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 ...การที่เรามาทําบุญสงเคราะหคนอื่นนั้นก็ดอียู  แตกอนที่จะไปสงเคราะหคนอื่น

เขา  เราตองชวยเหลือตัวเองใหไดกอน  โดยพัฒนาตัวเองใหเกิดปญญา 

 

 ปญญามี ๓ แบบ คือ 

 ๑. สุตมยปญญา  คือความรูที่ไดยินไดฟงไดเลาเรียนมาจากผูอื่น 

 ๒. จินตามยปญญา เปนความรูที่เกิดจากการใชเชาวนปญญาคิดหาเหตุผล  

เพื่อทําความเขาใจในสิ่งที่ไดยินไดฟงไดเลาเรียนมา 

 ๓. ภาวนามยปญญา เปนปญญาที่เกิดจากการฝกอบรมจนไดประจกัษความ

จริงดวยตัวเอง  เมื่อไดประจกัษซ้าํแลวซ้ําเลา  จะพัฒนาปญญาจนรูเทาทันในกองสังขาร   
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เขาใจส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริงทุกแงมุม  รูแยกแยะเหตุผลดีชั่ว  คุณโทษ  ประโยชน

มิใชประโยชน  จนจิตเปนอิสระ  ไมถกูครอบงําดวยกิเลสและความทุกข 

 

 ภาวนามยปญญาจะเกิดไดจากการเจริญสมาธิภาวนาวิปสสนากรรมฐาน โดย

ปฏิบัติตามวิธีการเจริญสติปฏฐาน ๔ ซึ่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสไววา เปนทาง

สายเดียวเพื่อกาวลวงจากความเศราโศก  เพ่ือความดับทุกข  เพ่ือความบริสุทธิ์ของจติ 

ฯลฯ 

 

 ขอย้ําวาการเจริญกรรมฐานที่จะทําใหเกิดปญญาญาณ ไดนั้นคือ  วิปสสนา

กรรมฐาน  ถาทําเพียงขั้นสมถกรรมฐาน  กจ็ะไดสมาธิ  ความสงบใจ  เพียงชั่วขณะ  

อาจจะไดไปเห็นสวรรคเห็นนรกแถมดวย  แตพอออกจากกรรมฐานก็มกีิเลสมีทุกข

เหมือนเดิม 

 

 การปฏบิัตสิติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย  
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 กายานุปสสนาสติปฏฐาน - การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย    เวทนานุปสสนาสติปฏ

ฐาน - การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาหรือความรูสึก บางทานเรียกวา การเสวยอารมณ     

 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน - การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต     ธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน – การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม 

 

 ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน - คือการมสีติระลึกรูอยูกบัสภาวะปจจุบัน

ขณะของกายตลอดเวลา  เริ่มตั้งแตการหายใจเขา-ออก  ทําอิริยาบถตางๆ เชน  ยืน เดิน 

นั่ง นอน  หรือเหลยีวซาย  แลขวา  คูแขน  เหยียดขา  ฯลฯ 

 

 การปฏิบัติ 

 การกําหนดยืนหนอ ๕ ครั้ง  มีประโยชนมาก  ใหยนืตรง  ยกมือไขวหลัง  มือ

ขวาจับมือซายวางไวตรงกระเบนเหน็บ  หนาตรง  หลับตา  สติจับอยูที่ศรีษะ  กําหนดวา 

“ยืน-หนอ”    ตอนกําหนดวา “ยืน”  ใหจิตจับอยูที่ศรีษะ  แลวเลื่อนลงมาจนหยุดที่สะดือ  

ตอนวา “หนอ”  ใหกําหนดจติจากสะดือลงไปปลายเทา   แลวกําหนดจากปลายเทา     

ขึ้นมาที่สะดือ  จากสะดือข้ึนไปบนศีรษะ แบบเดียวกนั  ทํากลับไปกลับมาเชนนี้จนครบ 
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๕ ครั้ง  ตองทําติดตอกันไป  จิตจะเปนสมาธิ   ถาใครทําจนไดสมาธิจะรูวาระจิตของตน  

รูอารมณนสิัยของคนอื่น 

 

 เมื่อยืนหนอ ๕ ครั้งแลว ก็ลืมตาดูที่ปลายเทา กําหนดรูเฉพาะอิริยาบถเดินอยาง

เดียว  ใหกาํหนดวา “ขวา-ยาง-หนอ ซาย-ยาง-หนอ”   กอนจะเดินใหสํารวมจิตอยูที่เทา

ขวา  ตั้งสติปกลงไปแลวกําหนดในใจ คําวา ขวา... ตองยกสนเทาขวาขึ้นจากพื้น

ประมาณ ๒ นิ้ว  สติระลึกรูพรอมกับสนเทาขวาที่ยกขึ้น  กําหนด ยาง...  กาวเทาขวาไป

ขางหนาชาๆ  โดยใหสติระลึกรูพรอมกบัเทาขวาที่เคลื่อนไปขางหนา  เมื่อกาวเทาเสร็จ  

หยุดคางไวโดยเทายังไมเหยียบพื้น  พอกําหนดคําวา หนอ... ใหคอยๆวางเทาลงใหถึง

พื้น  โดยปลายเทาและสนเทาลงพรอมกัน  สติระลึกรูพรอมกบัเทาที่ลงสัมผัสพื้น จากนัน้

สํารวมจิตไวที่เทาซาย ตั้งสติปกลงไป  แลวกําหนดวา ซาย...ยาง...หนอ... สลับกัน

เชนนี้เรื่อยๆ ไป 

 

 การเดินใหเดินชาที่สุดเทาที่จะทําได  เดินใหไดจังหวะ  และไมกาวยาวหรือส้ัน

จนเกินไป  พอสุดทางแลวก็ชิดเทาหยุด  กําหนดยืนหนอชาๆอกี ๕ ครั้ง  แลวกําหนดกลบั
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หนอ       ครั้งที่ ๑ ยกปลายเทาขวา  ใชสนเทาขวาหมุนตัวไปทางขวา  ๔๕ องศา  พรอม

กับกําหนดวา กลับ...  โดยใหสติอยูที ่       สนเทาเรา  เมื่อได ๔๕ องศาแลว  ก็คอยๆ

วางปลายเทาขวาลง พรอมกับกาํหนดวา หนอ... ครั้งที่ ๒ เคลื่อนเทาซายมาชิดกับเทา

ขวา  พรอมกับกําหนดวา กลับ...  โดยใหสติอยูที่เทาซายที่เคลื่อนไหว  แลวคอยๆ วาง

เทาซายลง  พรอมกับกาํหนดวา หนอ...  ครั้งที่ ๓, ๕, ๗ ทําเหมือนครั้งที่ ๑   ครั้งที่ ๔, ๖, 

๘ ทําเหมือนครั้งที่ ๒   เมื่อทําครบ ๘ ครั้ง  จะได ๑๘๐ องศา  ซึ่งอยูในทากลับหลังหนั

พอดี 

 

 จากนั้นใหกําหนด ยืน...หนอ... ชาๆ อีก ๕ ครั้ง  แลวจึงลืมตา  กมหนามองดูปลาย

เทาแลวกําหนดเดินตอไป  กระทาํเชนนี้จดหมดเวลาที่ตองการ 

 

 การนั่ง  ทําตอจากการเดินจงกรม  อยาใหขาดตอนลง  เมื่อเดินจงกรมถึง

สถานที่จะนั่ง  ใหกําหนด ยืน...หนอ... อีก ๕ ครั้ง  ตามที่ทํามาแลวเสียกอน  แลวกําหนด

ปลอยมอืลงขางตัววา ปลอยมอืหนอ...ชาๆ  จนกวาจะลงสุด  เวลานั่งคอยๆ ยอตัวลง  



การพัฒนาทําใหเกิดปญญาญาณ   6 
 

พรอมกับกาํหนดตามอาการที่ทําไปจริง เชน ยอตัวหนอ... ทาวพื้นหนอ... คุกเขาหนอ... 

นั่งหนอ...  เปนตน 

 

 วิธีนั่ง  ใหนั่งขัดสมาธิ  คือขาขวาทับขาซาย  นั่งตัวตรง  หลับตาเอาสติมาจับอยูที่

ทองพอง-ยุบ  เวลาหายใจเขาทองพอง  กําหนดวา พองหนอ... ใจที่นึกกบัทองที่พอง ตอง

ใหทันกัน  อยาใหกอนหรือหลังกัน  หายใจออกทองยบุ  กําหนดวา ยุบหนอ...  ใจที่นึกกับ

ทองที่ยุบตองทันกัน  ขอสําคัญใหสติจับอยูที่การพองการยบุของทองเทานั้น  อยาดูลมที่

จมกู  อยาออกแรงเบงทอง  ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวาทองพองไปขางหนา  

ทองยุบมาทางหลัง  อยาใหเห็นเปนไปวา ทองพองขึ้นขางบน ทองยุบลงขางลาง  ให

กําหนดเชนนี้ตลอดไป  จนกวาจะครบเวลาที่กําหนด 

 

 ๒. เวทนานุปสสนาสตปิฏฐาน - การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา  คือ

จะตองมีสติรูเทาทันความรูสึกที่เกิดขึ้น  อาการหรือความรูสึกที่ปรากฏชัดสังเกตไดงาย 

คืออาการทกุขเวทนา เชน เจ็บ ปวด เมื่อย ฯลฯ  ตองกําหนดรูแตเพียงอาการของมันแต



การพัฒนาทําใหเกิดปญญาญาณ   7 
 

อยางเดียว  อยาใหจติเดือดรอนดิ้นรนไปตามอาการนัน้ดวย  คือตองกําหนดรูดวยการ

วางเฉย 

 

 ขณะเดินจงกรมถามีเวทนาก็หยุด  อยาเดินตอ  ปวดตรงไหนก็ปกจิตไปตรงนั้น  

กําหนดวา  ปวดหนอๆ  กําหนดใหละเอียด  เดี๋ยวก็จะเห็นสภาวะเกิด-ดับ   แยกรูป-แยก

นามได  แลวเราก็จะไดรูจริงตรงนั้น  ทําใหเกิดปญญารูชัดในเวทนานั้น  ไมวาจะเปนสุข

หรือเปนทกุข  ดีใจหรอืเสียใจ 

 

 เวลานั่งถามีเวทนาก็ตองกําหนด  คิดอะไรไมออกกก็าํหนดที่ลิ้นป หายใจยาวๆ   

อยากจะรูวาลิ้นปอยูตรงไหน  ก็เอาเชือกวัดตั้งแตจมูกถึงสะดือแลวพับครึ่ง  มันจะตรงลิน้

ปของเราพอด ี  กําหนดเสียใจ  กําหนดโกรธ  กําหนดดใีจ  ตองที่ล้ินปนั่น  แตขอสําคัญ

คือตองหายใจใหยาวเขาไว  อยาหายใจสั้น  ถาหายใจสั้นเราจะกําหนดไมได  เพราะทอง       

พอง-ยุบมนัจะไมชัด  จะไมเปนสมาธิ  ปญญาจะไมเกิด 
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 ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน - การตั้งสติกาํหนดพิจารณาจิต   คือการ

ตามรูใหประจักษความจริงที่เกี่ยวกับจิตของตน   จิตของเรานั้นเปนธรรมชาติ ตองคิด

อานอารมณ  รับรูอารมณไวไดเปนเวลานานเหมือนเทปบันทึกเสียง 

 

 ในมหาสติปฏฐานสูตรพระพุทธองคตรัสสอนไววา 

 “...ดูกอนภกิษุทั้งหลาย  กอ็ยางไรเลาที่ภิกษุเฝาสังเกตจิตในจิตอยู 

 

 “ดูกอน  ภกิษุทั้งหลาย  เมื่อจิตมีราคะ เธอกร็ูชัด วาจิตมีราคะ   เมื่อจิตปราศจาก

ราคะ เธอก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ   เมื่อจิตมีโทสะ เธอก็รูชัดวาจิตมีโทสะ   เมื่อจติ

ปราศจากโทสะ เธอกร็ูชัดวาจิตปราศจากโทสะ   เมื่อจิตมีโมหะ เธอก็รูชัดวาจิตมีโมหะ   

เมื่อจิตปราศจากโมหะ เธอก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ   เมื่อจิตรวมกันอยู เธอก็รูชัดวาจิต

รวมกันอยู   เมื่อจิตฟุงซาน เธอก็รูชัดวาจิตฟุงซาน   เมื่อจิตแผขยายออกไป เธอก็รูชัดวา

จิตแผขยายออกไป   เมื่อจิตไมแผขยายออกไป เธอก็รูชัดวาจิตไมแผขยายออกไป   เมื่อ

จิตยังไมถึงภาวะสูงสุด เธอกร็ูชัดวาจิตยังไมถงึภาวะสูงสุด   เมื่อจิตถึงภาวะสูงสุด เธอก็รู

ชัดวาจิตถึงภาวะสูงสุด  เมื่อจิตเปนสมาธิ เธอกร็ูชัดวาจิตเปนสมาธิ   เมื่อจิตไมเปนสมาธิ 
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เธอก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ   เมื่อจิตหลุดพนแลว เธอก็รูชัดวาจิตหลุดพนแลว   เมื่อจิตไม

หลุดพน เธอกร็ูชัดวาจิตไมหลุดพน 

 

 “ดังนี้ เธอเฝาสังเกตจิตในจิตภายใน  หรือเธอเฝาสังเกตจิตในจติภายนอก  หรือ

เธอเฝาสังเกตจิตในจติทั้งภายในและภายนอก   ดังนี้ เธอเฝาสังเกตปรากฏการณในการ

เกิดข้ึนของจิต  ดังนี้ เธอเฝาสังเกตปรากฏการณในการดับไปของจติ  ดังนี้ เธอเฝาสังเกต

ปรากฏการณในการเกิดข้ึนและดับไปของจิต   บัดนี ้  สติของเธอตั้งมั่นอยู ‘นี่คือจิต!’   

เชนนี้ เธอไดพัฒนาสติจนถึงข้ันเพียงแตเขาใจ  เพียงแตระลึกรู   ดังนี้ เธอยอมไมยึดตดิ

อยูกับส่ิงใดๆในโลก (แหงนามและรูป)  ภิกษทุั้งหลาย ภกิษุยอมเฝาสังเกตจิตในจิต อยาง

นี้แล” 

 

 ๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน - การตั้งสติกาํหนดพิจารณาธรรม  ซึ่งใน

ที่นี้หมายถงึสิ่งที่อยูในจิต  คือการตามระลึกรูจนประจกัษความจริงของสิ่งที่อยูภายในจิต  

ที่จิตนึกคิดหรือมีอารมณ 
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 คําวาธมฺมในภาษาบาลี ที่เราใชในภาษาไทยวาธรรม  มีความหมายหลาย

อยาง  แตในที่นี้หมายถึงธรรมชาติหรือลักษณะหรือสภาวะของสิ่งที่อยูในจิต 

 

 ธรรมอยางแรกที่พบอยูในจิตของเราเสมอคือ ธรรมที่เรียกวา นิวรณ ๕  ไดแก  

ความยินดีพอใจในกาม (กามฉันทะ)  ความคิดราย ขัดเคืองแคนใจ (พยาบาท)  ความหด

หูเซื่องซมึ (ถีนมิทธะ)  ความฟุงซานกระวนกระวายใจ (อุทธัจจะกุกกจุจะ)  และความ

ลังเลสงสัย (วิจิกจิฉา) 

 

 ธรรมทกุชนดิที่เกิดข้ึนในจิตจะทําใหเกิดเวทนาหรอืความรูสึก ตามมาเสมอ  

ตัวอยางที่เห็นไดชัดคือ  เมื่อมีอายตนะภายนอก ไดแก รปู เสยีง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (ส่ิง

ที่สัมผัสกาย) และธรรมารมณ (อารมณที่เกดิกับใจ) มากระทบ อายตนะภายใน คอื ตา ห ู

จมกู ลิ้น กาย ใจ   จิตสวนที่เรียกวาวิญญาณกจ็ะรับรูวามีอะไรเกิดขึ้น   แลวสวนที่เปน

สัญญาที่จาํไดหมายรูก็จะบอกไดทันทีวาสิ่งนั้นดีหรือเลว  จากนั้นเวทนาก็จะเกิดข้ึน

ตามมา  เปนสุขเวทนา หรือทกุขเวทนาก็แลวแต   แลวตอมาสังขารคือการปรุงแตงตอบ
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โต (วาชอบหรอืไมชอบ  อยากไดหรืออยากกําจัด) กจ็ะเริ่มทํางาน  ทําใหเกิดความทุกข

ตามมา 

 

 การปฏบิัตสิติปฏฐานก็เพื่อทําใหจิตสวนที่มีหนาที่รับรู (วิญญาณ)  มีกําลังมากขึ้น  

สามารถสกดักั้นชองทางที่จะ ไปถึงสวนสัญญา เวทนา และ สังขาร อยางเร็วไว พอมีส่ิง

ใดมากระทบ  วิญญาณตัวรูกจ็ะทําหนาที่ทันทีวา รูแลว     เห็นแลว  แตก็เปนเพียง “สัก

แตวารู” “สักแตวาเห็น” ทําใหสิ่งนั้นลอดผานไปแผลงฤทธิ์ที่ สัญญา และ เวทนา ไมได  

หรือไดนอยลง 

 

 การเฝาสังเกตด ู“ธรรม” ทุกชนิด  ทุกสิ่งที่เกดิขึ้นในจิตนั้น  จะทําใหเราคอยๆ เห็น

การเกิดดับของเวทนา และธรรม ชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ  จนในที่สุดก็จะพบวา  ออ!   ธรรมเปน

อยางนี้เอง  ไมดีไมชั่ว  ไมใชของเราของเขา มันเปนเพียงกฎธรรมชาติ ธรรมชาติของสิ่งที่

อยูภายในจติเทานั้นเอง 
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 ที่สําคัญผูปฏิบัติตองเฝาสังเกตสิ่งที่เกิดข้ึนในจิต โดยไมตองไปพยายามฉุดยือ้มัน

ไว หรือผลักไสมันออกไป ใหเฝาสังเกตดูแตเพียงอยางเดียว จุดมุงหมายก็คอื เพื่อความรู

ชัดเขาใจชดัในความเปนอนจิจัง 

 

 สติที่ใชในการเจริญสตปิฏฐานนี ้ ตองเปนสติที่ประกอบดวยสมัปชญัญะ ซึ่ง

สัมปชญัญะในที่นี้คือ ปญญาที่เห็นการเกิดขึน้และดับไปอยูตลอดเวลาของนาม-รูป ที่เรา

คิดเราถือวาเปนตัวเรานั่นแหละ 

 

 ถาทานทั้งหลายไดฝกเจริญสตปิฏฐานอยูเสมอ ๆ แมจะไมถึงกับไดบรรลุมรรคผล

นิพพาน แตทานก็จะไดนําวิธีการ หรอื ประสบการณทีเ่คยปฏิบัตนิั้น มาใชพิจารณาจน

เกิดปญญาแกปญญาชีวิตของทานได อาตมาขอยืนยัน 

 

 แตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น จะตองรกัษาศีล ๕ เปนพื้นฐานที่สําคัญดวย 

หากผิดศีลจะไดรับผลกรรมดังนี ้
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๑. ปาณาติบาต จะเปนอมัพาต อายุส้ัน 

๒. อทินนาทาน จะโดนจี้ โดนปลน ไฟไหมบาน 

๓. กาเม สุมิจฉาจาร ครอบครัวหาความสุขไมได ครูครองจะไมซื่อสัตย 

๔. มุสาวาท จะโดนหลอก โดนโกง 

๕. สุราเมรัย จะเปนโรคประสาท ยิ่งถาเอาสุราไปกินในวัดขณะพระกําลังสวดพระ

อภิธรรม จะเปนบา พวกขายยาเสพติด ลูกหลานจะเปนบา 


