
 ๑
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การเจริญสติปฏฐาน 
 

ทุกชีวิตที่เกิดมาในโลกตองพบกับความทุกข  ทั้งที่เปนความทุกขทางกายและ
ความทุกขทางใจ  เพราะวาบางครั้งชีวิตของเราตองประสบกับความเจ็บปวดทรมานทาง
รางกายอันเกิดจากการตรากตรําทํางานเพื่อหาเลี้ยงชีพ  หรือไมก็เกิดจากโรคภัยไขเจ็บที่
เขามาเบียดเบียน  บางขณะอาจมีทุกขทางใจอันเกิดจากความเศราโศก  ความคร่ําครวญ
เพราะการสูญเสียบุคคลผูเปนที่รัก  เชน  การสูญเสียมารดา บิดา สามี  ภรรยา บุตร  ธิดา  
ญาติสนิท  หรือบุคคลที่เรารักหรือไมก็เปนความหายนะของธุรกิจการงาน  ตัวอยางเชน  
เมื่อเกิดมีไฟไหมบานของเรา เราจะเปนทุกข เพราะเรามีความผูกพันอยูกับบานวา นั่นคือ
บานซึ่งเปนสมบัติของเรา แตอาจไมเปนทุกขเมื่อเห็นไฟกําลังไหมบานของคนอื่น  หรือ
เมื่อมีใครสักคนหนึ่งมาตําหนิเราอยางรุนแรง  เราจะรูสึกไมพอใจ เพราะเราสําคัญวามีตัว
เรา วาเปนของเรา  ความทุกขที่เกิดขึ้นจากเหตุการณเหลานี้ทําใหจิตใจเศราหมอง  เรา
รอน  กระวนกระวาย การเจริญสติปฏฐานจะสามารถระงับทุกขเหลานั้นได  และจะทํา
ใหชีวิตมีสุข พระพุทธองคตรัสวา  สติปฏฐานเปนทางสายเดียวที่ดําเนินไปเพื่อระงับ
ความทุกขเหลานั้น 

ความหมายและวัตถุประสงค 

พระดํารัสที่วา  “ เอกายโน  มคฺโค.....” ทางสายเดียว  คือสติปฏฐานที่เปนทางเพื่อ
การปฏิบัติสายเดียว  ซึ่งหมายถึง  

๑.  ทางที่บุคคลผูละความเกี่ยวของกับหมูคณะไปประพฤติธรรมอยูแตเพียงผู
เดียว    

๒. ทางสายเดียวที่พระพุทธเจาเทานั้นทรงทําใหเกิดขึ้น   

๓. ทางที่ดําเนินไปสูจุดหมายเดียว คือ พระพุทธศาสนา   

๔. ทางที่มุงตรงไปสูจุดมุงหมายปลายทางเดียว  คือ พระนิพพาน   



 ๒

ดังนั้น  ทางสายนี้ จึงเปนทางสายเดียวที่ เปนไปเพื่อความบริสุทธิ์ของสัตว
ทั้งหลาย    เพ่ือกาวลวงความทุกขและโทมนัส  เพื่อกาวลวงความเศราโศกและความคร่ํา
ครวญ  เพื่อความบรรลุธรรมที่ควรบรรลุ ( เญยยธรรม )    และเพื่อทําใหแจงซึ่งพระ
นิพพาน 

พระพุทธองคทรงแสดงการเจริญสติปฏฐานไวในสติปฏฐานสูตร  ทีฆนิกาย  
ปาฏิกวรรค   พระไตรปฏกภาษาไทย   เลมที่   ๑๑     พระสูตรนี้ เปนพระสูตรที่มี
ความสําคัญ  เพราะนอกจากไดทรงแสดงถึงการเจริญสติแลว  ยังไดทรงแสดงผลที่เกิด
จากการเจริญสตินั้นดวย  ซึ่งพระพุทธองคไดตรัสรับรองเอาไววา  ผูมีปญญาไมแกกลา
สามารถจะบรรลุธรรมขั้นต่ําหรือข้ันสูงไดภายใน ๗ ป  และถามีปญญาแกกลาก็จะ
สามารถบรรลุธรรมขั้นสูงไดภายใน ๗ วัน  ตามพระพุทธดํารัสนี้แสดงใหเห็นวา  ผู
ปฏิบัติสามารถบรรลุธรรมไดภายในเวลาอันไมชาไมนานนัก 

สติปฏฐาน 

สติ คือ การระลึกรู  หมายถึงสภาวะทางจิตที่ระลึกถึงแตสิ่งที่เปนฝายกุศลที่เคย
กระทํามาแลว  หรือจะกระทําตอไป  สติมีหนาที่ในการปกปองคุมครองจิตไมใหตกต่ํา 
ไมชักนําใหทําความชั่ว  แตจะชักนําใหทําแตความดี  สติมีอุปการะมากในทุก ๆ ดาน   
ดังรอยเทาของปวงสัตวที่รวมลงในรอยเทาชาง  และกอใหเกิดประโยชนทั้งในปจจุบัน
ชาติและอนาคตชาติ  ที่กลาวมานี้เปนลักษณะของสติที่เปนไปในทางกุศลก็จริงอยู  แต
ไมใชสติที่ใชในการปฏิบัติธรรมดังที่พระพุทธองคทรงหมายถึง  เพราะสติประเภทนี้
รับรูแตอารมณที่เปนอดีต  และอารมณที่เปนอนาคต  สติที่มีลักษณะเชนนี้ยังคงทําใหเรา
มีความสําคัญผิดวามีตัวตน(นิจจัง)   เปนสุข(สุขัง)  และบังคับบัญชาได(อัตตา) 

สวนสติในสติปฏฐานนั้นจะตองเปนสติที่มีอารมณเปนปจจุบัน ซึ่งก็ไดแกกาย 
กับจิตเทานั้นจึงจะสามารถกําจัดความสําคัญผิดวามีตัวตน  เปนสุข และบังคับบัญชาได  
การกําจัดความสําคัญผิดไดนี้เปนผลมาจากการมีสติกําหนดรูเพียงอาการพอง อาการยุบ  
อาการเดิน  ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะหนึ่ง ไปสูอีกขณะหนึ่ง  ทําใหเห็นอาการเหลานี้เปน
แตเพียงสักวาอาการเทานั้น  ไมมีตัวเรา  ตัวเขา  หรือของเรา ของเขา  การนําสติไปจดจอ
อยางตอเนื่องอยูกับสภาวะทางกายและจิต  จะทําใหผูปฏิบัติตามรูอารมณปจจุบันได  
และจะไมลืมกําหนดอารมณที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  และใจ  



 ๓

เมื่อมีรูปกระทบตา  เสียงกระทบหู  กลิ่นกระทบจมูก รสกระทบลิ้น สัมผัสกระทบที่กาย   
และมีความคิดเกิดขึ้นที่ใจ  สติที่จดจออยูอยางตอเนื่องดวยการตามรูอาการตางๆ ที่กําลัง
เกิดขึ้นอยูกับกายและจิตตามความเปนจริง เชน ความรูสึกเปนทุกข  เปนสุข  หรือความ
วางเฉย จิตโลภ  จิตโกรธ  จิตหลง  ก็พึงมีสติตามรูอาการเหลานั้นตามความเปนจริง   สติ
ที่กําลังจดจออยูกับอาการที่กําลังเกิดขึ้นทางกายและทางจิตทั้งหมดนี้เปนลักษณะของสติ
ในสติปฏฐานทั้งสิ้น 

           ประเภทของสติปฏฐาน 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นผูปฏิบัติจะตองพยายามประคองจิต หรือตรึงจิต
ไวดวยสติเพื่อใหจิตอยูกับอารมณ จิต คืออะไร จิต คือ ธรรมชาติที่รูอารมณ จําอารมณ 
คิดอารมณ อารมณ คืออะไร อารมณ คือ สิ่งที่จิตเขาไปยึดเหนี่ยว เชน เขาไปรู เขาไปคิด 
และเขาไปจําอารมณนั้นๆ ซึ่งเปนไปตามธรรมชาติของจิตเองที่ไมสามารถดํารงอยูได
ตามลําพังดวยตัวของจิตเอง ตองมีอารมณมาเปนเครื่องยึดเหนี่ยว อารมณตางๆ ที่ผูปฏิบัติ
จะตองติดตามดู รูใหเทาทันมีอยู ๔ ชนิด  

๑. กายานุปสสนา  หมายถึง การกําหนดกาย  พระพุทธองคทรงจําแนกไวเปน ๖ 
ชนิด คือ 

๑.๑ อานาปานบัพพะ  หมวดวาดวยการตามรูลมหายใจเขา-ออก  ตามหลักผุสน
นัยซึ่งเปนหนึ่งในจํานวนแปดอยางของอานาปานสติ ไดแสดงเอาไววา  ขณะหายใจเขา
ทองพอง  ขณะหายใจออกทองยุบ   แตขณะที่กําลังกําหนดทองพองทองยุบอยูนั้นไมควร
ใสใจถึงลมหายใจเขาออก๑  ผูปฏิบัติพึงเอาสติจดจอไวที่อาการเคลื่อนไหวของทองเพียง
อยางเดียว ตั้งแตเริ่มมีอาการพองเกิดขึ้นจนกระทั่งอาการพองสิ้นสุดลง  และตั้งแตเริ่มมี
อาการยุบเกิดขึ้นจนกระทั่งอาการยุบสิ้นสุดลง  การตามรูอาการเคลื่อนไหวอยางจดจอให
ชัดเจนนี้  เริ่มตนที่อาการพอง อาการยุบเกิดขึ้นที่สวนใดดําเนินไปอยางไร  และสิ้นสุด
ลงที่สวนใดของทอง  อาการพองกับอาการยุบอาจเกิดขึ้นที่สวนใดของทองก็ได  และ
อาจมีอาการตางกันในแตละขณะ  คือ ตึง  หยอน  กระเพื่อม  หมุนไปมา  ยาว  สั้น เร็ว ชา 

                                                 
๑
 พระครูประสาทสังวรกิจ,  ธรรมะภาคปฏิบัติ,  กรุงเทพฯ  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั,  พ.ศ. ๒๕๔๔ หนา  ๘ 



 ๔

หนัก เบา เย็น รอน   บางครั้งอาจมีการสั่นสะเทือนของทั้งอาการพองและอาการยุบ จาก
จุดหนึ่งแลวแผกระจายไปสูอีกจุดหนึ่ง  พึงตามรูอาการเหลานั้นตามความเปนจริง 

ขณะกําลังมีอาการพองของทองเกิดขึ้นอยู  พึงกําหนดวา “พองหนอ” ขณะกําลังมี
อาการยุบลงของทอง พึงภาวนาวา “ยุบหนอ” ผูปฏิบัติไมพึงใสใจตอรูปรางสัณฐานของ
ทอง แตพึงใสใจเฉพาะอาการพองอาการยุบ อาการตึง และอาการหยอน เปนตน อันเปน
ลักษณะของวาโยธาตุ คือ ธาตุลมที่เปนตัวปรมัตถธรรมที่แทจริง  นอกจากนี้ผูปฏิบัติตอง
ไมควรสักแตวาภาวนา  เพราะคําภาวนาไมใชอารมณของการปฏิบัติ  หากแตเปนเพียง
บัญญัติที่ชวยใหผูปฏิบัติรูตัววากําลังตามรูอาการพองอาการยุบและอาการอื่น ๆ อยู ๒

๑.๒ อิริยาปถบัพพะ  หมวดวาดวยการตามรูอิริยาบถใหญทั้งสี่  คือ การยืน  เดิน 
นั่ง นอน 

อิริยาบถยืน  การกําหนดอิริยาบถยืนมีวิธีการปฏิบัติดังตอไปนี้ ๓

(๑) ยืนตัวตรง และศีรษะตั้งตรง  วางเทาทั้งสองใหเปนธรรมชาติโดยหางกัน
เล็กนอย 

(๒) มือสองขางจับกันไวหรือไขวกันไวทางดานหนาหรือดานหลัง  หรือจะ
กอดอกไวก็ได  เพื่อไมใหแขนทั้งสองขางไหว  ซึ่งจะทําใหเกิดเปนสองอารมณที่
ยากตอการกําหนด 

(๓) ทอดสายตาและมองลงบนพื้นหางจากตัวเราซึ่งยืนอยูประมาณ ๑ วา 

(๔) ขณะยืนอยูตั้งสติกําหนดดวยการภาวนาในใจวา  “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง โดย
ไมเจาะจงวาเปนสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  แตเปนทั้งหมดของรางกายกําลัง
ยืนอยู 

อิริยาบถเดิน  เปนอิริยาบถที่เกิดขึ้นตอเนื่องจากอิริยาบถยืน  คือเมื่อกําหนด
อาการยืนวา “ยืนหนอ” ๓ ครั้งแลวจึงตั้งตนเดินจงกรม  การเดินจงกรมนั้นทาน
ไดนําเอากาวเดินมาแบงออกเปนขั้นตอน  เพื่อสอนใหผูปฏิบัติใหมไดรูจักวิธี

                                                 
๒

 พระคันธสาราภิวงศ,  การเจริญสติปฏฐาน, กรุงเทพฯ :  ห.จ.ก. ฟนนี่พับลิชชิ่ง,  พ.ศ. ๒๕๔๐ หนา ๔๖ 
๓
 โครงการฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสําหรับพระสงฆ,  คูมือหลักวิปสสนากัมมัฏฐาน,  กรุงเทพฯ  :  โรงพิมพการศาสนา,  พ.ศ. 

๒๕๔๔ หนา ๗๖ - ๗๗ 



 ๕

ปฏิบัติในการเดินจงกรมตามหลักของสติปฏฐาน  โดยกําหนดใหเดินระยะที่หนึ่ง
กอนจนกวาจะมีสภาวธรรมเกิดขึ้นแลวจึงเดินระยะอื่นๆ ตอไป ๔

การเดินระยะที่ ๑ กําหนดวา “ขวายางหนอ” โดยยกสนเทาขวาขึ้นพรอมกับ
กําหนดวา  “ขวา” จนกระทั่งปลายเทาพนพื้นแลวจึงเคลื่อนเทาไปขางหนา พรอม
กับกําหนดวา “ยาง” แลวแตะปลายเทาลงบนพื้นและเหยียบเทาลงบนพื้นใหเต็ม
เทา พรอมๆกับกําหนดวา  “หนอ” เปนขวายางหนอ และการวางเทานี้จะตองให
สนเทาหนาหางจากปลายเทาหลังประมาณ ๓ นิ้ว  สําหรับเทาซายก็ปฏิบัติใน
ทํานองเดียวกัน  กําหนดวา  “ซายยางหนอ”  เปน ขวายางหนอ ซายยางหนอ ใน
ระยะทางที่เปนเสนตรงประมาณ ๔ – ๕ เมตร  แลวหยุดยืนกําหนดวา  “ยืนหนอ”  
๓ ครั้ง  ดังอธิบายขางตน และมีสติกําหนดที่จะหมุนตัวกลับดวยการยกเทาขวา
หมุนไปจนกระทั่งปลายเทาขวาทํามุม ๖๐ องศา พรอม ๆ กับกําหนดวา “กลับ
หนอ” แลวยกเทาซายหมุนเคลื่อนตามไปวางเคียงเทาขวา  พรอมกับกําหนดวา  
“กลับหนอ”  ทําเชนนี้ไปเรื่อย ๆ  จนกระทั่งตัวเราหันกลับ  และพรอมที่จะเดิน
กลับไปยังจุดเริ่มตน  กําหนดเดินกลับไป กลับมา เชนนี้เปนเวลา ๓๐ นาที  หรือ 
๔๐ นาที หรือ ๕๐ นาที  หรือ ๑ ชั่วโมงก็สามารถทําได 

การเดินระยะที่ ๒  กําหนดวา  “ยกหนอ” “เหยียบหนอ” มีวิธีปฏิบัติ คือ กอน
การเดินพึงปฏิบัติเหมือนระยะที่ ๑ แลวยกเทาขวาขึ้นอยางชาๆ พรอมกับกําหนด
วา  “ ยก ” สูงประมาณ ๓ นิ้ว กําหนดวา “หนอ” เปน ยกหนอ แลวเคลื่อนเทาไป
ขางหนาอยางชา ๆ คอย ๆ แตะปลายเทาและเหยียบลงใหสนเทาหนาหางจาก
ปลายหลังประมาณ ๓ นิ้ว  พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” เมื่อเดินไปจนสุด
ทางแลว การกําหนดยืนและการกําหนดหมุนตัวกลับ  ใหปฏิบัติเชนเดียวกับระยะ
ที่ ๑ 

การเดินระยะที่ ๓ กําหนดวา  “ยก-หนอ, ยาง-หนอ, เหยียบ-หนอ” ขณะยก
เทาจากสนไปจนถึงปลายเทาใหพนพื้นสูงประมาณ ๓ นิ้ว และเคลื่อนเทายางไป
ขางหนาแลวเหยียบเทาลง  ทุกขั้นตอนของการเคลื่อนไหวของเทาจะตองกระทํา
อยางเชื่องชาและมีสติ สลับกันระหวางเทาขวาและเทาซาย  โดยกําหนดวา “ ยก-

                                                 
๔
 พระครูประสาทสังวรกิจ,  ธรรมะภาคปฏิบัติ,  อางแลว  หนา ๔๓ - ๔๔ 
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หนอ, ยาง-หนอ, เหยียบ-หนอ”  เมื่อเดินไปจนสุดทางแลว การกําหนดยืนและ
การกําหนดหมุนตัวกลับใหปฏิบัติเหมือนระยะที่ ๑ 

การเดินระยะที่ ๔  กําหนดวา “ ยกสน-หนอ, ยก-หนอ, ยาง-หนอ, เหยียบ-
หนอ”  ใหยกสนเทาขึ้น  สวนปลายเทายังคงแตะอยูกับพื้น  แลวจึงยกปลายเทา 
ใหสูงพนพื้นประมาณ ๓ นิ้ว  และเคลื่อนเทาไปขางหนา  แลวเหยียบเทาลง  ทุก
ขั้นตอนของการเคลื่อนไหวของเทาตองกระทําอยางเชื่องชาและมีสติสลับกันไป
ระหวางเทาขวาและเทาซาย  โดยกําหนดวา  “ยกสน-หนอ, ยก-หนอ, ยาง-หนอ, 
เหยียบ-หนอ”  เมื่อเดินไปจนสุดทางแลว สวนการกําหนดยืนและการกําหนด
หมุนตัวกลับใหปฏิบัติเหมือนกับระยะที่ ๑ 

การเดินระยะที่ ๕ กําหนดวา  “ยกสน-หนอ ยก-หนอ ยาง-หนอ ลง-หนอ ถูก-
หนอ” ใหยกสนเทาขึ้น  สวนปลายเทายังคงแตะอยูกับพื้น  และยกปลายเทาขึ้น 
ใหสูงพนพื้นประมาณ ๓ นิ้ว  แลวเคลื่อนเทาไปขางหนา และคอยๆหยอนเทาลง
ใหถูกพื้นเบา ๆ  ทุกขั้นตอนของการเคลื่อนไหวของเทา  ตองกระทําอยางเชื่องชา
และมีสติ สลับกันไประหวางเทาขวาและเทาซาย โดยกําหนดวา “ยกสน-หนอ, 
ยก-หนอ, ยาง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ” เมื่อเดินไปจนสุดทางแลว สวนการ
กําหนดยืนและการกําหนดหมุนตัวกลับใหปฏิบัติเหมือนระยะที่ ๑ 

การเดินระยะที่ ๖ กําหนดวา “ยกสน-หนอ, ยก-หนอ, ยาง-หนอ, ลง-หนอ, 
ถูก-หนอ, กด-หนอ” ใหยกสนเทาขึ้น  สวนปลายเทายังคงแตะอยูกับพื้น  ยก
ปลายเทาใหสูงพนพื้นประมาณ ๓ นิ้ว  และเคลื่อนเทาไปขางหนา คอยๆหยอน
ปลายเทาลงใหปลายเทาถูกที่พ้ืนเบา ๆ  แลวจึงกดเทาลงบนพื้นเบาๆ  ตองกระทํา
อยางเชื่องชาและมีสติ สลับกันไประหวางเทาขวาและเทาซาย  โดยกําหนดวา 
“ยกสน-หนอ, ยก-หนอ, ยาง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ, กด-หนอ”   เมื่อเดินไป
จนสุดทางแลว สวนการกําหนดยืนและการกําหนดหมุนตัวกลับ ใหปฏิบัติ
เหมือนกับระยะที่ ๑ 

ผูปฏิบัติตองเดินจงกรมระยะที่หนึ่งกอน  เมื่อเริ่มรูสึกอาการหนัก เบา และ
อาการเคลื่อนไหวของเทาไดอยางชัดเจน  ไมมีรูปรางสัณฐานของเทา จึงควรเพิ่ม
ระยะของการเดินจงกรมสูงขึ้นตามลําดับ 



 ๗

อิริยาบถนั่ง  เมื่อเดินจงกรมไปจนหมดเวลาที่กําหนดแลว  (ซึ่งอาจเปน ๓๐, 
๔๐, ๕๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง)  หยุดเดินและยืนอยูกําหนดวา “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง  
แลวกําหนดอาการนั่งดวยการมีสติจดจออยูกับอาการนั่งลง ใหกําหนดวา “ลง
หนอ ๆๆ”  ไปเรื่อย ๆ  จนกระทั่งสวนใดสวนหนึ่งของรางกายถูกกับพื้นแลว
กําหนดวา “ถูกหนอ”  ทุกครั้งที่มีอาการถูก หากมีการขยับเพราะนั่งยังไม
เรียบรอย  พึงกําหนดวา “ขยับหนอ ๆๆ” จนกวาจะเรียบรอย 

อิริยาบถนั่งในการปฏิบัตินี้ หมายถึงการนั่งขัดสมาธิโดยใชเทาขวาทับเทา
ซาย  มือขวาทับมือซาย  หรือจะนั่งตามที่ตนพอจะนั่งไดสะดวก  และพอที่สมาธิ
จะเกิดขึ้นไดกอนที่ทุกขเวทนาจะเกิด  ควรตั้งกายและลําคอใหตรง  หลับตาทั้ง
สองขางเพื่อไมใหรับรูรูปารมณภายนอก  ผอนคลายรางกายและจิตใจ  หายใจ
ตามธรรมชาติ  ไมหายใจแรง  ไมกลั้นลมหายใจเพื่อที่จะไดกําหนดตามรูอาการ
พอง  อาการยุบของทองอยางเปนธรรมชาติที่สุด 

เมื่อนั่งเรียบรอยแลวเอาสติไปจดจออยูที่ทอง  ขณะทองพอง  ใหกําหนดวา 
“พอง” จนกระทั่งสุดพองพรอมกับกําหนดวา “หนอ” คือ พองหนอ เมื่อทองยุบ
ใหกําหนดวา “ยุบ” จนกระทั่งสุดยุบใหกําหนดวา “หนอ” คือ ยุบหนอ กําหนดวา 
พองหนอ, ยุบหนอ  เชนนี้เรื่อยไป จนกระทั่งไดเวลาตามที่กําหนดเทากับเวลาที่
ปฏิบัติในอิริยาบถเดิน  จึงกําหนดออกจากสมาธิ  แลวกําหนดลุกขึ้นยืนเริ่มที่จะ
เดินจงกรมอีก 

อิริยาบถนอน  การกําหนดอิริยาบถนอน  มีวิธีปฏิบัติ  คือ  ขณะกําลังเอนตัว
ลงนอน  พึงกําหนดตามกิริยาอาการ ทาทางและลักษณะของกายจนกวาจะสําเร็จ
เปนการนอน  ตอจากนั้นก็ใหกําหนดอาการพองอาการยุบของทองวา พองหนอ, 
ยุบหนอ  จนกวาจะหลับ  หากหลับแลวก็เปนอันแลวไป 

๑.๓ สัมปชัญญบัพพะ หมวดวาดวยการตามรูอิริยาบถยอย  เชน การกม  การ
เงย  การคู การเหยียด การเหลียวซายแลขวา เปนตน๕

                                                 
๕
 อู ชะนะกาภิวังสะ, พระกมัมฏัฐานาจริยะ, ธรรมบรรยายเกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ, กรุงเทพฯ : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, พ.ศ. ๒๕๓๗ หนา 

๑๙๑ 
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การมีสัมปชัญญะในการกําหนดอิริยาบถยอยนั้นเปนวิถีชีวิตของ ผูปฏิบัติ   
สตินทรียของผูปฏิบัติจะมั่นคงได  ตองเกิดจากการมีสติกําหนดอิริยาบถยอยทุก
อยางใหตอเนื่องตลอดทั้งวัน  ไมขาดชวงและไมถูกขัดจังหวะสะดุดหยุดลง จะ
นํามาซึ่งการมีสมาธิที่แนวแนแกกลา  การมีสมาธิที่ลึกซึ้งเชนนี้  จะทําใหผูปฏิบัติ
สามารถเขาไปกําหนดรูถึงธาตุแทของรูปและนามได  ซึ่งเปนตัวนําไปสูการพน
ทุกข 

๑.๔ ปฏิกูลบัพพะ  หมวดวาดวยการกําหนดรูอาการ ๓๒ ไดแกการติดตามดู
กายในกาย  เชน  ผม  ขน เล็บ ฟน  หนัง  เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดูก  ไต  
หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม ปอด  ไสใหญ  ไสนอย  อาหารใหม  อาหารเกา  น้ําดี  
เสลด  น้ําเหลือง  น้ําเลือด  เหงื่อ มันขน  น้ําตา  มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก  ไขขอ น้ํา
มูตร ที่มีหนังหอหุมไวโดยรอบ  เปนของไมสะอาด  เพียงเพื่อใหรูไวเทานั้น  ไม
มีสิ่งใดอาศัยอยูดวย  ทั้งไมยึดถืออะไร ๆ ในโลก ๖

๑.๕   ธาตุบัพพะ  หมวดวาดวยการกําหนดรู ธาตุทั้งสี่ คือ   ดิน  น้ํา  ลม   ไฟ 
เมื่อจิตของ ผูปฏิบัติมีสมาธิในระดับจิตวิสุทธิแลว (คือ จิตที่ไมมีนิวรณมา
รบกวน) จะเริ่มกําหนดรูสภาวะของอาการปรากฏของรูปและนาม  เมื่อจับอาการ
พอง – ยุบ ที่ทองไดนั้นแสดงวาสมาธิแกกลาเพียงพอที่จะเริ่มเห็นอาการที่เปน
ลักษณะเฉพาะของธาตุ๗  ซึ่งธาตุดินมีลักษณะแข็งหรือออน หนักหรือเบา ธาตุน้ํา
มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม  ธาตุไฟมีลักษณะเย็นหรือรอน ธาตุลมมีลักษณะ
หยอน หรือตึงหรือารการเคลื่อนไหวของรูปกาย การกําหนดรูเกี่ยวกับธาตุทั้ง ๔  
เหลานี้  พระพุทธองคทรงสอนใหเรามีสติรูตออาการของธาตุทั้ง ๔  เมื่อมัน
เกิดขึ้น  เราตองเฝากําหนดดูตามรูใหทันวามันปรากฏขึ้นในอิริยาบถใด 

๑.๖   นวสีถิกาบัพพะ  หมวดวาดวยการกําหนดรูซากศพ  ซากศพที่ผูปฏิบัติ
จะตองพิจารณากําหนดรูมีดังตอไปนี้ 

(๑) ซากศพที่ตายได ๑ วัน ๒ วัน  หรือ ๓ วัน  ที่เขาทิ้งไวในปาชา  เปน
ศพขึ้นอืดมีน้ําหนองเฟะ พึงนําเอาซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

                                                 
๖
 พระครูประสาทสังวรกิจ, ธรรมะภาคปฏิบัติ หนา ๕๑ 

๗
 อู ชะนะกาภิวังสะ, พระกมัมฏัฐานาจริยะ, ธรรมบรรยายเกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ หนา ๔๑ 
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(๒) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาถูกกา แรง สุนัขและสัตวมีชีวิตตาง ๆ กัด
กิน  พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๓) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาเหลือแตโครงกระดูก ยังมีเนื้อ  เลือดและ
เอ็นรึงรัดอยู  พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๔) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ไมมีเนื้อและเลือดเปอนเปรอะ  มีเอ็นรึง
รัดอยู  พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๕) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  เปนโครงกระดูกไมมีเนื้อและเลือด  ยังมี
เอ็นรึงรัดอยู  พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๖) ซากศพที่เปนทอนกระดูกไมมีเอ็นรึงรัดอยู  กระจัดกระจายอยูทั่วไป
ตามทิศทางตาง ๆ พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๗) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  เปนทอนกระดูก มีสีขาวดุจสังข  พึงนํา
ซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

(๘) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  เปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเปนเวลา
หนึ่งปแลว  พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน  

(๙) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่เปนทอนกระดูก ผุเปอย ปนเปนจุณ    
พึงนําซากศพนี้ไปเปรียบเทียบกับกายตน 

ผูปฏิบัติพึงเฝาติดตามดูกายทั้งภายในและภายนอก  หรือสิ่งที่เกิดขึ้นในกายและ
ความดับในกาย  โดยตั้งสติไววา  กายนี้มีอยู  เพียงเพื่อรูไวเทานั้น เพียงเพื่อระลึกไว
เทานั้น  ไมมีสิ่งใดมีอยูจริง ๘

๒. เวทนานุปสสนา หมายถึงการกําหนดดูตามรูความรูสึก  ซึ่งมีอยู ๓ ชนิด คือ 

(๑) สุขเวทนา คือ ความรูสึกสบาย 
(๒) ทุกขเวทนา คือ ความรูสึกไมสบาย 
(๓) อุเบกขาเวทนา  คือ ความรูสึกเฉย ๆ 

เมื่อความรูสึก  สุข ทุกข หรือ เฉย ๆ ปรากฏขึ้น  ผู

                                                

ปฏิบัติจะตองกําหนดรูตามที่
มันเปนจริง  ถาสุขก็กําหนดวา  “สุขหนอ”  ถาทุกขก็กําหนดวา “ทุกขหนอ”  ถาเฉยก็

 
๘
 พระครูประสาทสังวรกิจ, ธรรมะภาคปฏิบัติ,  หนา ๕๒ 



 ๑๐

กําหนดวา  “เฉยหนอ”  อยางตั้งใจและเอาจริงเอาจัง  โดยสวนใหญแลวเราจะยึดติดกับ
อารมณที่เราชอบ และตอตานอารมณอยางใดอยางหนึ่งที่เราไมชอบ ซึ่งเกิดจากเวทนา  
กลาวคือสุขเวทนา  ทุกขเวทนา  หรืออุเบกขาเวทนา  แตถาเราเขาใจมัน  และเพียงแตเฝา
สังเกต  กําหนดสภาวะนั้นๆ  ใหเทาทันกับความเปนจริงแลว  เราจะไมยึดติดกับอารมณ
อันนาพึงพอใจและอารมณอันไมนาพอใจ   แตกลับจะสามารถแยกแยะความรูสึกไดตาม
ความเปนจริงระหวางสุขเวทนาและทุกขเวทนาวา สักแตวาเปนความรูสึกเทานั้น๙

๓.จิตตานุปสสนา หมายถึง การกําหนดดูตามรูจิตในขณะกําลังกําหนดการเดิน  
หรือกําลังกําหนดอาการพอง-ยุบของทองอยูในอิริยาบถนั่ง  บางครั้งจิตจะไมอยูกับสิ่งที่
กําลังกําหนด  จิตจะแวบออกไปคิดเรื่องตาง ๆ  เมื่อเปนเชนนี้ใหกําหนดวา  “คิดหนอ” 
อยางตั้งใจหลาย ๆ ครั้ง จนกวาความคิดนั้นๆ จะหายไป แลวกลับไปกําหนดอาการเดิน 
หรือ อาการพอง-ยุบอีก 

จิตเปนสภาวธรรมที่ทําหนาที่คิดและรับรูอารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
และธรรมารมณซึ่งผานมาทางทวารทั้งหก๑๐

จิตตานุปสสนา คือ การตามดูรูทันจิตในขณะนั้นๆ วาเปนอยางไรก็ใหรูชัดตามที่
มันเปนอยูในขณะนั้นๆ๑๑ หมายความวาไมเพียงแตมีสติตามกําหนดรูจิตเทานั้น หากแต
ตองกําหนดเจตสิกซึ่งเกิดขึ้นพรอมกับจิตอีกดวย 

ดังนั้น เมื่อจิตมีราคะ                  พึงกําหนดรูวา  จิตมีราคะ 

           เมื่อจิตปราศจากราคะ         พึงกําหนดรูวา  จิตปราศจากราคะ 

           เมื่อจิตมีโทสะ                    พึงกําหนดรูวา  จิตมีโทสะ 

           เมื่อจิตปราศจากโทสะ        พึงกําหนดรูวา  จิ

                                                

ตปราศจากโทสะ 

           เมื่อจิตมีโมหะ                    พึงกําหนดรูวา  จิตมีโมหะ 

           เมื่อจิตปราศจากโมหะ        พึงกําหนดรูวา  จิตปราศจากโมหะ 

 
๙
 พระคันธสาราภิวงศ,  การเจริญสติปฏฐาน, อางแลว หนา ๗๓ 

๑๐
 สมศักดิ ์ โสรโท, พระอธิการ, คูมอืการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, กรุงเทพฯ : ศรีอนันตการพิมพ จํากดั,    

พ.ศ. ๒๕๔๖  หนา ๓๘ 
๑๑

 พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตโฺต), พุทธธรรม, กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๓๘ หนา ๘๑๑  



 ๑๑

           เมื่อจิตหดหู                               พึงกําหนดรูวา  จิตหดหู 

           เมื่อจิตฟุงซาน                           พึงกําหนดรูวา  จิตฟุงซาน 

         เมื่อจิตเปนมหัคคตะ*                   พึงกําหนดรูวา  จิตเปนมหัคคตะ 

         เมื่อจิตมีธรรมยิ่งกวา                    พึงกําหนดรูวา   จิตมีธรรมยิ่งกวา 

         เพื่อจิตไมมีธรรมยิ่งกวา               พึงกําหนดรูวา   จิตไมมีธรรมยิ่งกวา 

         เมื่อจิตตั้งมั่น        พึงกําหนดรูวา   จิตตั้งมั่น 

         เมื่อจิตไมตั้งมั่น    พึงกําหนดรูวา   จิตไมตั้งมั่น 

         เมื่อจิตหลุดพน   พึงกําหนดรูวา   จิตหลุดพน 

         เมื่อจิตไมหลุดพน  พึงกําหนดรูวา   จิตไมหลุดพน๑๒

 ขณะที่ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถทั้ง ๔ อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่ง ไมวาจะเปนการยืน 
เดิน นั่ง หรือนอน แลวจิตของผูปฏิบัติถูกกิเลสมีราคะเปนตนเขาครอบงํา ก็ใหตั้งใจ
กําหนดวา ราคะหนอๆๆๆ จนกวาราคะนั้นจะดับไปในอิริยาบถนั้นๆ ในกรณีกิเลสตัว
อ่ืนๆ ก็พึงปฏิบัติดั่งเดียวกัน จากนั้น ผูปฏิบัติจะเกิดความรูวาแมกิเลสมีราคะเปนตนนี้ก็มี
สภาวะไมเที่ยงแท ไมยั่งยืน เกิดขึ้นแลวก็ดับไป ดังนั้น ผูปฏิบัติก็จะไดรับประโยชนจาก
การเฝากําหนดรูอยางเทาทันกิเลสที่เกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ๒ ประการ คือ  

๑. สารมารถกําจัดกิเลสได 

๒. สามารถหยั่งรูธรรมชาติของกิเลสวา เปนสภาพที่เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เปน
สภาพที่ไมเที่ยง 

กิเลสซึ่งมีธรรมชาติเกิด-ดับนี้สามารถนําผูปฏิบัติใหพนทุกขได ถามีสติกําหนดรู
ไดเทาทัน ดังนั้น จิตตานุปสสนา จึงหมายถึงความมีสติตามดูรูเทาทันจิต กลาวคือ ทุก
ครั้งที่จิตนึก คิดเกิดขึ้น ตองมีสติกําหนดรูตามความเปนจริง เมื่อใดจิตไดรับอารมณดีๆ 
สภาวะอารมณก็จะยิ่งดี แตไมวาอะไรจะเกิดขึ้นก็ตาม ผูปฏิบัติจะตองมีสติกําหนดมัน
ตามเปนจริง ตองเขาไปกําหนดเพื่อหยั่งรูถึงธรรมชาติที่จริงแทของทุกๆ สภาวะอารมณ

                                                 
*

   จิตถึงความเปนสภาพใหญ ซ่ึงดําเนนิไปดวยฉันทะ วิรยิะ จิตตะ และปญญาอยางใหญ คือ เขาถึงระดับวิกขัมภนวมิุตติ 
๑๒

 พระครูประสาทสังวรกิจ, ธรรมะภาคปฏิบัติ,  หนา ๕๔-๕๕ 



 ๑๒

๑๓ เมื่อกําหนดอยางตอเนื่องดวยสติและสัมปชัญญะ(ความรูตัว)อยูกับปจจุบันอารมณได
อยางสมบูรณ ผูปฏิบัติจะมีความรูสึกเพียงอาการเทานั้น จะไมมีความเปนเราเปนเขา
เกิดขึ้น ไมมีบัญญัติอีกตอไป นั้นหมายความวาปรมัตถอารมณไดปรากฏแลว สิ่งที่ตอง
ทําในขณะนั้น คือ การกําหนดอยางถี่ รวดเร็ว และฉับไวอยางตอเนื่อง แตก็ควรระวังอยา
ใหเกิดความเครียด แตควรใหเกิดความผอนคลาย หรือเพียงแตตระหนักรูถึงสภาวธรรม
ตามความเปนจริง เพ่ือใหเกิดพลัง แตอยาใหเกิดชองวางสําหรับอารมณอ่ืนที่จะเขาแทรก
ไดงาย 

ดังนั้น ขณะจิตคิด พึงกําหนดวา คิดหนอๆๆๆ ขณะจิตนึก พึงกําหนดวา นึก
หนอๆๆๆ ขณะจิตฟุงซาน พึงกําหนดวา ฟุงซานหนอๆๆๆ ขณะหงุดหงิด พึงกําหนดวา
หงุดหงิดหนอๆๆๆ ขณะรําคาญ พึงกําหนดวา รําคาญหนอๆๆๆ ขณะเซื่องซึม พึงกําหนด
วา เซื่องซึมหนอๆๆๆ เปนตน 

การกําหนดดูตามรูสภาพของจิตที่รูอารมณแตละขณะนั้นไมใชของงายนัก 
อยางไรก็ตาม ขอเพียงใหผูปฏิบัติมีสติเฝากําหนดบอยๆ แมวาจะไดบาง เสียบาง ก็ใหถือ
วา ไดทําหนาที่สรางบารมีที่เปนเหตุ เปนปจจัยที่จะนําไปสูความหลุดพนจากกิเลสทั้ง
ปวงในโอกาสตอไป จึงนับไดวาเปนการเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานแลว๑๔

๔. ธัมมานุปสสนา หมายถึงการกําหนดดูตามรูสภาวธรรม ซึ่งหมายถึงอาการ
ปรากฏที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตทุกอยางซึ่งไดแกหมวดธรรมเหลานี้ คือ๑๕  

      ๑. นิวรณ ๕ 

    ๒. ขันธ ๕ 

    ๓. อายตนะ ๑๒ 

    ๔. โพชฌงค ๗ 

    ๕. อริยสัจ ๔ 

                                                 
๑๓

 อู ชะนะกาภิวังสะ, พระกมัมฏัฐานาจริยะ, ธรรมบรรยายเกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ(เกษิณ ีเฉลิมตระกลุ แปล), หนา ๑๓๔-๑๒๕ 
๑๔

 สมศักดิ ์ โสรโท, พระอธิการ, คูมอืการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, หนา ๓๙-๔๐ 
๑๕

 คณะศษิยอาจารยนิศา เชนะกุล, การเจรญิสติปฏฐาน, กรุงเทพฯ : ห.จ.ก. ฟนนี่ พับลิชิ่ง, พ.ศ. ๒๕๔๐ หนา ๙๑ 



 ๑๓

นิวรณและวิธีปฏิบัติตอนิวรณ 

นิวรณ คือ สิ่งกีดกั้นการทํางานของจิต มี ๕ อยาง คือ๑๖

๑. กามฉันทะ คือ ความยินดี พอใจในกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส
ถูกตอง 

๒. พยาบาท คือ ความพยาบาท อาฆาต จองเวร หรือ ความโกรธ 

๓. ถีนมิทธะ คือ ความเชื่อยชา เซื่องซึม งวงเหงาหาวนอน 

๔. อุทัจจกุกกุจจะ คือ ความฟุงซาน รอนใจ กระวนกระวายใจ 

๕. วิจิกิจฉา คือ ความลังเล ความสงสัย 

นิวรณ ๕ ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นในจิตใจของผูใด จิตใจของผูนั้นก็เศราหมอง ไม
สามารถรูกระจางแจงในความเปนจริงของรูป-นามใดๆ ได จิตของผูปฏิบัติจะตอง
บริสุทธิ์สะอาดปราศจากเครื่องกีดกั้นเหลานี้ จึงเปนจิตบริสุทธิ์เรียกวา จิตตวิสุทธิ เปน
จิตที่มีสมาธิดีสามารถกําหนดดูตามรูรูป-นาม และสามารถแยกแยะความแตกตาง
ระหวางรูปและนามไดดวยความรูเฉพาะตน ซึ่งตรงนี้เองเรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ 
คือ วิปสสนาปญญาที่หยั่งรูความแตกตางระหวางรูปและนามได 

กามฉันทนิวรณ ผูปฏิบัติตองคอยสังวร ระวังไมใหกามฉันทนิวรณเกิดขึ้นภายใน
ใจได แตถามีความยินดีในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชน สิ่งของสวยงาม เสียงเพลงที่ไพรเราะ กลิ่น
หอมอันจรุงใจ รสที่กลมกลอม หรือสัมผัสอันออนนุม ซึ่งเปนที่รูกันวา เบญจกามคุณ ซึ่ง
ผูปฏิบัติจะตองมีสติกําหนดดูตามรูใหเทาทันอยางมีใจจดจอ หากขาดการเอาสติเขาไป
คอยระวัง เขาก็จะมีความพอใจหลงใหลเพลิดเพลินไปกับมัน ดังนั้น หากไดยินเสียงก็
ตองมีสติกําหนดไปที่อาการไดยินเสียงของจิตวา ไดยินหนอๆๆๆ หากพอใจก็กําหนดวา
พอใจหนอๆๆๆ จนกระทั่งความพอใจหลงใหลเพลิดเพลินนั้นถูกทําลายหายไปดวยพลัง
ของสติและสมาธิที่แกกลา แมกามคุณตัวอ่ืนๆ เกิดขึ้นก็พึงกําหนดดูตามรูในความเปน
จริงของมันเชนเดียวกัน 

                                                 
๑๖

 พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๑๑ 



 ๑๔

พยาปาทนิวรณ มีลักษณะเปนความพยาบาท อาฆาต จองเวร หรือ ความโกรธ 
เมื่อเกิดขึ้นจะทําใหรูสึกไมยินดี ไมพอใจ หรือเสียใจ เมื่อความไมยินดีเกิดขึ้น พึงกําหนด
วา ไมยินดีหนอๆๆๆ  ความไมพอใจเกิดขึ้น พึงกําหนดวา ไมพอใจหนอๆๆๆ ความเสียใจ
เกิดขึ้น ก็พึงกําหนดวา เสียใจหนอๆๆๆ หรือความโกรธเกิดขึ้น พึงกําหนดวา โกรธ
หนอๆๆๆ เปนตน 

ถีนมิทธนิวรณ มีลักษณะเปนความเชื่อยชา เซื่องซึม งวงเหงาหาวนอน เมื่อ
เกิดขึ้น จะทําใหจิตถดถอยจากอารมณกรรมฐานที่ผูปฏิบัติกําลังกําหนดอยู และจะทําให
เกิดอาการงวง หดหู เกียจคราน ซึมเศรา เปนตนเกิดขึ้น ถาเปนความงวง พึงกําหนดวา 
งวงหนอๆๆๆ ถาเปนความหดหู พึงกําหนดวา หดหูหนอๆๆๆ ถาเปนความเกียจคราน พึง
กําหนดวา เกียจครานหนอๆๆๆ ถาเปนความซึมเศรา พึงกําหนดวา ซึมเศราหนอๆๆๆ ตอง
กําหนดใหหนักแนน ถี่ เร็ว และตอเนื่อง จนสามารถขับไลถีนมิทธนิวรณออกไปได หรือ
ในขณะที่ถีนมิทธนิวรณกําลังเกิดขึ้นอยูนั้น ผูปฏิบัติสามารถเปลี่ยนมาเปนการเดิน
จงกรมใหไวขึ้น และใหเดินมากกวานั่ง โดยใชเวลาเดิน ๕๐ นาที นั่ง ๓๐ นาทีก็ได จะทํา
ใหรูสึกดีขึ้น แมแตการรับประทานอาหารจนอิ่มมากๆ ก็จะทําใหเกิดอาการงวงได 
เพราะฉะนั้น ตองรับประทานอาหารแตพอดี แลวทําความเพียรใหมากๆ 

อุทัจจกุกกุจจนิวรณ มีลักษณะเปนความฟุงซาน รอนใจ กระวนกระวายใจ 
หงุดหงิดใจ และรําคาญใจ ความฟุงซานนี้เมื่อเกิดขึ้นจะมีลักษณะเกิดและดับเร็ว เปน
เรื่องสั้นๆ เกิดขึ้นไมซ้ํากัน แตกตางจากความคิดที่เปนเรื่องยาว ดังนั้นผูปฏิบัติตองทํา
ความเขาใจ และแยกแยะใหถูก ถาเปนความฟุงพึงกําหนดวา ฟุงหนอๆๆๆ ถาเปนความ
รําคาญใจ พึงกําหนดวา รําคาญหนอๆๆๆ ถาเปนความหงุดหงิด พึงกําหนดวา หงุดหงิด
หนอๆๆๆ ถาเปนความสับสน พึงกําหนดวา สับสนหนอๆๆๆ เปนตน 

วิจิกิจฉานิวรณ มีลักษณะเปนความลังเล ความสงสัย วิตก กังวล เมื่อความสงสัย
เกิดขึ้น พึงกําหนดวา สงสัยหนอๆๆๆ ถาเปนความวิตก พึงกําหนดวา วิตกหนอๆๆๆ ถา
เปนความกังวล พึงกําหนดวา กังวลหนอๆๆๆ เปนตน 

การกําหนอารมณกรรมฐานแตละอยาง พึงกําหนดใหตรงกับความรูสึกใน
ขณะนั้นๆ กําหนดอยางตอเนื่องดวยพลังแหงสติ ไมควรใหเกิดชองวาง และในเวลา
เดียวกันนั้นก็ตองไมใหเกิดความเครียดดวย 



 ๑๕

ขันธและวิธีปฏิบัติตอขันธ 

ขันธ คือ กองแหงรูปธรรมและนามธรรมหาหมวดที่ประชุมกันเขาเปนหนวยรวม 
ซึ่งบัญญัติเรียกวา สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เปนตน๑๗

๑.รูปขันธ ไดแกสวนประกอบฝายที่ เปนรูปทั้งหมด หมายถึงรางกายและ
พฤติกรรมของรางกายทั้งหมด หรือสสารและพลังงานฝายวัตถุพรอมทั้งคุณสมบัติและ
พฤติการณตางๆของสสารและพลังงานเหลานั้น 

การมีสติกําหนดดูตามรูอยูกับกายหรือรูป ซึ่งกายนี้เปนผลจากการประกอบกัน
เขาของธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน น้ํา ไฟ และลม๑๘  

ธาตุดิน ไมไดหมายถึงธาตุดินจริงๆ หากเปนเพียงคําศัพทที่ใชแทนความหมาย
ของธรรมชาติของธาตุดิน ใหเปนชื่อเรียกสภาวะลักษณะของธาตุที่มีความแข็ง หรือ
ความออน ความหนัก หรือความเบาเปนลักษณะพิเศษ ดังนั้น เมื่อผูปฏิบัติหยั่งรูถึงความ
แข็งหรือความออน ความหนักหรือความเบาบนสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย นั่น
หมายความวาทานกําลังเขาไปรูถึงธรรมชาติที่แทจริงของธาตุ พึงกําหนดดูตามรูลักษณะ
พิเศษของธาตุดิน เชน หนัก พึงกําหนดวา หนักหนอๆๆๆ เบา พึงกําหนดวา เบาหนอๆๆๆ  

ธาตุน้ํา ไมไดหมายถึงน้ําจริงๆ หากเปนแตเพียงคําศัพทที่ใชแทนความหมายของ
ธรรมชาติของธาตุน้ํา ใหเปนชื่อเรียกสภาวะลักษณะของธาตุที่มีลักษณะเหลว เกาะกุม 
หรือเหนียวเปนลักษณะพิเศษ ดังนั้น เมื่อผูปฏิบัติหยั่งรูถึงอาการเหลว อาการเหนียว บน
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย นั่นหมายความวาทานกําลังเขาไปรูถึงธรรมชาติที่แทจริง
ของธาตุ พึงกําหนดดูตามรูลักษณะพิเศษของธาตุน้ํา เชน เหนียว พึงกําหนดวา เหนียว
หนอๆๆๆ 

ธาตุไฟ ไมไดหมายถึงไฟจริงๆ หากเปนแตเพียงคําศัพทที่ใชแทนความหมายของ
ธรรมชาติของธาตุไฟ ใหเปนชื่อเรียกสภาวะลักษณะของธาตุที่มีลักษณะรอน หรือเย็น
เปนลักษณะพิเศษ ดังนั้น เมื่อผูปฏิบัติหย่ังรูถึงอาการรอน หรืออาการเย็นบนสวนใดสวน

                                                 
๑๗

 เรื่องเดียวกัน  หนา ๑๕-๑๖ 
๑๘

 อู ชะนะกาภิวังสะ, พระกมัมฏัฐานาจารยิะ, ธรรมบรรยายเกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ, หนา ๘๘-๘๙ 



 ๑๖

หนึ่งของรางกาย นั่นหมายความวาทานกําลังเขาไปรูถึงธรรมชาติที่แทจริงของธาตุ พึง
กําหนดดูตามรูลักษณะพิเศษของธาตุไฟ เชน รอน พึงกําหนดวา รอนหนอๆๆๆ 

ธาตุลม ไมใชหมายถึงลมจริงๆ หากเปนแตเพียงคําศัพทที่ใชแทนความหมายของ
ธรรมชาติของลม ใหเปนชื่อเรียกสภาวะลักษณะของธาตุที่ลักษณะเคลื่อนไหว เครงตึง
สั่นสะเทือน  รองรับ  ค้ําจุนเปนลักษณะพิเศษ ดังนั้น เมื่อผูปฏิบัติหยั่งรูถึงอาการ
เคลื่อนไหว เครงตึง สั่นสะเทือน รองรับ ค้ําจุนบนสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย นั่น
หมายความวาทานกําลังเขาไปรูถึงธรรมชาติที่แทจริงของธาตุ  พึงกําหนดดูตามรูลักษณะ
พิเศษของธาตุลม เชน เมื่อเราสูดลมหายใจเขา ทําใหทองพองออก ระบายลมหายใจออก 
ทําใหทองยุบ นอกจากนี้ยังมีอาการเคลื่อนไหวในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง และนอนอีกมาก 
เหลานี้ลวนแตเปนลักษณะของธาตุลม อาการพอง อาการยุบของทอง พึงกําหนดวา พอง
หนอ ยุบหนอ เปนตน 

๒. เวทนาขันธ ไดแกความรูสึกทางกาย หรือความรูสึกทางใจ มี ๓ ประการ คือ 
สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา 

สุขเวทนา ไดแกความรูสึกเปนสุข ความรูสึกเปนสุขทางกาย เชน ตัวเบา สบาย 
สดชื่น พึงกําหนดวา เบาหนอๆๆๆ สบายหนอๆๆๆ สดชื่นหนอๆๆๆ ความรูสึกทางใจ เชน 
ความพอใจ ความเอิบอิ่มใจ ความปลาบปลื้มใจ ความสบายใจ พึงกําหนดวา พอใจ
หนอๆๆๆ เปนตน 

ทุกขเวทนา ไดแกความรูสึกเปนทุกขทางกาย เชน ความเจ็บปวด เมื่อย เหน็บชา 
คัน แสบ รอนภายในรางกาย พึงกําหนดวา เจ็บหนอๆๆๆ เปนตน ความเปนทุกขทางใจ 
เชน ความไมสบายใจ ความคับแคนใจ ความทอแทใจ ความเรารอนใจ ความเสียใจ ความ
เศราใจ ความนอยใจ พึงกําหนดวา ไมสบายใจหนอๆๆๆ เปนตน 

อุเบกขาเวทนา ไดแกความรูสึกเฉยๆ ไมเปนสุข ไมเปนทุกข อยางชัดเจน พึง
กําหนดวา เฉยหนอๆๆๆ 

เวทนาทั้งสามประเภทนี้ ผูปฏิบัติจะไดกําหนดดูตามรูทุกขเวทนากอนเวทนาตัว
อ่ืนๆ เพราะเกิดขึ้นงาย และปรากฏชัดเจนกวาเวทนาประเภทอื่น การกําหนดเวทนานี้มี
วัตถุประสงคเพื่อที่จะไดรูลักษณะที่แทจริงของทุกขเวทนาวา เปนสภาพที่ทนไดยาก ไม



 ๑๗

เที่ยง เปนทุกข และบังคับบัญชาไมได ดังนั้น เมื่อทุกขเวทนาเกิดขึ้นในขณะผูปฏิบัติ
กําลังอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งจึงไมควรเคลื่อนไหวสวนใดของรางกายเพื่อ
หลีกเลี่ยงทุกขเวทนา แตควรกําหนดรูทุกขเวทนานั้นดวยความวางเฉย ไมพึงมีความหวัง
วาทุกขเวทนานั้นจะหายหรือไม เพราะถามีความคิดเชนนั้น มันก็จะเปนความคิดที่
ประกอบดวยความโลภ หรือ ความโกรธซึ่งจะเปนอุปสรรคตอความกาวหนาของการ
ปฏิบัติ 

เมื่อมีความรูสึกวาเจ็บปวดมาก ไมควรเกร็งรางกาย และเครงเครียดกับการ
กําหนด แตพึงมีสติกําหนดจดจอลงไปที่อาการปวดอยางชัดเจนวา อาการปวดนั้นเปน
อยางไร แรงขึ้น เบาลง หรือเคลื่อนที่ไป-มาอยางไร ไมใชสักแตเพียงกําหนดวา ปวด
หนอๆๆๆ ผูปฏิบัติบางทานมักเคลื่อนไหวรางกาย หรือเปลี่ยนทานั่งเพื่อหลีกเลี่ยง
ทุกขเวทนา ตามความเปนจริงแลว หากรางกายยังไมสงบจิตก็ไมสามารถจะสงบได
เชนเดียวกัน อยางไรก็ตาม ในชวงเวลาที่นั่งหนึ่งชั่วโมงนั้นอาจเปลี่ยนทานั่งไดบางไม
เกินหนึ่งครั้ง หากเปลี่ยนบอยๆ จะทําใหเกิดความเคยชินและเปลี่ยนทานั่งทุกครั้งที่รูสึก
เจ็บปวดจึงไมเปนผลดีตอการปฏิบัตินัก๑๙

๓. สัญญาขันธ ไดแกความกําหนดได หรือหมายรูได คือ กําหนดอาการ 
เครื่องหมายลักษณะตางๆ อันเปนเหตุใหจําอารมณนั้นๆ ได  

สัญญา มีหนาที่จดจําลักษณะ สี ทรวดทรง สัณฐาน ตลอดจนชื่อเรียก ซึ่งหมายถึง
สมมติบัญญัติ และหมายรูรูปธรรม นามธรรม๒๐ ดังนั้นผูปฏิบัติเพียงแตมีสติกําหนดรู
สัญญาที่กําลังเกิดขึ้น ดํารงอยู และดับไป 

๔. สังขารขันธ  ไดแกคุณสมบัติตางๆ ของจิตที่มีเจตนาเปนตัวนํา ซึ่งปรุงแตงจิต
ใหดี หรือชั่ว หรือใหเปนกลางๆ ทําใหเกิดการแสดงออกทางกายและทางวาจา  ซึ่ง
กอใหเกิดเปนการกระทําทุกชนิด ที่เรียกวากายกรรมและวจีกรรม ดังนั้น ผูปฏิบัติจะตอง
กําหนดดูตามรูเจตนา(กําหนดตนจิต)กอนการกระทําทุกครั้ง๒๑ เชน ในขณะที่เดินจงกรม

                                                 
๑๙

 คณะศษิยอาจารยนิศา เชนะกุล,การเจรญิสติปฏฐาน หนา ๗๓-๗๗ 
๒๐

 พระธรรมปฎก, พุทธธรรม หนา ๑๗ 
๒๑

 เรื่องเดียวกัน หนา ๑๖ 



 ๑๘

อยู ผูปฏิบัติกําหนดเจตนาที่จะเดินวา อยากเดินหนอๆๆ กําหนดเจตนาที่จะกลับหลังหัน
วา อยากกลับหนอๆๆ กําหนดเจตนาที่จะนั่งวา อยากนั่งหนอๆๆ เปนตน 

 ๕. วิญญาณขันธ ไดแกความรูแจงอารมณที่เกิดขึ้นทางอายตนะทั้ง ๖ เปนความรู
ขั้นเริ่มแรก เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้มรส ไดสัมผัสถูกตอง ไดนึกคิด จึงรูสึกชื่นใจ
หรือบีบคั้นใจ(เวทนา) จึงจะกําหนดวาเปนนั่นเปนนี่(สัญญา) จึงจะปรุงแตงไปตางๆ 
(สังขาร)๒๒ ดังนั้น ผูปฏิบัติพึงมีสติกําหนดดูตามรูเมื่อเกิดอาการเห็นที่จิตวา เห็นหนอๆๆๆ 
เกิดอาการไดยินที่จิตวา ไดยินหนอๆๆๆ เปนตน 

อายตนะและวิธีปฏิบัติตออายตนะ 

อายตนะ แปลวา ที่ตอ หรือแดน หมายถึงที่ตอกันใหเกิดความรู แดนเชื่อมตอกัน
ใหเกิดความรู หรือแหลงที่มาของความรู มี ๒ ชนิด คือ อายตนะภายใน ๖ ชนิด ไดแก ตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และใจ และอายตนะภายนอก ๖ ชนิด ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
และธัมมารมณ 

เมื่อตาเห็นรูป ไมพึงใสใจในสัณฐานรูปรางของรูปที่กําลังเห็นอยู แตตามรูที่
อาการเห็นของจิต ไมใชตามรูที่ตา พึงกําหนดวา เห็นหนอๆๆๆ เมื่อหูไดยินเสียง ไมพึงใส
ใจที่เสียงที่กําลังไดยินอยู แตตามรูที่อาการไดยินของจิต ไมใชตามรูที่หู พึงกําหนดวา ได
ยินหนอๆๆๆ เมื่อจมูกไดกลิ่น ไมพึงใสใจที่กลิ่นที่กําลังไดอยู แตตามรูที่อาการไดกลิ่น
ของจิต ไมใชตามรูที่จมูก พึงกําหนดวา กลิ่นหนอๆๆๆ เมื่อไดลิ้มรส ไมพึงใสใจที่รสที่
กําลังไดลิ้มอยู แตตามรูที่อาการไดรูรสของจิต ไมใชตามรูที่ลิ้น พึงกําหนดวา รส
หนอๆๆๆ เมื่อกายไดสัมผัส ไมพึงใสใจที่การสัมผัสที่กําลังถูกตองอยู แตตามรูที่อาการได
สัมผัสของจิต ไมใชตามรูที่กาย พึงกําหนดวา ถูกหนอๆๆๆ  เมื่อจิตคิดเรื่องใด ไมพึงใสใจ
เรื่องที่จิตกําลังคิดอยู แตตามรูที่อาการคิดของจิต พึงกําหนดวา คิดหนอๆๆๆ๒๓  

โพชฌงคและวิธีปฏิบัติตอโพชฌงค 

                                                 
๒๒

 เรื่องเดียวกัน หนา๑๗-๑๘ 
๒๓

 คณะศษิยอาจารยนิศา เชนะกุล,การเจรญิสติปฏฐาน หนา ๙๓ 



 ๑๙

 โพชฌงค คือ ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู หมายถึงธรรมที่เปนเครื่องมือชวย
ใหบรรลุถึงจุดหมายปลายทางที่ตองการ มี ๗ อยาง คือ๒๔

๑. สติ แปลวา ความระลึกได มีลักษณะเปนเครื่องตรึงจิตไวกับอารมณ สติมี
หนาที่ตรึงจิตไวกับอารมณที่ตองการ ทําใหอารมณนั้นอยูในการรับรูของจิต ไมหลุดลอย 
หลนหายไปเสีย ถาอารมณนั้นไมไดอยูเฉพาะหนา แตไดกลายเปนอดีตไปแลว สติก็จะ
ทําหนาที่ดึงเอามาไมใหหายไปไหน หรือตรึงจิตไปไวกับอารมณนั้น 

๒. ธัมมวิจยะ คือ การวิจัยธรรม หมายถึงการใชปญญาไตรตรองพิจารณาธรรมที่
เปนความจริง ความถูกตอง ดีงาม และเปนประโยชน เชน เรามองเห็นอะไรบางอยางที่
คนอื่นเห็นวาไมดี หรือคนอื่นมองแลวเฉยๆ แตเราจะตองเกี่ยวของกับสิ่งนั้นในที่เฉพาะ
หนา ณ ขณะนั้น เราตองมองมันใหเปนธรรมขึ้นมา 

๓. วิริยะ คือ ความเพียร หมายถึงความแกลวกลาที่เปนพลังแหงความเขมแข็ง
ของจิตที่จะเดินหนาฟนฝาอุปสรรค ความยุงยากนอยใหญ ความลําบาก ทําใหไมครั่น
คราม ไมยอทอ ถึงแมจะเปนงานหนัก ทําใหมีกําลังประคับประคองใจของตนไวไมให
ทอถอย วิริยะจึงเปนตัวกําลังสําคัญที่จะใหเกิดความเขมแข็งทําใหงานนั้นเกิดความสําเร็จ 

๔. ปติ คือ ความเอิบอิ่มใจ ความซาบซึ้งใจ ความปลาบปลื้มใจ  ผูปฏิบัติบางทาน
แมจะรับประทานอาหารนอย นอนนอย แตไมรูสึกหิว ไมงวง ไมเพลีย ทั้งนี้ก็เพราะพลัง
แหงปติ มีแตความสดใสกระปกระเปรา ปติจึงเปนหลักสําคัญ เปนธรรมที่ควรจะสราง
ใหเกิดมีขึ้นในใจของตนอยูเสมอ พึงกําหนดวา เอิบอิ่มใจหนอๆๆๆ ปลาบปลื้มใจหนอๆๆๆ 
เปนตน 

 ๕.  ปสสัทธิ  คือ  ความสงบเย็น  หมายถึงความสงบเย็นทั้งกายและใจ  ไม
กระสับกระสาย มีความรูสึกผอนคลาย เบาโปรง  ไมเครียด เปนสภาวะที่มักจะตามมากับ
ปติ ผูปฏิบัติไมควรจี้กําหนดจดจอตออารมณจนกอใหเกิดความเครียด พึงกําหนดวา 
ผอนคลายหนอๆๆๆ เบาโปรงหนอๆๆๆ เปนตน 

                                                 
๒๔

 พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตโฺต), โพชฌงค พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, กรุงเทพฯ : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, พ.ศ. ๒๕๔๘ หนา ๕-๒๑ 



 ๒๐

๖. สมาธิ คือ ความตั้งใจมั่น หมายถึงความแนวแนของจิตอยูกับอารมณ ถาจิต
พิจารณาอารมณใด จิตก็จะตองแนวแนอยูกับอารมณนั้น ฉะนั้น จิตที่แนวแนไม
เคลื่อนไหวแนบแนนอยูกับอารมณจึงเปนจิตใจซึ่งเหมาะที่จะใชงานใหไดผลสําเร็จดี 

๗. อุเบกขา คือ ความวางเฉย หมายถึงความสงบเรียบของจิตที่เปนกลางๆ เปน
ความวางเฉยที่เกิดจากการรูเทาทัน ฉะนั้น ผูปฏิบัติเพียงแตคอยดู คุมไว ระวังไว ทําให
จิตของตนเปนไปตามที่ตองการเทานั้น 

องคธรรมทั้ง ๗ ประการนี้ แมไมเกิดขึ้นพรอมกันครบทั้งเจ็ด ก็สามารถทําให
สําเร็จประโยชนได เชน มีสติคอยตรึงจิตไวกับอารมณ หรือมีธัมมวิจยะรูจักมองสิ่งตางๆ 
ใหเห็นเปนธรรม แลวนํามาใชใหเกิดประโยชน หรือมีวิริยะ คือ ความเพียร ความไมยอ
ทอตออุปสรรค มีความมุงมั่นที่จะดําเนินไปใหถึงจุดหมายปลายทาง หรือมีปติ ซึ่งทําให
เกิดความเอิบอิ่มใจ เปนเสมือนอาหารที่มาหลอเลี้ยงจิตใจใหปลาบปลื้ม อ่ิมเอิบอยูเสมอ 
หรือมีปสสัทธิ คือ ความสงบกาย และสงบใจ ไมเครียด ผอนคลายทั้งกายและใจ หรือมี
สมาธิ คือ ความตั้งใจมั่นแนวแนอยูกับอารมณ ไมเคลื่อนยายไปไหน หรือมีอุเบกขา คือ 
ความวางเฉยตอารมณนั้นๆ แบบรูทัน ที่ผูปฏิบัติพึงกําหนดรูวาองคธรรมแหงการตรัสรู
อยางใดอยางหนึ่งกําลังเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปเทานั้น 

อริยสัจและวิธีการปฏิบัติตออริยสัจ 

อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ มี ๔ อยาง คือ 

๑. ทุกข คือ สภาพที่ทนไดยาก ไดแกปญหาตางๆ ของมนุษย ซึ่งหมายถึงสภาวะ
ของสิ่งทั้งหลายที่ตกอยูในกฎของธรรมชาติ คือ ความไมเที่ยง เปนทุกข และเปนอนัตตา 
ซึ่งมีสภาวะบีบคั้น กดดัน ขัดแยง ไมสมบูรณในตัวเอง ไมอาจใหความพอใจได พรอมที่
จะกอปญหา สรางความทุกขขึ้นมาใหแกผูที่ยึดถือมั่นไวดวยอุปาทาน 

 ๒. ทุกขสมุทัย คือ เหตุแหงทุกข หมายถึงความอยากที่ยึดเอาตัวตนเปนที่ตั้ง โดย
อาการที่มีตัวเราเปนผูเสพเสวย ที่จะได ที่จะเปน ที่จะไมเปนอยางนั้น จะไมเปนอยางนี้ 
ทําใหชีวิตถูกบีบคั้น ไมอาจปลอดโปรงโลงเบาได 



 ๒๑

๓. ทุกขนิโรธ คือ ความดับทุกขหมายถึงสภาวะที่อวิชชา คือ ความไมรูไดถูก
กําจัดออกไปแลว ไมถูกตัณหาอันเปนสาเหตุแหงทุกขยอมใจ หลุดพนเปนอิสระ เปน
สภาวะที่มีความสงบสุขที่บริสุทธิ์ผองใส เรียกสภาวะนี้วา นิพพาน 

๔. มรรค หรือ มัคคะ คือ หนทางนําไปสูความดับทุกข หมายถึงขอปฏิบัติใหถึง
ความดับทุกขอันไดแกอริยมรรคมีองคประกอบ ๘ ปรการ คือ สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ 
สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ สัมมาวาจา เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การงานชอบ 
สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ สัมมาวายามะ พยายามชอบ สัมมาสติ ระลึกชอบ สัมมาสมาธิ 
ตั้งใจมั่นชอบ 

พระโยคาวจรผูไดบรรลุมัคคญาณที่ ๑๔  แลวเทานั้น จึงจะมีปรีชาญาณหยั่งรู
อริยสัจ ๔ ไดโดยตลอด ซึ่งเรียกวา ญาณทัสสนวิสุทธิ๒๕

เพระฉะนั้น การปฏิบัติธรรมจึงเปนวิธีฝกจิตดวยการใชสติตรึงจิตไวกับอารมณ
ฝายที่เปนวัตถุ คือ รูปธรรม อันไดแกกายที่มีขนาดกวาง ๑ ศอก ยาว ๑ วา หนา ๑ คืบ 
และตรึงจิตไวกับอารมณที่ฝายนามธรรม คือ จิต ทั้งนี้ ก็เพื่อไมใหเกิดชองวางแกกิเลสที่
จะเขาครอบงําจิต จึงเปนการปลดปลอยจิตใหถึงความเปนอิสระ เปนสภาวะที่มีแตความ
สะอาด ความสวาง ความสงบ และความสุข ซึ่งเปนสภาวะที่จิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส
อยางแทจริง 

ผลแหงการเจริญสติปฏฐาน 

พระพุทธองคตรัสไววา  “ดูกอนภิกษุทั้งหลายผูใดเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางนี้
ตลอด ๗ ป พึงหวังผลได ๒ ประการ  อยางใดอยางหนึ่ง  คือ บรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน  
หรือ หากเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู  พึงไดบรรลุเปนพระอนาคามี  หรือ ๗  ป จงยกไว
ผูใดเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป ๕ ป  ๔ ป  ๓ ป ๒ ป ๑ ป พึงหวังผล ๒ อยางอยางใด
อยางหนึ่ง คือ บรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน หรือหากเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู  พึงได
บรรลุเปนพระอนาคามี  หรือผูใดเจริญสติปฏฐานตลอด ๗ เดือน หวังผลได ๒ ประการ 
อยางใดอยางหนึ่ง  คือ บรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน  หรือหากเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู  
พึงไดบรรลุเปนพระอนาคามี  หรือ  ๗  เดือน  จงยกไว  ผูใดเจริญสติปฏฐาน ๔ นี้ตลอด  

                                                 
๒๕

 อุ ชะนะกาภิวังสะ, พระกมัมฏัฐานาจริยะ, ธรรมบรรยายเกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ, หนา ๑๕๖ 



 ๒๒

๖ เดือน  ๕ เดือน  ๔ เดือน  ๓ เดือน  ๒ เดือน  ๑ เดือน หรือกึ่งเดือน  จงยกไว  ผูใดเจริญ
สติปฏฐาน ๔ นี้  ตลอด ๗ วัน  พึงหวังผล ๒ ประการ  คือ บรรลุอรหัตผลในปจจุบัน  
หรือหากเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู  พึงไดบรรลุเปนพระอนาคามี  ” ๒๖

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๒๖

 เรื่องเดียวกัน หนา ๖๕ 



 ๒๓
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