพพิทา 

ความเบ่ือหนายในสังขารธรรม เม่ือผูปฏิบัติธรรมกําหนดรูความเบ่ือหนายเหลานี้เรียกวา นิพพิทา

นุปสสนา การตามกําหนดรูในความเบื่อหนายตอสังขารธรรมท้ังหลายเหลานี้ ยอมทําใหกิเลส เชน 

ความยินดีในสังขาร คือ สัปปติกตัณหาถูกละไปได
³ ⁵

 และเม่ือผูปฏิบัติธรรมกําหนดจนรูแจงชัดใน

ความเบ่ือหนายท่ีเกิดข้ึนแลวเหลานี้ ซึ่งมีธรรมชาติอันมีการเกิดข้ึนในความเบ่ือหนายนั้น ตั้งอยู 

และ ความเบ่ือหนายนั้น ดับไปในท่ีสุด ผูปฏิบัติธรรมกําหนดรูความดับของสังขาร โดยสวนเดียว 

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

วิปสสนากรรมฐาน (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา 

๓๖๔. 

                                           



 

๑๔๙ 

 

จึงทําใหคลายจากความกําหนัดและมีจิตอันนอมไปสูพระนิพพานอยางเดียว การกําหนดท่ีมี

ลักษณะเหลานี้เรียกวา วิราคานุปสสนา ซึ่งวิราคานุปสสนาจะเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติตอเม่ือผูปฏิบัติมี

ภังคญาณแกกลาเทานั้น การกําหนดรูมีความลึกซึ้งกวาอนิจจานุปสสนาเปนตนมา เพราะญาณท่ี

เกิดจากการพิจารณากําหนดรูนิพพิทาและวิราคานุปสสนานั้น คือ ญาณท่ีเกิดความเบื่อหนาย และ

ญาณท่ีคลายความกําหนัด มุญจิตุกัมยตาญาณจึงเกิดข้ึนถัดจากนิพพิทาญาณ มีความตองการท่ีจะ

หลุดพนจากสังขาร เปนการนอมไปสูพระนิพพาน เห็นความดับของสังขารท้ังหลายโดยความดับ

อยางเดียว โดยไมอุบัติข้ึนอีก เรียกวา นิโรธานุปสสนา เม่ือผูปฏิบัติธรรมพิจารณากําหนดรูเห็น

ความดับของสังขารท่ีตนกําหนดอยู แลวอยากหลุดพนจากสังขารดังกลาวอยางแรงกลา เรียกวา 

ปจจักขนิโรธานุปสสนา เปนการพิจารณากําหนดรูเพื่อมิใหสังขารในภพใหมกอตัวข้ึนอีก เปนการ

ยังใหสังขารท้ังหลายในภพใหมดับลง  

ดังท่ีไดกลาวมาแลวถึงสภาวธรรม และผลอันเกิดจากการปฏิบัติตามแนวคําสอนของ

พระธรรมสิงหบุราจารยเปนการปฏิบัติตรงตามท่ีพระพุทธองคทรงสั่งสอนท้ังสิ้น การกําหนดรู

สภาวธรรมโดยมีบัญญัติเปนอารมณ คือ กายท่ีเปนอารมณหยาบ เพงดู และสัมผัสได กําหนดได

ชัดเจน จิตแนบสนิทตั้งอยูไดนาน กอใหเกิดปฏิภาคนิมิต สามารถเจริญสมาธิกาวหนาจนถึงอัปปนา

สมาธิ เปนสมถภาวนาในเบ้ืองตน แลวจึงยกจิตข้ึนสูการพิจารณาวิปสสนาในภายหลัง ดังท่ีพระ

ธรรมสิงหบุราจารยกลาวไวเสมอวาการเจริญวิปสสนาตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง ไววา “ตองปฏิบัติ

ใหติดตอ เหมือนกลุมดายออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย ตองปฏิบัติโดยตอเนื่อง กําหนดไดทุก

ระยะ อยาไปขาดตอน”
⁴

  

ผูวิจัยพบวา รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย การสวดมนตเปน

การเจริญสมาธิอีกวิธีหนึ่ง โดยเฉพาะการสวดมนตบทพุทธคุณเทาอายุ บวกหนึ่ง เปนบริกรรม

ภาวนา การกําหนดกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการเจริญสมถภาวนาในเบ้ืองตน ไดสมาธิระดับ

อุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิ ความท่ีจิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน จึงเจริญวิปสสนา

ภายหลัง พิจารณาองคฌานมีปติ สุข เปนตน ท่ีเกิดในสมาธินั้นโดยความไมเท่ียง โดยความเปน

ทุกข โดยความเปนอนัตตา กําหนดรูดวยสภาวะอาการ มีสภาวะเปนอารมณ ดวยมีสภาวะเปน

โคจร ดวยมีสภาวะเปนธรรมละเอียด ดวยมีสภาวะหลุดพน เปนตน  

การพิจารณากาย โดยการกําหนดอัสสาสะปสสาสะนี้ เปนอานาปานสติกรรมฐาน
⁴

 

⁴ พระราชสุทธิญาณมงคล, กฏแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลม ๒ ,พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๑๑๕. 
⁴ วิสุทธิ (ไทย) ๘/๔๔๒. 

                                           



 

๑๕๐ 

 

การกําหนดปาชา ๙ เปนอสุภกรรมฐาน
⁴

 

คําสอนท่ีพระธรรมสิงหบุราจารยกลาวสอนในเร่ือง กาย นี้ทานมุงเนนใหผูปฏิบัติเจริญ

กายคตาสติกรรมฐาน พิจารณาสิ่งท่ีมีอยูในกายนี้มีอาการ ๓๒ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน 

การกําหนดอิริยาบถ ๔ กําหนดนิมิตของรูปกายมีบัญญัติเปนอารมณ ตามคําสอนการ

กําหนดอิริยาบถ ยืน การกําหนดโดยมีนิมิตภาพกายขณะยืน และตามรูไลข้ึนลงตั้งแตศีรษะลงไปท่ี

ปลายเทา และยอนข้ึนมาท่ีศีรษะ และการกําหนดท่ีเนื่องกับการหายใจ อัสสาสะปสสาสะ เม่ือทํา

กลับไปกลับมาอยูอยางนี้สามารถจะยังฌานสมาธิ ใหเกิดข้ึนได  

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ เดิน หลวงพอจรัญ สอนใหผูปฏิบัติเดินอยางชา ๆ 

ดวยความตั้งใจและมีการกําหนดการยางในแตละกาวท่ีละเอียด พรอมกับคําบริกรรม เปนการ

กําหนดในนิมิตรูป มิใชในอารมณปรมัตถ หรือการกลับหลังหัน สามารถกลับไดตั้งแต ๔ คร้ัง ถึง 

๑๖ คร้ัง เพื่อใหละเอียดข้ึนเปนการสรางสมาธิพรอมกับคําบริกรรม  

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นั่ง กําหนดใหหายใจยาว ๆ ชา ๆหรือ การกําหนด

พองหนอ...ยุบหนอ... ใชสติควบคุมไปกอน เม่ือเกิดความเคยชินข้ึน ความดันเขาดันออกจะหายไป 

ลักษณะเหมือนกับอานาปานสติ เม่ือนิมิตท่ีกําหนดอยูเปนนิมิตท่ีสมํ่าเสมอตอเนื่องท่ีพัฒนาถึง

ปฏิภาคนิมิตเปนสมถภาวนาเพื่อใหเกิดสมาธิกอน จึงเจริญวิปสสนาในภายหลัง 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถ นอน เปนการกําหนดตามดูอาการพอง-ยุบเปนการ

เจริญวิปสสนา เม่ือการกําหนดไดตอเนื่องลักษณะเดียวกันกับการกําหนดยืน เดิน นั่ง ซึ่งเม่ือ

กําหนดไป กําลังสมาธิจะพัฒนาจนเปนสมาธิในระดับฌานไดเชนเดียวกับการปฏิบัติอานาปานสติ 

แตถาผูปฏิบัติกําหนดอารมณตาง ๆ ท่ีเขามากระทบทางทวารท้ัง ๖ แลว กําหนดไดอยางตอเนื่อง

กําลังแหงขณิกสมาธิจะพัฒนาข้ึน จิตจดจออยูกับการกําหนดรูป คือ ทองพอง-ยุบ กําลังสมาธิจะ

พัฒนาข้ึนไปจนถึงระดับปฐมฌานสมาธิ มีสติตามกําหนดรูจิตขณะสุดทายจนกระท่ังเขาสูภวังค 

เปนวิปสสนา จึงเปนการเจริญกรรมฐานแบบยุคนัทธนัย 

ตามคําสอนการกําหนดอิริยาบถยอย ของพระธรรมสิงหบุราจารย ผูวิจัยพบวา การ

กําหนดอิริยาบถยอยในอาการเคลื่อนไหวตองกําหนดในแตละขณะ ๆ สมาธิจึงเปนขณิกสมาธิ ถาผู

ปฏิบัติสามารถกําหนดไดละเอียดมากเทาใด จะสามารถทําใหเกิดสมาธิท่ีแนบแนนมากข้ึนเทานั้น 

และการกําหนดอิริยาบถยอยนี้เปนการพัฒนาอินทรียท่ีดีท่ีสุด สติเปนองคประกอบสําคัญท่ีเนื่องให

⁴ วิสุทธิ (ไทย) ๖/๓๑๕. 

                                           



 

๑๕๑ 

 

การกําหนดมีความถูกตองแมนยํา ทําใหสมาธิเกิดข้ึนตามไปพรอม ๆ กัน เม่ือองคประกอบเหลานี้

สมบูรณ ปญญาจึงเกิดข้ึน 

วิธีปฏิบัติอัสสาสะ-ปสสาสะ ปกจิตไวท่ีกระหมอม หายใจเขายาว ๆ อยาใหลมหายใจ

ขาดชวง เปนตจปญจกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงสอนในเร่ืองมูลกรรมฐาน บริกรรมวา เกสา 

โลมา นขา ทันตา ตโจ, ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา เปนวิธีบริกรรมภาวนาของสมถภาวนา 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน โดยกําหนดเพงเวทนาเปนอารมณ จนเกิดเปนเวทนาสมาธิ

เกาะอยูท่ีจุดเวทนานั้น เปนการเพงพรอมกับคําบริกรรมวา “ปวดหนอ ๆๆๆ” ท่ีเปนการเจริญสมถ

ภาวนา และเวทนานั้นสามารถดับลงไดดวยสมาธิ 

เ ม่ือสมาธิมีความตั้ง ม่ันแลวในระดับอุปจารสมาธิ กําหนดรู  เห็นลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงของรูป-นาม พรอมท้ังพิจารณารูเห็นลักษณะการเกิดดับของรูป-นาม หรือสมาธิตั้งม่ัน

ในระดับฌาน ซึ่งเปนสภาวธรรมท่ีมีสติสมบูรณและสมาธิท่ีม่ันคง ยกจิตข้ึนสูวิปสสนา กําหนดรูจิต

ตานุปสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ในสภาพตามความเปนจริงท่ีไมเท่ียง เปน

อนิจจัง เปนทุกขัง เปนอนัตตา ในการปฏิบัติกรรมฐานนี้จึงเปนการผสมผสานกันระหวางสมถะและ

วิปสสนาไปพรอม ๆ กัน (ยุคนัทธนัย) เปนการเจริญวิปสสนาภาวนาแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา 
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