


Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:251



ชือ่หนงัสอื วิปสสนาชีวิต
พระครปูลดัวรีะนนท  วรีนนโฺท

ISBN : 978-974-372-463-3

ภาพประกอบโดย วชิา นนทแกว

พมิพครัง้ที ่๔ ตลุาคม ๒๕๕๑

จำนวน ๑๐,๐๐๐ เลม

จดัพมิพโดย โครงการพมิพหนงัสอืธรรมะวดัปาเจรญิราช
๑๒/๑๙ คลอง ๑๑ ต.บงึทองหลาง อ.ลำลกูกา จ.ปทมุธานี
โทร.๐๒-๙๙๕-๒๑๑๒  โทรสาร.๐๒-๙๙๕-๒๔๗๗
WWW.WATPACHAROENRAT.COM

พมิพแจกเปนธรรมทาน

สนใจปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐานสี่หรือผูมีจิตศรัทธาทาน
ใดประสงคพมิพหนงัสอืธรรมะของวดัแจกเปนธรรมทานสอบถาม
รายละเอียดไดที่วัด

หนงัสอืเลมนีพ้มิพดวยกระดาษถนอมสายตา (green-read)

พิมพที่ หอรัตนชัยการพิมพ
๓๓/๒๘ ซอยเพชรบรุ ี๕ เขตราชเทว ีกรงุเทพฯ ๑๐๔๐๐
โทร ๐ ๒๒๑๕ ๙๖๘๑-๓, ๐ ๒๒๑๖ ๙๔๖๔
โทรสาร ๐ ๒๒๑๖ ๙๔๖๕

Dhammaintrend ร่วมเผยแพร่และแบ่งปันเป็นธรรมทาน 
 

Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:252



คำปรารภ

ขาพเจาไดจัดพมิพหนงัสอืวิปสสนาชวีิตใหเปนธรรมทาน เพือ่
จดุมงุหมายดงันี ้:-

๑. เพื่อชวยเผยแพรพระพุทธศาสนาดานปฏิบัติ
๒. เพื่อใหทุกคนเขาใจในการปฏิบัติอยางถูกตอง
๓. เพื่อเปนคูมือของผูที่จะลงมือปฏิบัติแตขาดครูอาจารย และ

สถานที่
๔. เพือ่ใหทกุคนพบความสขุทีแ่ทจรงิจากการปฏบิตัแิละเขาใจ

ชีวิตตัวเองมองตัวเองรู
๕. เพื่ออนุเคราะหผูมีเวลานอยอยูบาน เมื่อไดอานหนังสือเลม

นี้แลวก็สามารถปฏิบัติเองได
เมื่อทานไดรับหนังสือเลมนี้แลวโปรดทำความเขาใจและลงมือ

ปฏิบัติดวยตนเอง แลวทานจะไดพบความสุขที่แทจริงของชีวิต
ทานจะมัวนิ่งเฉยอยูใยเลา ลงมือปฏิบัติวิปสสนาสมาธิกันเถิด

เพื่อประโยชนทั้ง ๓ คือ ประโยชนชาตินี้ ประโยชนชาติหนาและ
ประโยชนอยางยิ่ง คือพระนิพพาน

เทคนิคการเจริญกรรมฐานเพื่อใหเกิดสมาธิโดยงาย
กรรมฐาน  หรอืกมัมฏัฐาน  ม ี๒ อยาง คอื
๑. สมถกรรมฐาน คอื กรรมฐานทีท่ำใหใจสงบงาย
๒. วปิสสนากรรมฐาน คอื กรรมฐานทีท่ำใหเกดิปญญา

กรรมฐานทัง้ ๒ อยางนี ้ตององิอาศยัซึง่กนัและกนั โดยเฉพาะอยางยิง่
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ในการพจิารณาสภาวธรรรมตางๆ ในการปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานขัน้
สูง ตองอาศัยสมถกรรมฐานเปนพื้นฐาน เปนพลังในการเจริญปญญา

การปฏิบัติเพ่ือใหสมาธิตั้งม่ันไดเร็วและงาย มีดังนี้
๑. ตองมอีงคภาวนา เชน พองหนอ- ยบุหนอ  พทุโธ หรอื สมัมา

อะระหงั เปนตน เสยีกอน ตวัอยางเชน การภาวนา "พทุโธ"
ขั้นแรก สตขิองเราตองอยทูี่คำวา "พุทโธ" โดยเอาสตมิาจบัอยู

ที่ปลายจมูก ใหรูตรงที่ลมกระทบเวลาหายใจเขาและหายใจออกอยาง
ชัดเจนและละเอียด

ขัน้ทีส่อง คอื การตามลมเขา ตามลมออก โดยการภาวนา "พทุ"
เวลาหายใจเขา และกำหนดภาวนาวา "โธ" เวลาหายใจออก ใหเอาจิต
ไปจดจออยทูีล่มหายใจเขาออกตลอดเวลา โดยไมใสใจกบัสิง่ทีม่ากระทบ
จากภายนอก หรือ ภายใน จิตจึงจะเปนสมาธิไดเร็ว ตอจากนั้นไมวา
จะเกดิอะไรขึ้นก็ตาม ถามุงไปทาง ฌานหรือฌานสมาบัติ ก็ใหภาวนา
พทุโธ อยางตอเนือ่งตลอดไป พรอมกำหนดจติลงสสูภาวธรรมทีก่ำลงั
เกิด ที่กำลังเห็นในขณะนั้น ขณะที่จิตดิ่งลงสูองคฌาน ก็มีสติรู และ
ปลอยลงไปตามองคฌาน เพือ่ใหเปนไปตามธรรมชาตขิองพลงัอำนาจ
สมาธิ  จนกวาจะไมมีความรูสึกทางกาย วารางกายเรามีอยู เราจะเห็น
แตดวงจติเปนอยางเดยีว ไมมอีารมณอืน่แทรก นีเ้รยีกวา "องคฌาน"

๒. วิธีการยกจิตขึ้นสูองคฌาน  ใหผูปฏิบัติกำหนดรูเสมอวา
ขณะนี้เรากำลังทำอะไรอยู  (กลาวคือ อยูในสมาธิ) เพื่อไมใหจิต
สัดสายออกไปขางนอก  ถาจิตสัดสายออกไปขางนอกเมื่อใด ให
กำหนดภาวนาอยางมสีต ิ โดยคอยๆ ดงึจติมาดทูีฐ่านของจติ คอืทีห่วัใจ
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ทีเ่รยีกวา "หทยัวตัถ"ุ แลวกำหนดองคบรกิรรมตอไปวา "พทุโธ พทุโธ"
หรือ คำบริกรรมอยางใดอยางหนึ่งอยางรวดเร็วและถี่ โดยไมเวนใหมี
ชองวาง เพื่อปองกันไมใหความคิดอื่นมาแทรก และขณะที่ผูปฏิบัติ
กำลังจะออกจากองคฌานใดองคฌานหนึ่ง เมื่อกำหนดไดแลวให
กำหนดจติจำสภาวะของขณะจตินัน้วาอยใูนอาการใด แลวจงึคอยผอน
ลมหายใจยาวออกมาเบาๆ พรอมกบัถอยจติออกจากองคฌานนัน้ๆ และ
ใหจำสภาวะนัน้ใหได กลาวคอื เมือ่ผปูฏบิตัจิะเขาสสูมาธใินบลัลังกตอ
ไป ใหกำหนดลมหายใจยาวๆ ทั้งเขาและออกพรอมกับนอมจิตเขาสู
องคฌานทีอ่อกมาในครัง้กอน นีเ้รยีกวา การตอองคฌาน หรือ ตอสภาว
ฌาน

๓. การยกจิตขึ้นสูสภาวฌานหรือฌาน  ผูปฏิบัติจะตองอาศัย
พื้นฐานของสมถะเปนกำลัง เพื่อนำไปพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้น
ในปจจบุนัขณะนัน้ใหไดอยางตอเนือ่ง แจมแจง ชดัเจน หากสมาธอิอน
ผูปฏิบัติจะไมสามารถอดทนตอสภาวะของเวทนาได การพิจารณา
สภาวธรรมที่เกิดขึ้น ไมวาจะเปนทุกขเวทนา หรือสุขเวทนาจะตอง
อาศัยสมาธิที่ตั้งมั่นเปนองคฌานมาเปนกำลังอยางมาก  นอกจากนี้ใน
การเขาไปพจิารณาอาการตางๆ ทีเ่กดิขึน้กบัฐานตางๆ  ทีก่ระทบ ทีบ่บี
คั้น ทั้งสภาวะภายนอกและภายใน จะตองอาศัยองคฌานเปนพื้นฐาน
เปนกำลังของจิต เพื่อเขาไปพิจารณาสภาวธรรมทั้งหลายทั้งปวงใน
ขณะนั้นๆ

๔. การภาวนาที่จะใหเกิดสมาธิอยางรวดเร็ว และมีสภาวะที่
ชัดเจน แจมแจง ผูปฏิบัติจะตองมีสมาธิที่ตั้งมั่น แนวแนเปน "เอกัค -
คตารมณ" (เปนอารมณเดียว) ไมหวั่นไหวตอสภาวะเล็กๆ นอยๆ
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ตวัอยางเชน ในการภาวนา "พองหนอ-ยบุหนอ" ผปูฏบิตัจิะตองกำหนด
รู และมีความรูสึกที่อาการพอง และอาการยุบของทองเพียงอยางเดียว
โดยไมเผลอสติ ตองมีความรูที่ชัดเจนเหมือนกับการนั่งดูทีวี หรือ นั่ง
มองดูนกบินในทองฟา หรือ มองดูคนปวยหายใจระรัวๆ อยูบนเตียง
พยาบาล ใหเห็นภาพชัดเจน คือ เห็นอาการที่ทองพอง ทองยุบ อยาง
แนชัดเสียกอน อยาไปใสใจกับสภาวะอารมณเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้น
ภายในจิต หรือที่มากระทบจากภายนอก ถาหากผูปฏิบัติไปใสใจ
กำหนดตามสภาวะทีก่ระทบ หรอืสิง่ทีม่ากระทบ และสิง่ทีเ่กดิขึน้ภาย
ในจิต อารมณกรรมฐานของเราก็จะรั่ว และไหลไปตามสภาวะเล็กๆ
นอยๆ นั้น ทำใหไมเกิดสมาธิที่ตัง้มั่นไมมพีลังของสติที่จะไปกำหนด
ทำใหผูปฏิบัติเกิดความทอแทเหนื่อยหนายตอการปฏิบัติ

ทัง้นีเ้ปนเพราะผปูฏบิตัไิมเขาใจชดัเจนในองคภาวนา หรอืฐาน
ทีจ่ติไปกำหนดด ูจงึทำใหหลายตอหลายคนไมสามารถปฏบิตัไิด และ
เบื่อหนายตอการปฏิบัติ และบอกวาไมไดอะไรเลย บางครั้งก็กลาววา
ตนเองไมมบีญุ หรือมบีญุนอย นีค้อืความเขาใจผดิของผปูฏบิตั ิหากทาน
ใดอยากปฏบิติักรรมฐานไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนา ก็ตองอาศัย
ฐานที่ตั้งเปนจุดยืนใหไดเสียกอน

ดังนั้นไมวาจะภาวนาอะไร จะตองทำเชนนี้เสมอ จิตจึงจะเกิด
สมาธ ิ เมือ่สมาธติัง้มัน่ มจีดุยนื และรฐูานของการปฏบิตัดิแีลวเรากจ็ะ
สามารถกำหนดพิจารณาไปตามสภาวะไดอยางงายดาย เปรียบเหมือน
ลมพัดตนออ และพอลมหยุดพัด ตนออก็ตั้งตรงขึ้นมา ฉันใดก็ฉันนั้น
เมื่อพลังสมาธิมั่นคงแลว สภาวะที่มากระทบกระทั้งจากภายนอกและ
ภายในจิตก็ไมหว่ันไหว สามารถกำหนดพิจารณาได รูเทาทันไดตอ
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สภาวะอารมณที่เกิดขึ้น และเมื่อเรากำหนดตามฐานตางๆ ได อยาง
สะดวกสบายเวลามอีารมณมากระทบ สภาวธรรมและฌาน กเ็กดิขึน้ได
งายในระยะเวลาอนัสัน้ เหมอืนกบัทานพระโกณฑัญญะ ทีม่จีดุยนืตัง้มัน่
ดแีลว กก็ำหนดรสูภาวะตามทีเ่กดิขึน้ได ไดรแูละไดเหน็อยางแจมแจง
พจิารณาจนเกดิปญญา สามารถยกฐานะตนเองเปนอรยิบคุคลไดโดยงาย

ทำไมถงึตองมอีงคภาวนา   เพราะองคภาวนามคีวามสำคญัเปน
อยางมากตอการปฏิบัติ  อุปมาเหมือนดั่งเรือที่วิ่งอยูในแมน้ำ แตถามี
เฉพาะเรือแตไมมีคนขับ  เรือก็ไมสามารถที่จะวิ่งไปถึงจุดหมายปลาย
ทางได  สติที่กำหนดองคภาวนาก็เปรียบเสมือนคนจับหางเสือ หรือ
เหมอืนกบัรถทีจ่ำเปนจะตองมคีนขบัทีร่จูกัทาง รจูกัวธิขีบัรถใหเดนิทาง
ไปถงึเสนชยัใหได  แตถาไมมคีนขบัจบัพวงมาลยัทีเ่ขาใจและเกงกไ็ม
สามารถทีจ่ะไปถงึเสนชยัไดเลย  รถหรอืเรอืกจ็ะออกนอกเสนทางหรอื
เดนิทางไปไมไดไกลกจ็ะเกดิปญหาขึน้ภายหลงั  การปฏบิตัทิีจ่ะใหได
ผลดรีอยเปอรเซน็ตนัน้ผปูฏบิตัจิะตองม ี วริยิะ  มสีต ิ   มสีมาธ ิ มคีวาม
อดทนและมีปญญารูเทาทันตามความเปนจริง  ที่เรียกวา  รูอริยสัจสี่
รตูามความเปนจรงิ  ในปจจบุนัอารมณนัน้ๆ

๕. การกำหนดจิตขึ้นสูวิปสสนา เมื่อจิตตั้งมั่นแลว จะตอง
กำหนดภาวนาตามฐานทีก่ระทบ เชน

ตา เหน็รปู     กำหนดทีต่าวา    "เหน็หนอ"
หไูดยินเสยีง    กำหนดทีห่วูา   "ยนิหนอ"
จมกูไดกลิน่    กำหนดทีจ่มกูวา   "กลิน่หนอ"
ลิน้ รรูส    กำหนดทีล่ิน้วา   "รหูนอ" คอื รรูส เปรีย้ว หวาน มนั

เคม็ ตางๆ
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กาย สมัผสั    กำหนดวา   "รหูนอ" คอื รสูมัผสั เยน็ รอน ออน
แข็ง

ใจ     กำหนดวา    "รหูนอ" รวูาปรงุแตงหรอืไมปรงุแตง กำหนด
ทีต่นจติ  คอื ทีห่วัใจ

นี่คือขั้นของการกำหนดวิปสสนากรรมฐาน คือ กำหนดตาม
ฐานทีก่ระทบ หรือฐานทีเ่กดิโดยตรงปจจบุนัขณะทนัท ีพอกำหนดได
ทัน หรือรูเทาทันตอสภาวะอาการที่มากระทบทั้งภายในและภายนอก
ผูปฏิบัติตองมีสติระลึกรูอยูเสมอ โดยไมเผลอ นี้คือการกำหนดฐานที่
เกิดของจิต หรือวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งมีอยู ๔ ฐานใหญๆ คือ การ
กำหนดทีก่าย กำหนดทีเ่วทนา กำหนดทีจ่ติ และกำหนดทีธ่รรมารมณ
เชน พอใจ ไมพอใจ ชอบ ไมชอบ เปนตน

ขณะทีภ่าวนา หรือ ปฏบิตัอิย ูไมวาจะยนื เดนิ นัง่ นอน กนิ ดืม่
ทำ พดู คดิ  กใ็หมสีตริอูยตูลอด นีเ้รยีกวา เจรญิสตปิฏฐาน ๔ โดยไม
ใหจติออกนอกตวั จงึจะทำใหเกดิปญญาวปิสสนา หรอืวปิสสนาภมูิ

กาวยางแรกทีย่ากยิง่                       ทกุสิง่ชางสบัสน
นกัปฏบิตัทิกุทกุคน                       นอมตนรบัเอาขนัตธิรรม
งวง ฟงุ และไมพอใจ                     สงสยัเกยีจครานโหมซ้ำ
บางครัง้  "นกึเสยีใจสะกดิตาม"    ไมนาถลำมาเลยนะ
มนัมใิชเรือ่งงายนกั                         ทีจ่กัไดลงมอืทำ สิง่ล้ำคา
ฝกฝน   ปฏบิตั ิ ภาวนา                   นำพาจติพสิทุธิ.์..พทุธธรรม

      พระครปูลดัวรีะนนท วรีนนฺโท
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หนา
เวลาทำความดี ๑๑
กำไรชีวิต ๑๑
ผลของบุญและผลของบาป ๑๒
สมาทานวิปสสนากัมมัฏฐาน ๑๓
การเดินจงกรม ๑๔
ประโยชนของการเดินจงกรม ๑๔
การเดนิจงัหวะที ่๑ ๑๖
เดนิจงกรมจงัหวะที ่๑ - ๓ ๑๗
เดนิจงกรมจงัหวะที ่๔ - ๖ ๑๙
การนั่งเจริญวิปสสนาสมาธิ ๒๒
การนอนเจริญวิปสสนาสมาธิ ๒๔
การเจรญิสตปิฏฐาน ๔ ๒๕
วปิสสนา ๕ นาที ๒๙
จิตเกิดเมตตาเองได  ๒๙
แผเมตตา (บาล)ี  ๓๐

สารบญั

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:259



วิ ป ส ส น า ชี วิ ต10

แผเมตตา (ภาษาไทย-คำกลอน)  ๓๐
อานิสงสของการแผเมตตา ๓๑
จากพระคาถาธรรมบทมอีย ู๑๐ ขอ ๓๒
โสฬสญาณ ๓๒
คุณลักษณะของโสดาบัน ๓๔
อานิสงสของวิปสสนา ๓๔
คุณสมบัติของผูปฏิบัติธรรม ๓๕
ไตรลักษณของพระพุทธเจา ๓๖
ประโยชนของวิปสสนา ๓๗
พุทธประสงค ๓๘
ภาคผนวก

ประวัติพระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท ๔๕
แนะนำหนังสือธรรมะ ๕๑

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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เวลาทำความดี
๐๓.๓๐ - ๐๔.๐๐ น. สัญญาณระฆัง สรีระกิจ
๐๔.๐๐ - ๐๖.๐๐ น. สวดมนตทำวตัรเชา ปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน
๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา
๐๘.๐๐ - ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
๑๐.๓๐ น. รับประทานอาหารเพล
๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. ดืม่น้ำปานะ สรรีะกจิ
๑๗.๐๐ - ๒๑.๐๐ น. สวดมนตทำวตัรเยน็ ปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน

ผทูีม่อีนิทรยีออนกห็ยอนใหนอยหนอย สวนผทูีม่อีนิทรยีแกกเ็พิม่ขึน้
ไปอกีนดิ สำนกันีม้แีตการปฏบิตัอิยางเดยีวตลอดป มอีาจารยควบคมุในการ
ปฏบิตัิและสอบอารมณ

กำไรชีวิต
การทำมาหากินหาเก็บของมนุษย จะโดยการทำนา ทำสวน

ทำไร คาขาย ราชการ เพือ่นำมาเปนคาอาหารประจำวนั เพือ่สรางทีอ่ยู
อาศยั คาเสือ้ผาไวนงุหม คายารกัษาโรคเมือ่ยามเจบ็ไข อกีสวนหนึง่ที่
เหลือเก็บไวใชในยามจำเปนบาง เอามาทำบุญบาง  ทำไมเราจึงตอง
ทำบญุ   บญุคอือะไร  เงนิทองหามาเหนือ่ยเกอืบตาย นาจะเกบ็เอาไว
กลบัเอามาทำบญุใหคนอืน่เพือ่อะไร สาเหตทุีเ่ราทำบญุกเ็พราะเราเชือ่
วามบีญุจรงิ ผลของบญุเราไดพสิจูนแลววาคนเราทีเ่กดิมาไมเหมอืนกนั
ก็เพราะทำบุญมาไมเทากัน นี่เองเปนสาเหตุที่บางคนรวย บางคนสวย
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บางคนมปีญญาด ีบางคนมปีญญาทราม บางคนมอีายยุนื บางคนมอีายุ
สัน้ บางคนมโีรคนอย บางคนมโีรคมาก แตบางคนเกดิมายากจน ขีเ้หร
ขี้โรค ปญญาออน ทั้งๆ ที่ทุกคนไมมีใครตองการสิ่งที่ไมดี ทุกคน
ตองการความดี พระพุทธเจาตรัสวาคนจนเพราะไมทำทาน คนรวย
เพราะทำทาน คนสวย เพราะรกัษาศลี คนขีเ้หร เพราะไมรกัษาศลี คนมี
ปญญาดี เพราะชอบฟงธรรม ปฏิบัติธรรม คนอายุยืน เพราะไมเบียด
เบียนชีวิตผูอื่น คนอายุสั้น เพราะชอบเบียดเบียนชีวิตของผูอื่น คนมี
โรคนอย เพราะไมเบยีดเบยีนสตัว คนขีโ้รค เพราะชอบเบยีดเบยีนสตัว
ชอบทรมานสตัว กกัขงัสตัว เมือ่เราไดพสิจูนตามเหตผุลแลวกเ็หน็จรงิ
ตามทีพ่ระพทุธเจาตรสัไว ดทูีต่นเองบาง ดทูีค่นอืน่ใกลๆ  เราบาง  เมือ่
เรารเูราเหน็อยางนีเ้ราจงึทำบญุ เราอยากมอีายยุนื ไมมโีรคนอยจงึรกัษาศลี
เราอยากรวยจงึใหทานตามกำลงั เราตองการเปนคนมปีญญา จงึตองฟง
ธรรม เจรญิภาวนา บางครัง้ขีเ้กยีจ กต็องฝน เพราะไมตองการเปนคนโง

ผลของบุญและผลของบาป
บาปเปนสิ่งที่เศราหมอง ใหผลเปนความทุกข บุญคือสิ่งที่

ผองใส ใหผลคือความสุข บาปเสมือนฝุนละอองหรือโคลนตม  บุญ
เสมือนน้ำชำระฝุน หรือโคลนตม ทุกคนเกิดมาตองมีบาปติดตัวมา
ทกุคนจะมากหรอืนอยเทานัน้ สวนของบญุทีเ่ราทำใหมากแลว จะกลาย
เปนบารม ีบารมเีมือ่เตม็บรบิรูณดแีลว จะเปนพรสวรรค เปนเหตใุหเรา
สมหวงั สมปรารถนา มนษุยสมบตั ิสวรรคสมบตั ิพรหมสมบตั ินพิพาน
สมบตั ิลวนเกดิมาจากบญุทัง้นัน้ ผทูีพ่นจากบาปเวรกรรม ไมตองไปใช
กรรมในเมอืงนรก กเ็พราะบญุ ทกุคนจงึควรทำบญุ เพือ่เปนกำไรชวีติ
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ของตนเอง ทรัพยสมบัติที่เราไดมา ถาเราใชจายเฉพาะในครอบครัว
ของเรา ทรัพยก็มีประโยชนกับเราเพียงชาติเดียว ถาเราใชทรัพยนี้
ทำบุญบำเพ็ญกุศล ทรัพยก็จะเปนประโยชนกับเราทั้งชาตินี้และชาติ
หนา ทานที่มีปญญาจึงควรใชทรัพยใหเปนประโยชนในโลกทั้งสอง

สมาทานวปิสสนากมัมฏัฐาน
คำขอมอบการถวายตัวตอพระรัตนตรัย

นะโม  ตสัสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สมัมาสมัพทุธัสสะ
(วา ๓ หน)

อมิาหงั ภนัเต  ภะคะวา  อตัตะภาวงั  ตมุหากงั  ปะรจิจะชาม ิฯ
ทตุยิมัป  อมิาหงั ภนัเต  ภะคะวา  อตัตะภาวงั  ตมุหากงั  ปะรจิจะชาม ิฯ
ตะตยิมัป  อมิาหงั ภนัเต  ภะคะวา  อตัตะภาวงั  ตมุหากงั  ปะริจจะชาม ิฯ

ขาแตพระผูมีพระภาคเจาผูเจริญ ขาพเจาขอมอบอัตภาพ
รางกายชีวิตเพื่อเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา ที่จะปฏิบัติพระ
กมัมฏัฐานโดยการตัง้สตกิำหนดไวทีล่มหายใจเขาออก ลมหายใจเขากร็ู
ลมหายใจออกก็รู ๓ หน และ๗ หน ๑๐๐ หน และ๑,๐๐๐ หน นับแต
บดันีเ้ปนตนไป ขอขณกิสมาธ ิอปุจารสมาธ ิอปัปนาสมาธ ิจงบงัเกดิใน
ขันธสันดานของขาพเจาตั้งแตบัดนี้เปนตนไปเทอญฯ
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คำสมาทานวิปสสนากัมมัฏฐาน
อะหงั วปิสสนากมัมัฏฐานงั  สะมาทยิามิ
ทตุยิมัป อะหงั วปิสสนากมัมัฏฐานงั  สะมาทยิามิ
ตะตยิมัป อะหงั วปิสสนากมัมฏัฐานงั  สะมาทยิามิ
สพัพะทกุขะ นสิสะระนะ นพิานะ  สจัฉกิะระนตัถายะ
ขาพเจาขอสมาทานพระวิปสสนากัมมัฏฐาน  แมในครั้งที่สอง

แมในครัง้ทีส่าม ขาพเจาขอสมาทานพระวปิสสนากมัมฏัฐาน เพือ่ทีจ่ะ
กระทำพระนพิพานใหแจง อนัปนทีส่ิน้ไป แหงกองทกุขทัง้ปวงเทอญฯ

การเดินจงกรม
การปฏบิตัวิปิสสนาสมาธ ิของพระพทุธเจานัน้ ตองเดนิจงกรม

กอนนั่งสมาธิทุกครั้ง
ถาจะนัง่สมาธ ิ ๕ นาท ีตองเดนิจงกรมกอน  ๕ นาที
ถาจะนัง่สมาธ ิ ๑๕ นาท ีตองเดนิจงกรมกอน  ๑๕ นาที
ถาจะนัง่สมาธ ิ ๓๐ นาท ีตองเดนิจงกรมกอน  ๓๐ นาที
ถาจะนัง่สมาธ ิ ๑ ชัว่โมง ตองเดนิจงกรมกอน  ๑ ชัว่โมง
ในประเทศอนิเดยี มทีีเ่ดนิจงกรมอยใูกลคนัธกฎุขีองพระพทุธเจา

ในวดัพระเชตวนัมหาวหิาร ซึง่แสดงวาวชิาวปิสสนาสมาธมิกีารเดนิจงกรม
แนนอน และขางๆเจดียพุทธคยาก็มีที่เดินจงกรมของพระพุทธองค

ประโยชนของการเดินจงกรม
พระพุทธเจาตรัสไวในคัมภีรพระไตรปฎกวา การเดินจงกรมมี

ประโยชน  ๕  ประการ คอื
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๑. ทำใหการเดินทางอดทนมาก
๒. ทำใหมีความพากเพียรดี
๓. ทำใหมีอาพาธแตนอย
๔. ทำใหชวยยอยอาหาร
๕. ทำใหสมาธิตั้งมั่นอยูไดนาน
กอนเดินจงกรม ใหยืนตัวตรงอยากมหนาดูเทา ใหทอดสาย

ตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก มอืทัง้สองไขวไวขางหลงั ใหภาวนาใน
ใจวา

"ยนื - หนอ"  (๕ ครัง้)
"อยากเดนิ - หนอ"  (๕ ครัง้)
ขวายางหนอ - ซายยางหนอ เดนิตามทีเ่รากำหนดเวลาไว

๑.  ยนืกำหนด (STANDING MEDITATION)

ยนืหนอ ๕ คร้ัง
(STANDING   STANDING  STANDING  STANDING  STANDING)
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การเดนิจงัหวะ  ๑
การเดนิมจีงัหวะ ๑ ม ี๑ หนอ เมือ่กาวเทาขวา ใหภาวนาในใจวา

"ขวา" ใหจติมาสมัผสัทีฝ่าเทาขวา เตรยีมตวัไวยงัไมกาว  เมือ่กาวเทา
ขวาออกไป ใหภาวนาในใจวา "ยาง" เมื่อวางฝาเทาจดพื้น ใหภาวนา
วา "หนอ"

เมือ่จะกาวเทาซาย ใหภาวนาในใจวา "ซาย" ใหจิตมาสมัผสัที่
ฝาเทาซาย เตรียมตัวไวยังไมกาว เมื่อกาวเทาซายออกไปใหภาวนา
ในใจวา "ยาง" เมือ่วางฝาเทาซายจดพืน้ใหภาวนาในใจวา"หนอ" การ
เดนิจงกรมไมเดนิเฉพาะตองเดนิใหพรอมกนัทัง้กายและใจ  ขณะทีเ่ดนิ
จิตของผูเดินจะตองอยูที่เทาเสมอ จิตก็ตามการยางไปดวย

การเดนิจงัหวะ ๑ จงึภาวนาในใจวา "ขวายาง - หนอ"  "ซาย
ยาง - หนอ" เมือ่เดนิไปสดุฝาหอง หรอืสดุระยะทางทีก่ำหนดไวใหหยดุ
แลวภาวนาวา

"ยนื - หนอ"  (๕ ครัง้)
"อยากกลบั - หนอ"  (๕ ครัง้)
"กลบั - หนอ"  (๕ ครัง้)

การกลบัตวั ใหหมนุกลบัทางขวา โดยยกปลายเทาขวาแลวหมนุ
ตัวดวยสนเทาขวาพรอมกับภาวนาในใจวา

"กลับ"  ยกปลายเทาขวา
"หนอ"  หมนุเทาขวาไปหยดุในระยะประมาณ ๑ ฝามอื

แลวภาวนาวา "กลบั - หนอ"
"กลบั"  ยกปลายเทาซาย
"หนอ"  หมนุสนเทาซายตามเทาขวาไปในระยะเทากนั
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ใหภาวนา "กลับ - หนอ" สลับเทาขวาครั้งหนึ่ง เทาซายครั้งหนึ่ง ให
ภาวนา  คำวา "กลับ - หนอ"  เรือ่ยๆ ไปจนกวาจะหมนุกลบัไปตรงกบั
ทศิทางทีเ่ราเดนิทาง แลวภาวนาวา

"ยนื - หนอ"  (๕ ครัง้)
"อยากเดนิ - หนอ"  (๕ ครัง้)

แลวภาวนา "ขวายาง - หนอ"  "ซายยาง - หนอ"  เดนิกลบัไป
กลบัมา  จนครบเวลาทีก่ำหนดไว ระยะทางการเดนิยาว ๖ กาวกพ็อ หรอื
ระยะจากฝาหองถึงฝาหอง หรือระยะจากหัวเตียงถึงปลายเตียงก็พอ

การเดนิจงกรมม ี๖ จงัหวะ

จงัหวะ  ๑ จงัหวะ  ๒ จงัหวะ ๓
ขวายาง - หนอ ยก - หนอ ยก - หนอ
ซายยาง - หนอ เหยยีบ - หนอ ยาง - หนอ

(เหมอืนกนัทัง้ ๒ เทา) เหยยีบ - หนอ

หมายเหตุ
"ยก - หนอ" ยกเทาขึ้นตรงๆ
"เหยียบ - หนอ" วางฝาเทาจดพื้นใหหางขางหนาประมาณ

๑ คบื
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จงกรมจงัหวะ  ๑
WALKING  1  STAGE

จงกรมจงัหวะ  ๒
WALKING  2  STAGE

ยกหนอ เหยียบหนอ
LIFTING TREADING

ขวายางหนอ ซายยางหนอ
       RIGHT GOES THUS LEFT GOES THUS
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จงกรมจงัหวะ  ๓
WALKING  3  STAGE

ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ
     LIFTING MOVING TREADING

เดนิจงกรมจงัหวะที ่ ๔ - ๖
จงัหวะ  ๔ จงัหวะ  ๕ จงัหวะ ๖

ยกสน - หนอ ยกสน - หนอ ยกสน - หนอ
ยก - หนอ ยก - หนอ ยก - หนอ
ยาง - หนอ ยาง - หนอ ยาง - หนอ
เหยยีบ - หนอ ลง - หนอ ลง - หนอ

เหยยีบ - หนอ ถกู - หนอ
กด - หนอ
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"ยกสน - หนอ" ยกสนขึ้น ปลายเทายังจดพื้นอยู
ยก - หนอ ยางเทาไปแขวนไว
ยาง - หนอ กาวไปจนฝาเทาลงพื้น
ลง - หนอ ลดเทาลงเล็กนอยอยาใหจดพื้น

ลดลงมาแขวนไว
ถกู - หนอ ลดปลายเทาจดพื้น

แตใหแขวนสนไวยังไมจดพื้น
กด - หนอ กดสนเทาลงเหยียบพื้น

จงกรมจงัหวะ  ๔
WALKING  4  STAGE

ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ
HEEL UP LIFTING MOVING TREADING
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จงกรมจงัหวะ  ๕
WALKING  5  STAGE

ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ
HEEL UP LIFTING MOVING LOWERING TOUCHING

จงกรมจงัหวะ  ๖
WALKING  6  STAGE

ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ
HEEL UP LIFTING MOVING LOWERING TOUCHING PRESSING
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ถาเราจะนัง่สมาธ ิ  ๕ นาท ี เราเดนิจงัหวะ ๑ นาน ๕ นาท ีโดย
ไมตองเดนิจงัหวะ ๒ กไ็ด

ถาเราจะนัง่ ๑ ชัว่โมง เราเดนิจงัหวะ ๑, ๒, ๓ และ ๔ อยางละ
๑๕ นาท ีกไ็ดหรอืถาเราจะนัง่ ๑ ชัว่โมง เราจะเดนิจงัหวะ ๔, ๕ และ
๖ อยางละ ๒๐ นาท ีกไ็ด หรอืเราจะนัง่ ๑ ชัว่โมง เราจะเดนิจงัหวะที่
๑, ๒, ๓, ๔, ๕ และ ๖ อยางละ ๑๐ นาทกีไ็ด

การนั่งเจริญวิปสสนาสมาธิ
นั่งกำหนด

SITTING MEDITATION

๑. พองหนอ   ๒. ยบุหนอ   ๓. นัง่หนอ   ๔. ถกูหนอ
1. RISING   2. FALLING   3. SITTING   4. TOUCHING
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กอนออกเดนิจงกรม ทานควรปผูาสำหรบันัง่สมาธไิวกอน เมือ่
เดนิครบกำหนดเวลาแลว ใหเดนิชาๆ มาหยดุบนผาปนูัง่แลวภาวนาใน
ใจวา :-

"ยนื - หนอ" ๆ  (๕ ครัง้)
"อยากนัง่ - หนอ" ๆ  (๕ ครัง้)
"นัง่ - หนอ" ๆ  (๕ ครัง้)

แลวคอยๆ หยอนตวัลงชาๆ ปลอยมอืทัง้สองออก เมือ่มอืถกูพืน้
ใหภาวนาในใจวา "ถูกหนอ" เมื่อกนถูกพื้น ใหภาวนาในใจวา
"ถกู - หนอ" จนกวาจะนัง่สมาธเิรยีบรอย

โดยใหนั่งหลับตา ตั้งตัวตรงตามแบบพระพุทธรูป ใหเทาขวา
ทบัเทาซาย มอืขวาทบัมอืซาย ในลกัษณะแบมอื เลือ่นมอืใหหวัแมมอื
ทั้งสองชนกันเบาๆ ใหกำหนดจิตสัมผัสที่หนาทองระหวางสะดือกับ
ลิน้ป    เมือ่หายใจเขา ทองจะพอง เมือ่หายใจออก ทองจะยบุ เมือ่ไม
รูสึกพอง  ไมรูสึกยุบ ใหยกมือขวา จับทองดู จนรูสึกวามีพองจริง
มยีบุจรงิ    เมือ่หายใจเขาทองพองใหภาวนาวา "พอง" เมือ่พองไปจนสดุ
พอง ใหภาวนาวา "หนอ" เมื่อหายใจออกทองยุบใหภาวนาวา "ยุบ"
เมือ่ทองยบุไปจนสดุยบุ ใหภาวนาวา "หนอ"

การนั่งสมาธิ จึงภาวนาในใจวา "พอง - หนอ"  "ยุบ - หนอ"
ตลอดเวลา อยาหยุดภาวนา ใหภาวนาไปจนครบเวลาที่กำหนดในการ
เดินจงกรม

ขอสำคัญตองนั่งใหไดปจจุบันอารมณกับทองพองและทองยุบ
เมือ่ทอง "พอง" ตองภาวนาวา "พอง" ทนัท ี เมือ่สดุ "พอง" ใหภาวนา
"หนอ" ทนัท ีใหเปนปจจบุนัอารมณ จติจงึจะเสพสมาธ ิ(เปนสมาธ)ิ
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ถาทองพองไปนานแลว เพิง่ภาวนาวา "พอง" ตอภายหลงัเชนนี้
เปนอดีตอารมณ หรือทองยังไมทันพอง ทานภาวนา "พอง" ลวงหนา
ไปกอน เชนนี้เปนอนาคตอารมณ

เมื่อเปนอดีตอารมณ หรืออนาคตเปนอารมณ จิตไมเสพสมาธิ
ตองภาวนาจริงๆ ตองภาวนาใหเปนปจจุบันอารมณจริงๆ และตองให
จติสมัผสัอยหูนาทองจรงิๆ ครบ ๓ จงัหวะ เรยีกวาจติเสพสมาธ ิแมทาน
จะปฏบิตัิเพยีง ๕ นาท ีจติกเ็สพสมาธ ิ(เปนสมาธ)ิ ได

การนอนเจริญวิปสสนาสมาธิ
นอนกำหนด

LYING MEDITATION

๑. พองหนอ   ๒. ยบุหนอ   ๓. นอนหนอ   ๔. ถกูหนอ
1. RISING   2. FALLING   3. LYING   4. TOUCHING

Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:2524



พระครูปลัดวีระนนท   วีรนนฺโท 25

การเจรญิสตปิฏฐาน ๔
๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ  การพิจารณารางกายวาเปน

ของไมสวยไมงาม และมีการเสื่อมไป สลายไปอยูตลอดเวลา
ถาทานปฏบิตัไิปนานๆ อาการพอง - ยบุ อาจหายไป จติไมรบัรู

พอง ไมรบัรยูบุ หากเกดิอาการเชนนีใ้หจติไปสมัผสัทีห่วัใจ แลวภาวนา
วา "ร ู- หนอ" "ร ู- หนอ" ตลอดเวลา ถาถามวา "ร ู- หนอ"  นัน้รอูะไร
ตอบวา รูวา พอง ยุบ ไมมี จิตไมรับรู พองก็ดี ยุบก็ดี เปน "รูป" จิต
(สิ่งที่รับรู) เปน "นาม"

เมือ่ พอง ยบุ หายไป แสดงวา "นาม" ไมรบัร ู"รปู" เราสามารถ
แยกรูปแยกนามออกจากกันได ตั้งแตเรายังไมตาย

พอง  ยบุ  เกดิขึน้  เรารู
พอง  ยบุ  ยงัมอีย ู เรารู
พอง  ยบุ  หายไป  เรารู
เชนนี ้เรยีกวา เรามสีตริเูหน็ "ภายในกาย" ซึง่ตรงกบัภาษาบาลี

วา "กายานปุสสนาสตปิฏฐาน"
ความจรงิ พอง ยบุ ยงัมอีย ูแตจติไมรบัร ูพอง ยบุ เมือ่ พอง ยบุ

หายไป จดัเปนอารมณของวปิสสนา เขาเขามาแสดง ๓ ประการ :-
๑. แสดงวา จติเสพสมาธสิงูมาก
๒. แสดงวาจติกำลงัเดนิญาณ อนัเปนสภาวธรรม ของวปิสสนา

ญาณ
๓. แสดงใหเราเกดิปญญาเหน็พระไตรลกัษณของพระพทุธเจา

(อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา)
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เมือ่จติเสพสมาธสิงู จติกไ็มเสพอารมณอยางอืน่ แมแตทองพอง
หรือทองยุบจิตกับวัตถุก็มีลักษณะเหมือนกันตามหลักวิทยาศาสตร
กลาววา "สิง่สองสิง่ในเวลาเดยีวกนั จะอยทูีเ่ดยีวกนัไมได" ตวัอยางเชน
ในหองนำ้เล็กๆ เรามีตุมน้ำพอดีกับหองน้ำมีเพื่อนนำตุมน้ำขนาดเดียว
กนัมาให เราจะนำตมุใหมนัน้ใสในหองน้ำไมได ถาจะใสใหได ตองยก
ตมุเกาออกกอนจงึจะใสตมุใหมได เพราะวา "สิง่สองสิง่ในเวลาเดยีวกนั
จะอยูที่เดียวกันไมได"

จิตเรานี้เหมือนกัน เมื่อจิตเสพสมาธิแลว จิตไมเสพอารมณ
อยางอื่น แมแต ทองพอง ทองยุบ จิตก็ไมรับรู ทองพอง และทองยุบ
ยงัมอียตูามเดมิ แตมันละเอยีดมาก

เมือ่จติกำลงัรองไห ในเวลาเดยีวกนันัน้จติจะหวัเราะไมได หรอื
จิตกำลังหัวเราะอยูในเวลาเดียวกันจิตนั้นจะรองไหไมได มันคนละ
วาระจติกนั จะเกดิขึน้พรอมๆ กนัไมได จติกบัวตัถ ุจงึเหมอืนกนัฉนัใด
ก็ฉันนั้น

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คอื  การพจิารณาถงึสิง่ทีพ่อใจ
สิ่งที่ไมพอใจทั้งสิ่งที่สุขและทุกขใหรูเทาทันอารมณปจจุบัน

นั่งสมาธิ ๕ นาที อาจไมเกิดเวทนา แตถานั่งนานๆ  ๓๐ นาที
หรือ ๑ ชั่วโมง จะเกิดเวทนาขึ้น เชนปวดกนกบ ปวดเอว ปวดหัวเขา
ปวดกานคอ ปวดศรษีะ เปนตน

จะทำอยางไร? ทานใหเอาจิตจากหนาทองมาสัมผัสที่เวทนา
แลวภาวนาตามอาการของเวทนา เชน "ปวดหัวเขา" ใหเอาจิตจาก
หนาทองมาสัมผัสที่หัวเขาแลวภาวนา "ปวดหนอ" ภาวนาตลอดเวลา
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จนกวาความปวดจะหายไปตอหนา
ความปวดเกิดขึ้น เรารู
ความปวดยังมีอยู เรารู
ความปวดหายไปแลว เรารู
เชนนี ้ เรามสีตริ ู "เวทนาในเวทนา" ซึง่ตรงกบัภาษาบาลวีา

"เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน"  (จิตคิดอะไรใหกำหนดอยางนั้นวาคิด
หนอๆ จนความคดิหยดุคดิ)

เมื่อความปวดหายไปแลวใหนำจิตไปสัมผัสหนาทองแลว
ภาวนา "พอง - หนอ"  "ยบุ - หนอ" ตอไปใหม

๓. จติตานปุสสนาสตปิฏฐาน
นั่งนานๆ ไมมีเวทนา แตบางครั้งจิตเกิดฟุงซาน ทานใหนำจิต

จากหนาทองไปสัมผัสที่หัวใจ แลวภาวนาในใจวา "ฟุงซาน - หนอ"
ภาวนาตลอดจนกวาจิตจะหายฟุงซาน

จิตฟุงซาน เรารู
จิตกำลังฟุงซาน เรารู
จิตสงบไมมีฟุงซานแลว เรารู
เรามีสติรูจิตในจิต ซึ่งตรงกับภาษาบาลีวา "จิตตานุปสสนา

สติปฏฐาน" (จิตคิดอะไรใหกำหนดอยางนั้นวาคิดหนอๆ จนความคิด
หยุด) เมื่อจิตหายฟุงซานแลว ใหจิตไปสัมผัสที่หนาทอง แลวภาวนา
"พอง - หนอ"  "ยบุ - หนอ" ตอไปใหม
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๔. ธรรมานปุสสนาสตปิฏฐาน
เมือ่นัง่นานบางทไีมมเีวทนาและไมมฟีงุซาน แตเกดิธรรมารมณ

เชน
ตาเห็นรูป เกดิ  รปูารมณ
หูไดยินเสียง เกดิ  สมัธารมณ
จมูกไดกลิ่น เกดิ  คนัธารมณ
ลิ้นลิ้มรส เกดิ  รสารมณ
กายสัมผัส เกดิ  โผฏฐพัพารมณ
ใจกระทบธรรม เกดิ  ธรรมารมณ
ใหนอมจติไปสมัผสัตามอาการ แลวภาวนาตามอาการทีเ่กดิขึน้

เชน ตาเห็นรูปนิมิต (ขณะนั่งหลับตาก็เห็นรูปนิมิตภายในได จัดเปน
รปูารมณ) ใหนอมจติจากหนาทองมาสมัผสัทีต่า แลวภาวนาวา
"เหน็ - หนอ" ภาวนาตลอดเวลา จนกวารปูารมณจะหายไป

ตาเห็นรูปนิมิต เรารู
ตายังเห็นรูปนิมิตมีอยู เรารู
ตาไมเห็นรูปนิมิตแลว เรารู
รปูนมิติ เปนธรรมารมณ เกิดทางตา
ธรรมารมณ เกิดขึ้น เรารู
ธรรมารมณ ยังมีอยู เรารู
ธรรมารมณ หายไปแลว เรารู
เรียกวาเรามีสติรูธรรมในธรรม ซึ่งตรงตามภาษาบาลีวา

"ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน"
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เมื่อรูปนิมิตหายไปแลว ใหจิตมาสัมผัสที่หนาทองแลวภาวนา
"พอง - หนอ" ตอไป

วปิสสนา  ๕  นาที
พุทธศาสนิกชนทั้งหลาย ที่ทานหวังความสุขความสงบใน

ปจจุบันชีวิต และหวังจะไดเกิดเปนสุขชาติตอไป ควรลงมือปฏิบัติ
วปิสสนา คนืละ ๕ นาท ีทกุๆ คนื ปฏบิตัเิสรจ็แลวใหแผเมตตาใหแก
บดิา มารดา เจากรรมนายเวร ตลอดจนสรรพสตัวทัง้ปวง

จิตเกิดเมตตาไดเอง
ถาอธิษฐานจิตวา จะปฏิบัติวิปสสนาคืนละ ๕ นาทีทุกๆ คืน

ปหนึง่ม ี๓๖๕ วนั จะทำได ๓๖๕ x ๕ = ๑,๘๒๕ นาท ีคดิเปนชัว่โมง
ได เทากบั ๓๐ ชัว่โมง ๒๕ นาท ีปฏบิตัเิชนนี ้จติจะเสพสมาธ ิเมือ่จติ
เสพสมาธไิดบาง จติจะเกดิมเีมตตาไดเองอยางอตัโนมตัโิดยไมตองนัง่
คิด นั่งนึกนั่งตรึกตรอง หรือนั่งทำจิตวางใหจิตเกิดเมตตา เมื่อจิตเสพ
สมาธไิดแลว จติเกดิเมตตาไดเองอยางอศัจรรย ผปูฏบิตักิร็สูกึอศัจรรย
ใจดวยตัวเอง

หากทานที่ไมมีนาฬิกา ทานจะใชธูปแทนนาฬิกาก็ได ธูป
ธรรมดายาว ๑ เซน็ตเิมตรจะเทากบัเวลา ๕ นาท ีถาทานปฏบิตัติิดตอ
กนัทกุๆ คนื จติจะเสพสมาธสิงู จติทีเ่คยชนิตอสมาธ ิจติจะตัง้มัน่ไมมี
ความเศราโศก เมื่อจิตใกลจะดับจิตไมเศราหมอง สุคติก็ยอมเปนอัน
หวงัได ดงัพทุธภาษติวา "จติเต อสงักลิฎิเฐสคุต ิปาฏกิงัขา" แปลความ
วา "เมือ่จติใกลจะดบัเปนจติไมเศราหมองแลว สคุตยิอมหวงัไดโดยไม
ตองสงสัย"
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เมื่อนั่งสมาธิครบกำหนดเวลาที่กำหนดไว ตองแผเมตตาใหแก
บิดา มารดา เจากรรมนายเวร และสรรพสัตวทั้งหลาย เราตองเมตตา
ทุกครั้ง วิปสสนาสมาธิเปนบุญแรงที่สุด จึงตองแผสวนบุญใหแก
สรรพสัตว และเจากรรมนายเวร จิตก็จะเกิดเมตตาไดเอง

วธิแีผเมตตา  (บาลแีปล)
สพัเพ   สตัตา   สทาโหนต ุ  สขุะชวีโิน
ขอใหสรรพสตัวทัง้หลายทีเ่ปนเพือ่นทกุข  เกดิ  แก  เจบ็  ตาย

ดวยกันทั้งสิ้น
อเวรา โหนต ุ  จงเปนสขุเปนสขุเถดิ  อยาไดมเีวรซึง่กนัและกนั

เลย
อัพยาปชฌา  โหนตุ   จงเปนสุขเปนสุขเถิดอยาไดเบียดเบียน

ซึ่งกันและกันเลย
อนฆีา  โหนต ุ จงเปนสขุเปนสขุเถดิ  อยาไดมคีวามทกุขกายทกุข

ใจเลย
สขุ ี  อตัตานงั   ปะริหะรนัต ุ  จงมคีวามสขุกายและสขุใจ รกัษา

ตนใหพนจากทกุขภยั ทัง้ปวง เทอญ

แผเมตตา  (ภาษาไทย - คำกลอน)
ขอเดชะ ตั้งจิต อุทิศผล

บุญกุศลนี้ แผไป ใหไพศาล
ถึงบิดา มารดา ครูอาจารย
ทั้งลูกหลาน ญาติมิตร สนิทกัน
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ทั้งคนเคย รวมรัก สมัครใคร
ขอใหได สวนกุศล ผลของฉัน
ทั้งเจากรรม นายเวร และเทวัญ
ขอใหทานได สวนกุศล ผลของฉันทุกทานเทอญ

อานสิงสของการแผเมตตา
การแผเมตตา มีอานิสงสมาก จากคัมภีรพระไตรปฎก ในสูตร

วาดวย  "เมตตานสิงัสสตูร"  มีอย ู๑๑ ขอ คอื :-
๑. หลับอยูก็เปนสุข
๒. ตื่นอยูก็เปนสุข
๓. ไมฝนถึงสิ่งราย
๔. เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย
๕. เทวดายอมรักษา
๖. เปนที่รักของอมนุษยทั้งหลาย
๗. ไฟ ยาพษิ หรอืศาสตราวธุไมกล้ำกลาย
๘. ทำใหจติเสพสมาธเิรว็ และตัง้มัน่นาน
๙. มีผิวพรรณผุดผอง
๑๐. มสีตดิ ีไมหลงตาย
๑๑. เมื่อยังไมบรรลุโสดาบัน ตายไปยอมไปเกิดยังพรหมโลก

Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:2531



วิ ป ส ส น า ชี วิ ต32

จากพระคาถาธรรมบทมอีย ู ๑๐  ขอ
๑. มีอาหารมาก
๒. มีคนบูชามาก
๓. ไมมีศัตรูปองราย
๔. มีคนคอยตอนรับ
๕. มีเกียรติคุณสูง
๖. มยีศ มศีกัดิส์งู
๗. มีความเปนใหญประดุจเทวดา
๘. ทำใหพืชพันธุธัญญาหารเจริญงอกงามดี
๙. เมื่อมีอันตรายใดๆ ยอมมีเทวดาและมีมนุษยชวยเหลือ
๑๐. ศัตรูประทุษรายไมได
การแผเมตตา มีคุณประโยชนแกเราเปนอยางมาก เราชาวพุทธ

ควรแผเมตตากอนนอนทกุๆ คนื ยอมมปีระโยชนแกตนตามพทุธภาษติ
ขางตน

โสฬสญาณ
การจะไดผานโสฬสญาณนั้น ขึ้นอยูกับวาสนาบารมีมาแตชาติ

ปางกอนดวย เพราะวาบางทานพยายามปฏบิตั ิ๓ เทอมตดิตอกนั เปน
เวลา ๖ เดอืน แตไมสามารถจะผานโสฬสญาณได บางทานปฏบิตั ิ๙ วนั
ก็สามารถผานโสฬสญาณ ทั้งนี้ขึ้นอยูกับบารมีแตละบุคคล
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ถึงแมยังไมผานโสฬสญาณ โยคีผูปฏิบัติจะไดรับประโยชน
อยางต่ำ  ๑๑ ขอ คอื

๑. ผอนคลายความตึงเครียดแหงอารมณ
๒. เพิม่พลานามยัทางจติสงู จติอิม่เอบิผองใส
๓. เพิม่พลงักาย ทำใหรางกายสมบรูณดี
๔. หลบังาย ตืน่งาย ไมตองอาศยันาฬกิาปลกุ
๕. ไมฝนราย
๖. ความจำด ีความคดิมรีะเบยีบดกีวาเดมิ
๗. เฉลยีวฉลาด มปีญญาไวดกีวาเดมิ
๘. เกดิมเีมตตา มคีวามกรณุาสงูกวาเดมิ
๙. ทำใหเปนคนขยันทำงาน
๑๐. ทำใหพักผอนรางกายดี
๑๑. มีความคิดกาวหนาอยูเสมอ
ผูเขาอบรมวิปสสนาสมาธินั้น เมื่อปฏิบัติวิปสสนาเสร็จ ๑ ชุด

ยอมจะตองแผเมตตาใหแกบดิามารดา เจากรรมนายเวร และสรรพสตัว
จงึจะไดรบัอานสิงส ๒๑ ขอ  ดงักลาวขางตนนัน้เชน :-

- เมือ่ยงัไมบรรลโุสดาบนั เมือ่ตายไป ยอมไปเกดิยงัพรหมโลก
- ไฟ ยาพษิ หรอืศาสตราวธุไมกล้ำกลาย
- ทำใหพืชพันธุธัญญาหารงอกงามดี
- ศัตรูกระทำรายไมได
- เมื่อมีอันตรายใดๆ ยอมมีเทวดาและมนุษยชวยเหลือ
- โยคีผู เขาปฏิบัติวิปสสนาแมจะไมไดผานญาณก็ไดรับ

ประโยชนแกตนเองมาก
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คุณลักษณะของโสดาบัน
เมื่อมีวาสนาบารมีไดผานโสฬสญาณในครั้งแรกเพียงครั้งเดียว

ยอมไดครองชีวิต "โสดาบัน" พวกโสดาบันยอมมีลักษณะเกิดขึ้นได
เอง ๑๑ ขอ คอื

๑. ไมยึดมั่นถือมั่นในตัวเอง
๒. ไมมีความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย
๓. ไมมีความเห็นผิดจากคลองธรรม
๔. ไมมีความตระหนี่
๕. ไมมีความอิจฉาริษยา
๖. ไมมีกามราคะชนิดรุนแรง
๗. ไมมีความโกรธชนิดรุนแรง
๘. ไมมคีวามลบหล ูโออวด มารยาสาไถย
๙. ไมมีความถือตน
๑๐. ไมมอีคต ิ๔ มคีวามยตุธิรรมประจำใจ
๑๑. มีศีลบริสุทธิ์ ถาเปนฆราวาส จะมีศีล ๕ เปนนิจศีลตลอด

ชีวิต
ลกัษณะของโสดาบนั ๑๑ ขอนี ้เขาเกดิของเขาเอง ไมตองนัง่คดิ

นัง่นกึ นัง่ตรกึตรองหรอืขมจติใหเกดิ เขาจะเกดิเองอยางอตัโนมตั ิโยคี
ผูปฏิบัติก็รูสึกอัศจรรยใจ

อานสิงสของวปิสสนา
ผปูฏบิตัวิปิสสนาทีม่วีาสนาบารมยีอมไดผานญาณ ๑๖ ทีเ่รยีกวา

"โสฬสญาณ" จะมอีานสิงส ดงันี ้:-
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จากพระคาถาธรรมบทมอีย ู๑๐ ขอ
ผผูานโสฬสญาณครัง้แรก จะไดครองชวีติ "โสดาบัน" เปนผทูี่

มีกระแสจิตไปสูนิพพาน อยางชนิดที่ไมมีทางถอยหลัง จะไดบรรลุ
นพิพานในชาตทิี ่๗ เปนอยางชา ตดัวฏัฏสงสารลงเหลอืเพยีง ๗ ชาติ
หมายความวาจะกลบัมาเกดิไดเพยีง ๗ ชาต ิเปนอยางมาก
ผานโสฬสญาณครัง้ที ่๒

ผูไดผานโสฬสญาณครั้งที่ ๒ จะไดครองชีวิต "สกาทาคามี"
ตัดวัฏฏสงสารลงเหลือเพียง ๑ ชาติ แลวไดบรรลุมรรคผลนิพพานใน
โลกมนุษย
ผานโสฬสญาณครัง้ที ่๓

ผไูดผานโสฬสญาณครัง้ที ่๓ จะไดครองชวีติ "อนาคาม"ี พวก
อนาคามี กายแตกจากโลกนี้ไปยอมไปเกิดในสวรรคแดนสุทธาวาส
แหงพรหมโลก แลวไดบรรลุมรรคผลนิพพานในพรหมโลกนั้น
ผานโสฬสญาณครัง้ที ่๔

ผูไดผานโสฬสญาณครั้งที่ ๔ จะไดครองชีวิต "อรหันต" หมด
วัฏฏสงสารไดบรรลุมรรคผลนิพพานในโลกมนุษย

คุณสมบัติของผูปฏิบัติธรรม
พระเจาอชาตศัตรู ตรัสถามพระตถาคตเจาวา "พระพุทธองค

ผูทรงพระเจริญ ภิกษุผูปฏิบัติธรรมจะตองมีคุณสมบัติอยางไรบาง จึง
จะสามารถบรรลุธรรมของพระพุทธองค" พระพุทธเจาตรัสตอบวา
"มหาบพติร ภกิษทุีป่ฏบิตัธิรรม ตองมคีณุสมบตั ิ๕ ประการ คอื
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๑. ตองเคารพอาจารย
๒. ตองมีอาพาธแตนอย
๓. ตองปรารภความเพียร
๔. ตองไมพูดโออวดมีมารยาสาไถย
๕. ตองมปีญญา พจิารณาเหน็การเกดิ การดบั ของรปูนาม อยู

บอยๆ
 โยคผีปูฏบิตัวิปิสสนาสมาธ ิทีม่คีณุลกัษณะ ครบ ๕ ประการนี้

ยอมจะมีโอกาสไดผานโสฬสญาณไดโดยงาย
ขอสังเกตของขาพเจา เปนความจริงตรงตามพุทธสุภาษิตนี้
ในขอ ๑ ถงึขอ ๔ นัน้ โยคผีปูฏบิตัสิามารถมไีดทกุๆ ทาน แต

ในขอ ๕ นั้นไมใครจะเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของพระพุทธเจาได
ทกุๆ ทาน

ผูมีบารมีสูง เกิดปญญาเห็นไตรลักษณงายและรวดเร็ว ผูไมมี
บารมีมาแตชาติกอน เกิดปญญาเห็นไตรลักษณเกิดยากมาก

โยคีผูปฏิบัติที่มีจิตอิ่มในไตรลักษณแลวผานญาณ ๑๖ งาย
เพราะวาญาณ ๑๖ นัน้ เกีย่วของดวยกฎไตรลกัษณทัง้สิน้

ไตรลักษณของพระพุทธเจา
๑. อนจิจงั ไดแก ความไมเทีย่ง
๒. ทกุขงั ไดแก ความทกุข
๓. อนตัตา ไดแก ความไมใชตวัตน บงัคบัไมได
พระพุทธเจาตรัสวา  “การปฏิบัติใดๆ  ถาเกิดปญญาเห็น

ไตรลกัษณแลว การปฏบิตันิั้นๆ เปนวปิสสนาสมาธ ิของเราตถาคต”
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ประโยชนของวปิสสนา ๒๘ ขอ
๑. ทำใหเปนคนฉลาดเฉลียว
๒. ทำใหเปนคนรูจักปรมัตถธรรม
๓. ทำใหเปนคนมศีีลธรรม มวีัฒนธรรมดงีาม
๔. ทำใหเปนคนรักใครกัน สามัคคีกลมเกลียวกัน
๕. ทำใหเปนคนมเีมตตา กรณุา
๖. ทำใหเปนคนดีกวาคน
๗. ทำใหเปนคนไมเบียดเบียน ไมเอาเปรียบ
๘. ทำใหเปนคนรูจักตัวเอง รูจักปกครองตนเอง
๙. ทำใหเปนคนไมถือตวั ไมมทีิฏฐมิานะ

๑๐. ทำใหเปนคนชอบหนัหนาเขาหากนั รกัใครกนั
๑๑. ทำใหเปนคนหนกัแนนในความกตญั ูกตเวทติา
๑๒. ทำใหเปนคนมกีาย วาจา และใจบรสิทุธิส์ะอาด
๑๓. ทำใหเปนคนมีความสุข
๑๔. ทำใหเปนคนพนจากความเศราโศก
๑๕. ทำใหเปนคนทีด่บัความทกุขทางกาย วาจา และใจ
๑๖. ทำใหเปนคนเดินทางถูกตองตรงกับพุทธประสงค
๑๗. ทำใหเปนคนไดบรรลุมรรคผลนิพพาน
๑๘. ทำใหเปนคนพนภัยในอบายภูมิ
๑๙. เปนคนดกีวาผไูมปฏบิตั ิแมเขาจะมอีายมุากกวาเรา ๑๐๐ ป
๒๐. เปนปจจัยใหไดบรรลุนิพพานในชาติตอไป
๒๑. ทำใหกเิลส คอื โลภะ โทสะ โมหะ เบาบางลงได
๒๒. ทำใหเปนคนมจีติใจสขุมุ เยอืกเยน็ขึน้
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๒๓. ทำใหเปนคนมีสติสัมปชัญญะสูง
๒๔. ทำใหเปนคนมีความจำดี
๒๕. ทำใหโรคภยับางชนดิหายไป เชน โรคหดื โรคประสาท
๒๖. เปนปจจัยทำคนใหไปสูสวรรค
๒๗. ทำใหคนมีความเลื่อมใสในพระรัตนตรัยย่ิงขึ้น
๒๘. ทำใหเปนคนด ีวางาย สอนงาย สะดวกแกการปกครอง

พุทธประสงค
เมื่อองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสรูแลวไมทรงใฝ

พระทัยที่จะตรัสสอนชาวโลก ทรงเตรียมเสด็จสูพระปรินิพพาน ทาว
สหัมบดีพรหม ทรงทราบไดลงมากราบทูลใหทรงอยูแสดงธรรมแก
ชาวโลก เพราะชาวโลกที่มีกิเลส ยังมีอยู เกรงวาพวกเขาจะพลาด
โอกาสไดฟงพระธรรมของพระพุทธองคอยางนาเสียดายยิ่ง

พระตถาคตเจาไดทรงทราบคำกราบทูล จึงทรงญาณตรวจดู
ชาวโลก ไดทรงแบงชาวโลกออกเปน ๔ เหลา ทีเ่รยีกกนัวา "พวกดอก
บวั ๔ เหลา"

๑. พวกอุคฆฏิตัญู เปนพวกดอกบัวตูมที่พนน้ำแลว พอรับ
แสงอาทิตยคือพระธรรมก็จะบานทันที เปนพวกที่ฉลาดมาก สามารถ
บรรลุมรรคผลนิพพานไดโดยรวดเร็ว

๒. พวกวปิจติญั ูเปนพวกดอกบวัตมูกำลงัจะพนน้ำ สามารถ
บรรลุนิพพานได แตบรรลุชากวาพวกแรก

๓. พวกเนยยะ เปนพวกดอกบวัตมูอยใูตผวิน้ำ สามารถบรรลุ
นิพพานไดเชนเดียวกัน แตบรรลุชา
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๔. พวกปทปรมะ เปนพวกดอกบัวออนอยูติดตม เปนโอกาส
ดีของเตาและปลา ไมสามารถจะบรรลุนิพพานได

เมื่อทรงทราบดวยพระญาณวาชาวโลก ๓ พวกนั้นสามารถ
บรรลนุพิพานได พระสมัมาสมัพทุธเจาจงึทรงแสดงธรรมตามคำกราบ
ทูลของทาวสหัมบดีพรหมปรากฏตามคัมภีร พระไตรปฎก ซึ่งเปน
ตวัแทนของพระพทุธองควา พระพทุธองคทรงเผยแพรศาสนาพทุธใน
เรือ่ง "ไตรสกิขา" คอื ศลี สมาธ ิปญญา อนัมงุตรงไปสมูรรคผลนพิพาน
ทรงขนสตัว สอนสตัวใหหลดุพนจากกเิลสตณัหา เพือ่พาเขาสนูพิพาน
ตามที่พระพุทธองคไดตรัสรู

ในคัมภีรพระไตรปฎกบางสูตร พระพุทธองคทรงอธิษฐานวา
เราตถาคตจะอยูสอนชาวโลกใหพบนิพพาน ถาชาวโลกยังไมพบ
นิพพาน เราตถาคตจะยังไมนิพพาน เราจะให "อิทธิบาทสี่" ประคอง
ชีวิตไว จนกวาชาวโลกจะพบนิพพาน เราจึงจะนิพพาน แสดงชัดเจน
วา พระพุทธองคทรงสอนชาวโลกใหบรรลุ "นิพพาน" ดวย
"ไตรสกิขา" บางสตูรพระจอมมนุเีจาตรสัวา ดกูอนภกิษทุัง้หลาย เธอ
จะทำอยางไรก็ตาม เธอตองปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย

๑. ถาเธอตองการศึกษาปริยัติธรรมเธอตองปฏิบัติวิปสสนา
สมาธดิวย ถาเธอปฏบิตักิเ็ปรยีบเหมอืนเธอมหีมอขาวทีม่ขีาวสกุอยเูตม็
หมอ ถาเธอไมปฏบิตักิเ็ปรยีบเหมอืนเธอมหีมอขาว แตไมมขีาวสกุใน
หมอนั้น

๒. ถาเธอนิยมแสดงธรรมเธอตองปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย
ถาเธอปฏิบัติก็เปรียบแหมือนเธอมีสถานที่อยู โดยเธอไมตองกอสราง
เอง ถาเธอไมปฏบิตักิเ็ปรยีบเธอเหมอืนหนทูีห่นกูำลงัขดุรจูะอย ูแตเมือ่
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ขดุแลว มนักไ็มอยใูนรทูีม่ันขดุนัน้
๓. ถาเธอชอบสนทนาธรรม เธอกต็องปฏบิตัวิปิสสนาดวย ถา

เธอปฏิบัติก็เปรียบเหมือนเธอมีมะมวงสุกแตมองดูผิวยังดิบ ถาเธอไม
ปฏิบัติ ก็เปรียบเหมือนเธอมีมะมวงดิบแตมองดูผิวสุกนากิน

๔. ถาเธอชอบตรกึตรองธรรม เธอกต็องปฏบิตัวิปิสสนาสมาธิ
ดวย ถาเธอปฏิบัติก็เปรียบเธอเหมือนหวงน้ำลึก แตดูไมมีประกายเงา
(น้ำนิ่งไหลลึก) ถาเธอไมปฏิบัติก็เปรียบเธอเหมือนหวงน้ำตึ้น แต
ดูประกายเงาลึก

ตามสูตรนี้ พระพุทธองคทรงมีพระประสงควา
ผูชอบศึกษาปริยัติธรรม ก็ดี
ผูชอบแสดงธรรม ก็ดี
ผูชอบสนทนาธรรม ก็ดี
ผูชอบตรึกตรองธรรม ก็ดี
ผูนั้นตองชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย จึงจะสามารถรูแจง

เหน็แจงในนพิพานไดโดยเฉพาะตน อนัเปนพระประสงคอนัแทจรงิที่
พระพุทธองคทรงอยูสอนชาวโลก

ในคัมภีรพระไตรปฎกเลม ๓๓ ในหนา ๑๔๘ พระตถาคตเจา
ทรงกลาววา ถาภกิษไุมปฏบิตัวิปิสสนาสมาธจินไดอธิศลี อธิสมาธ ิอธิ
ปญญาแลว ศาสนาของเราตถาคตจะถงึภยัพบิตั ิ๕ ประการ ซึ่งหมาย
ถึงความสิ้นสุดแหงพระพุทธศาสนา ในยุคปจจุบันนี้เราก็เห็นกันอยู
เชน :-

ผูชอบเรียนปริยัติ แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย
ผูชอบแสดงธรรม แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย
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ผูชอบสนทนาธรรม แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิ ดีแต
สนทนาธรรม มักไมตองการปฏิบัติใหเกิดปญญา รูแจงเห็นจริงใน
ธรรมนั้น

ผูชอบตรึกตรอง แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิใหรูแจงใน
ธรรมนั้น

ผูชอบสวดมนต แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิ เพื่อใหรูแจง
ตรงตามพุทธสุภาษิตที่ตนสวดนั้น

ขาพเจามีความเห็นวา ถาพวกชอบสวดมนตนิยมลงมือปฏิบัติ
วปิสสนาสมาธดิวยแลว กเ็ทากบัทานถอืเทยีนดวงเลก็ๆ แตจดุไฟมแีสง
สวางไสว สวยงาม นาชม

ถาพวกนยิมสวดมนต แตไมนิยมปฏบิตัวิปิสสนา กเ็ทากบัทาน
มีเทียนดวงใหญโต แตไมไดจุดเทียนนั้น แสงสวางไสวก็ไมมีปรากฏ
เลย

เพราะฉะนัน้ นกัสวดมนต ควรเปนนกัปฏบิตัวิปิสสนาของพระ
พุทธเจาดวย

พระอุปชฌายะจำนวนมาก ทานทำพิธีบวชพระ ทานไดสอน
กัมมัฏฐานเบื้องตนแกพระบวชใหมที่ในโบสถ ทานไมนิยมปฏิบัติ
วิปสสนาสมาธิ ทานไดทิ้งกัมมัฏฐานไวในโบสถ ทานดีแตบอก
กมัมฏัฐาน แตทานเองไมปฏบิตัติรงตามทีส่อนเขา ไมจรงิใจในคำสอน
ของตน ไมซื่อสตัยในคำสอนของตน ไมมสีัจจะตอพระบวชใหม นบั
วาไมจรงิใจตอประชาชนชาวพทุธดวย พระบวชใหมกก็ระทำตามอยาง
พระอปุชฌายะของตน โดยทิง้กมัมฏัฐานไวในโบสถ ไมไดนำออกมา
ปฏบิตัเิหมอืนอยางพระอปุชฌายะ พระอปุชฌายะของชาวไทยจำนวน
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มากทีม่คีวามประพฤตเิชนนี ้ซึง่ไมตรงกบั "พุทธประสงค"
พระพทุธเจาทรงกลาวถงึภยัพบิตัทิีจ่ะเกดิแกพระพทุธศาสนา มี

อย ู๕ ประการ มพีทุธดำรสัวา
ดกูอน ภกิษผุเูหน็ภยัในวฏัฏะทกุขทัง้หลาย ถาพวกเธอไมอบรม

กาย ไมอบรมศลี ไมอบรมสมาธ ิไมอบรมปญญาแลว พวกเธอยอมไม
รแูจงในอธศิลี ไมรแูจงในอธสิมาธ ิไมรแูจงในอธปิญญา

เมื่อเธอไมรูแจงในอธิศีล ไมรูแจงในอธิสมาธิ ไมรูแจงใน
อธปิญญาแลว ภยัพิบตัยิอมเกดิขึน้แกศาสนาของเราตถาคต ๕ ประการ
คือ

๑. เมือ่เธอมหีนาทีใ่นการอปุสมบทแกกลุบตุร เธอกไ็มมคีวาม
รู ไมมีความสามารถจะแนะนำกุลบุตรใหรูแจงในอธิศีล รูแจงใน
อธสิมาธ ิใหรแูจงในอธปิญญา กลุบตุรคนตอๆไป ก็ไมรแูจงในอธศิลี
ในอธิสมาธิ และในอธิปญญาเชนเดียวกับเธอ
นีค่อื..ภยัพบิตัเิกดิแกศาสนาของเราคถาคต  ในประการที ่๑

๒. เมื่อเพื่อนบรรพชิตขอรองใหเธอแนะนำในการปฏิบัติ
วปิสสนาสมาธ ิเธอกไ็มมคีวามรทูีจ่ะใหนสิยัแกเขาใหตรงตามหลกัวชิา
ของวิปสสนาสมาธิ
นีค่อื..ภยัพบิตัเิกดิแกศาสนาของเราคถาคต  ในประการที ่๒

๓. เมือ่เธอไมรแูจงในอธศิลี ในอธสิมาธ ิในอธปิญญาแลว เธอ
ยอมแสดงธรรมอยางผิด แตเธอก็ไมรูวามันผิด เพราะภาษิตของเรา
จำนวนมากนัน้ กลาวไวลกึซึง้เปนโลกตุตรธรรมและสญูญตาธรรม ซึง่
ผูรูแจงอธิศีล ในอธิสมาธิ ผูรูแจงในอธิปญญา จึงจะสามารถรูธรรมะ
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อันลึกซึ้งได
นีค่อื..ภยัพบิตัเิกดิแกศาสนาของเราคถาคต  ในประการที ่๓

๔. เมือ่เธอไมรแูจง ในอธศิลี ไมรแูจงในอธสิมาธ ิไมรแูจงใน
อธปิญญา เธอกไ็มรแูจงในภาษติของเรา พวกเธอตางพากนัไปเอาใจใส
ในบทกว ีบทประพนัธของคนอืน่ทีเ่ขาไดประพนัธไว มพียญัชนะสละ
สลวย ไพเราะเพราะพริ้ง แลวเธอนำมายึดถือเปนภาษิตของเธอเพื่อ
นำไปแสดงธรรม
นีค่อื..ภยัพบิตัเิกดิแกศาสนาของเราคถาคต  ในประการที ่๔

๕. เมื่อเธออายุพรรษามากจนเปนพระเถระผูใหญ ก็จะเปน
พระเถระทีม่กัมาก ชอบประพฤตยิอหยอน เปนหวัหนาทีไ่มดงีาม ชอบ
ละเมดิศลี ไมมคีวามสำรวม ไมชอบความสงดัเงยีบ ไมมคีวามเพยีร เพือ่
ปฏบิตัใิหเขาถงึธรรมทีเ่ธอยงัเขาไมถงึกลุบตุร กจ็ะเอาเยีย่งเธอ มคีวาม
ประพฤติมักมากตามเธอไปดวย
นีค่อื..ภยัพบิตัเิกดิแกศาสนาของเรา   คถาคต  ในประการที ่๕

จงึขอใหผเูหน็ภยัในวฏัฏสงสารทัง้หลายชวยกนัจรรโลงศาสนา
ในดานปฏบิตั ิเพือ่จะไดละความเสือ่ม ความชัว่ เริม่ลงมอืปฏบิตัวิปิสสนา
สมาธ ิเพือ่เตรยีมตวักอนตาย และมเีสบยีงตดิตวัไปในสมัปรายภพ แม
อยู ก็อยูอยางเปนสขุ และเปนตัวอยางที่ดีตอชาวโลกตลอดไป
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อุดมการณชาวพุทธ
สรางความเขาใจอันดี
ยึดถือพุทธวิธีเปนหลัก
พทิักษพระพทุธศาสนา
พัฒนาจิตตนใหผองใส

พัฒนาสังคมไทยใหรมเย็น

วรีนนโฺทภกิขุ
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ภาคผนวก
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ประวตัพิระครปูลดัวรีะนนท วรีนนโฺท

พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท
เกิดเมื่อวันอาทิตยที่ ๒๑  ตุลาคม
พ.ศ. ๒๕๐๕     ขึน้ ๑๑ ค่ำ เดอืน ๑๑
ทีบ่านเลขที ่๒๙  หม ู๖ ตำบลเมอืงบวั
อำเภอเกษตรวสิยั จงัหวดัรอยเอด็

การศกึษา
- จบชัน้มธัยมศกึษาปที ่๕ (ม.ศ.๕) ทีโ่รงเรยีนจนัทรเุบกษานสุรณ

อำเภอเกษตรวสิยั จงัหวดัรอยเอด็
- จบปริญญาตรีศิลปศาสตรบัณฑิต  สาขาศาสนศึกษาศาสตร

มหาวทิยาลยัมหดิล
-    จบปรญิญาโทศลิปศาสตรมหาบณัฑติ  สาขาไทยศกึษา  มหา

วิทยาลัยราชภัฏธนบุรี

อปุสมบท
ศกึษาพระธรรมวนิยัและวปิสสนากรรมฐาน

อปุสมบทป พ.ศ. ๒๕๒๕ นบัถงึปจจบุนั (ป พ.ศ. ๒๕๕๑)
๒๖ พรรษา เปนลกูศษิยหลวงปพูมิพา โกวโิท (หลวงปพูมิพา เปนลกูศษิย
หลวงปูฝน อาจาโร)  พระครูปลัดวีระนนท  วีรนนฺโท ไดจาริกธุดงคอยู
ในปาและศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจากครูบาอาจารยสายพระ
ปฏบิตัใินปา เปนเวลา ๑๑ ป

ตอมาไดรับนิมนตจากพระครูไพบูลยสมุทรสาร เจาอาวาสวัดศิลป
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วิเศษศรัทธารามใหมาชวยสอนกรรมฐานที่วัดนี้  ซึ่งพระครูไพบูลยสมุทร
สารเปนลกูศษิยหลวงปศูขุ วดัคลองมะขามเฒา ขณะนัน้พระครไูพบลูยสมทุร
สารอายไุด ๘๗ พรรษา และเปนพระอาจารยรปูหนึง่ทีพ่ระพมิลธรรม(สมเดจ็
พระพุฒาจารย) วัดมหาธาตุฯ กรุงเทพฯ ใหความเคารพเปนอยางมากใน
ขอวัตรปฏบิตัขิองทาน และนอกจากนีท้านยงัเปนพระอภธิรรมมหาบณัฑติ
ในยุคนั้นดวย

พระครูปลัดวีระนนทไดเปนลูกศิษยของพระครูไพบูลยสมุทรสาร
ในดานการปฏิบัติและศึกษาพระอภิธรรมอยางเครงครัด  พระครูไพบูลย
สมุทรสารจึงพาไปฝากเปนลูกศิษยของพระพิมลธรรมและไดศึกษา
ปฏบิตัสิตปิฏฐาน ๔ วธิกีำหนดพองหนอ ยบุหนอ จากทาน

หลังจากนั้นไดไปศึกษาการปฏิบัติธรรมกับพระมหาสีสยาดอ
(โสภณมหาเถระ)  อดตีพระอาจารยใหญฝายวปิสสนาแหงประเทศพมาเปน
เวลา ๑ ป  (เดนิธดุงคทัง้ไปและกลบั )โดยไดศกึษาปฏบิตัทิีป่ระเทศพมา  เมือ่
กลบัมาประเทศไทยกเ็ขาศกึษาปฏบิตัธิรรมกบัทานเจาคณุโชดก ญาณสทิธฺ ิที่
วหิารหลวงวดัมหาธาตฯุ เปนเวลา ๓ เดอืน และในเวลาตอมาไดรบัการแนะ
นำใหชวยเหลือในการสอนกรรมฐานในสถานที่ตางๆจนถึงปจจุบันนี้

ผลงาน ดานสาธารณประโยชนและดานเผยแผพระพทุธศาสนา
- อดตีเจาอาวาสวดัปทมุคงคา อำเภอเกษตรวสิยั จงัหวดัรอยเอด็
- อดตีรกัษาการตำแหนงเจาอาวาสวดัธาต ุอำเภอเกษตรวสิยั จงัหวดั

รอยเอด็
- พระวิทยากรอบรมนักโทษประจำจังหวัดสมุทรสงคราม

ในป พ.ศ. ๒๕๓๗-๒๕๔๐
- พระวทิยากรอบรมคายพทุธบตุร
- พระวิทยากรในโครงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่ยุวพุทธิก

สมาคมแหงประเทศไทย
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- พระวิทยากรโครงการโรงเรียนสีขาวประจำศูนยวิปสสนาเคลื่อนที่
แหงประเทศไทยวดัสวุรรณประสทิธิ ์บางกะป กรงุเทพฯ

- พระวทิยากรอบรมพระวปิสสนาจารยประจำศนูยวปิสสนาเคลือ่นที่
แหงประเทศไทยเมือ่ป พ.ศ. ๒๕๓๐-๒๕๔๐

- พระวทิยากร ไดรบันมินตใหไปสอนทีป่ระเทศสเปน (เปนพระรปู
แรกในประเทศไทย) เปนเวลา ๕ เดอืน ทัง้ภาคปรยิตัแิละภาคปฏบิตัิ

- พระสงฆไทยรูปเดียวที่ไดรับนิมนตไปสวดมนตแผเมตตาและนั่ง
สมาธิภาวนาเพื่อสันติภาพโลกที่ประเทศทิเบต  ในครั้งนั้นมีพระ
สงฆเขารวมเจรญิภาวนาจากประเทศ ทเิบตจนี และทีอ่ืน่ๆ จำนวน
กวา ๑๐,๐๐๐ รูป โดยมีพระธิเบตระดับสูงคือระดับรินโปเช
(RinPoche)ที ่๒ (รองจากองคดาไล ลามะ) จำนวน ๑๒ รปู ซึง่เกง
ทางฌานสมาธ ิเขารวมเจรญิภาวนาในครัง้นี ้เมือ่ ป พ.ศ. ๒๕๔๙

ฯลฯ
ปจจุบัน
- เจาอาวาสวดัปาเจรญิราช อำเภอลำลกูกา จงัหวดัปทมุธานี
- พระวิทยากรอบรมพระนวกะประจำอำเภอลำลูกกา

จงัหวดัปทมุธานี
- พระวิทยากรอบรมโครงการปฏิบัติธรรมของยุวพุทธิกสมาคมแหง

ประเทศไทย
- พระวิทยากรอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหแกนักเรียน

นกัศกึษา ในเขตกรงุเทพมหานคร และ ตางจงัหวดั
- พระวิทยากรอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหแกหนวยงาน

ทัง้ภาครฐัและเอกชนตามทีไ่ดรบันมินตมา
- พระวปิสสนาจารยใหแกพทุธบรษิทัทีม่าปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน

ทีว่ดัตลอดทัง้ป
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งานดานหนงัสอื
- คสูรางคสูม ( The happy couple)
- พยากรณนอสตรานามุส
- โลกลีล้บัในเมอืงมนษุย
- ธดุงคขามแดน
- วิปสสนาชีวิต
- ธรรมะทวนกระแส
- พทุธทำนาย ๑๖ ประการ ( 16 Predictions of The Buddha)
- อิสระแหงจิต

ปณิธาน
พระครูปลัดวีระนนทไดตั้งปณิธานแนวแนที่จะสรางวัดเพื่อเปน

สถานที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสำหรับพุทธบริษัท ทั้งชาวไทยและชาว
ตางชาติ เพื่อเผยแผหลักธรรมคำสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
โดยเนนการสอนปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานตามแนวสตปิฏฐาน ๔ ทานไดให
ความสำคัญกับโครงการคายพุทธบุตร เพื่อใหเยาวชนไทยเติบโตเปนชาว
พทุธทีด่มีคีณุธรรม เพือ่เปนกำลงัของประเทศชาตติอไป

วตัรปฏบิตัิ
พระครูปลัดวีระนนท  ไดสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ในโครงการปฏบิตัธิรรมของวดัทกุโครงการ และทานเปดโอกาสใหผปูฏบิตัิ
ทัง้ชาวไทยและชาวตางประเทศ เขาสอบอารมณกรรมฐานไดทกุวนั หากไม
มกีจิธรุะใดๆทานจะรบัแขกเวลา ๙.๐๐-๑๐.๓๐น. หรอืชวงบายเวลา๑๔.๐๐-
๑๖.๐๐น. กัลยาณมิตรทานใดตองการเสวนาธรรมกับทานหรือตองการรับ
หนงัสอืธรรมะเปนธรรมทาน สามารถตดิตอสอบถามไดทีว่ดัทกุวนั
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รายชือ่ผรูวมสมทบทนุพมิพหนงัสอืวปิสสนาชวีติ จำนวน ๕,๐๐๐ เลม

คุณมนตรี  ธนกรวุฒิกุล
คุณไซหงส  แซลิ้ม
คุณภาสกร - คุณชสิศา  ธนกรวุฒิกุล
ด.ช. ธนกร - ด.ญ. ภนิดา  ธนกรวุฒิกุล
คุณสมชัย  จิรภัลลพ
คุณปฐมพงษ  จิรภัลลพ
คุณณัฐพล - คุณธัญนันท  อารีประเสริฐสุข
ด.ช. ชนสิทธิ์ - ด.ช. ณัฏฐ  อารีประเสริฐสุข
คุณสรัญญา  วะราศี
คุณวีรศักดิ์  สิทธิเจริญ
ด.ญ. ลดา  สิทธิเจริญ
คุณมะลิ  หมั่นมาก
ด.ญ. กัญจนจิรัฏฐ  กอนทรัพย
คุณสุนันท  จันทรเจริญ และครอบครัว
คุณวรรณ  คงวิโรจน  และครอบครัว
คุณอุไร  บุญกัลยา และครอบครัว
คุณสมภพ  บุญกัลยา และครอบครัว
คุณระดม  เพ็ชรพรม
คุณราชันย - คุณจุฑารัตน  ถาวรจตุรวัฒน
คุณกมลรัตน - ด.ช. ราชาวิทย  ถาวรจตุรวัฒน
คุณกฤษณา  หิรัญสิริสมบัติ อุทิศใหบิดา-มารดา
คุณกาญจนา  บำนุราช และครอบครัว
คุณศิริวรรณ - คุณกชพรรณ - คุณเกง -

คุณมณี  วงศสินธุเชาว
คุณไฉไล  สมฉุน และครอบครัว

คุณพิสมัย  สุจิตจร
คุณแมวนิดา  เทพอยูอำนวย  คุณสุพล -

คุณพัชรภรณ - น.ส. เพียว  สุดออน
คุณครูสุกัญญา  หมูเจริญ อุทิศใหบิดา, นองชาย
คุณสมพร  ดวงกัน พรอมบุตร, ธิดา

และคุณปาทองดี  จิอู
คุณแมสุภาพร  สุจิตจร
คุณอัญชลี  สุจิตจร
คุณจารุณี  จุลตระกูล อุทิศให ปูกิม,

ยาชม จุลตระกูล
คุณมาลัย - คุณประชุม  ปทมขจร
คุณประภัสสร  จุลตระกูล อุทิศให นายสมยศ,

ด.ญ. ผกามาศ  จุลตระกูล
คุณอภิสรา  แตชะเสน
คุณอุไร  อนุ และครอบครัว
คุณลอย  เจริญสุข
คุณศรีวัลย  ปทมขจร
คุณเสงี่ยม  ปทมขจร
คุณลูกชิ้น  งามจิตประเสริฐ
คุณจำปา  แสงอุทัย
คุณจำป  เล็กใจซื่อ
คุณพยนต  บุญมา
คุณณัฐฐวราษ  ปยะธนวันต
คุณกัญญนก  ชัยจินดา และครอบครัว
คุณณัชชา ธนกรวุฒิกุล

Vipassana2008.pmd 10/12/2552, 13:2550



แนะนำหนงัสอืธรรมะ

อสิระแหงจติ เลม ๑ และ เลม ๒
โดย : พระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท
รวมทำบุญ : ๒๕๙ บาท
การปฏบิตัทิีจ่ะฝกกรรมฐานใหเกดิประโยชนจากการนัง่กรรมฐาน
จริงๆนั้น  จะตองเลือกเอาเองวาทานจะภาวนาแบบใด  โดยเพียง
ทำความเขาใจใหด ี ใหถกูตองกอนจะลงมอืปฏบิตั ิ เพราะคำภาวนา
เปรียบเหมือนเชือกที่ผูกจิตไวไมใหหลุดออกนอกเสนทางในการ
ฝกเบื้องตนเทานั้น  แตเมื่อเขาใจ  ทำไดดีแลว  มีสมาธิดี  จิตสงบ
มากขึน้  มสีตแิกกลามากขึน้  โดยไมหลงมายาแหงจติแลว  กไ็มตอง
มีคำภาวนา  เพียงแตใหมีสติใหรูเทาทันอารมณปจจุบันเทานั้น
ก็เพียงพอ  คำตอบในหนังสือเลมนี้จะนำทางสวางไปสูความสุขที่
แทจริงของชีวิต

คสูราง-คสูม
โดย : พระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท
แจกเปนธรรมทาน
รวบรวมเรื่องที่เปนประโยชนสำหรับคูสมรสในอุดมคติ  เปนเข็ม
ทิศชวยชี้แนวทางในการปฏิบัติหนาที่ตอกันระหวางสามี  ภรรยา
หนังสือเลมนี้มีสองภาษาคือ  ไทยและอังกฤษ

ธรรมะทวนกระแส
โดย : พระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท
แจกเปนธรรมทาน
เขียนจากการจดจำจากการปฏิบัติของผูเขียน  จากการฝกของ
ครูบาอาจารย  และคำสอนที่ไดรับจากอาจารย  ที่ไดเมตตาสั่งสอน
เมื่อคราวเดินธุดงคในดงลึก
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พทุธทำนาย ๑๖ ประการ
โดย : พระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท
แจกเปนธรรมทาน
เปนการพยากรณพระสุบินนิมิตของพระเจาปเสนทิ
โกศล  โดยองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  พระองค
ทรงทำนายไว ๑๖ ประการ นอกจากนั้นยังไดกลาวถึง
ความเปลี่ยนแปลงของโลก  ในอดีต  ปจจุบัน  และที่
จะเกดิขึน้ในอนาคต  เพือ่เปนขอเตอืนใจ  และควรตัง้มัน่
อยูในความไมประมาท

คมูอืพทุธบรษิทั
โดย : วัดปาเจริญราช
แจกเปนธรรมทาน
บทสวดมนตพรอมคำแปล  เพื่อใชในการสวดมนต
สำหรับญาติโยมที่มาปฏิบัติที่วัด

MP3 ชดุธรรมปฏบิตัิ
โดย : พระครูปลัดวีระนนท วีรนนฺโท
รวมทำบุญ : ๕๙ บาท
MP 3 ธรรมบรรยายเกีย่วกบัวธิปีฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน
เบื้องตนและการตอบปญหาสภาวธรรมของผูปฏิบัติ

สนในหนังสือธรรมะหรือเปนเจาภาพจัดพิมพหนังสือธรรมะเลมใด
ติดตอสอบถามไดที่วัด โทร 0-29952112 หรือ 086-3102566
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