
 

คู่มือปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเบ้ืองตน้ 

 

ปรบัความเขา้ใจในเบ้ืองตน้ 

 วปัิสสนากรรมฐาน  ซึง่หมายถึงรากฐานของวปัิสสนาอนัเป็นตวัปัญญา รู้แจ้ง
และเข้าใจ  ถึงเร่ืองทกุข์ท่ีเป็นตวัปัญหาอย่างร้ายกาจซึง่คอยรบเร้าจิตใจ ของเหลา่
สตัว์ท่ียงัข้องติดอยู่ตลอดเวลา  โดยท าอวชิชาคือความไมรู้่จริงให้หมด สิน้ไปอย่าง
สิน้เชิง ดงัท่ีพระพทุธองค์รับสัง่ว่า  “วปัิสสะนา  ภกิขะเว  ภาวติา  กมิมัตถะมะนุโภ
ต?ิ  ปัญญา  ภาวียะต.ิ  ปัญญา  ภาวติา  กิมัตถะมะนุ-โภต?ิ  ยา  อะวชิชา,  สา  
ปะหียะต ิ๑ -  ภิกษุทัง้หลาย  วิปัสสนาท่ีได้อบรม ไว้เจริญแล้ว  ย่อมให้ประโยชน์อะไร?  
ย่อมท าให้ปัญญาเจริญงอกงาม  ปัญญา ท่ีเจริญงอกงามแล้ว  ย่อมให้ประโยชน์อะไร?   
ย่อมท าอวชิชาคือความไมรู้่จริง ให้หมดสิน้ไป”  เป็นผลลพัธ์ท่ีได้มาจากการเจริญหรือ
อบรมสมาธิ  ดงัท่ีพระ พทุธองค์รับสัง่ว่า  “จะตัสโส  อมิา  ภกิขะเว  สะมาธิภาวะ

นา  - ภิกษุทัง้หลาย  การเจริญหรืออบรมสมาธินีใ้ห้ผลถึง ๔ อย่าง!  กะตะมา  
จะตัสโส  -  ๔ อย่าง อะไรบ้าง?  ก็คือ :- 
 ๑. ทฏิฐะธัมมะสุขะวหิารายะ - เพ่ืออยู่อย่างมคีวามสขุในปัจจบุนั 
 ๒. ญาณะทัสสะนัปปะฏลิาภายะ - เพ่ือมีปัญญารู้แจ้งทกุข์โดยแก้มนัได้ 
 ๓. สะตสัิมปะชัญญายะ  -  เพ่ือมีสติสมัปชญัญะอย่างสมบรูณ์ 
 ๔. อาสะวานัง  ขะยายะ๒  - เพ่ือขจดัอาสวะกิเลสให้ค่อย ๆ หมดไป 
  เมื่อทราบอย่างแน่ชดัแล้วว่า  วปัิสสนากรรมฐานเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสดุ ในการ
ขจดัความทกุข์ท่ีมีอยู่ให้หมดไป  และสกดักัน้ความทกุข์ใหมไ่มใ่ห้มีมา  เพราะต้องใช้



สติหรือมีสตคืิอไมเ่ผลออยู่ตลอดเวลา  ถึงจะดจูิตของตนเองได้ อยา่งไมน่่าเชื่อ  ดงัท่ี
ปราชญ์ท่านหนึ่งประพนัธ์ไว้ว่า 

 “วิปัสสนา กรรมฐาน งานดจูติ 
 เหมือนมีมติร คอยเตือน เพ่ือนคอยสอน 
 ก าหนดรู้ ยิ่งรู้ ทางจิตจร 
 จะยืนเดนิ นัง่นอน ส ารวมตน 
 ระวงัตวั กลวัภยั อนัใหญ่หลวง 
 ภพทัง้ปวง ข้องอยู ่ ทกุแห่งหน 
 รู้รับทกุข์ รับโทษ รู้อดทน 
 รู้ดิน้รน เพ่ือรอด ปลอดอวชิชา 
 หวงัสิง่ใด ก็จะได้ ดัง่ใจหวงั 
 กศุลจิต เพิ่มพลงั เสกสรรหา 
 สมาธิ ตัง้มัน่ เกิดปัญญา 
 ได้วิชา ก าจดัทกุข์ สขุอนนัต์”๓ 

ก็รีบลงมือปฏิบตัิตามขัน้ตอนเสียด้วยความมัน่ใจ 

 อนัผู้ เข้าปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานนีท้กุท่าน  ไมว่่าเป็นพระภิกษุ-สามเณร หรือ
ฆราวาส จะต้องมีขัน้ตอนหรือพิธีกรรมอนัเป็นแนวการปฏิบตัิคล้ายคลงึกนั และ
เหมือน ๆ กนั  เช่น  บชูาพระรัตนตรัย  และสมาทานกรรมฐาน  แตท่ี่ต่างกนั ก็ผู้ ท่ีเป็น
พระภิกษุก่อนอ่ืนหมดจะต้องแสดงอาบตัิหรือปลงอาบตัิเสยีก่อน  ผู้ ท่ี เป็นสามเณร
จะต้องรับศีลที่ตนยงัรักษาอยู่เสยีใหม ่ ผู้ ท่ีเป็นฆราวาสหลงัจาก บชูาพระรัตนตรัยแล้ว
ก็จะต้องสมาทานหรือรับอาชีวฏัฐะมะกะศีล  อนัเป็นศีล ในองค์มรรคไว้ปฏิบตัิอย่าง
เคร่งครัดโดยไมล่ว่งละเมดิ  แล้วคอ่ยสมาทาน  กรรมฐาน  เป็นล าดบัไป. 
 

 



 

บทไหวพ้ระสวดมนตก่์อนรบัพระกรรมฐาน 

  
 อะระหงั  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อะภวิาเทม ิ
(กราบด้วยสต ิ๑ ครัง้) 
 ส๎วากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  ธัมมัง  นะมัสสาม ิ
(กราบด้วยสต ิ๑ ครัง้) 
 สุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สังฆงั  นะมาม ิ
(กราบด้วยสต ิ๑ ครัง้) 
 พุทธะบูชา  มะหาเตชะวันโต   ข้าพเจ้าขอบชูาพระพทุธ 
ขอให้ข้าพเจ้ามีเดชเดชะ 
 ธัมมะบูชา  มะหาปัญญะวนัโต   ข้าพเจ้าขอบชูาพระธรรม 
ขอให้ข้าพเจ้ามีปัญญาอนัยิ่งใหญ่ 
 สังฆะบูชา  มะหาโภคะวะโห   ข้าพเจ้าขอบชูาพระสงฆ์ 
ขอให้ข้าพเจ้าอดุมด้วยอริยะสมบตัิ 
 ตโิลกะนาถัง  ระตะนัตตะยัง  อะภปูิชะยาม ิ!  วันทาม ิ(ก้มศีรษะไหว้) เจติ
ยัง  สัพพัง  สัพพัฏฐาเน  สุปะตฏิฐิตัง  สารีริกะธาตุมะหาโพธิง  ชนิะโย  จะ,  
พุทธะรูปัง  สะกะลัง  สะทา,  ทสิา  ทโิส,  เอหภิมูิโม,  อม(มะ)ภมูิมา,  อาคัจฉัน
ตุ  มะนุสสานัง  สะหะยัง  ปิโยเทวา  สีหะราชา  เอหจิติตัง,  ปิยัง  มะมะ 
 
 

ตอ่ไปตัง้ใจแผ่เมตตา 

 
 



 สัพเพ  สัตตา,  อะเวรา  โหนตุ   สตัว์ทัง้หลายท่ีเป็นเพ่ือนทกุข์,  เกิด แก่ เจ็บ 
ตาย,  จงอย่ามีเวรซึง่กนัและกนัเลย, 
 สุข ี โหนตุ   จงเป็นสขุ  เป็นสขุเถิด, 
 อัพย๎าปัชฌา  โหนตุ   จงอย่าพยาบาทเบียดเบียนซึง่กนัและกนัเลย, 
 อะนีฆา  โหนตุ  จงอย่ามีความล าบาก  จงอย่ามีความเดือดร้อน  จงอย่า มี
ความทกุข์กายทกุข์ใจเลย  
 อะหัง สุขโิต โหม ิ  ขอให้ข้าพเจ้ามีความสขุ 
 อะหัง นิททุกโข โหม ิ  ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากความทกุข์ 
 อะหัง อะเวโร โหม ิ  ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากเวร 
 อะหัง อัพย๎าปัชโฌ โหม ิขอให้ข้าพเจ้าปราศจากอปุสรรคอนัตรายทัง้ปวง 
 สุข ี อัตตานัง ปะริหะราม ิ   ขอให้ข้าพเจ้า!  จงมีสติสมัปชญัญะอยู่ทกุเมื่อ  
รักษากาย~วาจาใจ  ให้พ้นจากความทกุข์ภยัทัง้ปวงเถิด. 

ค าสมาทาน(ขอ)อาชีวฏัฐะมะกะศีล 

 มะยัง  ภนัเต  ตสิะระเณนะ   สะหะ  อาชีวัฏฐะมะกะสีลานิ  ยาจามะ   
 ทุตยิัมปิ  มะยัง   ภนัเต   ตสิะระเณนะ   สะหะ   อาชีวัฏฐะมะกะสีลานิ   
ยาจามะ   
 ตะตยิัมปิ  มะยัง  ภนัเต  ตสิะระเณนะ  สะหะ  อาชีวัฏฐะมะกะสีลานิ ยา
จามะ 

 ถ้ามีพระอาจารย์ให้ศีลท่านก็จะว่าน าให้ผู้สมาทานวา่ตาม โดยว่า 

 นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (ว่า ๓ จบ) 
   พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   สังฆงั สะระณัง คัจฉาม ิ
 



   ทุตยิัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   ทุตยิัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   ทุตยิัมปิ สังฆงั สะระณัง คัจฉาม ิ
   ตะตยิัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   ตะตยิัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ
   ตะตยิัมปิ สังฆงั สะระณัง คัจฉาม ิ
 เมื่อพระอาจารย์ท่านวา่  “ตสิะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง”  ผู้สมาทานรับว่า “อา
มะ ภนัเต”  เสร็จแล้วพระอาจารย์ท่านจะน าให้ว่าเป็นข้อ ๆ ตามล าดบั 

อาชีวฏัฐะมะกะศีล 

   ปาณาตปิาตา  เวระมะณีสิกขาปะทัง  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๑.   ข้าพเจ้าจะไมฆ่า่สตัว์  และไมท่รมานสตัว์,  ให้ได้รับความทกุข์เดือดร้อน 
   อทนินาทานา  เวระมะณีสิกขาปะทัง  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๒.   ข้าพเจ้าจะไมล่กัขโมย  ไมฉ้่อโกง,  ไมน่ าของผู้ อ่ืนมาเป็นของตน,  โดย มไิด้รับ

อนญุาตจากเจ้าของเสยีก่อน 
   กาเมสุ  มิจฉาจารา  เวระมะณีสิกขาปะทงั  สะมาทยิามิิ 
ข้อ ๓. ข้าพเจ้าจะไมป่ระพฤติผิดประเวณี,  ทัง้ไมล่ว่งละเมดิในคู่ครองของผู้ อ่ืน, และ

ไมน่อกใจในคูค่รองของตน 
   มุสาวาทา  เวระมะณีสิกขาปะทงั  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๔.   ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูเท็จ  ให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน 
   ปิสุณายะ  วาจายะ  เวระมะณีสิกขาปะทงั  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๕.   ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูยยุงสอ่เสยีด  ให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน 
   ผะรุสายะ  วาจายะ  เวระมะณีสิกขาปะทงั  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๖.   ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูหยาบคาย  ด่าทอให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน 
   สัมผัปปะลาปา  เวระมะณีสิกขาปะทัง  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๗.  ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูเพ้อเจ้อ  โปรยประโยชน์ให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน 



   มิจฉาอาชีวา  เวระมะณีสิกขาปะทงั  สะมาทยิาม ิ
ข้อ ๘.  ข้าพเจ้าจะไมป่ระกอบมจิฉาอาชีพ  ซึง่พระพทุธองค์ทรงห้ามไว้,  มีดงันี:้- 
  ๑.  ข้าพเจ้าจะไมข่ายสตัว์ให้เขาน าไปฆา่ 
  ๒.  ข้าพเจ้าจะไมข่ายมนษุย์ 
  ๓.  ข้าพเจ้าจะไมข่ายอาวธุ 
  ๔.  ข้าพเจ้าจะไมข่ายและไมเ่สพยาพิษและสิง่เสพตดิให้โทษ 
  ๕.  ข้าพเจ้าจะไมข่ายและไมด่ื่มน า้เมา  คือสรุาและเมรัยอนัท าให้ขาด สต ิ
 อาชีวฏัฐะมะกะศีลนี,้ ข้าพเจ้าได้ตัง้ใจแล้ว สมาทานแล้ว,  ข้าพเจ้าจะเพียร รักษา
ไว้  มใิห้ขาดมใิห้ท าลาย, ตัง้แต่บดันีเ้ป็นต้นไป, ขออานิสงส์แห่งศีลนี!้  จงคุ้มครอง
ป้องกนั,  ให้ข้าพเจ้าปลอดภยั  ในท่ีทกุสถาน,  มีอายยุัง่ยืนนาน,  มีความสขุความ
เจริญรุ่งเรือง,  นึกคิดสิง่ใดในทางท่ีชอบท่ีควร,  จงสมหวงั ดงัปรารถนา,  ขอให้
ข้าพเจ้า!  ได้บรรลมุรรค~ผล~นิพพานในอนาคตกาล โดยเร็ว...เทอญ  
 เมื่อพระอาจารย์ท่านกลา่วโดยสรุปว่า    “อมิานิ  อาชีวัฏฐะมะกะสีลานิ,  สาธุ
กัง  อักขัณฑัง  กัตวา,  อัปปะมาเทนะ  รักขติัพพานิ,  สีเลนะ  สุคะตงิ  ยันต,ิ 
(ผู้สมาทานรับว่า "สาธุ")  สีเลนะ  โภคะสัมปะทา, (ผู้สมาทานรับว่า "สาธุ")  สีเล
นะ  นิพพุตงิ  ยันต,ิ (ผู้สมาทานรับว่า "สาธุ")  ตัส๎มา  สีลัง  วโิสธะเย”  (ผู้สมาทาน
รับว่า  “อามะ ภนัเต”) 
 ต่อจากนัน้พระอาจารย์ท่านจะน าให้สมาทานพระกรรมฐาน หรือผู้สมาทาน ว่า
เองพร้อม ๆ กนัโดยดตู าราก็ได้  
 
 
 
 
 
 



ค าสมาทานพระกรรมฐาน 

 
๑.  มอบกายถวายชีวิตแด่พระรัตนตรัย 
 “ อมิาหงั  ภะคะวา, อัตตะภาวัง, ตุมหากัง, ปะริจจะชาม ิ ”    ข้าแต ่องค์
สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า  ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายชีวติ  แด่พระรัตน ตรัย,  คือ  
พระพทุธ~พระธรรม~และพระสงฆ์  

๒.  มอบกายถวายตวัแด่พระอาจารย์ (ซึง่หมายถึงพระพทุธเจ้าตวัธรรมะ) 
 “ อมิาหงั  อาจะริยะ, อัตตะภาวัง, ตุมหากัง, ปะริจจะชาม ิ “   ข้าแต ่พระ
อาจารย์ผู้ เจริญ  ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายตวั  แด่พระองค์ผู้ เป็นพระ อาจารย์  เพ่ือ
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

๓.  ขอพระกรรมฐาน 
 “ นิพพานัสสะ เม ภนัเต, สัจฉิกะระณัตถายะ, กัมมัฏฐานัง   เทห ิ”  ข้าแต่
พระองค์ผู้ เจริญ  ขอพระองค์จงทรงพระประทานพระกรรมฐานแก่ข้า พระองค์  เพ่ือ
กระท าให้แจ้งซึง่มรรค~ผล~นิพพานในอนาคตกาลต่อไป 

๔.  เจริญมะระณานสุสะต ิ(อนัหมายถึงพระองค์ทรงให้เราทบทวนถึงความจริงของชีวิต) 
 “อัทธุวัง เม ชีวติัง, ธุวัง เม มะระณัง, อวัสสัง มะยา มะริตัพพงั, มะระณะ
ปะริโยสานัง เม ชีวติัง, ชีวติัง เม อะนิยะตัง, มะระณัง นิยะตัง” ชีวิตของเราเป็น
ของไมย่ัง่ยืน  ความตายเป็นของยัง่ยืน  วนัหนึง่เราจะต้องตาย แน่  เพราะว่า  ชีวิตของ
เรานี ้ มีความตายเป็นท่ีสดุ  อนัชีวติเป็นของไมแ่น่นอน  ความตายเป็นของแน่นอน 
 เป็นโชคอนัดี  เป็นลาภอนัประเสริฐ ท่ีเราได้มาเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ณ โอกาส
บดันี,้  ไมเ่สียทีท่ีได้เกิดมาเป็นมนษุย์  พบพระพทุธศาสนา 
๕. ตัง้สจัจะอธิษฐาน และปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัย ต่อครูบาอาจารย์ 
 “เยเนวะ ยันต ินิพพานัง,   พุทธา เตสัญจะ สาวะกา,  



 เอกายะเนนะ มัคเคนะ,   สะตปัิฏฐานะสัญญินา” 
 พระพทุธเจ้าและเหลา่พระอริยสาวก  ได้ด าเนินไปสูพ่ระนิพพานด้วยทาง สายนี,้  
อนัเป็นทางสายเอก, ท่ีให้ถึงความสิน้ทกุข์,  ประสบแต่สนัตสิขุ, ซึง่ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 ด้วยสจัจะวาจาท่ีกลา่วอ้างมานี,้  ข้าพเจ้าขอตัง้สจัจะอธิษฐาน,  ปฏิญาณ ตนต่อ
พระรัตนตรัย,  และตอ่ครูบาอาจารย์วา่  “จะตัง้อกตัง้ใจ,  ประพฤต ิปฏิบัตจิริง ๆ  
เท่าที่สามารถ,  เท่าที่มีโอกาสจะปฏิบัตไิด้,  เพื่อให้ได้บรรลุ มรรค~ผล~
นิพพาน, เจริญรอยตามพระพุทธองค์” 
 อมิายะ ธัมมานุธัมมะ-ปะฏิปัตตยิา, ระตะนัตตะยัง ปูเชม ิ ข้าพเจ้า ขอบชูา
พระรัตนตรัย,  ด้วยการปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน,  อนัสมควรแก่มรรค~ ผล~นิพพาน
นี,้  ด้วยสจัจะวาจาท่ีกลา่วอ้างมานี,้  ขอเทพบตุรเทพธิดาทัง้หลาย, อมนษุย์ ทัง้หลาย,  
เจ้ากรรม~นายเวรทัง้หลาย,  มารทัง้หลาย,  จงอย่าเป็นอปุสรรค ขดัข้อง,  ต่อการ
ปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานของข้าพเจ้า,  ขอจงได้อนโุมทนาสาธุ การ,  รับเอาสว่นบญุ~
สว่นกศุล,  ท่ีจะพงึมีจากการปฏิบตัิของข้าพเจ้า,  ซึง่อทุศิ ให้นี ้
 ข้าพเจ้าขออาราธนา,  พระธรรมวิเศษทัง้หลายทัง้สิน้      พระขณิกะสมาธิ,  พระ
อปุจาระสมาธิ, พระอปัปนาสมาธิ,   พระธรรมปีติทัง้ห้า,   และพระ วปัิสสนาญาณ,  ทัง้
โสฬสะญาณ,  จงบงัเกิดในขนัธสนัดานของข้าพเจ้า,  ให้ข้าพเจ้าได้บรรลมุรรค~ผล~
นิพพาน ในอนาคตกาลโดยเร็ว...เทอญ  

 
 

  

 

 

 

 

 



กิจเบือ้งต้นหลังสมาทานพระกรรมฐาน 

 เมื่อท่านผู้ เข้าปฏิบตัิสมาทานพระกรรมฐานเสร็จแล้ว  จะมีการสวดมนต์ ต่อท้าย
นิดหน่อยแล้วรับฟังโอวาทจากพระอาจารย์ผู้ให้พระกรรมฐานไว้ยดึเป็น หลกัปฏิบตัิ  
เสร็จแล้วก็ลงมือปฏิบตัิเลย  เร่ิมแรกปฏิบตัิโดยการเดินจงกรมก่อน 

การเดนิจงกรม 

 ทีนีม้าท าความเข้าใจถงึการเดนิจงกรม เดินจงกรม  ก็คือ  เดนิด้วยสติ   หมายถึง  
เดินด้วยจิตคือตวันามท่ีมีสติอยู่ครบครันร่วมท างานด้วยกนักบัรูป  นกัปฏิบตัิทกุท่าน  
ก่อนอ่ืนจะต้องท าความเข้าใจเร่ือง  “รูป-นาม”  ให้ถ่องแท้ ในเบือ้งต้นเสียก่อนวา่  
“สว่นไหนเป็นรูป  สว่นไหนเป็นนาม”  ก็ร่างกายอนั เป็นสว่นนอกพร้อมทัง้กิริยาอาการ
ท่ีเคลื่อนไหวของร่างกายนัน้ด้วย  “เป็นรูป”  สว่นจติใจอนัเป็นสว่นในที่คอยสัง่การ
หรือบญัชาการให้กายเคลื่อนไหว  โดยม ี สติรับรู้รับผิดชอบอยูต่ลอดเวลาไมล่ดัลอด
ออกไปอยู่กบัเร่ืองอ่ืน  คืออารมณ์อ่ืน ร่วมท าด้วยกนันัน่แหละ  “เป็นนาม”  เมื่อเข้าใจ
และแยกออกได้วา่  “สว่นไหน เป็นรูป  สว่นไหนเป็นนาม”  ก็เร่ิมมีพืน้แล้ว  การปฏิบตัิ
ก็จะง่ายเข้า ไมเ่บื่อ และไมเ่ครียด  เสร็จแล้วควรสร้างความเช่ือมัน่หรือมัน่ใจใน
ประโยชน์ท่ีจะได้ จากการเดินจงกรมตามท่ีพระพทุธองค์ทรงประทานไว้เพ่ือให้เกิด
ความมัน่ใจ แก่พระท่ีพระองค์ทรงสอนว่า  “ปัญจเิม  ภกิขะเว  จังกะเม  อานิสังสา  

-  ภิกษุทัง้หลาย  การเดินจงกรมนีใ้ห้ประโยชน์ถึง ๕ อย่าง  กะตะเม  ปัญจะ  - ๕ 
อย่าง  คือ  อะไรบ้าง?  ก็คือ:- 
 ๑. อัทธานักขะโม  โหต ิ  -  เดินทางไกลได้ทนไมเ่หน่ือย 
 ๒. ปะธานักขะโม  โหต ิ  -  บ าเพ็ญเพียรเช่นนัง่ก าหนดก็ได้ทน 
 ๓. อัปปาพาโธ  โหต ิ  -  ไมค่่อยเจ็บคอ่ยป่วยมีเจ็บป่วยน้อยท่ีสดุ 



 ๔. อะสิตัง  ปีตัง  ขายติัง  สายติัง  สัมมาปะริณามัง  คัจฉะต ิ -  เป็นการ
ช่วยย่อยอาหารได้อย่างดี  ช่วยลดความมนึซมึหลงัจากทาน อาหารเสร็จใหม ่
ๆ 

 ๕. จังกะมาธิคะโต  สะมาธิ  จรัิฏฐิตโิก  โหต๔ิ  -  สมาธิ  คือ  ตวั สมาธิท่ีได้
จากการเดนิจงกรมอยู่ได้นาน  มีสมาธิยาว  จิตวอกแวกน้อย ถ้าพดูแบบโลก 
ๆ ก็คือมีความจ าดีนัน่เอง 

 เสร็จแล้วก็ด าเนินการเดินจงกรมในภาควิชาการ โดยเดินเป็นเส้นตรงระยะ ไม่
เกิน ๓ เมตร  เดินกลบัไปกลบัมา  ขณะเดนินัน้  ผู้ เดินจะต้องมีสติคอยก าหนด อิริยาบถ
ใหญ่ให้ทนัอยู่กบัปัจจบุนัที่ก าลงักระท าอยู่  โดยพดูค่อยๆหรือนกึในใจ ตามกิริยา
อาการท่ีก าลงักระท าอยู่นัน้  ไมพ่ดูหรือนึกก่อนหรือหลงัการกระท า    นัน้ ๆ และต้อง
ก าหนดใจให้มัน่อยู่กบัสิง่ท่ีก าลงักระท าตามสัง่นัน้  เป็นช่วง ๆ ไป  ท าได้สมบรูณ์อย่าง
นีก็้เรียกได้ว่าเกิดขณิกสมาธ ิ คือสมาธิชัว่ขณะหนึ่ง 

   ท่าเร่ิมเดนิ 

 ๑. ยืนตวัตรง  มือทัง้สองปลอ่ยตามสบายแนบล าตวั  ส้นเท้าชดิปลายเท้า ห่าง 
 ๒. ใบหน้าและล าคอตัง้ตรง  ทอดสายตาลงท่ีพืน้พองาม  โดยห่างจาก ปลายเท้า
ไปประมาณ ๓-๔ เมตร  ไมก้่มมองปลายเท้า  และไมม่องระดบัสงู ไกลออกไป  เพราะ
จะท าให้จิตสงบช้า 
 ๓. ยกมือซ้ายมาวางเก็บไว้ท่ีหน้าท้องเหนือสะดือ  แล้วยกมือขวาตามมา วางทบั
มือซ้ายนัน้  พร้อมด้วยมีสติคอยก าหนดพิจารณากิริยาอาการนัน้  ซึง่ มีการเกิดดบัของ
รูป  (มือท่ีเคลื่อนไหว)  และของนาม (จิตท่ีบญัชา) ถึง ๓ ระยะ  คือ :-  “ยก”,  “มา”, 
“วาง”  โดยใช้องค์ภาวนาว่า  “ยก ~ หนอ”,  “มา ~ หนอ”,  “วาง ~ หนอ”  (ยก  

หมายถึง  “รูปท่ีเกิดขึน้และดบัไป”    หนอ  ก็ หมายถึง “มีนามคือจติร่วมท าด้วย”) 

   อธิบายซ า้เพื่อให้ชัดเจนขึน้ 



 พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกมือซ้ายขึน้ช้า ๆ ด้วย สต ิ หกั
ข้อศอกเพ่ือให้แขนช่วงข้อศอกถึงมือตัง้ฉากกบัล าตวั  มืออยู่ในลกัษณะ ตะแคง  เมื่อ
เรียบร้อยแล้วก็หยดุค้างอยู่นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกในใจ ว่า  “หนอ”  ติดตอ่
ไปเลย  พร้อมกบัเสร็จสิน้หรือสิน้สดุการยกพอดี ไมก่่อน ไมห่ลงัถึงจะช่ือวา่ “ทนั
ปัจจบุนั”  เหมือนแมวตะครุบหน ู  ถ้าตะครุบเสียก่อนท่ี หนจูะวิ่งมาถึงก็จะตะครุบถกู
ดิน  หรือตะครุบหลงัจากหนวูิ่งผ่านไปแล้วก็จะ ตะครุบถกูดินเช่นกนั  แต่เมื่อตะครุบ
พอหนวูิ่งมาถึงพอดีก็จะตะครุบถกูตวัหน ู  ก าหนดรูป-นามได้ทันปัจจุบันก็เหมือน

แมวตะครุบถูกตัวหนู  แม้พระ พทุธองค์ก็รับสัง่ว่า  “อะตีตัง  นาน๎วาคะเมยยะ  นัป
ปะฏิกังเข  อะนาคะตัง๕”  ก็หมายถึงไมต้่องยดึคือก าหนดรูป-นามท่ีผ่านไปแล้ว  ไม่
ต้องใฝ่ฝันหรือจ้องจบั รูป~นามท่ียงัมาไมถ่ึง  แล้วยงัรับสัง่ตอ่ว่า  “ปัจจุปปันนัญจะ 

โย ธัมมัง  ตัตถะ  ตัตถะ  วปัิสสะต๖ิ”  หมายถึงให้ยดึหรือจดจ่ออยู่กบัรูป~นามท่ี
เป็นปัจจบุนัแล้ว จะเกิดปัญญาเห็นแจ้งเอง  เพราะตวัวิปัสสนา  คือ  “วปัิสสะติ” นัน้  
อยู่ท่ี  “ปัจจบุนั”  สว่นการก าหนดรูป~นามในกิริยาอาการอ่ืน ๆ เชน่  “มา”  เป็นต้น  ก็
เช่นเดียวกนั  (หากปฏิบตัิกนัเป็นหมูค่ณะควรออกเสียงโดยพร้อมกนัช้า ๆ) 
 พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “มา”  พร้อมกบักิริยาท่ีเคลื่อนมือซ้ายเข้าหาหน้า ท้องช้า 
ๆ จนเกือบถึงหน้าท้อง  หยดุค้างอยูนิ่ดหนึ่งพร้อมกบัพดูค่อยหรือนึก ในใจว่า “หนอ” 
 พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “วาง”  พร้อมกบัท ากิริยาวางมือซ้ายแนบหน้า ท้อง  
พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “หนอ”  เสร็จแล้วก็ค่อย ๆยกมือขวา มาวางทบัมือ
ซ้าย  โดยมีวิธีปฏิบตัิและองค์ภาวนาเหมือนมอืซ้าย  ท่ีส าคญั  ตลอดเวลาต้องมีสติ
คอยควบคมุทกุขัน้ตอน  โดยขาดมไิด้เลย  เก็บมือไว้ท่ีหน้า ท้องเหมาะสมหรืองามกว่า
ใช้วธีิท ามือไพล่หลัง  ดตูวัอยา่งจากพระพุทธรูป  ปางถวายเนตรประจ าวัน

อาทติย์  ซึง่จ าลองจากที่พระพทุธองค์เสดจ็จงกรม แล้วประทบัยืนก าหนด  ณ  รัตนจง
กรม  บริเวณต้นพระศรีมหาโพธ์ิ  นัน่แหละ เป็น แบบฉบบัท่ีใช้ได้ 



 เมื่อจดัเก็บมือทัง้สองไว้ท่ีหน้าท้องเรียบร้อยแล้วก็ก าหนดอิริยาบถยืน  โดย ใช้
ความรู้สกึคือสติดรููปยืน (รูป-นามท่ียืน) ให้เห็นให้ชดัที่สดุพร้อมกบัใช้องค์ ภาวนาว่า  
“ยืน ~ หนอ”  ให้ครบ ๓ ครัง้  คือ :- 
 ครัง้ท่ี ๑  ใช้ความรู้สกึคือสตดิรููปยืนให้เห็นชดั  โดยจบัจากเส้นผมแล้วด ู เลื่อน
ขยบัลงไปจรดฝ่าเท้า  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยืน” (จบัจาก เส้นผม! 
(ศีรษะ)) “หนอ”  (จบพร้อมกบัเสร็จสิน้การดท่ีูฝ่าเท้าพอดี)  ตรงกบัหลกั ท่ีว่า  “อะโธ  

เกสะมัตถะกา๗ - ก าหนดพิจารณาขาลงจากเส้นผม” 
 ครัง้ท่ี ๒  ใช้ความรู้สกึคือสตดิรููปยืนให้เห็นชดั  โดยจบัจากฝ่าเท้าแล้วด ู เลื่อน
ขยบัขึน้ไปจรดเส้นผม (ศีรษะ)  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “ยืน” (จบัจากฝ่า
เท้า!)  “หนอ” (จบพร้อมกบัเสร็จสิน้การดท่ีูเส้นผม (ศีรษะ) พอดี)  ตรงกบัหลกัที่วา่  
“อุทธัง  ปาทะตะลา๘ - ก าหนดพิจารณาขาขึน้จากฝ่าเท้า” 
 ครัง้ท่ี ๓  ก็เช่นเดียวกบัครัง้ท่ี ๑  ไมย่ากเย็นอะไร  แต่ท่ียากเย็นและท่ีควร ระวงั
สงัวรก็คือต้องมีสต ิ คือจิตหรือใจอนัเป็นนามจดจ่ออยู่กบัรูปท่ีก าลงัเป็นไป หรือก าลงั
ท าอะไรอยูน่ัน้โดยร่วมท าด้วยกัน  ไมใ่ช่ต่างคนต่างท า  โดยที่รูปท า อย่างหน่ึง  
นามคือใจท าเสียอกีอย่างหน่ึง  เช่นเมื่อรูปยืน  นามก็ต้องยืนด้วย  ไมใ่ช่ลดัลอด
ออกไปท าอะไรหรือไปสนกุสนานท่ีไหนเสีย  โดยปลอ่ยให้รูปยืน อยูค่นเดียวเพราะถือ
ว่าตวัเองคลอ่งกว่าและว่องไวกว่า  ถ้าไมอ่ย่างนัน้จะไมต่รง กบัหลกัที่ว่า  “ฐิโต  วา  ฐิ

โตมหีต ิ ปะชานาต๙ิ - ยืนก็มีสติรู้ชดัวา่ยืน”  ตวั  “ปะชานาต”ิ  ท่ีเป็นตวัมีสติรู้ชดันัน่
แหละคือตวั “นาม”  ซึง่ตรงกบัองค์ภาวนา ว่า  “ยืน ~ หนอ”  ดงันัน้  ค าว่า  “หนอ”  
ถ้าจะแปลออกมาจากค าว่า  “ปะชานาต”ิ  ซึง่หมายถึงสมบรูณ์ท่ีสดุ  โดยท่ีรูปกบันาม
ท าด้วยกนัก็ไมน่่าผดิ    ในองค์ภาวนาท่ีมีค าวา่  “หนอ”  ในอิริยาบถอ่ืน ๆ ก็
เช่นเดียวกนั 

   ก าหนดต้นจติ 



 เมื่อก าหนดอิริยาบถ  ยืน  คือ  รูปยืนเสร็จแล้ว  ก็ต้องมีการก าหนดต้นจิต หรือต้น
ใจในช่วงหวัต่อเสียก่อน  ก่อนท่ีจะขึน้อิริยาบถใหม่  โดยเฉพาะท่ีจะ เปลี่ยนจาก  “ยืน”  
ไปเป็น  “เดนิ”  จาก  “ยืน”  ไปเป็น  “กลับ” หรือจาก “ยืน” ไปเป็น “น่ัง”     
 ทีนี ้ “ต้นจติ”  นัน้หมายถึงอะไร ?  ก็หมายถึงให้ดจูิตในเบือ้งต้น  โดยท่ีจติ นัน่เอง
ออกด าเนินการไปก่อน  แล้วคอ่ยสัง่การให้กายท าในทกุกิริยาอาการ  ไมว่่าในเร่ือง
อะไร  อิริยาบถไหน  เช่นเมื่อก าหนดอิริยาบถยืน  คือ  รูป ยืน  เสร็จแล้ว  จติ  คือ  
นาม  จะต้องโน้มไปน้อมไปสูอ่ิริยาบถเดนิ  คือ  รูป เดนิ  ท่ีจะเกิดมีขึน้  โดยสร้างให้
มนัเกิดขึน้มาก่อน  ถึงจะค่อยเดนิไปด้วยกนั  โดยใช้ องค์ภาวนาว่า  “อยาก ~ เดนิ ~ 

หนอ” (๓ ครัง้)  (แม้ในช่วงหวัต่อของอิริยาบถ อ่ืนก็ปฏิบตัิแบบนีแ้หละโดยก าหนดต้น
จิตเสียก่อน)  เสร็จแล้วก็ลงมือเดนิเลย  โดยเดนิจงกรมนัน่แหละ 

   เดนิจงกรมระยะที่ ๑ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๑ นี ้ จิตยงัหยาบอยู ่ เลยมีแค่ ๑  “หนอ”  จงึไม่ยาก  เพราะ
ในก้าวเดียวมีความ“เกิดดบั”ของรูป  (เท้าท่ีก้าวไป)  นาม  (จิตท่ีบญัชา)  เพียงครัง้
เดียว ซึง่ใช้องค์ภาวนาว่า “ขวา ~ ย่าง ~ หนอ”  “ซ้าย ~ ย่าง ~ หนอ”  เพราะนิยม
ออกเดินเท้าขวาเป็นก้าวแรก  โดยพดูคอ่ยหรือนึกในใจวา่  “ขวา”  พร้อมกบัท ากิริยา
ยกเฉพาะส้นเท้าขวาขึน้ช้า ๆ ห่างพืน้ประมาณ ๒ นิว้  สว่นปลายเท้ายงัคงแตะพืน้อยู่ 
 จากนัน้พดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “ย่าง”  พร้อมกบัยกปลายเท้าขึน้ช้า ๆ แล้วก้าว
เท้าไปข้างหน้าให้ส้นเท้าขวานัน้เลยปลายนิว้เท้าซ้ายประมาณ ๒ นิว้  หยดุนิดหนึ่งแล้ว
ค่อย ๆ จรดปลายเท้าลงแตะพืน้ก่อน  ตามด้วยส้นเท้าลงแนบ พืน้พร้อมกบัพดูค่อยหรื
อนึกในใจวา่  “หนอ”   
 ในการก้าวเท้าซ้ายไปให้ถือ ปฏิบตัิ เช่นเดียวกบัเท้าขวาทัง้หมด 
 หลงัจากเดนิไปได้ระยะประมาณ ๓-๔ เมตร  จะต้องหยดุแล้วหนัหลงักลบั  เพ่ือ
เดินย้อนกลบัทางเก่า  โดยให้ปฏิบตัิตามวิธีการเดนิก้าวสดุท้ายเมื่อสดุทาง  อย่าลืม



นะ!  ท่ีส าคญัท่ีสดุ  ตลอดเวลาท่ีเดินจะต้องมีสติคอยก าหนดมัน่อยูก่บั เท้าท่ี
เคลือ่นไหวเป็นจงัหวะ ๆ ตามท่ีปากสัง่การโดยมีจิตร่วมท าด้วย 

  ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง 

 เมื่อเดนิไปได้ประมาณ ๓-๔ เมตร  เท้าจะอยูใ่นท่าเท้าซ้ายอยูห่น้าเท้าขวา  หรือ
เท้าขวาอยูห่น้าเท้าซ้ายก็ตาม  จะต้องใช้สติดงึเท้าท่ีอยู่ข้างหลงัไปเคียงกบั เท้าท่ีอยู่
ข้างหน้าให้ได้  โดยองค์ภาวนาคือ :-  “ซ้าย ~ หยุด ~ หนอ”  (กรณี เท้าขวาอยูห่น้า
เท้าซ้าย)  หรือ  “ขวา ~ หยุด ~ หนอ”  (กรณีเท้าซ้ายอยูห่น้า เท้าขวา) สมมติว่าขณะนี ้
เท้าขวาอยูห่น้าเท้าซ้ายจะต้องยกเท้าซ้ายไปเคียงกบั เท้าขวาโดยใช้องค์ภาวนาว่า  
“ซ้าย ~ หยุด ~ หนอ” 

หลักปฏิบัตคิือ :- 
 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ซ้าย”  พร้อมกบัท ากิริยายกเฉพาะส้นเท้า ซ้ายขึน้
ช้า ๆ ให้ห่างจากพืน้ประมาณ ๒ นิว้  ปลายเท้ายงัคงแตะพืน้อยู ่
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หยุด”  พร้อมกบัท ากิริยาก้าวเท้าซ้ายนัน้ไป เคียง
เท้าขวาแต่ยงัไมล่งถกูพืน้  หยดุนิดหนึ่ง 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หนอ” พร้อมกบัท ากิริยาจรดปลายเท้าซ้าย นัน้
แหละ  ตามด้วยส้นเท้าลงแนบพืน้ 

  ท่ากลับตัว 

 ก าหนดต้นจติอนัเป็นความรู้สกึ  “อยาก ~ กลับ ~ หนอ” (๓ ครัง้) ท่ีใจ  แล้วค่อย 
ๆ หมนุตวักลบั  โดยหมนุตวัไปทางขวา  องค์ภาวนาคือ:-  “กลับ ~ หนอ,  กลับ ~ 

หนอ” ๘ ครัง้  (ก็คือ ๘ คู่ ๑๖ ครัง้  จะกลบัแค ่๔ คู่ ๘ ครัง้  หรือ ๓ คู ่๖ ครัง้ ก็ได้ตามแต่
สะดวก) 

หลักปฏิบัตคิือ:- 



 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “กลับ”  พร้อมกบัท ากิริยายกปลายเท้าขวา ขึน้  ส้น
เท้ากดพืน้ไว้พร้อมกบัหมนุปลายเท้าไปทางขวาประมาณ ๑ นิว้  (หรือ จะให้แคบหรือ
กว้างกว่านีก็้ได้ตามสว่น) 
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หนอ”  พร้อมกบัท ากิริยาวางปลายเท้า ขวานัน้ลง
แนบพืน้ 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “กลับ”  พร้อมกบัท ากิริยายกเท้าซ้ายขึน้ทัง้ เท้า
พร้อมกบัเคลื่อนเท้าซ้ายนัน้ไปเคียงกบัเท้าขวาให้สงูเลยตาตุ่มขวาเลก็น้อย  แต่ยงัไม่
วางลงถกูพืน้ 
 ๔. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หนอ”  พร้อมกบัท ากิริยาวางเท้าซ้าย นัน้แหละลง
แนบพืน้  โดยเอาปลายเท้าลงก่อน  เป็นอนัจบคู่ท่ี ๑ 
 การกระท านีน้บัเป็น ๑ ครัง้  ให้โยคีผู้ เข้าปฏิบตัิออกเสียงนบัว่า “หน่ึง”  หลงัจบ
ค าว่า  “หนอ”  ของการกลบัเท้าซ้ายทกุครัง้  ในการกลบัตวัสูท่ิศทาง เดิมนัน้  จะต้อง
ท าการกลบัตวัอย่างช้า ๆ โดยมีสติเสมอ  เมื่อหน้าหนัสูท่ศิทาง เดิมโดยตวัยืนตรงแล้ว
ให้ก าหนดวา่  “ยืน ~ หนอ”  (๓ ครัง้)  แล้วก าหนดต้นจิต ว่า “อยาก ~ เดนิ ~ หนอ” 
(๓ ครัง้) แล้วจงึเดินตอ่ตามท่าเดนิที่ต้องการ  แม้ในจงกรมระยะ อ่ืนก็มีการกลบัตวั
เช่นเดียวกบัระยะท่ี ๑ นี ้

  เดนิจงกรมระยะที่ ๒ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๒ นี ้ จิตเร่ิมละเอียดขึน้  เลยมี ๒ “หนอ”  เพราะใน ก้าวเดียว
มีความ “เกิดดบั” “เกิดดบั”  ของรูป-นาม  ถึง ๒ ครัง้  คือ:- รูป-นาม ท่ี “ยก”  และรูป-
นามท่ี “เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาว่า  “ยก ~ หนอ, เหยียบ ~ หนอ” 
โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 
 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกเท้าขวาขึน้ทัง้เท้า อย่าง
ช้า ๆ พ้นพืน้ประมาณ ๓ นิว้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่งพร้อมกบัพดูค่อย หรือนกึในใจ



ว่า “หนอ”  เมื่อสิน้สดุค าว่า  “หนอ”  ให้ค่อย ๆ ก้าวเท้าขวานัน้ ไปข้างหน้าโดยมีสติ
ควบคมุอยูต่ลอด  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึง่ 
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “เหยียบ”  พร้อมกบัท ากิริยาจรดปลายเท้า ขวานัน้
แหละลงตามด้วยส้นเท้าลงแนบพืน้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่ง  พร้อม กบัพดูค่อยหรื
อนึกในใจวา่  “หนอ”  (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสดุท้ายเมื่อสดุทาง  ให้ พดูค่อยหรือนกึในใจ
ว่า “หยุด”  แทนค าว่า “เหยียบ”)   
 เมื่อจะก้าวเท้าซ้ายไป ให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา  ทกุขัน้ตอน 

  ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง 

 องค์ภาวนาคือ:-  “ยก ~ หนอ, หยุด ~ หนอ”  โดยมีขัน้ตอนดงันี:้- 
 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกเท้าท่ีอยูข้่างหลงั ขึน้ทัง้
เท้าอย่างช้า ๆ พ้นพืน้ประมาณ ๓ นิว้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่ง  พร้อม กบัพดูค่อย
หรือนึกในใจว่า “หนอ”  เมื่อสิน้สดุค าว่า  “หนอ”  ให้ค่อย ๆ ก้าว เท้านัน้ไปเคียงกบั
เท้าท่ีอยูข้่างหน้า  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึง่ 
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หยุด”  พร้อมกบัท ากิริยาจรดปลายเท้านัน้ ลงตาม
ด้วยส้นเท้าลงแนบพืน้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อย หรือนกึในใจว่า  
“หนอ” 

  เดนิจงกรมระยะที่ ๓ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๓ นี ้ จิตละเอียดขึน้อีก เลยม ี๓ “หนอ”  เพราะในก้าว เดียวมี
ความ “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั”  ของรูป-นาม ถึง ๓ ครัง้  คือ:- รูป- นามท่ี “ยก”  
รูป-นาม ท่ี “ย่าง”  และรูป-นามท่ี “เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาว่า  “ยก ~ หนอ, ย่าง 

~ หนอ, เหยียบ ~ หนอ” 
โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 



 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกเท้าขวาขึน้ทัง้เท้า อย่าง
ช้า ๆ พ้นพืน้ประมาณ ๓ นิว้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดู ค่อยหรือนึกใน
ใจว่า “หนอ” 
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ย่าง”  พร้อมกบัท ากิริยาก้าวเท้าขวานัน้ไป ข้างหน้า
ตรง ๆ ไมต่ะแคงให้เหน็ฝ่าเท้า  พอสมควรหรือพองาม  เรียบร้อยแล้ว ค้างไว้นิดหนึ่ง  
พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า “หนอ” (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสดุ ท้ายเมื่อสดุทาง  ให้
ก้าวเท้าท่ีอยู่ข้างหลงัไปเคียงกบัเท้าท่ีอยู่ข้างหน้า) 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “เหยียบ”  พร้อมกบัท ากิริยาจรดปลายเท้า ขวานัน้
แหละลงตามด้วยส้นเท้าลงแนบพืน้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่ง  พร้อม กบัพดูค่อยหรื
อนึกในใจวา่  “หนอ”  (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสดุท้ายเมื่อสดุทาง  ให้ พดูค่อยหรือนกึในใจ
ว่า “หยุด”  แทนค าว่า “เหยียบ”  โดยมีองค์ภาวนาครบ ทัง้ก้าวคือ:-  “ยก ~ หนอ, 

ย่าง ~ หนอ, หยุด ~ หนอ”) 
 เมื่อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา ทกุขัน้ตอน 

   เดนิจงกรมระยะที่ ๔ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๔ นี ้  จิตละเอียดขึน้โดยล าดบัและเร่ิมถ่ีขึน้  เลยมี ๔ “หนอ”  
เพราะในก้าวเดียวมีความ “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” ของ รูป-นาม ถึง ๔ 
ครัง้  คือ:-  รูป-นามท่ี “ยกเฉพาะส้น”  รูป-นามท่ี “ยกขึน้ทัง้ เท้า”  รูป-นามท่ี “ย่าง”  
และรูป-นามท่ี “เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาวา่  “ยกส้น ~ หนอ, ยก ~ หนอ, ย่าง ~ 

หนอ, เหยียบ ~ หนอ” 
โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 
 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยกส้น”  พร้อมกบัท ากิริยายกเฉพาะส้นเท้า ขวาขึน้  
ปลายเท้ายงัคงแตะพืน้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อย หรือนึกในใจว่า 
“หนอ” 



 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกปลายเท้าขวานัน้ ตามส้น
เท้าขึน้มา  ให้เท้าขวานัน้แหละอยู่ในลกัษณะขนานกบัพืน้และสงูจาก พืน้ประมาณ ๔ 
นิว้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึใน ใจว่า “หนอ” 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ย่าง”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการย่าง ในการ
เดินระยะที ่๓ ทกุอย่าง 
 ๔. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “เหยียบ”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการ เหยียบ
ในการเดนิระยะท่ี ๓ ทกุอย่าง 
 เมื่อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา  ทกุขัน้ตอน 

   ก้าวสุดท้ายเม่ือสุดทาง 

 องค์ภาวนาคือ:-  “ยกส้น ~ หนอ, ยก ~ หนอ, ย่าง ~ หนอ, หยุด ~ หนอ”  
สว่นรายละเอียดเหมือนก้าวสดุท้ายในการเดนิระยะท่ี ๓ 

  เดนิจงกรมระยะที่ ๕ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๕ นี ้  จิตละเอียดขึน้กว่าทกุระยะท่ีผา่นมา  เลยมี ๕ “หนอ”  
เพราะในก้าวเดียวมีความ  “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” ของรูป-
นาม ถึง ๕ ครัง้คือ:-  รูป-นามท่ี “ยกเฉพาะส้น”  รูป-นามท่ี “ยกขึน้ทัง้เท้า” รูป-นาม
ท่ี “ย่าง” รูป-นามท่ี “ลง” และรูป-นามท่ี “ถูก” ซึง่ ถกูเต็มฝ่าเท้าเบา ๆ ไม่ใช่เหยียบเต็ม
แรงเหมือนการเดนิในระยะที่ ๔ ซึง่ใช้องค์ ภาวนาว่า  “ยกส้น ~ หนอ, ยก ~ หนอ, 

ย่าง ~ หนอ, ลง ~ หนอ, ถูก ~ หนอ” 
โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 
 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยกส้น”  พร้อมกบัท ากิริยายกเฉพาะส้นเท้า ขวาขึน้  
ปลายเท้ายงัคงแตะพืน้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อย หรือนึกในใจว่า 
“หนอ” 



 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกปลายเท้าขวานัน้ ตาม
ส้นเท้าขึน้มา  ให้เท้าขวานัน้แหละอยู่ในลกัษณะขนานกบัพืน้และสงูจาก พืน้ประมาณ 
๔ นิว้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกใน ใจว่า “หนอ” 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ย่าง”  พร้อมกบัท ากิริยาก้าวเท้าขวานัน้ไป ข้างหน้า
ตรง ๆ ไมต่ะแคงให้เหน็ฝ่าเท้าพอสมควรหรือพองาม  เรียบร้อยแล้ว  ค้างไว้นิดหนึ่ง  
พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “หนอ” 
 ๔. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ลง”  พร้อมกบัท ากิริยาลดเท้าขวานัน้ลง      ตรง ๆ 
ทัง้เท้าประมาณ ๒ นิว้  โดยห่างพืน้ประมาณ ๒ นิว้  เรียบร้อยแล้วค้าง ไว้นิดหนึ่ง  
พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า “หนอ” 
 ๕. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ถูก”  พร้อมกบัท ากิริยาจรดปลายเท้าขวานัน้ ลง
ตามด้วยส้นเท้าลงแนบพืน้  เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือ นึกในใจ
ว่า “หนอ” (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสดุท้ายเมื่อสดุทาง  ก็ยงัพดูค่อยหรือนึก ในใจว่า “ถูก” 
อยู่นัน่เอง คือภาวนาวา่ “ถูก ~ หนอ” โดยมีองค์ภาวนาครบ ทัง้ก้าวคือ:-“ยกส้น ~ 

หนอ, ยก ~ หนอ, ย่าง ~ หนอ, ลง ~ หนอ, ถูก~ หนอ”) 
 เมื่อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา  ทกุขัน้ตอน 

   เดนิจงกรมระยะที่ ๖ 

 เดินจงกรมระยะท่ี ๖ นี ้ จิตละเอียดที่สดุ  เลยมีถึง ๖ “หนอ”  เพราะใน ก้าวเดียว
มีความ  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  ของรูป-นาม 
ถึง ๖ ครัง้คือ:-  รูป-นามท่ี “ยกเฉพาะส้น” รูป-นามท่ี “ยกขึน้ทัง้เท้า”  รูป-นามท่ี 
“ย่าง”  รูป-นามท่ี “ลง”  รูป-นามท่ี “ถูกเฉพาะ ปลายเท้า”  และรูป-นามท่ี “กดส้น
เท้า”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาว่า  “ยกส้น ~ หนอ,  ยก ~ หนอ, ย่าง ~ หนอ,  ลง ~ หนอ

, ถูก ~ หนอ, กด ~ หนอ” 
โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 



 ๑. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยกส้น”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการ “ยกส้น”  
ในการเดนิระยะท่ี ๕ ทกุอย่าง 
 ๒. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการ “ยก” ในการ
เดินระยะที ่๕ ทกุอย่าง 
 ๓. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ย่าง”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการ    “ย่าง” ใน
การเดนิระยะท่ี ๕ ทกุอย่าง 
 ๔. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ลง”  พร้อมกบัท ากิริยาเหมือนกบัการ    “ลง” ใน
การเดนิระยะท่ี ๕ ทกุอย่าง 
 ๕. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ถูก”  พร้อมกบัท ากิริยาจรดเฉพาะปลาย เท้าขวา

ลงถูกพืน้  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึ ในใจว่า  “หนอ” 
 ๖. พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “กด”  พร้อมกบัท ากิริยากดส้นเท้าขวานัน้ลง แนบพืน้  
โดยพดูคอ่ยหรือนึกในใจว่า  “หนอ”  (ในกรณีท่ีเป็นก้าวสดุท้ายเมื่อ สดุทาง  ก็ยงัพดู
ค่อยหรือนกึในใจว่า  “ถูก”  “กด” อยู่นัน่เอง  คือภาวนาว่า  “ถูก ~ หนอ”  “กด ~ 

หนอ”  โดยมีองค์ภาวนาครบทัง้ก้าว  คือ:-  “ยกส้น ~ หนอ, ยก ~ หนอ, ย่าง ~ หนอ

, ลง ~ หนอ, ถูก ~ หนอ, กด ~ หนอ”)   
 เมื่อจะก้าวเท้า ซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา  ทกุขัน้ตอน 
 เมื่อโยคีผู้ เข้าปฏิบตัิเรียนรู้เร่ืองการเดินจงกรมครบทัง้ ๖ ระยะ  อย่างไมผ่ิด เพีย้น  
โดยยดึแนวหรือเกาะตดิบทบาลีในหลายคมัภีร์ซึง่แต่งแก้ความในมหา    สติปัฏฐาน
สตูรท่ีวา่  “เอกะปะทะวารัง  อุทธะระณะ-อะตหิะระณะ-วีตหิะระณะ-โวสสัชชะ

นะ-สันนิกเขปะนะ-สันนิรุมภะนะวะเสนะ  ฉะ  โกฏฐาเส  กะโรต๑ิ๐”  ซึง่หมายถึง
โยคีผู้ เข้าปฏิบตัิที่ใช้สตใินการท างานทกุ อย่าง  โดยมีสติอยู่กบัตวัตลอดเวลา  ไมข่าด
สติเลยแม้แต่น้อย  เมื่อเดินก็ต้องใช้ สติเดิน  หรือเดินด้วยสติ  โดยแบง่การเดนิที่ก้าวไป
แต่ละก้าวออกเป็น ๖ ระดบั  หรือ ๖ ช่วง  เพ่ือจะได้มองเหน็ความ  “เกิดดับ”  ของ รูป-
นามให้ชดัท่ีสดุ  โดย “เกิดดับ”  ถึง ๖ ครัง้ 
 ๑. อุทธะระณะ = ยกขึน้ (เฉพาะส้นเท้า) 



 ๒. อะตหิะระณะ = ยก (เคลือ่นย้ายไป) 
 ๓. วีตหิะระณะ = ย่าง 
 ๔. โวสสัชชะนะ = ลง 
 ๕. สันนิกเขปะนะ = ถกู (เฉพาะปลายเท้า) 
 ๖. สันนิรุมภะนะ = กด (ส้นเท้า) 
 แต่เพราะมีจติเข้าร่วมด้วย  จงึจบลงอย่างสมบรูณ์ท่ีสดุ  โดยมีสติควบคมุ ทกุ
ขัน้ตอน  ดงันัน้ จงึต้องมีค าว่า  “หนอ”  ต่อท้ายหรือตบท้ายทกุช่วง  เชน่  ช่วงท่ี ๑  
“อุทธะระณะ  =  ยกส้น ~ หนอ” 

 

 

 

 

 

 

การน่ังสมาธิ 

 ทีนี ้  เมื่อเดนิจงกรมพอกบัความต้องการแล้ว  หลงัจากยกเท้ามาวางเคียง กนั
เรียบร้อยแล้ว  (ตามวิธีการเดนิก้าวสดุท้ายเมื่อสดุทาง)  มือทัง้สองยงัคงวาง ซ้อนกนัท่ี
หน้าท้อง  และก าหนดอิริยาบถ  “ยืน”  เสร็จแล้ว  ยงัไมห่ยดุพกัก่อน จะต้องนัง่สมาธิ
ต่อ 



โดยมีขัน้ตอนดังนี:้- 
 ๑. ก าหนดต้นจติอนัเป็นความรู้สกึว่า  “อยาก ~ น่ัง ~ หนอ”  (๓ ครัง้) 
 ๒. ปลอ่ยแขนทีละข้างลงตามสบายแนบล าตวั  พร้อมกบัใช้องค์ภาวนาว่า  “ยก 
~ หนอ,  ลง ~ หนอ,  ปล่อย ~ หนอ” 

โดยอธิบายเป็นขัน้ตอนดังนี:้- 
   ๑) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกมือขวา เคลื่อน
ออกจากที่วางทบัมือซ้ายซึง่อยูต่รงหน้าท้องมา อยู่ในลกัษณะตัง้ฉากกบั ล าตวั  
เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หนอ” 

   ๒) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ลง” พร้อมกบัท ากิริยาปลอ่ยแขน นัน้ลงจน
เกือบตรงข้างล าตวั  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อย หรือนึกในใจว่า  
“หนอ” 
   ๓) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ปล่อย”  พร้อมกบัท ากิริยาปลอ่ย แขนนัน้
แหละลงตรงข้างล าตวัทิง้น า้หนกัแขนตามสบายโดยให้เสร็จสิน้พร้อม กบัพดูคอ่ยหรื
อนึกในใจวา่  “หนอ”  เมื่อจะปลอ่ยแขนซ้ายลงให้ปฏิบตัิเช่น เดียวกบัปลอ่ยแขนขวา  
ในทกุขัน้ตอน 
 ๓. ย่อตวัลงเพ่ือนัง่สมาธิโดยใช้องค์ภาวนาก าหนดกิริยาอาการตาม ความเป็น
จริง  ในขณะท่ีขยบัเคลื่อนไหวกายจนได้ท่าท่ีถนดัพอที่จะนัง่ได้      นาน ๆ ในท่านัน้  
ตัวอย่างเช่นกริิยาที่  “ถอย”  “ย่อ”  “ลง” 

โดยอธิบายเป็นขัน้ตอนดังนี:้- 
   ๑) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ถอย”  พร้อมกบัท ากิริยาถอยเท้า ซ้ายไป
ข้างหลงั ๑ ก้าว  ค่อย ๆ ยกส้นเท้าซ้ายนัน้ขึน้  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึก ในใจวา  
“หนอ”  เสร็จแล้ววางมือทัง้สองไว้ท่ีหน้าขาทัง้สองข้าง 
   ๒) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ย่อ”  พร้อมกบัท ากิริยาย่อตวัลง    ตรง ๆ 
   ๓) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ลง - ลง - ลง”    พร้อม ๆ กบัท า กิริยายอ่
ตวัลง ๓ จงัหวะ  จนสะโพกซ้ายวางอยู่บนส้นเท้าซ้าย 



   ๔) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ถูก”  พร้อมกบัท ากิริยาเข่าซ้ายถกู พืน้  
พร้อม ๆ กบัพดูค่อยหรือนึกในใจวา่ “หนอ” 
   ๕) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ขยับ”  พร้อมกบัท ากิริยายืดตวัขึน้  แล้วพดู
ค่อยหรือนกึในใจว่า  “ลง”  เสร็จแล้วถอยเท้าขวาไปข้างหลงั  ให้เสมอ กบัเท้าซ้ายแล้ว
ย่อตวัลง  แล้วพดูค่อยหรือนกึในใจว่า “ลง”  อีกครัง้หนึ่งพร้อมๆ กบัท ากิริยาหยอ่น
สะโพกลงบนส้นเท้าทัง้สอง  แล้วพดูค่อยหรือนึกในใจว่า    “ถูก”  พร้อมกบัท ากิริยาเข่า
ขวาถกูพืน้  พร้อม ๆ กบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “หนอ” 
   ๖) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ท้าว”  พร้อมกบัท ากิริยาเอนตวัไป ทางซ้าย  
ใช้มือซ้ายท้าวพืน้ใกล้ล าตวัด้านซ้ายให้ปลายนิว้ชีไ้ปทางด้านหน้า  พร้อม ๆ กบัพดู
ค่อยหรือนกึในใจว่า  “หนอ” 

   ๗) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ขยับ”  พร้อมกบัท ากิริยาขยบัขา ทัง้สองไป
ทางขวา  ในลกัษณะพบัเพียบ  แล้วพดูค่อยหรือนึกในใจว่า “น่ัง - น่ัง”  พร้อม ๆ กบัท า
กิริยาหย่อนสะโพกลง ๒ จงัหวะ  แล้วพดูค่อยหรือนึกในใจ ว่า  “ถงึ”  พร้อมกบัท ากิริยา
หย่อนสะโพกถึงพืน้  โดยพร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนึก ในใจว่า  “หนอ” 

   ๘) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ขยับ”  พร้อมกบัท ากิริยาขยบัมือ ซ้ายเข้า
มาข้างหลงั  ใกล้ล าตวัด้านซ้ายให้ปลายนิว้ชีไ้ปทางด้านหน้า 
   ๙) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกเข่าขวา ขึน้ตรง ๆ 
แล้วพดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ไป”  พร้อมกบัท ากิริยาวาดเท้าขวาไป ข้างหน้าทางซ้าย
ชิดขาซ้าย  แล้วพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “จับ”  พร้อมกบัใช้ มือขวาจบัข้อเท้าขวา  แล้ว
พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก - มา - วาง”  พร้อม กบัท ากิริยายกขาขวาขึน้วางทบัขา
ซ้ายในท่าขัดสมาธิ  มือขวายงัจบัอยู่ท่ีข้อ เท้าขวา 
   ๑๐) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ยก - ไป - วาง”  พร้อมกบัท ากิริยา ยกมือ
ขวาขึน้ตรง ๆ แล้ววาดไปเหนือเข่าขวา ลดมือขวานัน้ลงวางบนเข่าขวา 
   ๑๑) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก - มา - วาง”  พร้อมกบัท า กิริยายก
มือซ้ายขึน้ตรง ๆ แล้ววาดมาเหนือเข่าซ้าย ลดมือซ้ายนัน้ลงวางบน เข่าซ้าย 



   ๑๒) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ขยับ - ดงึ - ปล่อย”  พร้อมกบั ท ากิริยา
ขยบัตวั  ดงึเสือ้ผ้าให้เหมาะสมกบัการนัง่สมาธิ  จดัท่าให้สบาย  แล้ว วางมือทัง้สองลง
ไว้ข้างล าตวัให้ปลายนิว้ชีไ้ปทางด้านหน้า  แล้วพดูค่อยหรือนกึ ในใจว่า  “ยก - มา - 

วาง”  พร้อมกบัท ากิริยายกมือซ้ายขึน้มาวางบนเข่าซ้าย (นีจ้งัหวะเร็ว) 
   ๑๓) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก - มา - วาง”  พร้อมกบัท า กิริยายกมือ
ขวาขึน้มาวางบนเขา่ขวา (นีจ้งัหวะเร็ว) 
 ๔. ยกมือซ้ายและขวามาวางซ้อนกนับนตกั  โดยมีองค์ภาวนาคือ  “ยก ~ หนอ,  
มา ~ หนอ,  หงาย ~ หนอ,  ลง ~ หนอ,  วาง ~ หนอ” 
โดยอธิบายเป็นขัน้ตอนดังนี:้- 
   ๑) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ยก”  พร้อมกบัท ากิริยายกมือซ้าย (ทัง้คว ่า
มือ)  ขึน้ให้ตัง้ฉากกบัล าตวั  เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ่ง  พร้อมกบั  พดูค่อยหรือนึกใน
ใจว่า “หนอ” 

   ๒) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “มา”  พร้อมกบัท ากิริยาเคลื่อนมือ ซ้ายนัน้
เข้าหาตวั  ก่อนถึงตวัให้หยดุนิดหนึ่ง  พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจว่า  “หนอ” 

   ๓) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “หงาย”  พร้อมกบัท ากิริยาหงายมือ ซ้ายนัน้
ขึน้ช้า ๆ ให้เสร็จสิน้พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “หนอ” 

   ๔) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “ลง”  พร้อมกบัท ากิริยาลดมือซ้าย นัน้ลง
จากระดบัเดิมจนเกือบถึงตกั  ให้เสร็จสิน้พร้อมกบัพดูค่อยหรือนกึในใจ      ว่า “หนอ 

   ๕) พดูค่อยหรือนึกในใจว่า  “วาง”  พร้อมกบัท ากิริยาวางมือซ้าย นัน้
แหละลงบนตกั  (ในลกัษณะหงายมือ)  ให้เสร็จสิน้พร้อมกบัพดูค่อยหรือ นึกในใจว่า  
“หนอ”  เมื่อจะยกมือขวามาวางซ้อนบนมือซ้ายก็มีขัน้ตอนเชน่เดียว กบัการยกมือซ้าย
มาวางนัน่แหละ 
 ๕. ขยบัตัง้ตวัให้ตรง  องค์ภาวนาคือ  “ตัง้ ~ หนอ” 

 ๖. หลบัตาลงเบา ๆ  องค์ภาวนาคือ  “ปิด ~ หนอ” 



 ๗. ต่อไปให้เอาใจท่ีมีสติมัน่มาก าหนดพจิารณาดคูวามรู้สกึ “พอง” “ยุบ”  “โป่ง”  

“แฟบ”  ท่ีหน้าท้องเหนือสะดือขึน้มา ๒ นิว้  หายใจยาว ๆ ลกึ ๆ ๓-๔ ครัง้  แล้วหายใจ
ตามปกติธรรมดา  แล้วเฝ้าดอูาการ  “โป่ง”  “แฟบ”  นัน้  เมื่อท้องแฟบให้ก าหนดว่า  
“ยุบ ~ หนอ”  หรือ  “ยุบ”  เพียงค าเดียวก็ได้  ทัง้นีเ้พราะเมื่อเร่ิมต้นนัง่สมาธิใหม่ ๆ 
นัน้  ลมหายใจยงัคงหยาบอยู ่ จงึยงัไม ่สามารถก าหนดค าว่า  “หนอ”  ได้ทนั  ต่อเมื่อ
สกัพกัลมหายใจเร่ิมละเอียดขึน้ แล้วจงึจะสามารถก าหนดค าว่า  “หนอ”  ได้ทนั  
เช่นเดียวกนั  เมื่อท้องโป่ง  ให้ก าหนดวา่  "พอง ~ หนอ”  หรือ  “พอง”  เพียงค าเดียว
ก็ได้  ก าหนดเร่ือย ๆ ไป  ข้อส าคญัพงึระลกึไว้เสมอว่า  “การนัง่สมาธิก าหนด  “พอง-
ยุบ” นัน้เป็น การก าหนดตามให้ทนักบัการพอง-ยุบ  ซึง่เกิดขึน้หรือปรากฏขึน้ที่ท้อง  
จงึต้อง ใช้สติและสมาธิคอย จบั จ้อง ด ูการพองการยบุท่ีเกิดขึน้จากการหายใจตาม 
ปกติธรรมชาต ิ  (หายใจเข้าท้องจะโป่งขึน้  หายใจออกท้องจะแฟบลง)  มิใช่ บอก
ตนเองให้ตะเบง็ท้องพองขึน้หรือให้ท าท้องยุบลงอันไม่เป็น ธรรมชาต ิ   ใช้
ไม่ได้ 
 ขัน้ตอนของการนัง่สมาธิตามท่ีท่านผู้มีประสบการณ์อธิบายไว้อย่าง ละเอียดนัน้
ก็เพ่ือจดุประสงค์ท่ีจะให้เกิดสมาธิเร็วขึน้โดยท่ีจิตคอยจบั จ้อง ด ูกิริยาอาการท่ีเป็นไป
ได้ทนัปัจจบุนั  ทัง้นีก็้ไมท่ิง้หลกัพระบาลีในมหาสติปัฏฐาน สตูรท่ีว่า  “นิสีทะต ิ ปัลลัง
กัง  อาภุชติว๎า  อุชุง  กายงั  ปะณิธายะ        ปะริมุขัง  สะตงิ  อุปัฏฐะเปตว๎า๑๑ 
- นัง่ขดัสมาธิตัง้กายตรงด ารงสติมัน่อยู่ กบัปัจจบุนั”   
 หากนัง่ไปแล้วใจยงัไมส่งบ    เผลอคิดนัน่คิดน่ีซึง่เป็นเร่ืองธรรมดา    เพราะ 
ธรรมชาติของจติทีข่าดการฝึกยงัไมส่งบก็ต้องคิดนัน่คดิน่ีไปตามเหตปัุจจยั  แต่ อย่า

ลืมนะ!  เมื่อรู้สกึตวัให้ก าหนดว่า  “คดิ ~ หนอ”  ทนัทีแล้วกลบัมาเฝ้าด ูอาการ  “พอง”  
“ยุบ”  ท่ีหน้าท้องต่อไป 
 ถ้าขณะท่ีนัง่สมาธิอยู่นัน้เกิดเห็นภาพใด ๆ ขึน้ให้ก าหนดวา่  “เหน็ ~ หนอ” เพียง 
๑ ครัง้  แล้วกลบัมาก าหนดรู้ท่ีการพองการยบุต่อไป  ไมต้่องสนใจในภาพ นัน้ 
เช่นเดียวกัน  เมื่อมีกลิน่มากระทบ  “จมูก”  ให้ก าหนดว่า  “กลิ่น ~ หนอ” มีเสียงมา



กระทบ  “ห”ู  ให้ก าหนดว่า  “ยนิ ~ หนอ”  มีรสมากระทบ  “ลิน้” ให้ก าหนดว่า  “รส ~ 

หนอ”  มีความรู้สกึสมัผสัมากระทบกาย  ให้ก าหนด ตามความรู้สกึท่ีเกิดขึน้นัน้ ๆ เช่น  
“เยน็ ~ หนอ”  หรือ  “ร้อน ~ หนอ”  ฯลฯ 
 เมื่อนัง่ไปแล้ว  ถ้าเกิดเจ็บปวดหรือปวดเมื่อยขึน้มา  ก็ให้ก าหนด รู้ในเวทนานัน้ ๆ 
โดยเพียงแต่รับรู้มนัเท่านัน้  ตามหลกัในมหาสติปัฏฐานท่ีว่า  “ยาวะเทวะ  ญาณะ

มัตตายะ๑๒  - โดยเพียงแต่รับรู้เท่านัน้”  แต่ไม่รับไว้ พจิารณาทัง้ทางลบ (ให้มนัปวด
เข้า)  และทางบวก (ให้มนัหายปวดเร็ว ๆ ) แล้ว อดทนนัง่ตอ่ไป  โดยก าหนดว่า  “อดทน 

~ หนอ,  พากเพียร ~ หนอ”  ถ้ายงั มีความเจ็บปวดอยู่จนทนไมไ่หวจริง ๆ จ าเป็น
จะต้องเปลี่ยนขาขยบัทา่นัง่ก็ให้ ท าได้โดยละการก าหนดพองยุบที่หน้าท้อง  มา

ก าหนดที่การเปล่ียนท่า การขยับขาตามที่เป็นจริงโดยให้ทนัปัจจบุนั  เมื่อ
เรียบร้อยแล้วต้องรีบกลบั ไปก าหนดพองยุบตามเดิม  อย่าให้มชี่องว่างเป็นอนัขาด  
ถ้าไมอ่ย่างนัน้ อารมณ์ภายนอกอย่างอ่ืนจะเข้าแทรกแซงทนัที 
 เมื่อนัง่สมาธิไปได้นานพอสมควรแล้วและต้องการจะพกั  ให้ก าหนดต้น จิตอนั
เป็นความรู้สกึว่า  “อยาก ~ พัก ~ หนอ - อยาก ~ พัก ~ หนอ - อยาก~ พัก ~ 

หนอ”  แล้วค่อย ๆ ลืมตาขึน้  ก็จะเห็นภาพข้างหน้าให้ก าหนดวา่  “เหน็ ~ หนอ”  แล้ว
ก็ตามมาด้วย  “กระะพริบ ~ หนอ” (เมื่อกระพริบตา) 
 

การเจริญสต ิ

 การเจริญสต ิ   คือการก าหนดรู้ทกุอิริยาบถให้ทนัปัจจบุนัและรับรู้ความ รู้สกึ
ตามทวารตา่ง ๆ (ทางท่ีจิตรับอารมณ์) อย่างสม ่าเสมอตลอดเวลาให้มาก ท่ีสดุ  
ความรู้สกึของทกุท่านทกุคนก็มีทางรู้หรือทางกระทบอยู่ ๖ ทาง คือ  ตา, ห,ู จมกู, ลิน้, 
กาย, ใจ  ให้ก าหนดรู้ไปตามความจริงท่ีใจรู้  พร้อมกบักิริยา อาการเคลื่อนไหวอื่น ๆ  ท า
อะไรก็ให้มีสติก าหนดรู้ให้ทนัปัจจบุนัให้มากท่ีสดุ  ทัง้ใน ๒ อิริยาบถ  คือ  อิริยาบถใหญ่  
อนัหมายถึง ยืน เดนิ น่ัง นอน  และอิริยาบถย่อย  ซึง่ได้แก่ การเคลื่อนไหวของกาย



ในทกุกิริยาอาการ  เชน่  การรับประทาน  ดื่ม  เคีย้ว  กลืน  เหลียว  ก้ม  เงย  

หยบิ  ยก  ตลอดจนการถ่ายอจุจาระปัสสาวะ  ควรพยายามก าหนดให้ได้ให้ทนัให้
มาก ท่ีสดุ  ทกุคนไมม่ีใครก าหนดได้หมดทกุกิริยาอาการ  ย่อมมีความพลัง้เผลอบ้าง  
เมื่อ เผลอไปก็ให้ก าหนดตามความเป็นจริงว่า  “เผลอ ~ หนอ”  อย่าก าหนดเป็น อย่าง
อ่ืนซึง่ผิดจากความจริง 
 ในการเดนิจงกรม  นัง่สมาธิ  และเจริญสต ิ ทัง้ ๓ อย่างนี ้ การเจริญสต ิจดัว่ามี
ความส าคญัเป็นอนัดบัหนึ่ง  การเดินจงกรมมีความส าคญัเป็นอนัดบั สองรองลงมา  
และการนัง่สมาธิมีความส าคญัเป็นอนัดบัสามสดุท้าย  ในอนั ท่ีจะท าให้เกิดปัญญา  
เมื่อเจริญสตกิ าหนดรู้ได้ต่อเน่ืองกนัอย่างแนบสนิท จิต ก็จะสงบลงได้  ความฟุ้ งซ่านจะ
น้อยลง  จะเกิดความคิดถกู  รู้ถกู  พดูถกู  ท า ถกู  ซึง่เรียกว่า  “ปัญญา”  หรือ  
“วปัิสสนาญาณ” หรือ “ความด าริชอบ”  ซึง่เป็นวิชาแก้ปัญหาโลก-ปัญหาธรรมได้
อย่างถกูต้องและดียิ่ง  ผลพลอยได้ท่ี ตามมาก็คือ  “การพฒันาจติให้เกิดปัญญา
และสันตสุิข” 
 ดงันัน้!  โยคีผู้ เข้าปฏิบตัิ  จงึต้องหมัน่เดินจงกรม  นัง่สมาธิ   และเจริญ สติอย่าง
ต่อเน่ือง  ในช่วงเวลาที่เข้าอบรม  โดยไมโ่อ้เอ้หรือหลีกเลี่ยงแต่อยา่ง ใด  มีใจมุง่มัน่ใน
การปฏิบตัิจริง ๆ  แม้แตท่ าวตัรสวดมนต์เช้า-เยน็  ก็จะต้องไม ่ขาด  และท่ีส าคญัจะต้อง
ฟังค าบรรยายเร่ือง  “กฎแห่งกรรม”     “พระ ในบ้าน” เป็นต้น จากท่านวทิยากร  ใน
วนัที ่๓ และวนัท่ี ๔ ของการปฏิบตัิทกุครัง้ ถงึจะ เกิดความซาบซึง้และมัน่ใจปักใจใน
การละชัว่ท าแตดี่  ซึง่จะได้น าเสนอ เร่ือง  “กฎแห่งกรรม”  เร่ือง  “พระในบ้าน”  และ
เร่ือง  “ภพภมู”ิ  พร้อมทัง้บท ท าวตัรสวดมนต์เช้า-เยน็ บทสวดมนต์พิเศษเป็นล าดบัไป 

หลงัจบการปฏิบติัแต่ละคร้ัง ควรแผเ่มตตาคืออุทิศส่วนกศุล แผส่่วนกศุลโดยรวม 

“อทิงั เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย” 
 ขา้พเจา้ขอตั้งจิตอุทิศผล  บุญกุศลจากการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานในคร้ังน้ี  จงแผไ่ป
ใหไ้พศาล  ถึงบิดามารดาครูอาจารย ์ ทั้งวงศว์าน ญาติมิตร สนิทกนั   

 คนเคยรัก เคยชงั แต่คร้ังไหน ขอจงได ้ส่วนกุศล ผลของฉนั   



ทั้งเจา้กรรม นายเวร เทพเทวญั  ขอทุกท่าน ไดกุ้ศล ผลน้ีเทอญ. 
 
 

  
 


