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ค าปรารภ 

อาตมภาพได้จัดพิมพ์หนังสือวิปัสสนาชีวิตให้เป็นธรรมทาน เพ่ือ
จุดมุ่งหมายดังนี ้

๑. เพ่ือช่วยเผยแผ่พระพุทธศาสนาด้านการปฏิบัติธรรม 
๒. เพ่ือให้ผู้ที่เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา  ได้เข้าใจ  และเข้าถึงหลัก            

ในการปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้อง 
๓. เพ่ือเป็นคู่มือของผู้ที่จะลงมือปฏิบัติธรรมแต่ขาดครูบาอาจารย์ 

และสถานที่ปฏิบัติ 
๔. เพ่ือให้ทุกคนพบความสุขที่แท้จริงจากการปฏิบัติธรรมและเข้าใจ

ชีวิตตัวเอง มองตัวเองรู้ ดูตัวเองเป็น 
๕. เพ่ืออนุเคราะห์แก่ผู้มีเวลาน้อยและผู้ที่อยู่บ้านไม่สะดวกในการมา

ปฏิบัติธรรมที่วัด เมื่อได้อ่านหนังสือเล่มนี้แล้วก็สามารถปฏิบัติ
ธรรมเองได้ 

เมื่อท่านได้รับหนังสือเล่มนี้แล้ว โปรดท าความเข้าใจ และลงมือปฏิบัติ
ธรรมเองเถิด แล้วท่านจะได้พบความสุขที่แท้จริงของชีวิต 

ท่านจะมัวนิ่งเฉยอยู่ใยเล่า ลงมือปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิกันเถิด เพ่ือ
ประโยชน์ทั้ง ๓ คือ ประโยชน์ชาตินี้ ประโยชน์ชาติหน้า และประโยชน์อย่างยิ่ง 
คือ พระนิพพาน 

เทคนิคการเจริญกรรมฐานเพื่อให้เกิดสมาธิโดยง่าย 

กรรมฐานหรือกัมมัฏฐาน มี ๒ อย่าง คือ 

๑. สมถกรรมฐาน คือ  กรรมฐานที่ท าให้ใจสงบง่าย 

๒. วิปัสสนากรรมฐาน คือ กรรมฐานที่ท าให้เกิดปัญญา 



 

 

กรรมฐานทั้ง ๒ อย่างนี้ต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในการพิจารณาสภาวธรรมต่าง ๆ ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานขั้นสูงต้อง
อาศัยสมถกรรมฐานเป็นพื้นฐาน เป็นพลังในการเจริญปัญญา 

การปฏิบัติเพื่อให้สมาธิตั้งมั่นได้เร็วและง่ายมีดังนี้ 

๑. ต้องมีองค์ภาวนา เช่น พองหนอ - ยุบหนอ พุทโธ หรือ

สัมมาอะระหัง เป็นต้นเสียก่อน ตัวอย่างเช่น การภาวนา “พุทโธ” 

ขั้นแรก  สติของเราต้องอยู่ที่ค าว่า “พุทโธ” โดยเอาสติมาจับอยู่ที่

ปลายจมูก ให้รู้ตรงที่ลมกระทบ เวลาหายใจเข้าและหายใจออกอย่างชัดเจน
และละเอียด 

ขั้นที่สอง  คือการตามลมเข้า ตามลมออกโดยการภาวนา “พุท” 

เวลาหายใจเข้า และ “โธ” เวลาหายใจออก ให้เอาจิตไปจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ
เข้าออกตลอดเวลา  โดยไม่ใส่ใจกับสิ่งที่มากระทบจากภายนอกหรือภายใน                
จิตจึงจะเป็นสมาธิได้เร็ว ต่อจากนั้นไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม ถ้ามุ่งไปทาง
ฌานหรือฌานสมาบัติ ก็ให้ภาวนา “พุทโธ” อย่างต่อเนื่องตลอดไป พร้อม
ก าหนดจิตสงสู่สภาวธรรมที่ก าลังเกิด ที่ก าลังเห็นในขณะนั้น ขณะที่จิตดิ่งลงสู่
องค์ฌานก็มีสติรู้ และปล่อยลงไปตามองค์ฌาน เพ่ือให้เป็นไปตามธรรมชาติ
ของพลังอ านาจสมาธิจนกว่าจะไม่มีความรู้สึกทางกายว่าร่างกายเรามีอยู่ เรา
จะเห็นแต่ดวงจิตเป็นอย่างเดียว ไม่มีอารมณ์อ่ืนแทรก นี้เรียกว่า “องค์ฌาน” 

๒. วิธีการยกจิตขึ้นสู่องค์ฌาน  ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดรู้เสมอว่า 

ขณะนี้เราก าลังท าอะไรอยู่ (กล่าวคืออยู่ในสมาธิ) เพ่ือไม่ให้จิตสัดส่ายออกไป
ข้างนอก ถ้าจิตสัดส่ายออกไปข้างนอกเมื่อใด ให้ก าหนดภาวนาอย่างมีสติ โดย



 

 

ค่อยๆ ดึงจิตมาดูที่ฐานของจิต คือที่หัวใจ เรียกว่า “หทัยวัตถุ” แล้วก าหนด

องค์บริกรรมต่อไปว่า “พุทโธ พุทโธ” หรือค าบริกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งอย่าง
รวดเร็วและถี่โดยไม่เว้น ไม่ให้มีช่องว่าง เพ่ือป้องกันไม่ให้มีความคิดอ่ืนมา
แทรก และขณะที่ผู้ปฏิบัติก าลังจะออกจากองค์ฌานใดองค์ฌานหนึ่ง 

เมื่อก าหนดได้แล้ว ให้ก าหนดจิตจดจ าสภาวะของขณะจิตนั้นว่าอยู่ใน
สภาวะอาการใด แล้วจึงค่อยๆ ผ่อนลมหายใจยาวออกมาเบาๆ พร้อมกับถอย
จิตออกจากองค์ฌานนั้นๆ และให้จ าสภาวะนั้นให้ได้ กล่าวคือ เมื่อผู้ปฏิบัติจะ
เข้าสู่สมาธิในบัลลังก์ต่อไป ให้ก าหนดลมหายใจยาวๆ ทั้งเข้าและออก พร้อม
กับน้อมจิตเข้าสู่องค์ฌานที่ก าหนดออกมาในครั้งก่อนนี้เรียกว่า การต่อองค์
ฌานหรือต่อสภาวฌาน 

๓. การยกจิตขึ้นสู่สภาวฌานหรือฌาน  ผู้ปฏิบัติจะต้อง

อาศัยพ้ืนฐานของสมถะเป็นก าลัง เพ่ือน าไปพิจารณาสภาวะธรรมที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันขณะนั้นให้ได้อย่างต่อเนื่อง แจ่มแจ้ง ชัดเจน หากสมาธิอ่อน ผู้ปฏิบัติ
จะไม่สามารถอดทนต่อสภาวะของเวทนาได้ การพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 
ไม่ว่าจะเป็นทุกขเวทนาหรือสุขเวทนาจะต้องอาศัยสมาธิที่ตั้งมั่นเป็นองค์ฌาน
มาเป็นก าลังอย่างมาก นอกจากนี้ในการเข้าไปพิจารณาอาการต่างๆ ที่เกิด
ขึ้นกับฐานต่างๆ ที่กระทบ ที่บีบคั้นทั้งสภาวะภายนอกและภายใน จะต้อง
อาศัยองค์ฌานเป็นพ้ืนฐาน เป็นก าลังของจิต เพ่ือเข้าไปพิจารณาสภาวธรรม
ทั้งหลายทั้งปวงในขณะนั้นๆ 

๔. การภาวนาที่จะท าให้เกิดสมาธิอย่างรวดเร็ว และ

มีสภาวะที่ชัดเจนแจ่มแจ้ง  ผู้ปฏิบัติจะต้องมีสมาธิที่ตั้งมั่น แน่วแน่เป็น 

“เอกัคคตารมณ์” (เป็นอารมณ์เดียว) ไม่หวั่นไหวต่อสภาวะเล็กๆ น้อยๆ 



 

 

ตัวอย่างเช่น ในการภาวนา “พองหนอ - ยุบหนอ” ผู้ปฏิบัติจะต้องก าหนดรู้ 
และมีความรู้สึกที่อาการพอง และอาการยุบของท้องเพียงอย่างเดียว โดยไม่
เผลอสติ ต้องมีความรู้ที่ชัดเจนเหมือนกับการนั่งดูทีวี หรือนั่งมองดูนกบินใน
ท้องฟ้าหรือมองดูคนป่วยหายใจระรัวๆ อยู่บนเตียงพยาบาลให้เห็นภาพชัดเจน 
คือเห็นอาการที่ท้องพอง ท้องยุบ อย่างแน่ชัดเสียก่อน อย่าไปใส่ใจกับสภาวะ
อารมณ์เล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตหรือที่มากระทบจากภายนอก 

ถ้าหากผู้ปฏิบัติไปใส่ใจก าหนดตามสภาวะที่กระทบหรือสิ่งที่มา
กระทบและสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิต อารมณ์กรรมฐานของเราก็จะรั่วและไหลไป
ตามสภาวะเล็กๆ น้อยๆ นั้น ท าให้ไม่เกิดสมาธิที่ตั้งมั่น ไม่มีพลังของสติที่จะไป
ก าหนด  ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความท้อแท้เหนื่อยหน่ายต่อการปฏิบัติ ทั้งนี้เป็น
เพราะผู้ปฏิบัติไม่เข้าใจชัดเจนในองค์ภาวนาหรือฐานที่จิตไปก าหนดดู จึงท าให้
หลายต่อหลายคนไม่สามารถปฏิบัติได้ และเบื่อหน่ายต่อการปฏิบัติ และบอก
ว่าไม่ได้อะไรเลย บางครั้งก็กล่าวว่า ตนเองไม่มีบุญ หรือมีบุญน้อย นี้คือความ
เข้าใจผิดของผู้ปฏิบัติ หากท่านใดอยากปฏิบัติกรรมฐานไม่ว่าจะเป็นสมถกรรม
ฐานหรือวิปัสสนากรรมฐาน ก็ต้องอาศัยฐานที่ตั้งเป็นจุดยืนให้ได้เสียก่อน 
ดังนั้นไม่ว่าจะภาวนาแบบไหน จะต้องท าเช่นนี้เสมอ จิตจึงจะเกิดสมาธิ เมื่อ
สมาธิตั้งมั่น มีจุดยืนและรู้ฐานของการปฏิบัติดีแล้วเราก็จะสามารถก าหนด 
พิจารณาไปตามสภาวะได้อย่างง่ายดาย  เปรียบเหมือนลมพัดต้นอ้อ  และพอ
ลมหยุดพัด ต้นอ้อก็ตั้งตรงขึ้นมา ฉันใดก็ฉันนั้น เมื่อพลังสมาธิมั่นคงแล้ว 
สภาวะที่มากระทบจากภายนอกและภายใน จิตก็ไม่หวั่นไหวสามารถก าหนด
พิจารณาได้   รู้เท่าทันได้   ต่อสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น   และเมื่อเราก าหนด
ตามฐานต่างๆ ได้อย่างสะดวกสบายแล้ว เวลามีอารมณ์ที่เกิดขึ้นมากระทบ 
สภาวธรรมและฌานก็เกิดขึ้นได้ง่ายในระยะเวลาอันสั้น เหมือนกับท่าน



 

 

พระอัญญาโกณฑัญญะที่มีจุดยืนตั้งมั่นดีแล้ว ก็ก าหนดรู้สภาวะตามที่เกิดขึ้นได้ 
ได้รู้และได้เห็นอย่างแจ่มแจ้ง พิจารณาจนเกิดปัญญา สามารถยกฐานะตนเอง
เป็นพระอริยบุคคลได้โดยง่าย 

ท าไมถึงต้องมีองค์ภาวนา  เพราะองค์ภาวนามีความส าคัญ

เป็นอย่างมากต่อการปฏิบัติ อุปมาเหมือนดั่งเรือที่แล่นอยู่ในแม่น้ าเจ้าพระยา 
แต่ถ้ามีเฉพาะเรือแต่ไม่มีคนขับ เรือก็ไม่สามารถที่จะแล่นไปถึงจุดหมาย
ปลายทางได้ สติที่ก าหนดองค์ภาวนาก็เปรียบเสมือนคบจับหางเสือ หรือ
เหมือนกับรถที่จ าเป็นจะต้องมีคนขับที่รู้จักทาง รู้จักวิธีขับรถให้เดินทางไปถึง
เส้นชัยให้ได้ แต่ถ้าไม่มีคนขับจับพวงมาลัยที่เข้าใจที่เก่ง ก็ไม่สามารถที่จะไปถึง
เส้นชัยได้เลย รถหรือเรือก็จะออกนอกเส้นทางหรือเดินทางไปได้ไม่ไกลก็จะ
เกิดปัญหาขึ้นภายหลัง การปฏิบัติที่จะให้ได้ผลดีร้อยเปอร์เซ็นต์นั้น ผู้ปฏิบัติ
จะต้องมีวิริยะ  มีสติ  มีสมาธิ  มีความอดทนและมีปัญญารู้เท่าทันตามความ

เป็นจริง ที่เรียกว่า รู้อริยสัจ ๔ รู้ตามความเป็นจริงในปัจจุบันอารมณ์นั้นๆ 

๕. การก าหนดจิตขึ้นสู่วิปัสสนา  เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว จะต้อง

ก าหนดภาวนาตามฐานที่กระทบ เช่น (เมื่อสภาวะอารมณ์มีการเปลี่ยนแปลง
ไป สติรู้เท่าทันอยู่ตามอาการนั้นตลอดเวลา ที่เรียกกันว่า ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา 
อันเป็นสภาวะหนึ่งของจิตที่มีสติรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงของจิตและ
อารมณ์ที่มากระทบ ที่ปรุงแต่ง ที่ปล่อยวางที่ว่างเปล่า ที่เกิดความสุขสงบสงัด
อันมีปิติ ความอ่ิมเอิบและความวางเฉยของจิตในอารมณ์ปัจจุบัน พอสติรู้ตาม
ตลอดทั่วพร้อมอาการดังกล่าวเหล่านี้ ที่เรียกว่า ยกสภาวะอารมณ์ของจิตขึ้นสู่
วิปัสสนาอันเป็นขั้นปรมัตสภาวะ ที่ไม่มีการปรุงแต่งเป็นปรมัตจิตเพียวๆ ของผู้
ปฏิบัติที่เข้าสู่วิปัสสนาอย่างแท้จริง) 



 

 

ตา เห็นรูป ก าหนดที่ตาว่า “เห็นหนอ” 

หู ได้ยินเสียง ก าหนดที่หูว่า “ยินหนอ” 

จมูก ได้กลิ่น ก าหนดที่จมูกว่า “กลิ่นหนอ” 

ลิ้น รู้รส ก าหนดที่ลิ้นว่า “รู้หนอ” 

 คือ รู้รสเปรี้ยว หวาน มัน เค็มต่างๆ  

กาย สัมผัส ก าหนดที่สัมผัสว่า “รู้หนอ” 

 คือ รู้สัมผัส เย็น ร้อน อ่อนแข็ง 

ใจ ก าหนดว่า “รู้หนอ” รู้ว่าปรุงแต่งหรือไม่ปรุงแต่ง  

 ก าหนดที่ต้นจิต คือที่หัวใจ 
 

นี่คือขั้นของการก าหนดตามหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ 

ก าหนดตามฐานที่กระทบ หรือฐานที่เกิดโดยตรงปัจจุบันขณะทันที 

พอก าหนดได้ทัน หรือรู้เท่าทันต่อสภาวะอาการที่มากระทบทั้งภายในและ
ภายนอก ผู้ปฏิบัติต้องมีสติระลึกรู้อยู่เสมอโดยไม่เผลอ นี้คือการก าหนดฐานที่
เกิดของจิตหรือวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งมีอยู่ ๔ ฐานใหญ่ๆ คือ การก าหนดที่กาย 
การก าหนดที่เวทนา การก าหนดที่จิต และการก าหนดที่ธรรมารมณ์ เช่น พอใจ 
ไม่พอใจ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น 

 
 
 
 



 

 

ขณะที่ภาวนาหรือปฏิบัติอยู่ ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม ท า พูด 
คิด ก็ให้มีสติรู้อยู่ตลอด นี้เรียกว่า เจริญสติปัฏฐาน ๔ โดยไม่ให้จิตออกนอกตัว 
จึงจะท าให้เกิดปัญญาวิปัสสนา หรือวิปัสสนาภูมิ

 
กา้วยา่งแรกทีย่ากยิง่  ทุกสิง่ชา่งสบัสน 
นกัปฏบิตัทิกุทกุคน  นอ้มตนรบัเอาขนัตธิรรม 
งว่ง ฟุง้ และไมพ่อใจ  สงสยัเกยีจครา้นโหมซ า้ 
บางครั ง “นกึเสยีใจสะกดิตาม” ไมน่า่ถลา้มาเลยนะ 
มนัมใิชเ่รือ่งงา่ยนกั  ทีจ่กัไดล้งมอืทา้ สิง่ล า้คา่ 
ฝกึฝน ปฏบิตั ิภาวนา  นา้พาจติพสิทุธิ.์..พทุธธรรม 
 
     พระครปูทมุภาวนาจารย ์ว.ิ 

 



 

 

สารบัญ 

หน้า 

เวลาท าความดี ๑ 
ก าไรชีวิต ๑ 
ผลของบุญและผลของบาป ๒ 
สมาทานพระวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓ 
การเดินจงกรม ๔ 
ประโยชน์ของการเดินจงกรม ๔ 
การเดินจงกรมจังหวะ ๑ ๖ 
การเดินจงกรมมี ๖ จังหวะ ๘ 
จงกรมจังหวะ ๑ (WALKING 1 STAGE) ๙ 
จงกรมจังหวะ ๒ (WALKING 2 STAGE) ๙ 
จงกรมจังหวะ ๓ (WALKING 3 STAGE) ๑๐ 
จงกรมจังหวะ ๔ (WALKING 4 STAGE) ๑๑ 
จงกรมจังหวะ ๕ (WALKING 5 STAGE) ๑๑ 
จงกรมจังหวะ ๖ (WALKING 6 STAGE) ๑๒ 
การนั่งเจริญวิปัสสนาสมาธิ ๑๓ 
การนอนเจริญวิปัสสนาสมาธิ ๑๕ 
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ๑๕ 
วิปัสสนา ๕ นาท ี ๑๙ 
จิตเกิดเมตตาได้เอง ๑๙ 
วิธีแผ่เมตตา (บาลีแปล) ๒๐ 



 

 

สารบัญ 

หน้า 

แผ่เมตตา (ภาษาไทย - ค ากลอน) ๒๑ 
อานิสงส์ของการแผ่เมตตา ๒๑ 
จากพระคาถาธรรมบทมีอยู่ ๑๐ ข้อ ๒๒ 
โสฬสญาณ ๒๒ 
คุณลักษณะของโสดาบัน ๒๓ 
อานิสงส์วิปัสสนา ๒๔ 
คุณสมบัติของผู้ปฏิบัติธรรม ๒๕ 
ไตรลักษณ์ของพระพุทธเจ้า ๒๖ 
ประโยชน์ของวิปัสสนา ๒๘ ข้อ ๒๖ 
พุทธประสงค์ ๒๘ 
 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๑ 

เวลาท าความดี 
๐๓.๓๐ น. สัญญาณระฆังปลุก 
๐๔.๐๐ - ๐๖.๐๐ น. สวดมนต์ท าวัตรเช้า ปฏิบัติธรรม 
๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. พักผ่อน / ช่วยงานวัดตามสมัครใจ 
๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ - ๑๐.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม 
๑๐.๑๕ - ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน / พักผ่อน / 

ช่วยงานวัดตามสมัครใจ 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๓๐ น. ดื่มน้ าปานะ / พักผ่อน / ช่วยงานวัด

ตามสมัครใจ 
๑๗.๓๐ - ๑๘.๓๐ น. สวดมนต์ท าวัตรเย็น 
๑๘.๓๐ - ๒๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม 
* เตรียมความพร้อมก่อนเวลาปฏิบัติ ๑๐ นาท ี

ผู้ที่มีอินทรีย์อ่อนก็หย่อนให้น้อยหน่อย ส่วนผู้ที่มี
อินทรีย์แก่ก็เพิ่มขึ้นไปอีกนิด ส ำนักนี้มีแต่กำรปฏิบัติธรรม

อย่ำงเดียวตลอดปี มีพระอำจำรย์ควบคุมในกำรปฏิบัติ

ธรรมและสอบอำรมณ์ 

ก าไรชีวิต 
การท ามาหากินหาเก็บของมนุษย์ จะโดยการท านา ท าสวน ท าไร่ 

ค้าขาย  รับราชการ  เพ่ือน ามาเป็นค่าอาหารประจ าวัน  เพ่ือสร้างที่อยู่อาศัย 
ค่าเสื้อผ้าไว้นุ่งห่ม ค่ายารักษาโรคเมื่อยามเจ็บไข้ อีกส่วนหนึ่งทีเหลือเก็บไว้ใช้

ในยามจ าเป็นบ้าง เอามาท าบุญบ้าง ท าไมเราจึงต้องท าบุญ บุญคืออะไร 



 

๒   วิปัสสนาชีวิต 

เงินทองหามาเหนื่อยเกือบตาย น่าจะเก็บเอาไว้ กลับเอามาท าบุญให้คนอ่ืนเพ่ือ
อะไร สาเหตุที่เราท าบุญก็เพราะเราเชื่อว่ามีบุญจริง ผลของบุญเราได้พิสูจน์
แล้วว่าคนเราที่เกิดมาไม่เหมือนกัน ก็เพราะท าบุญมาไม่เท่ากัน นี่เองเป็น
สาเหตุที่บางคนรวย บางคนสวย บางคนมีปัญญาดี บางคนมีปัญญาทราม บาง
คนมีอายุยืน บางคนมีอายุสั้น บางคนมีโรคน้อย บางคนมีโรคมาก แต่บางคน
เกิดมายากจน ขี้เหร่ ขี้โรค ปัญญาอ่อน อายุสั้น 

ทั้งๆ ที่ทุกคนไม่มี ใครต้องการสิ่ งที่ ไม่ดี ทุกคนต้องการความดี 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าคนจนเพราะไม่ท าทาน คนรวยเพราะท าทาน คนสวย
เพราะรักษาศีล คนขี้เหร่เพราะไม่รักษาศีล คนมีปัญญาดีเพราะชอบฟังธรรม
ปฏิบัติธรรม คนมีปัญญาทรามเพราะไม่ชอบปฏิบัติธรรม ไม่ชอบศึกษาหา
ความรู้ คนอายุยืนเพราะไม่เบียดเบียนชีวิตผู้ อ่ืน คนอายุสั้ นเพราะชอบ
เบียดเบียนชีวิตของผู้อื่น คนมีโรคน้อยเพราะไม่เบียดเบียนสัตว์ คนข้ีโรคเพราะ
ชอบเบียดเบียนสัตว์ ชอบทรมานสัตว์ กักขังสัตว์ เมื่อเราได้พิสูจน์ตามเหตุผล
แล้วก็เห็นจริงตามที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ ดูที่ตนเองบ้าง ดูที่คนอื่นใกล้ๆ เรา
บ้าง เมื่อเรารู้เราเห็นอย่างนี้ เราจึงท าบุญ เราอยากมีอายุยืนมีโรคน้อยจึงรักษา
ศีล เราอยากรวยจึงให้ทานตามก าลัง เราต้องการเป็นคนมีปัญญาจึงต้องฟัง
ธรรมเจริญภาวนา บางครั้งขี้เกียจก็ต้องฝืน เพราะไม่ต้องการเป็นคนโง่ 

ผลของบุญและผลของบาป 
บาปเป็นสิ่งที่เศร้าหมองให้ผลเป็นความทุกข์ บุญคือสิ่งที่ผ่องใสให้ผล

คือความสุข บาปเสมือนฝุ่นละอองหรือโคลนตม บุญเสมือนน้ าช าระฝุ่นหรือ
โคลนตม ทุกคนเกิดมาต้องมีบาปติดตัวมาทุกคนจะมากหรือน้อยเท่านั้น       
ส่วนของบุญที่เราท าให้มากแล้วจะกลายเป็นบารมี บารมีเมื่อเต็มบริบูรณ์ดีแล้ว     



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๓ 

จะเป็นพรสวรรค์ เป็นเหตุให้เราสมหวังสมปรารถนา มนุษย์สมบัติ สวรรค์
สมบัติ   พรหมสมบัติ นิพพานสมบัติ ล้วนเกิดมาจากบุญทั้งนั้น ผู้ที่พ้นจากบาป
เวรกรรม ไม่ต้องไปใช้กรรมในเมืองนรกก็เพราะบุญ ทุกคนจึงควรท าบุญเพ่ือ
เป็นก าไรชีวิตของตนเอง ทรัพย์สมบัติที่เราได้มา ถ้าเราใช้จ่ายเฉพาะใน
ครอบครัวของเรา ทรัพย์ก็มีประโยชน์กับเราเพียงชาติเดียว แต่ถ้าเราใช้ทรัพย์
นี้ท าบุญบ าเพ็ญกุศลกับคนจนกับสมณะ ทรัพย์ก็จะเป็นประโยชน์กับเราทั้งชาติ
นี้และชาติหน้า ท่านที่มีปัญญาจึงควรใช้ทรัพย์ให้เป็นประโยชน์ในโลกทั้งสอง 

สมาทานพระวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
กล่าวค าถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (ว่า ๓ หน) 

   อิมาหังภันเต ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิฯ 
ทุติยัมปิ อิมาหังภันเต ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิฯ 
ตะติยัมปิ อมิาหงัภันเต ภะคะวา อัตตะภาวงั ตมุหากัง ปะริจจะชามิฯ 

ข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบอัตภาพร่างกายชีวิต
นี้ เพ่ือเป็นพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชาที่จะปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน โดยการตั้ง
สติก าหนดไว้ที่ลมหายใจเข้าออก ลมหายใจเข้าก็รู้ ลมหายใจออกก็รู้ ๓ หนและ   
๗ หน ๑๐๐ หนและ ๑,๐๐๐ หน นับตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป ขอขณิกสมาธิ   
อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ จงบังเกิดมีในขันธสันดานของข้าพเจ้า นับตั้งแต่
บัดนี้เป็นต้นไปเทอญฯ  



 

๔   วิปัสสนาชีวิต 

ค าสมาทานพระวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
อะหังวิปัสสนา กัมมัฏฐานัง สะมาทิยามิ 

ทุติยัมปิ อะหังวิปัสสนา กัมมัฏฐานัง สะมาทิยามิ 

ตะติยัมปิ อะหังวิปัสสนา กัมมัฏฐานัง สะมาทิยามิ 

สัพพะทุกขะ นิสสะระณะ นิพานะ สัจฉิกะระนัตถายะ 

ข้าพเจ้าขอสมาทาน พระวิปัสสนากัมมัฏฐาน แม้ในครั้งที่สอง แม้ใน
ครั้งที่สาม  ข้าพเจ้าขอสมาทาน พระวิปัสสนากัมมัฏฐาน  เพ่ือที่จะกระท า พระ
นิพพานให้แจ้งอันเป็นที่สิ้นไป แห่งกองทุกข์ท้ังปวงเทอญฯ 

การเดินจงกรม 
การปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิของพระพุทธเจ้านั้น ต้องเดินจงกรมก่อนนั่ง

สมาธิทุกครั้ง 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๕ นาท ี ต้องเดินจงกรมก่อน ๕ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๑๕ นาท ี ต้องเดินจงกรมก่อน ๑๕ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๓๐ นาท ี ต้องเดินจงกรมก่อน ๓๐ นาที 
ถ้าจะนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมง ต้องเดินจงกรมก่อน ๑ ชั่วโมง 

ทีป่ระเทศอินเดีย มีสถานที่เดินจงกรมอยู่ใกล้คันธกุฎีของพระพุทธเจ้า
ในวัดเชตวันมหาวิหาร ซึ่งแสดงว่าวิชาวิปัสสนาสมาธิมีการเดินจงกรมแน่นอน
และท่ีข้างๆ พระมหาเจดีย์พุทธคยาก็มีที่เดินจงกรมของพระพุทธองค์ 

ประโยชน์ของการเดินจงกรม 
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎกว่ า การเดินจงกรมมี

ประโยชน์ ๕ ประการ คือ 

๑. ท าให้การเดินทางมีความอดทนมาก 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๕ 

๒. ท าให้มีความพากเพียรดี 
๓. ท าให้มีอาพาธแต่น้อย 
๔. ท าให้ช่วยย่อยอาหาร 
๕. ท าให้สมาธิตั้งมั่นอยู่ได้นาน 

ก่อนเดินจงกรม ให้ยืนตัวตรงอย่าก้มหน้าดูเท้า ให้ทอดสายตาไป
ข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก มือทั้งสองไขว้ข้างหน้า หรือไขว้ไว้ข้างหลังตามแต่
สะดวก ให้ภาวนาในใจว่า  

“ยืน – หนอ” (๕ ครั้ง) 
(STANDING  STANDING  STANDING  STANDING  STANDING) 

“อยากเดิน – หนอ” (๕ ครั้ง) 
(INTENDING TO WALK – INTENDING TO WALK – INTENDING TO WALK – 
 INTENDING TO WALK – INTENDING TO WALK) 

ขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนอ เดินตามที่เราก าหนดเวลาไว้ 
(RIGHT GOES THUS - LEFT GOES THUS) 

  



 

๖   วิปัสสนาชีวิต 

๑. ยืนก าหนด (STANDING MEDITATION) 

 

การเดินจงกรมจังหวะ ๑ 
การเดินจงกรมจังหวะ ๑ มี ๑ หนอ เมื่อก้าวเท้าขวาให้ภาวนาในใจว่า 

“ขวา” ให้จิตมาสัมผัสที่ฝ่าเท้าขวา เตรียมตัวไว้ยังไม่ก้าว เมื่อก้าวเท้าขวา
ออกไป ให้ภาวนาในใจว่า “ย่าง” เมื่อวางฝ่าเท้าจดพื้น ให้ภาวนาว่า “หนอ” 

เมื่อจะก้าวเท้าซ้ายให้ภาวนาในใจว่า “ซ้าย” ให้จิตมาสัมผัสที่ฝ่าเท้า
ซ้ายเตรียมตัวไว้ยังไม่ก้าว เมื่อก้าวเท้าซ้ายออกไป ให้ภาวนาในใจว่า “ย่าง” 
เมื่อวางแผ่นเท้าซ้ายจดพ้ืนให้ภาวนาในใจว่า “หนอ” การเดินจงกรมไม่เดิน
เฉพาะเท้า ต้องเดินให้พร้อมกันทั้งกายและใจ ขณะที่เดิน จิตของผู้เดินจะต้อง
อยู่ที่เท้าเสมอ เมื่อย่างเท้าไปจิตก็ตามการย่างไปด้วย 

ยืนหนอ ๕ ครั้ง 
(STANDING   STANDING   STANDING   STANDING   STANDING) 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๗ 

การเดินจังหวะ  ๑   จึ งภาวนาในใจว่า  “ขวาย่าง -  หนอ”            
“ซ้ายย่าง - หนอ” เมื่อเดินไปสุดฝาห้อง  หรือสุดระยะทางที่ก าหนดไว้  ให้
หยุดเดิน  แล้วภาวนาว่า  

“ยืน - หนอ”(๕ ครั้ง) 
(STANDING  STANDING  STANDING  STANDING  STANDING) 

“อยากกลับ - หนอ” (๕ ครั้ง) 
(INTENDING TO TURN - INTENDING TO TURN - INTENDING TO TURN - 
 INTENDING TO TURN - INTENDING TO TURN) 

“กลับ - หนอ” (๕ ครั้ง) 
(TURNING ONE - TURNING TWO - TURNING THREE - TURNING FOUR - 
 TURNING FIVE) 

การกลับตัว ให้หมุนกลับทางขวา โดยยกปลายเท้าขวาแล้วหมุนตัว
ด้วยส้นเท้าขวาไปหยุดในระยะประมาณ ๑ ฝ่ามือพร้อมกับภาวนาในใจว่า 
“กลับ” เมื่อวางแผ่นเท้าจดพ้ืน ให้ภาวนาว่า “หนอ” จากนั้นให้หมุนเท้าซ้าย
ตามเท้าขวาไปในระยะเท่ากัน โดยยกปลายเท้าซ้ายแล้วหมุนตัวด้วยส้นเท้า
ซ้ายไปหยุดในระยะประมาณ ๑ ฝ่ามือ พร้อมกับภาวนาในใจว่า “กลับ” เมื่อ
วางแผ่นเท้าจดพ้ืนให้ภาวนาว่า “หนอ” ให้ภาวนา “กลับ - หนอ” สลับเท้า
ขวาครั้งหนึ่ง เท้าซ้ายครั้งหนึ่ง คงภาวนา “กลับ - หนอ” เรื่อยๆ ไปจนกว่าจะ
หมุนกลับไปตรงกับทิศทางที่เราเดิน 



 

๘   วิปัสสนาชีวิต 

 

จากนั้นแล้วภาวนาว่า 
“ยืน - หนอ” (๕ ครั้ง) “อยากเดิน - หนอ” (๕ ครั้ง) แล้วภาวนา            

“ขวาย่าง – หนอ” “ซ้ายย่าง - หนอ” เดินกลับไปกลับมา จนครบเวลาที่
ก าหนดไว้  ระยะทางการเดินยาว  ๖ – ๙  ก้าวก็พอ  หรือระยะจากฝาห้องถึง
ฝาห้อง หรือระยะจากหัวเตียงถึงปลายเตียงก็พอ 

การเดินจงกรมมี ๖ จังหวะ 
จังหวะ  ๑ จังหวะ  ๒ จังหวะ  ๓ 

ขวาย่าง - หนอ ยก - หนอ ยก - หนอ 
ซ้ายย่าง - หนอ เหยียบ - หนอ ย่าง - หนอ 

 (เหมือนกันทั้ง ๒ เท้า) เหยียบ - หนอ 

หมายเหต ุ

“ยก - หนอ” (LIFTING) ยกเท้าข้ึนตรงๆ 

“เหยียบ - หนอ” (TREADING) วางแผ่นเท้าจดพื้นให้ห่างข้างหน้าประมาณ ๑ คืบ  

๑. เท้าขวา ๒. เท้าซ้าย ๓. เท้าขวา ๔. เท้าซ้าย 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๙ 

จงกรมจังหวะ ๑ (WALKING 1 STAGE) 

 

จงกรมจังหวะ ๒ (WALKING 2 STAGE) 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

ซ้ายย่างหนอ 
LEFT GOES THUS 

ขวาย่างหนอ 
RIGHT GOES THUS 

เหยียบหนอ 
TREADING 

 

ยกหนอ 

LIFTING 



 

๑๐   วิปัสสนาชีวิต 

จงกรมจังหวะ ๓ (WALKING 3 STAGE)  

 

จังหวะ  ๔ จังหวะ  ๕ จังหวะ  ๖ 
ยกส้น -  หนอ ยกส้น  -  หนอ ยกส้น  -  หนอ 
ยก -  หนอ ยก  -  หนอ ยก  -  หนอ 
ย่าง -  หนอ ย่าง -  หนอ ย่าง -  หนอ 
เหยียบ -  หนอ ลง -  หนอ ลง -  หนอ 
   เหยียบ -  หนอ ถูก -  หนอ 
      กด - หนอ 

ยกส้น - หนอ ยกส้นขึ้น ปลายเท้ายังจดพืน้อยู ่

ยก - หนอ ยกเท้าไปแขวนไว ้

ย่าง - หนอ ก้าวเท้าไปข้างหน้า 

ลง - หนอ ลดเท้าลงเล็กน้อยอย่าให้จดพื้น ลดลงมาแขวนไว้ 

ถูก - หนอ ลดปลายเท้าจดพื้น แต่ให้แขวนส้นเท้าไว้ยงัไม่จดพืน้ 

กด - หนอ กดส้นเท้าลงเหยียบพื้น 

ย่างหนอ 
MOVING 

ยกหนอ 
LIFTING 

เหยยีบหนอ 
TREADING 

 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๑๑ 

จงกรมจังหวะ ๔ (WALKING 4 STAGE)  

 

จงกรมจังหวะ ๕ (WALKING 5 STAGE) 

 

ยกส้นหนอ 
HEEL UP 

ย่างหนอ 
MOVING 

เหยียบหนอ 
TREADING 

ยกหนอ 
LIFTING 

ยกส้นหนอ 
HEEL UP 

ย่างหนอ 
MOVING 

ลงหนอ 
LOWERING 

ยกหนอ 
LIFTING 

ถูกหนอ 
TOUCHING 



 

๑๒   วิปัสสนาชีวิต 

จงกรมจังหวะ ๖ (WALKING 6 STAGE) 

 

ถ้าเราจะนั่งสมาธิ ๕ นาที เราเดินจังหวะ ๑ นาน ๕ นาที โดยไม่ต้อง
เดินจังหวะ ๒ ก็ได้ 

ถ้าเราจะนั่ง ๑ ชั่วโมง เราเดินจังหวะ ๑, ๒, ๓ และ ๔ อย่างละ      
๑๕ นาทีก็ได้หรือถ้าเราจะนั่ง ๑ ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะ ๔, ๕ และ ๖ อย่าง
ละ ๒๐ นาทีก็ได้ หรือเราจะนั่ง ๑ ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะที่ ๑, ๒, ๓, ๔, ๕ 
และ ๖ อย่างละ ๑๐ นาทีก็ได้  

ยกส้นหนอ 
HEEL UP 

ย่างหนอ 
MOVING 

ลงหนอ 
LOWERING 

ยกหนอ 
LIFTING 

ถูกหนอ 
TOUCHING 

กดหนอ 
PRESSING 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๑๓ 

การนั่งเจริญวิปัสสนาสมาธิ 
นั่งก าหนด 

SITTING MEDITATION 

 

ก่อนออกเดินจงกรม ท่านควรปูผ้าส าหรับนั่งสมาธิไว้ก่อนเมื่อเดินครบ
ก าหนดเวลาแล้ว ให้เดินช้าๆ มาหยุดบนผ้าปูนั่งแล้วภาวนาในใจว่า 

“ยืน – หนอ” (๕ ครั้ง) 
(STANDING  STANDING  STANDING  STANDING  STANDING) 

“อยากนั่ง – หนอ” (๕ ครั้ง)  
( INTENDING TO SIT - INTENDING TO SIT - INTENDING TO SIT - 
 INTENDING TO SIT  - INTENDING TO SIT) 

“นั่ง  - หนอ” (๕ ครั้ง) 
(SITTING  SITTING  SITTING  SITTING  SITTING) 

  

๔. ถูกหนอ 
4. TOUCHING 

๑. พองหนอ 
1. RISING 

๓. นั่งหนอ 
3. SITTING 

๒. ยุบหนอ 
2. FALLING 



 

๑๔   วิปัสสนาชีวิต 

แล้วค่อยๆ หย่อนตัวลงช้าๆ ปล่อยมือทั้งสองออก เมื่อมือถูกพ้ืนให้
ภาวนาในใจว่า “ถูก - หนอ” เมื่อก้นถูกพ้ืน ให้ภาวนาในใจว่า “ถูก - หนอ” 
จนกว่าจะนั่งเรียบร้อย 

ให้นั่งหลับตา ตั้งตัวตรงตามแบบพระพุทธรูป ให้เท้าขวาทับเท้าซ้าย 
มือขวาทับมือซ้ายในลักษณะแบมือ  เลื่อนมือให้หัวแม่มือทั้งสองชนกันเบาๆ 
ให้ก าหนดจิตสัมผัสที่หน้าท้องระหว่างสะดือกับลิ้นปี่ เมื่อหายใจเข้าท้องจะพอง 
เมื่อหายใจออกท้องจะยุบ เมื่อไม่รู้สึกพองไม่รู้สึกยุบ ให้ท่านยกมือขวามาจับดู 
จนรู้สึกว่ามีพองจริง มียุบจริง เมื่อหายใจเข้าท้องพอง ให้ภาวนาว่า “พอง” 
เมื่อพองไปจนสุดพองให้ภาวนาว่า “หนอ” เมื่อหายใจออกท้องยุบให้ภาวนาว่า 
“ยุบ” เมื่อท้องยุบไปจนสุดยุบให้ภาวนาว่า “หนอ” 

การนั่งสมาธิ  จึงภาวนาในใจว่า “พอง - หนอ” “ยุบ - หนอ”            
ตลอดเวลา อย่าหยุดภาวนา ให้ภาวนาไปจนครบเวลาที่ก าหนดในการเดิน
จงกรมหรือตามที่พระอาจารย์สั่ง 

ข้อส าคัญต้องนั่ งให้ ได้ปัจจุบันอารมณ์กับท้องพองและท้องยุบ            
เมื่อท้องพอง ต้องภาวนาว่า “พอง” ทันที เมื่อสุดพองให้ภาวนา “หนอ” ทันที 
ให้เป็นปัจจุบันอารมณ์ จิตจึงจะเสพสมาธิ (เป็นสมาธิ) 

ถ้าท้องพองไปนานแล้ว  เพ่ิงภาวนาว่า  “พอง”  ต่อภายหลังเช่นนี้  
เป็นอดีตอารมณ์หรือท้องยังไม่ทันพอง ท่านภาวนา “พอง” ล่วงหน้าไปก่อน  
เช่นนี้เป็นอนาคตอารมณ์ เมื่อเป็นอดีตอารมณ์หรืออนาคตเป็นอารมณ์ จิตไม่
เสพสมาธิ ต้องภาวนาให้เป็นปัจจุบันอารมณ์จริงๆ และต้องให้จิตสัมผัสอยู่หน้า
ท้องจริงๆ จิตจึงจะเสพสมาธิ แม้ท่านจะปฏิบัติเพียง ๕ นาที จิตก็เสพสมาธิ 
(เป็นสมาธิ) 
  



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๑๕ 

การนอนเจริญวิปัสสนาสมาธิ 
นอนก าหนด 

LYING MEDITATION 
 

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (CONTEMPLATION OF 

THE BODY) คือ การพิจารณาร่างกายว่าเป็นของไม่สวยไม่งาม และมีการ

เสื่อมไปสลายไปอยู่ตลอดเวลา 
ถ้าท่านปฏิบัตินานๆ วัน  พอง ยุบ  อาจหายไป จิตไม่รับรู้พอง           

ไม่รับรู้ยุบ เช่นนี้ ให้ เอาจิตไปสัมผัสที่หัวใจ  แล้วภาวนาว่า “รู้  - หนอ”           
“รู้ - หนอ” ตลอดเวลา ถ้าถามว่า “รู้ - หนอ” นั้นรู้อะไร? ตอบว่า                 รู้
ว่าพอง ยุบ ไม่มี จิตไม่รับรู้ พองก็ดี ยุบก็ดี เป็น “รูป” จิต (สิ่งที่รับรู้) เป็น 
“นาม” 

เมื่อพอง ยุบ หายไปแสดงว่า “นาม” ไม่รับรู้ “รูป” แยกรูปแยกนาม
ออกจากกันได้ ตั้งแต่เรายังไม่ตาย 

 
๑. พองหนอ ๒. ยุบหนอ ๓. นอนหนอ ๔. ถูกหนอ 

1. RISING 2. FALLING 3. LYING 4. TOUCHING 



 

๑๖   วิปัสสนาชีวิต 

พอง ยุบ เกิดข้ึน เรารู้ 
พอง ยุบ ยังมีอยู่ เรารู้ 
พอง ยุบ หายไป เรารู้ 

เช่นนี้ เรียกว่า  เรามีสติรู้เห็น “กายในกาย”  ซึ่งตรงกับภาษาบาลีว่า       
“กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ความจริง พอง ยุบ ยังมีอยู่ แต่จิตไม่รับรู้ พอง ยุบ เมื่อ พอง ยุบ 
หายไป จัดเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา เขาเข้ามาแสดง ๓ ประการ 

๑. แสดงว่า  จิตเสพสมาธิสูงมาก 
๒. แสดงว่า  จิตก าลังเดินญาณ อันเป็นสภาวธรรมของวิปัสสนาญาณ 
๓.  แสดงให้เราเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ของพระพุทธเจ้า 

(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

เมื่อจิตเสพสมาธิสูง จิตก็ไม่เสพอย่างอ่ืน แม้แต่ท้องพองหรือท้องยุบ 
จิตกับวัตถุก็มีลักษณะเหมือนกันตามหลักวิทยาศาสตร์กล่าวว่า “สิ่งสองสิ่ง          
ในเวลาเดียวกันจะอยู่ที่เดียวกันไม่ได้” ตัวอย่างเช่น ในห้องน้ าเล็กๆ เรามี          
ตุ่มน้ าพอดีกับห้องน้ า มีเพ่ือนน าตุ่มน้ าขนาดเดียวกันมาให้ เราจะน าตุ่มใหม่นั้น
ใส่ในห้องน้ าไม่ได้ ถ้าจะใส่ให้ได้ ต้องยกตุ่มเก่าออกก่อนจึงจะใส่ตุ่มใหม่ได้   
เพราะว่า “สิ่งสองสิ่งในเวลาเดียวกันจะอยู่ที่เดียวกันไม่ได้ 

จิตเรานี้เหมือนกัน  เมื่อจิตเสพสมาธิแล้วจิตไม่เสพอย่างอ่ืน  แม้แต่
ท้องพอง ท้องยุบ จิตก็ไม่รับรู้ แต่ท้องพองและท้องยุบยังมีอยู่ตามเดิม แต่มัน
ละเอียดมาก 



 

พระอาจารย์วีระนนท์ วีรนนฺโท   ๑๗ 

เมื่อจิตก าลังร้องไห้ในเวลาเดียวกันนั้นจิตจะหัวเราะไม่ได้หรือจิตก าลัง
หัวเราะอยู่ในเวลาเดียวกัน จิตนั้นจะร้องไห้ไม่ได้  มันคนละวาระจิตกัน         
จะเกิดขึ้นพร้อมๆ กันไม่ได้ จิตกับวัตถุจึงเหมือนกันฉันใดก็ฉันนั้น 

๒. เวทนานุปัสสนาสติ ปัฏฐาน (Contemplation of 

Feelings) คือ การพิจารณาถึงสิ่งที่พอใจ สิ่งที่ไม่พอใจทั้งสิ่งที่สุขและทุกข์      

ให้รู้ทันปัจจุบัน 
นั่งสมาธิ ๕ นาที อาจไม่เกิดเวทนา แต่ถ้านั่งนานๆ ๓๐ นาทีหรือ      

๑ ชั่วโมงจะเกิดเวทนาขึ้น เช่น ปวดก้นกบ ปวดเอว ปวดหัวเข่า ปวดก้านคอ 
ปวดศีรษะ เป็นต้น 

จะท าอย่างไร? ท่านให้เอาจิตจากหน้าท้องมาสัมผัสที่เกิดเวทนา      
แล้วภาวนาตามอาการของเวทนา เช่น “ปวดหัวเข่า” ให้เอาจิตจากหน้าท้อง
มาสัมผัสที่หัวเข่าแล้วภาวนา “ปวดหนอ” ภาวนาตลอดเวลาจนกว่าความปวด
จะหายไป 

ความปวดเกิดข้ึน  เรารู้ 
ความปวดยังมีอยู่  เรารู้ 
ความปวดหายไปแล้ว   เรารู้ 

เช่นนี้ เรามีสติรู้  “เวทนาในเวทนา” ซึ่งตรงกับภาษาบาลีว่า           
“เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน” (จิตคิดอะไรให้ก าหนดอย่างนั้นว่าคิดหนอๆ       
จนความคิดหยุดคิด) 

เมื่อความปวดหายไปแล้ว ให้น าจิตไปสัมผัสหน้าท้องแล้วภาวนา            
“พอง - หนอ” “ยุบ - หนอ” ต่อไปใหม ่
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๓. จิตตานุ ปัสสนาสติ ปัฏฐาน (Contemplation of 

Mind) นั่งนานๆ ไม่มีเวทนา แต่บางครั้งจิตเกิดความฟุ้งซ่าน ท่านให้น าจิต

จากหน้าท้องไปสัมผัสที่หัวใจแล้วภาวนาในใจว่า “ฟุ้งซ่าน -  หนอ”        
ภาวนาตลอดจนกว่าจิตจะหายฟุ้งซ่าน 

จิตฟุ้งซ่าน   เรารู้ 
จิตก าลังฟุ้งซ่าน  เรารู้ 
จิตสงบไม่มีฟุ้งซ่านแล้ว  เรารู้ 

เ ช่ น นี้     เ ร า มี ส ติ รู้ จิ ต ใ น จิ ต    ซึ่ ง ต ร ง กั บ ภ า ษ า บ า ลี ว่ า                              
“จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” (จิตคิดอะไรให้ก าหนดอย่างนั้นว่าคิดหนอๆ      
จนความคิดหยุด) เมื่อจิตหายฟุ้งซ่านแล้วให้จิตไปสัมผัสที่หน้าท้องแล้วภาวนา   
“พอง - หนอ” “ยุบ - หนอ” ต่อไปใหม ่

๔. ธรรมนุ ปัสสนาสติ ปัฏฐาน (Contemplation of 

Mind-objects) นั่งนานบางทีไม่มีเวทนาและไม่มีความฟุ้งซ่านแต่เกิด

ธรรมารมณ์ เช่น  
ตาเห็น รูป เกิด รูปารมณ์ 
หูได้ยิน เสียง เกิด สัททารมณ์ 
จมูกได้ กลิ่น เกดิ คันธารมณ์ 
ลิ้นลิ้ม รส เกิด รสารมณ์ 
กาย สัมผัส เกิด โผฏฐัพพารมณ์ 
ใจกระทบ ธรรม เกิด ธรรมารมณ์ 

ให้น าจิตไปสัมผัสตามอาการ แล้วภาวนาตามอาการที่เกิดขึ้น เช่น     
ตาเห็นรูปนิมิต (ขณะนั่งหลับตาก็เห็นรูปนิมิตภายในได้ จัดเป็นรูปารมณ์)     
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ให้น าจิตจากหน้าท้องมาสัมผัสที่ตา  แล้วภาวนาว่า  “เห็น - หนอ”          
ภาวนาตลอดเวลาจนกว่ารูปารมณ์    จะหายไป 

ตาเห็น รูปนิมิต เรารู้ 
ตายังเห็น รูปนิมิตมีอยู่ เรารู้ 
ตาไม่เห็น รูปนิมิตแล้ว เรารู้ 
รูปนิมิต เป็นธรรมารมณ์ เกิดทางตา 
ธรรมารมณ์ เกิดข้ึน เรารู้ 
ธรรมารมณ์ ยังมีอยู่ เรารู้ 
ธรรมารมณ์ หายไปแล้ว เรารู้ 

เ รี ย ก ว่ า เ ร า มี ส ติ รู้ ธ ร ร ม ใ น ธ ร ร ม  ซึ่ ง ต ร ง ต า ม ภ า ษ า บ า ลี ว่ า                              
“ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 

เมื่ อรูปนิมิตหายไปแล้ ว  ให้ จิ ตมาสัมผั สที่ หน้ าท้องแล้ วภาวนา            
“พอง - หนอ” ต่อไปใหม่ 

วิปัสสนา ๕ นาท ี
พุทธศาสนิกชนทั้งหลาย ที่ท่านหวังความสุข ความสงบในปัจจุบันชีวิต 

และหวังจะได้เกิดเป็นสุขชาติต่อไป สมควรลงมือปฏิบัติวิปัสสนาคืนละ ๕ นาที
ทุกๆ คืน ปฏิบัติเสร็จแล้วให้แผ่เมตตาให้แก่บิดา มารดา เจ้ากรรมนายเวร 
ตลอดจนสรรพสัตว์ทั้งปวง 

จิตเกิดเมตตาได้เอง 
ถ้าอธิษฐานจิตว่า จะปฏิบัติวิปัสสนาคืนละ ๕ นาทีทุกๆ คืน ปีหนึ่งมี 

๓๖๕ วัน จะท าได้ ๓๖๕ × ๕ = ๑,๘๒๕ นาที คิดเป็นชั่วโมงได้เท่ากับ        ๓๐ 
ชั่วโมง ๒๕ นาที เช่นนี้ จิตจะเสพสมาธิ เมื่อจิตเสพสมาธิได้บ้าง จิตจะเกิดมี
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เมตตาได้เองอย่างอัตโนมัติไม่ต้องนั่งคิด นั่งนึกนั่งตรึกตรอง หรือนั่งท าจิตว่าง
ให้จิตเกิดเมตตา เมื่อจิตเสพสมาธิได้แล้ว จิตเกิดเมตตาได้เองอย่างอัศจรรย์ 
เจ้าตัวผู้ปฏิบัติก็รู้สึกอัศจรรย์ใจ 

ท่านที่ไม่มีนาฬิกาใช้จับเวลา ท่านจะใช้ธูปแทนนาฬิกาก็ได้            ธูป
ธรรมดายาว ๑ เซนติเมตรจะเท่ากับเวลา ๕ นาที ถ้าท่านปฏิบัติติดต่อกันทุกๆ 
คืน จิตจะเสพสมาธิสูง จิตที่เคยชินต่อสมาธิ จิตจะตั้งมั่นไม่มีความเศร้าโศก 
เมื่อจิตใกล้จะดับ จิตจะไม่ เศร้าหมอง สุคติก็หวังได้ดั ง พุทธภาษิตว่า                       
“จิตเต อสังกิลิฏเฐ สุคติ ปาฏิกังขา” แปลความว่า “เมื่อจิตใกล้จะดับเป็นจิต
ไม่เศร้าหมองแล้ว สุคติย่อมหวังได้โดยไม่ต้องสงสัย” 

เมื่อนั่งสมาธิครบเวลาตามที่ก าหนดไว้ ต้องแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ 
เจ้ากรรมนายเวร และบิดามารดา เราต้องแผ่เมตตาทุกครั้งไป วิปัสสนาสมาธิ
เป็นบุญแรงที่สุดจึงต้องแผ่ส่วนบุญให้แก่สรรพสัตว์ และเจ้ากรรมนายเวร ฯลฯ 

วิธีแผ่เมตตา (บาลีแปล) 
สัพเพ สัตตา สะทาโหนตุ สุขะชีวิโน  ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย     

ที่เป็นเพ่ือนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา โหนตุ  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรซึ่งกันและกันเลย 

อัพยา ปัชฌา โหนตุ  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและ

กันเลย 

อะนีฆา โหนตุ  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายและสุขใจ รักษาตนให้พ้น

จากทุกข์ภัย ทั้งหมดท้ังสิ้น เทอญ 
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แผ่เมตตา (ภาษาไทย - ค ากลอน) 

ขอเดชะ ตั้งจิต  อุทิศผล 
บุญกุศลนี้ แผ่ไป  ให้ไพศาล 
ถึงบิดา มารดา  ครูอาจารย์ 
ทั้งลูกหลาน ญาติมิตร  สนิทกัน 
ทั้งคนเคย ร่วมรัก  สมัครใคร่ 
ขอให้ได้ ส่วนกุศล  ผลของฉัน 
ทั้งเจ้ากรรม นายเวร  และเทวัญ 
ขอให้ท่านได้ ส่วนกุศลผลของฉัน ทุกท่านเทอญ 

อานิสงส์ของการแผ่เมตตา 
การแผ่เมตตา  มีอานิสงส์มาก  จากคัมภีร์พระไตรปิฎก ในสูตรว่าด้วย  

“เมตตานิสังสสูตร” มีอยู่ ๑๑ ข้อ คือ  

๑. หลับอยู่ก็เป็นสุข 
๒. ตื่นอยู่ก็เป็นสุข 
๓. ไม่ฝันถึงสิ่งร้าย 
๔. เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย 
๕. เทวดาย่อมรักษา 
๖. เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย 
๗. ไฟ ยาพิษ หรือศาสตราวุธไม่กล้ ากราย 
๘. ท าให้จิตเสพสมาธิเร็ว และตั้งมั่นนาน 
๙. มีผิวพรรณผุดผ่อง 
๑๐. มีสติดีไม่หลงตาย 
๑๑. เมื่อยังไม่บรรลุโสดาบัน ตายไปย่อมไปเกิดยังพรหมโลก 
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จากพระคาถาธรรมบทมอียู่ ๑๐ ข้อ 
๑. มีอาหารมาก 
๒. มีคนบูชามาก 
๓. ไม่มีศัตรูปองร้าย 
๔. มีคนคอยต้อนรับ 
๕. มีเกียรติคุณสูง 
๖. มียศ มีศักดิ์สูง 
๗. มีความเป็นใหญ่ประดุจเทวดา 
๘. ท าให้พืชพันธุ์ธัญญาหารเจริญงอกงามดี 
๙. เมื่อมีอันตรายใดๆ ย่อมมีเทวดาและมีมนุษย์ช่วยเหลือ 
๑๐. ศัตรูประทุษร้ายไม่ได้ 

การแผ่เมตตา มีคุณประโยชน์แก่เราเป็นอย่างมาก เราชาวพุทธควร
แผ่เมตตาก่อนนอนทุกๆ คืน ย่อมมีประโยชน์แก่ตนตามพุทธภาษิตข้างต้น 

โสฬสญาณ 
การจะได้ผ่านโสฬสญาณนั้น ขึ้นอยู่กับวาสนาบารมีมาแต่ชาติปาง

ก่อนด้วย เพราะว่าบางท่านพยายามปฏิบัติ ๓ เทอมติดต่อกันเป็นเวลา         ๖ 
เดือน แต่ไม่สามารถจะผ่านโสฬสญาณได้ บางท่านปฏิบัติ ๙ วัน ก็สามารถผ่าน
โสฬสญาณ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับบารมีแต่ละบุคคล ถึงแม้ยังไม่ผ่านโสฬสญาณ โยคีผู้
ปฏิบัติจะได้รับประโยชน์อย่างต่ า ๑๑ ข้อคือ 

๑. ผ่อนคลายความตึงเครียดแห่งอารมณ์ 
๒. เพ่ิมพลานามัยทางจิตสูง จิตอิ่มเอิบผ่องใส 
๓. เพ่ิมพลังกาย ท าให้ร่างกายสมบูรณ์ดี 
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๔. หลับง่าย ตื่นง่าย ไม่ต้องอาศัยนาฬิกาปลุก 
๕. ไม่ฝันร้าย 
๖. ความจ าดี ความคิดมีระเบียบดีกว่าเดิม 
๗. เฉลียวฉลาด มีปัญญาไวดีกว่าเดิม 
๘. เกิดมีเมตตา มีความกรุณาสูงกว่าเดิม 
๙. ท าให้เป็นคนขยันท างาน 
๑๐. ท าให้พักผ่อนร่างกายดี 
๑๑.  มีความคิดก้าวหน้าอยู่เสมอ 

ผู้เข้าอบรมวิปัสสนาสมาธินั้น เมื่อปฏิบัติวิปัสสนาเสร็จ ๑ ชุด ย่อม
จะต้องแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เจ้ากรรมนายเวรและบิดามารดา จึงจะได้รับ
อานิสงส์ ๒๑ ข้อ ดังกล่าวข้างต้นนั้นเช่น 

- เมื่อยังไม่บรรลุโสดาบัน  เมื่อตายไป ย่อมไปเกิดยังพรหมโลก 
- ไฟ ยาพิษ หรือศาสตราวุธไม่กล้ ากลาย 
- ท าให้พืชพันธุ์ธัญญาหารงอกงามดี 
- ศัตรูกระท าร้ายไม่ได้ 
- เมื่อมีอันตรายใดๆ ย่อมมีเทวดาและมนุษย์ช่วยเหลือ 
- โยคีผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาแม้จะไม่ได้ผ่านญาณก็ได้รับประโยชน์แก่

ตนเองมาก 

คุณลักษณะของโสดาบัน 
เมื่อมีวาสนาบารมีได้ผ่านโสฬสญาณในครั้งแรกเพียงครั้งเดียว ย่อมได้

ครองชีวิต “โสดาบัน” พวกโสดาบันย่อมมีลักษณะเกิดข้ึนได้เอง ๑๑ ข้อคือ 
 



 

๒๔   วิปัสสนาชีวิต 

๑. ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวเอง 
๒. ไม่มีความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย 
๓. ไม่มีความเห็นผิดจากคลองธรรม 
๔. ไม่มีความตระหนี่ 
๕. ไม่มีความอิจฉาริษยา 
๖. ไม่มีกามราคะชนิดรุนแรง 
๗. ไม่มีความโกรธชนิดรุนแรง 
๘. ไม่มีความลบหลู่ โอ้อวด มารยาสาไถย 
๙. ไม่มีความถือตน 
๑๐. ไม่มีอคติ ๔ มีความยุติธรรมประจ าใจ 
๑๑. มีศีลบริสุทธิ์ ถ้าเป็นฆราวาส จะมีศีล ๕ เป็นนิจศีลตลอดชีวิต 

ลักษณะของโสดาบัน ๑๑ ข้อนี้ เขาเกิดของเขาเอง ไม่ต้องนั่งคิด นั่ง
นึก นั่งตรึกตรองหรือข่มจิตให้เกิด เขาจะเกิดเองอย่างอัตโนมัติ โยคีผู้ปฏิบัติก็
รู้สึกอัศจรรย์ใจ 

อานิสงส์วิปัสสนา 
ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา  ที่มีวาสนาบารมีย่อมได้ผ่านญาณ ๑๖ ที่เรียกว่า 

“โสฬสญาณ” จะมีอานิสงส์ ดังนี้ 

จากพระคาถาธรรมบทมีอยู่ ๑๐ ข้อ 

ผู้ผ่านโสฬสญาณครั้งแรก จะได้ครองชีวิต “โสดาบัน” เป็นผู้ที่มี
กระแสจิตไปสู่นิพพาน อย่างชนิดที่ไม่มีทางถอยหลัง จะได้บรรลุนิพพานใน
ชาติที่ ๗ เป็นอย่างช้า ตัดวัฏสงสารลงเหลือเพียง ๗ ชาติ หมายความว่าจะ
กลับมาเกิดได้เพียง ๗ ชาติ เป็นอย่างมาก 
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ผ่านโสฬสญาณ ครั้งที่ ๒ 

ผู้ได้ผ่านโสฬสญาณครั้งที่ ๒ จะได้ครอบชีวิต “สกทาคามี” ตัด
วัฏสงสารลงเหลือเพียง ๑ ชาติ แล้วได้บรรลุมรรคผลนิพพานในโลกมนุษย์ 

ผ่านโสฬสญาณ ครั้งที่ ๓ 

ผู้ได้ผ่านโสฬสญาณครั้งที่ ๓ จะได้ครอบชีวิต “อนาคามี” พวก
อนาคามี กายแตกจากโลกนี้ไปย่อมไปเกิดในสวรรค์แดนสุทธาวาสแห่งพรหม
โลก แล้วได้บรรลุมรรคผลนิพพานในพรหมโลกนั้น 

ผ่านโสฬสญาณ ครั้งที่ ๔ 

ผู้ ได้ผ่านโสฬสญาณครั้งที่  ๔ จะได้ครอบชีวิต “อรหันต์” หมด
วัฏสงสารได้บรรลุมรรคผลนิพพานในโลกมนุษย์ 

คุณสมบัติของผู้ปฏิบัติธรรม 
พระเจ้าอชาตศัตรู ตรัสถามพระตถาคตเจ้าว่า “พระพุทธองค์ทรงพระ

เจริญ ภิกษุผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องมีคุณสมบัติอย่างไรบ้างจึงจะสามารถบรรลุ
ธรรมของพระพุทธองค์” พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่า “มหาบพิตร ภิกษุที่ปฏิบัติ
ธรรม ต้องมีคุณสมบัติ ๕ ประการ คือ 

๑. ต้องเคารพอาจารย์ 
๒. ต้องมีอาพาธแต่น้อย 
๓. ต้องปรารภความเพียร 
๔. ต้องไม่พูดโอ้อวดมีมารยาสาไถย 
๕. ต้องมีปัญญา พิจารณาเห็นการเกิด การดับ ของรูปนามอยู่บ่อย ๆ  



 

๒๖   วิปัสสนาชีวิต 

โยคีผู้ปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ ที่มีคุณลักษณะครบ ๕ ประการนี้ ย่อมจะ
มีโอกาสได้ผ่านโสฬสญาณได้โดยง่าย ในความสังเกตของอาตมาภาพ เป็น
ความจริงตรงตามพุทธสุภาษิตนี้ 

ในข้อ ๑ ถึงข้อ ๔ นั้น โยคีผู้ปฏิบัติสามารถมีได้ทุกๆ ท่าน แต่ในข้อ ๕ 
นั้นไม่ใคร่จะเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ของพระพุทธเจ้าได้ทุกๆ ท่าน  

ผู้มีบารมีสูงเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ง่ายและรวดเร็ว ผู้ไม่มีบารมีมา
แต่ชาติก่อนเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์เกิดยากมาก 

โยคีผู้ปฏิบัติที่มีจิตอ่ิมในไตรลักษณ์แล้วผ่านญาณ ๑๖ ง่าย เพราะว่า
ญาณ ๑๖ นั้น เกี่ยวข้องด้วยกฎไตรลักษณ์ท้ังสิ้น 

ไตรลักษณ์ของพระพุทธเจ้า 
๑. อนิจจัง  ได้แก่ ความไม่เที่ยง 
๒. ทุกขัง ได้แก่ ความทุกข์ 
๓. อนัตตา ได้แก่ ความไม่ใช่ตัวตนบังคับไม่ได้ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า การปฏิบัติใดๆ ถ้าเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์แล้ว 
การปฏิบัตินั้นๆ เป็น “วิปัสสนาสมาธิ ของเราตถาคต” 

ประโยชน์ของวิปัสสนา ๒๘ ข้อ 
๑. ท าให้เป็นคนฉลาดเฉลียว 
๒. ท าให้เป็นคนรู้จักปรมัตถธรรม 
๓. ท าให้เป็นคนมีศีลธรรม มีวัฒนธรรมดีงาม 
๔. ท าให้เป็นคนรักใคร่กัน สามัคคีกลมเกลียวกัน 
๕. ท าให้เป็นคนมีเมตตา กรุณา 
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๖. ท าให้เป็นคนดีกว่าคน 
๗. ท าให้เป็นคนไม่เบียดเบียน ไม่เอาเปรียบ 
๘. ท าให้เป็นคนรู้จักตนเอง รู้จักปกครองตนเอง 
๙. ท าให้เป็นคนไม่ถือตัว ไม่มีทิฏฐิมานะ 
๑๐. ท าให้เป็นคนชอบหันหน้าเข้าหากัน รักใคร่กัน 
๑๑. ท าให้เป็นคนหนักแน่นในความกตัญญู กตเวทิตา 
๑๒. ท าให้เป็นคนมีกาย วาจา และใจบริสุทธิ์สะอาด 
๑๓. ท าให้เป็นคนมีความสุข 
๑๔. ท าให้เป็นคนพ้นจากความเศร้าโศก 
๑๕. ท าให้เป็นคนที่ดับความทุกข์ทางกาย วาจา ใจ 
๑๖. ท าให้เป็นคนเดินทางถูกต้องตรงกับพุทธประสงค์ 
๑๗. ท าให้เป็นคนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน 
๑๘. ท าให้เป็นคนพ้นภัยในอบายภูมิ 
๑๙. เป็นคนดีกว่าผู้ไม่ปฏิบัติ แม้เขาจะมีอายุมากกว่าเรา ๑๐๐ ปี 
๒๐. เป็นปัจจัยให้ได้บรรลุนิพพานในชาติต่อไป 
๒๑. ท าให้กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ เบาบางลงได้ 
๒๒. ท าให้คนมีจิตใจสุขุม เยือกเย็นขึ้น 
๒๓. ท าให้เป็นคนมีสติสัมปชัญญะสูง 
๒๔. ท าให้เป็นคนมีความจ าดี 
๒๕. ท าให้โรคภัยบางชนิดหายไป เช่น โรคหืด โรคประสาท 
๒๖. เป็นปัจจัยท าคนให้ไปสู่สวรรค์ 
๒๗. ท าให้คนมีความเลื่อมใสพระรัตนตรัยยิ่งขึ้น 
๒๘. ท าให้เป็นคนดี ว่าง่าย สอนง่าย สะดวกแก่การปกครอง 



 

๒๘   วิปัสสนาชีวิต 

พุทธประสงค ์
เมื่อพระสมณโคดมได้ตรัสรู้แล้วไม่ทรงใฝ่พระทัยที่จะตรัสสอนชาวโลก 

ทรงเตรียมเสด็จสู่พระปรินิพพาน ท้าวสหัมบดีพรหมทรงทราบได้ลงมากราบ
ทูลให้ทรงอยู่แสดงธรรมแก่ชาวโลก เพราะชาวโลกที่มีกิเลสน้อยๆ ยังมีอยู่ เกรง
ว่าพวกเขาจะพลาดไม่ได้ฟังพระธรรมของพระพุทธองค์อย่างน่าเสียดายยิ่ง 

พระตถาคตเจ้าได้ทรงทราบค ากราบทูล จึงทรงญาณตรวจดูชาวโลก 
ได้ทรงแบ่งชาวโลกออกเป็น ๔ เหล่า ที่เรียกกันว่า “พวกดอกบัว ๔ เหล่า” 

๑. พวกอุคคฏิตัญญู เป็นพวกดอกบัวตูมที่พ้นน้ าแล้ว พอรับ

แสงอาทิตย์ คือพระธรรมก็จะบานทันที เป็นพวกที่ฉลาดมาก สามารถบรรลุ
มรรคผลนิพพานได้โดยรวดเร็ว 

๒. พวกวิปจิตัญญู  เป็นพวกดอกบัวตูมก าลังจะพ้นน้ า สามารถ

บรรลุนิพพานได้ แต่บรรลุช้ากว่าพวกแรก 

๓. พวกเนยยะ เป็นพวกดอกบัวตูมอยู่ใต้ผิวน้ า สามารถบรรลุ

นิพพานได้เช่นเดียวกัน แต่บรรลุช้า 

๔. พวกปทปรมะ เป็นพวกดอกบัวอ่อนอยู่ติดตมเป็นโอกาสดีของ

เต่าและปลา ไม่สามารถจะบรรลุนิพพานได้ 
เมื่อทรงทราบด้วยพระญาณว่า ชาวโลก ๓ พวกนั้น สามารถบรรลุ

นิพพานได้ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงทรงแสดงธรรมตามค ากราบทูลของ    

ท้าวสหัมบดีพรหม ปรากฏตามคัมภีร์พระไตรปิฎก ซึ่งเป็นตัวแทนของ

พระพุทธองค์ว่า พระพุทธองค์ทรงเผยแผ่พระศาสนาในเรื่อง “ไตรสิกขา” 

คือ ศีล สมาธิ ปัญญา อันมุ่งตรงไปสู่มรรคผลนิพพานทางสอนสัตว์     
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สอนสัตว์ให้หลุดพ้นจากกิเลสตัณหา เพ่ือพาเข้าสู่นิพพานตามที่พระพุทธองค์
ได้ตรัสรู้มา 

ในคัมภีร์พระไตรปิฎกบางสูตร พระพุทธองค์ทรงอธิษฐานว่าเรา
ตถาคตจะอยู่สอนชาวโลกให้พบนิพพาน ถ้าชาวโลกยังไม่พบนิพพาน เรา
ตถาคตจะยังไม่นิพพาน เราจะให้ “อิทธิบาทสี่” ประคองชีวิตไว้ จนกว่า
ชาวโลกจะพบนิพพาน เราจึงจะนิพพาน แสดงชัดเจนว่าพระพุทธองค์ทรงสอน
ชาวโลกให้บรรลุ “นิพพาน” ด้วย “ไตรสิกขา” บางสูตร พระจอมมุนีเจ้าตรัส
ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เธอจะท าอย่างไรก็ตาม เธอต้องปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ
ด้วย 

๑. ถ้าเธอต้องการศึกษาปริยัติธรรม เธอต้องปฏิบัติ

วิปัสสนาสมาธิด้วย ถ้าเธอปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีหม้อข้าวที่มี    

ข้าวสุกอยู่เต็มหม้อ ถ้าเธอไม่ปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีหม้อข้าว แต่ไม่มีข้าว
สุกในหม้อนั้น 

๒. ถ้าเธอนิยมแสดงธรรม เธอต้องปฏิบัติวิปัสสนา

สมาธิด้วย ถ้าเธอปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีสถานที่อยู่โดยเธอไม่ต้อง

ก่อสร้างเอง ถ้าเธอไม่ปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอเหมือนหนู ที่หนูก าลังขุดรูจะ
อยู่ แต่เมื่อขุดแล้ว มันก็ไม่อยู่ในรูที่มันขุดนั้น 

๓. ถ้า เธอชอบสนทนาธรรม เธอก็ต้องปฏิ บัติ

วิปัสสนาด้วย ถ้าเธอปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีมะม่วงสุกแต่มองดูผิวยัง

ดิบ ถ้าเธอไม่ปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีมะม่วงดิบแต่มองดูผิวสุกน่ากิน 

๔. ถ้าเธอชอบตรึกตรองธรรม เธอก็ต้องปฏิบัติ

วิปัสสนาสมาธิด้วย ถ้าเธอปฏิบัติก็เปรียบเธอเหมือนห้วงน้ าลึก แต่ดูไม่มี



 

๓๐   วิปัสสนาชีวิต 

ประกายเงา (น้ านิ่งไหลลึก) ถ้าเธอไม่ปฏิบัติก็เปรียบเธอเหมือนห้วงน้ าตื้น แต่ดู
ประกายเงาลึก 

ตามสูตรนี้ พระพุทธองค์ทรงมีพระประสงค์ว่า 
ผู้ชอบศึกษาปริยัติธรรม ก็ด ี
ผู้ชอบแสดงธรรม  ก็ด ี
ผู้ชอบสนทนาธรรม ก็ด ี
ผู้ชอบตรึกตรองธรรม ก็ด ี

ผู้นั้นต้องชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิด้วย จึงจะสามารถรู้แจ้งเห็นแจ้งใน
นิพพานได้โดยเฉพาะตน อันเป็นพระประสงค์อันแท้จริงที่พระพุทธองค์ทรงอยู่
สอนชาวโลก 

ในคัมภีร์พระไตรปิฎกเล่ม ๓๓ ในหน้า ๑๔๘ พระตถาคตเจ้าทรงกล่าว
ว่า ถ้าภิกษุไม่ปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิจนได้อธิศีล อธิสมาธิ อธิปัญญาแล้ว ศาสนา
ของเราตถาคตจะถึงภัยพิบัติ ๕ ประการ ซึ่งหมายถึงความสิ้นสุดแห่ง
พระพุทธศาสนา ในยุคปัจจุบันนี้เราก็เห็นกันอยู่ เช่น 

ผู้ชอบเรียนปริยัติ แต่ไม่ชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิด้วย 

ผู้ชอบแสดงธรรม แต่ไม่ชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิด้วย 

ผู้ชอบสนทนาธรรม แต่ ไม่ชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ  ดีแต่

สนทนาธรรม มักไม่ต้องการปฏิบัติให้เกิดปัญญา รู้แจ้งเห็นจริงในธรรมนั้น 

ผู้ชอบตรึกตรอง แต่ไม่ชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิให้รู้แจ้งใน

ธรรมนั้น 

ผู้ชอบสวดมนต์ แต่ไม่ชอบปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ เพ่ือให้รู้

แจ้งตรงตามพุทธสุภาษิตท่ีตนสวดนั้น 
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อาตมาภาพมีความเห็นว่า ถ้าพวกสวดมนต์นิยมลงมือปฏิบัติวิปัสสนา
สมาธิด้วยแล้ว ก็เท่ากับท่านถือเทียนดวงเล็กๆ แต่จุดไฟมีแสงสว่างไสว 
สวยงาม น่าชม 

ถ้าพวกนิยมสวดมนต์ แต่ไม่นิยมปฏิบัติวิปัสสนา ก็เท่ากับท่านมีเทียน
ดวงใหญ่โต แต่ไม่ได้จุดเทียนนั้น แสงสว่างไสวก็ไม่มีปรากฏเลย 

เพราะฉะนั้ น  นั กสวดมนต์  ควร เป็นนักปฏิบัติ วิปั สสนาของ
พระพุทธเจ้าด้วย 

พระอุปัชฌายะจ านวนมาก ท่านท าพิธีบวชพระ ท่านได้สอน
กัมมัฏฐานเบื้องต้นแก่พระบวชใหม่ในโบสถ์ แต่ท่านไม่นิยมปฏิบัติวิปัสสนา
สมาธิ ท่านได้ทิ้งกัมมัฏฐานไว้ในโบสถ์ท่านดีแต่บอกกัมมัฏฐาน แต่ท่านเองไม่
ปฏิบัติตรงตามที่สอนเขา ไม่จริงใจในค าสอนของตน ไม่ซื่อสัตย์ในค าสอนของ
ตน ไม่มีสัจจะต่อพระบวชใหม่ นับว่าไม่จริงใจต่อประชาชนชาวพุทธด้วย พระ
บวชใหม่ก็กระท าตามอย่าง  พระอุปัชฌายะของตน โดยทิ้งกัมมัฏฐานไว้ใน
โบสถ์ ไม่ได้น าออกมาปฏิบัติเหมือนอย่างพระอุปัชฌายะ พระอุปัชฌายะของ

ชาวไทยจ านวนมากที่มีความประพฤติเช่นนี้ ซึ่งไม่ตรงกับ “พุทธประสงค์” 

พระพุทธเจ้าทรงกล่าวถึงภัยพิบัติที่จะเกิดแก่พระพุทธศาสนามีอยู่     
๕ ประการ มีพุทธด ารัสว่า 

ดูก่อน ภิกษุผู้เห็นภัยในวัฏฏะทุกข์ทั้งหลาย ถ้าพวกเธอไม่อบรมกาย 
ไม่อบรมศีล ไม่อบรมสมาธิ ไม่อบรมปัญญาแล้ว พวกเธอย่อมไม่รู้แจ้งในอธิศีล 
ไม่รู้แจ้งในอธิสมาธิ ไม่รู้แจ้งในอธิปัญญา 

เมื่อเธอไม่รู้แจ้งในอธิศีล ไม่รู้แจ้งในอธิสมาธิ ไม่รู้แจ้งในอธิปัญญาแล้ว 
ภัยพิบัติย่อมเกิดขึ้นแก่ศาสนาของเราตถาคต ๕ ประการคือ 



 

๓๒   วิปัสสนาชีวิต 

๑. เมื่อเธอมีหน้าที่ในการอุปสมบทแก่กุลบุตร เธอก็ไม่มีความรู้ ไม่มี
ความสามารถจะแนะน ากุลบุตรให้รู้แจ้งในอธิศีล รู้แจ้งในอธิสมาธิ  ให้รู้แจ้งใน            
อธิปัญญา กุลบุตรคนต่อๆ ไปก็ไม่รู้แจ้งในอธิศีล ในอธิสมาธิ และในอธิปัญญา
เช่นเดียวกับเธอ 

นี่คือ ภัยพิบัติ เกิดแก่ศาสนาของเรา ตถาคต ในประการที่ ๑ 

๒. เมื่อเพ่ือนบรรพชิตขอร้องให้เธอแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนา
สมาธิ เธอก็ไม่มีความรู้ที่จะให้นิสัยแก่เขาให้ตรงตามหลักวิชาของวิปัสสนา
สมาธิ  

นี่คือ ภัยพิบัติ เกิดแก่ศาสนาของเรา ตถาคต ในประการที่ ๒ 

๓. เมื่อเธอไม่รู้แจ้ง ในอธิศีล ในอธิสมาธิ ในอธิปัญญาแล้ว เธอย่อม
แสดงธรรมอย่างผิด แต่เธอก็ไม่รู้ว่ามันผิด เพราะภาษิตของเราจ านวนมากนั้น 
กล่าวไว้ลึกซึ้งเป็นโลกุตตรธรรมและสูญญตาธรรม ซึ่งผู้รู้แจ้งในอธิศีล  อธิสมาธิ 
ผู้รู้แจ้งในอธิปัญญา จึงจะสามารถรู้ธรรมะอันลึกซ้ึงได้ 

นี่คือ ภัยพิบัติ เกิดแก่ศาสนาของเรา ตถาคต ในประการที่ ๓ 

๔. เมื่อเธอไม่รู้แจ้งในอธิศีล ไม่รู้แจ้งในอธิสมาธิ ไม่รู้แจ้งในอธิปัญญา 
เธอก็ไม่รู้แจ้งในภาษิตของเรา พวกเธอต่างพากันไปเอาใจใส่ในบทกวี           
บทประพันธ์ของคนอ่ืนที่เขาได้ประพันธ์ไว้ มีพยัญชนะสละสลวย ไพเราะ 
เพราะพริ้ง แล้วเธอน ามายึดถือเป็นภาษิตของเธอเพ่ือน าไปแสดงธรรม 

นี่คือ ภัยพิบัติ เกิดแก่ศาสนาของเรา ตถาคต ในประการที่ ๔ 

๕. เมื่อเธออายุพรรษามากจนเป็นพระเถระผู้ใหญ่ ก็จะเป็นพระ
เถระที่มักมาก ชอบประพฤติย่อหย่อน เป็นหัวหน้าที่ไม่ดีงาม ชอบละเมิดศีล 
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ไม่มีความส ารวม ไม่ชอบความสงัดเงียบ ไม่มีความเพียรเพ่ือปฏิบัติให้เข้าถึง
ธรรมที่เธอยังเข้าไม่ถึง กุลบุตรก็จะเอาเยี่ยงเธอ มีความประพฤติมักมากตาม
เธอไปด้วย 

นี่คือ ภัยพิบัติ เกิดแก่ศาสนาของเรา ตถาคต ในประการที่ ๕ 

จึงขอให้ผู้เห็นภัยในวัฏฏะทั้งหลายช่วยกันจรรโลงศาสนาในด้าน
ปฏิบัติ เพ่ือจะได้ละความเสื่อมความชั่ว เริ่มลงมือปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ       
เพ่ือเตรียมตัวก่อนตาย และมีเสบียงติดตัวไปในสัมปรายภพ แม้อยู่ก็อยู่อย่าง
เป็นสุข และเป็นตัวอย่างที่ดีต่อชาวโลกตลอดไป 

 

 

อุดมการณ์ชาวพุทธ 
สร้างความเข้าใจอันดี 
ยึดถือพุทธวิธีเป็นหลัก 
พิทักษ์พระพุทธศาสนา 
พัฒนาจิตตนให้ผ่องใส 

พัฒนาสังคมไทยให้ร่มเย็น 

วีรนนฺโทภิกขุ 



 

๓๔   วิปัสสนาชีวิต 

ขออนุโมทนาบุญในกุศลเจตนาของคณะศิษยานุศิษย์

ทุกๆ ท่านที่ได้มีส่วนร่วมในการสนับสนุนจัดพิมพ์หนังสือ

วิปัสสนาชีวิต เพื่อชี้น าแนวทางในการปฏิบัติอันมีคุณค่าและ

เกิดประโยชน์แก่ผู้ที่สนใจในการปฏิบัติธรรม อันถือเป็น

บันไดขั้นต้นในการศึกษาวิธีการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน      

อันเป็นแรงจูงใจและสนับสนุนการปฏิบัติธรรมของท่านที่ได้

กระท าอยู่แล้ว  เพื่อก่อให้เกิดสติปัญญารู้เห็นตามความเป็น

จริงในธาตุขันธ์  รูปนาม  ขันธ์ ๕  อันจะท าให้จิตหลุดพ้น       

ท าลายตัวตนจนเข้าถึงฝั่งพระนิพพานของพระศาสดา       

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ฉะนั้นอาตมาภาพขออ านวยพรให้

ญาติโยมสาธุชนทั้งหลายที่ได้เสียสละจตุปัจจัยในการ       

สนับสนุนจัดพิมพ์หนังสือวิปัสสนาชีวิตเล่มนี้    จงได้พบ
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แต่ความสุขความเจริญส าเร็จผลตามความปรารถนาด้วย

จตุรพิธพรชัยทั้ง ๔ ประการ  คือ  อายุ วรรณะ  สุขะ  พละ     

ปฏิภาณ  ธนสารสมบัติ  จงทุกประการเทอญ   เจริญพร 



 

 

 



 

 

 


